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SHAOLIőSKI QIGONG MERIDIANOWY 

 Shaolin Chan Quan Yang Sheng Gong  

 

ĹWICZENIA ODDZIAĞUJłCE NA MERIDIANY YIN I YANG RłK 

 

 

 

Fot.1. Shi Su Gang si fu wykonujŃcy pierwsze ĺwiczenie gğ·wne systemu qigong 
Shaolin Chan Quan Yang Sheng Gong o nazwie I Bi Ri Zhe Yun, tzn. OmiŒ 
KsiňŨyc aby Przykryĺ Chmury (fot. Aleksandra Szczerbak, Chiny 2014) 

 

ĂWğaŜciwa praktyka qigong wymaga znajomoŜci zasad Tradycyjnej Medycyny 
ChiŒskiej, w tym wiedzy na temat przebiegu, poğŃczeŒ oraz funkcji meridian·w.      
Ci, kt·rzy wykonujŃ ĺwiczenia Nei Jin Gong bez tej wiedzy majŃc nadziejň na 
osiŃgniňcie sukcesu w praktyce qigong, ŨyjŃ zğudzeniami. Nieumiejňtna praktyka   
Nei Jin moŨe doprowadziĺ do szk·d w zdrowiu przez wywoğanie niewğaŜciwego 
obiegu Qi.ò 
 
                                              -  Prawdziwa Ksiňga Wewnňtrznych Przemian - 
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Zdjňcia zamieszczone w niniejszym artykule wykonali:                                       

Aleksandra Szczerbak, Anita Weber, Leszek Hus oraz Sğawomir Pawğowski. 

 

WPROWADZENIE 

Zgodnie z ustnymi przekazami, tw·rcŃ systemu qigong Shaolin Chan Quan Yang 

Sheng Gong jest shaoliŒski mnich Hui Ke -   ( wym. ĂHuej Kheò). Byğ on uczniem 

mnicha Bodhidharmy oraz jego religijnym sukcesorem, tj. drugim patriarchŃ 

buddyzmu Chôan1 (wym. ĂCzanò). ShaoliŒscy mnisi twierdzŃ, Ũe system ten jest 

praktykowany w ŜwiŃtyni Shaolin nieprzerwanie od czas·w, w kt·rych Ũyğ mnich Hui 

Ke. W drugiej poğowie XX wieku shaoliŒski mnich Shi Su Yun przekazağ go swojemu 

uczniowi i jednoczeŜnie klasztornemu bratu -  Shi Su Gang, a ten z kolei, w sierpniu 

2014 roku nauczyğ go Aleksandrň Szczerbak, Bartğomieja Dymek, Rafağa Beckera 

oraz autora niniejszego artykuğu, podczas ich pobytu w Chinach. 

 

          

                          Rys. 1                                       Fot. 2                               Fot. 3 

Rys. 1. Wizerunek  mnicha Hui Ke (487 ï 593 n.e.) ï fot. autor 
 

Fot. 2. ShaoliŒski mnich Shi Su Yun (1923 - 1999) - zdjňcie z sieci Web 
 

Fot. 3. Shi Su Gang si fu (ur. 28.02.1955) ς fot. Anita Weber, Chiny 2014 

 

                                                           
1
 jap. Zen 
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           Fot. 4                          Fot. 5                         Fot. 6                          Fot. 7 

Fot. 4. Shi Su Gang si fu oraz Aleksandra Szczerbak 

Fot. 5. Shi Su Gang si fu oraz Rafağ Becker 

Fot. 6. Shi Su Gang si fu oraz Bartğomiej Dymek 

Fot. 7. Shi Su Gang si fu oraz autor artykuğu                                                              

 

Fot.8. Wsp·lna praktyka Shaolin Chan Quan Yang Sheng Gong w pobliŨu klasztoru 
Shaolin w sierpniu 2014 r. 

 

Nazwň systemu tworzŃ nastňpujŃce wyrazy: 

¶ Shaolin ï nazwa buddyjskiego klasztoru w Chinach (dosğ. ĂMğody Lasò), 

¶ Chan (jap. Zen) ï odğam buddyzmu stworzony przez mnicha Bodhidharmň, 

¶ Quan  (dosğ. ĂpiňŜĺò) ï w szerszym znaczeniu sğowo to oznacza sztukň walki, 
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¶ Yang Sheng ï pielňgnacja zdrowia, 

¶ Gong ï ĺwiczenie, metoda, spos·b. 

W swobodnym tğumaczeniu, powyŨsza nazwa oznacza:  

ĂBuddyjski system ĺwiczeŒ z klasztoru Shaolin wspomagajŃcy efektywnoŜĺ praktyki 

sztuki walki oraz pielňgnujŃcy zdrowieò. 

Wykonywanie poszczeg·lnych ĺwiczeŒ skğadowych Shaolin Chan Quan Yang Sheng 

Gong udraŨnia meridiany, napeğnia organy wewnňtrzne bioenergiŃ Qi, poprawia 

krŃŨenie krwi oraz wzmacnia miňŜnie i stawy.  

System skğada siň z dziewiňtnastu ĺwiczeŒ: 

¶ DwanaŜcie z nich, w dalszej czňŜci artykuğu, okreŜlanych jest mianem 

ĂĺwiczeŒ wstňpnychò. KaŨde ĺwiczenie tego typu, zwiŃzane jest z 

konkretnym, pojedynczym meridianem, a wykonywanie ĺwiczenia prowadzi 

do jego udroŨnienia oraz przywr·cenia w nim prawidğowej cyrkulacji Qi.  

¶ Siedem ĺwiczeŒ nazywanych jest Ăĺwiczeniami gğ·wnymiò. Wykonywanie 

kaŨdego z nich oddziağuje r·wnoczeŜnie na kilka ĂsŃsiadujŃcychò z sobŃ 

meridian·w, wsp·ğdziağajŃcych energetycznie i fizjologicznie.  

Przykğadowo: okreŜlone ĺwiczenie gğ·wne moŨe aktywizowaĺ przepğyw Qi 

przede wszystkim w meridianach Yin rŃk, meridianach Yang n·g lub w 

obszarze jednego z trzech Jiao.  

Z powyŨszych wzglňd·w, ta grupa ĺwiczeŒ okreŜlana jest jako Ăklasztorny shaoliŒski 

meridianowy system qigongò. TworzŃce go ĺwiczenia moŨna wykonywaĺ o dowolnej 

porze, jednak najlepsze efekty uzyskiwane sŃ, gdy ĺwiczy siň w nastňpujŃcych 

porach:  

¶ Pomiňdzy godzinŃ 5 a 7 rano 

NaleŨy w·wczas ĺwiczyĺ bňdŃc zwr·conym twarzŃ w kierunku wschodu 

sğoŒca. Ma to na celu zwiňkszenie wchğanianej w czasie praktyki Tian Qi. W 

tym czasie aspekt Yin w organizmie znajduje siň w apogeum, a Qi kumuluje 

siň w nerkach.  

¶ Miňdzy godzinŃ 23 a 1 w nocy 

W·wczas aspekt Yang osiŃga w organizmie swoje maksimum, a Qi kumuluje 

Ăsilny ogieŒò w wŃtrobie, wzmacniajŃc jednoczeŜnie wytwarzanie tzw. Ăwodnej 

Qiò w nerkach.  

Ĺwiczenie te moŨna r·wnieŨ wykonywaĺ: 

¶ Wieczorem 

ĹwiczŃc wieczorem wykonuj ĺwiczenia zwr·cony twarzŃ w kierunku 

p·ğnocnego zachodu.  

¶ Zgodnie z okreŜlonym w TCM, dobowym cyklem cyrkulacji gğ·wnej fali 

Qi we wnňtrzu ludzkiego ciağa 
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Praktyka w zgodzie z powyŨszymi zasadami ma na celu zwiňkszenie 

bioenergetycznego oddziağywania poszczeg·lnych ĺwiczeŒ na dany organ lub 

obszar ciağa.  

¶ W zaleŨnoŜci od przypadğoŜci danej osoby 

o Przykğadowo: gdy dana osoba choruje na schorzenie onkologiczne, 

powinna wykonywaĺ ĺwiczenia oddziağujŃce energetycznie na serce 

oraz osierdzie, gdyŨ zgodnie z TCM choroba nowotworowa ğŃczy siň 

zawsze z zastojem krwi w organizmie.    

Ĺwiczenia Shaolin Chan Quan Yang Sheng Gong aktywizujŃce cyrkulacjň Qi 

w meridianach rŃk moŨna wykonywaĺ r·wnieŨ w pozycji siedzŃcej. 

 

Wedğug Shi Su Gang si fu, ĺwiczŃc qigong naleŨy rozumieĺ, dostrzegaĺ i 

odczuwaĺ nastňpujŃce powiŃzane z sobŃ i wsp·ğzaleŨne funkcjonalnie sfery 

ciağa, umysğu i ducha:    

Ă(é) Umysğ Yi, bioenergia Qi, krew Xue oraz duch Shen, dziağajŃ we 

wzajemnym poğŃczeniu i sŃ od siebie wsp·ğzaleŨne. 

Jest tak, gdyŨ: 

Yi prowadzi Qi, 

Qi podŃŨa z Xue i jest w niej zawarta, 

Xue wytwarza i wzmacnia Li ( tj. siğň fizycznŃ), 

Li wspomaga Shen, 

Shen wzmacnia Yi. 

(é) Umysğ prowadzi Qi i ma wpğyw na krŃŨenie krwi, Qi natomiast podŃŨa wraz 

z krwiŃ budujŃc moc fizycznŃ Li.ò 

Ponadto: 

Ă(é) Meridiany sŃ podobne do ulic. WykonujŃc poszczeg·lne ĺwiczenia 

systemu Shaolin Chan Quan Yang Sheng Gong naprawiasz w nich uszkodzenia 

i przywracasz bezproblemowy, wewnňtrzny przepğyw, komunikacjň bez 

çkork·wè i utrudnieŒ.ò 

                                                                            - Shi Su Gang si fu ï 

 

KaŨdy czğowiek bez wyjŃtku jest niepowtarzalny, wiňc kaŨdemu ğatwiej lub trudniej od 

pozostağych przychodzi wykonywanie okreŜlonych ĺwiczeŒ i osiŃganie zamierzonych 

cel·w. Przykğadami mogŃ tu byĺ trening siğowy i nastňpujŃcy w jego wyniku przyrost 

siğy, lub trening gibkoŜci i elastycznoŜci i wynikajŃcy z niego wzrost elastycznoŜci 

ciağa. Przy takim samym treningu u jednej osoby przyrost masy miňŜniowej i siğy 

bňdzie nastňpowağ szybciej, a u innej wolniej. Podobnie takŨe rzecz siň bňdzie miağa 

ze wzrostem tzw. ĂrozciŃgniňciaò, czyli zwiňkszeniem siň elastycznoŜci miňŜni oraz 

Ŝciňgien. Podobnych przykğad·w moŨna by mnoŨyĺ bez liku. Zasada ta odnosi siň 
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r·wnieŨ do treningu qigong. Pewne osoby z ğatwoŜciŃ i po kr·tkim okresie trening·w 

zaczynajŃ odczuwaĺ Qi, czyniŃc szybkie postňpy w zakresie kontroli i przemian 

Trzech Skarb·w, inne zaŜ w og·le nie odczuwajŃ Qi i musi upğynŃĺ wiele lat, zanim 

osiŃgnŃ wymagany stopieŒ wraŨliwoŜci umoŨliwiajŃcy im rozpoczňcie rzeczywistej 

pracy z Qi w trakcie wykonywania ĺwiczeŒ  qigong. Osoby poczŃtkujŃce  powinny 

zatem skupiĺ siň przede wszystkim na wğaŜciwym wykonywaniu poszczeg·lnych 

ruch·w, a gdy je opanujŃ, na skoordynowaniu ich z oddechem. Dopiero gdy to 

nastŃpi powinny, w trakcie wykonywania ĺwiczeŒ qigong, skoncentrowaĺ siň  na 

Ŝwiadomym prowadzeniu Qi przez wnňtrze ciağa i sieĺ meridian·w. Jedna z gğ·wnych 

zasad praktyki qigong gğosi: ĂUmysğ prowadzi Qiò. Zwracam uwagň Czytelnika na 

wystňpujŃcy w powyŨszym zdaniu wyraz ĂPROWADZIò, gdyŨ trafnie okreŜla on 

czynnoŜĺ, jakŃ w czasie praktyki qigong powinien wykonywaĺ umysğ  ĺwiczŃcego. 

Nie naleŨy go myliĺ lub utoŨsamiaĺ  ze sğowem Ăwizualizujeò lub zwrotem ĂwyobraŨa 

sobieò, gdyŨ nie oznaczajŃ one tego samego. Umysğ PROWADZłCY Ŝwiadomie Qi 

wystňpuje dla niej w roli przewodnika, a nie wizjonera. Umysğ jest jak pasterz 

prowadzŃcy podŃŨajŃce za nim stado owiec, rodzic prowadzŃcy dziecko, lub jak 

przewodnik wycieczki podŃŨajŃcy przed grupŃ turyst·w. Umysğ powinien prowadziĺ 

Qi, a nie jŃ sobie wyobraŨaĺ.  

 

 

ILUSTROWANY OPIS ĹWICZEő 

SHAOLIN CHAN QUAN YANG SHENG GONG 

 

Przed zapoznaniem siň z zamieszczonym poniŨej tekstem naleŨy wiedzieĺ, Ũe kaŨdy 

meridian przez kt·ry przepğywa Qi, posiada dwie czňŜci: 

¶ czňŜĺ zewnňtrznŃ - wiodŃcŃ do okreŜlonego narzŃdu, przebiegajŃcŃ przez 

koŒczynň, tuğ·w oraz czasami przez szyjň i gğowň, 

¶ czňŜĺ wewnňtrznŃ - komunikujŃcŃ dany narzŃd z organami usytuowanymi 

we wnňtrzu ciağa.  
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ĹWICZENIA ODDZIAĞUJłCE NA MERIDIANY YIN RłK  

 

We wszystkich ĺwiczeniach oddziağujŃcych na meridiany rŃk Yin, w trakcie 

oddychania i wykonywania poszczeg·lnych ruch·w stosujemy jeden, wsp·lny 

spos·b prowadzenia Qi. 

¶ W trakcie wdechu, przez podeszwy st·p, wchğaniamy ŨeŒskŃ Qi  typu Yin z 

podğoŨa i kierujemy jŃ wewnňtrznŃ  powierzchniŃ n·g w g·rň ciağa przez Dolny 

i środkowy Ogrzewacz, a nastňpnie wewnňtrznŃ czňŜciŃ meridianu do klatki 

piersiowej, do konkretnego narzŃdu (tj. pğuc, osierdzia bŃdŦ serca), 

znajdujŃcego siň w jej przedniej czňŜci. W czasie wdechu Qi przepğywa w g·rň 

tuğowia przez miŃŨszowe organy typu Zang przyswajajŃce i wspomagajŃce 

procesy trawienia pokarmu oraz magazynujŃce substancje odŨywcze i 

energiň. 

¶ Wraz z wydechem kierujemy Qi z jednego z trzech ww. narzŃd·w 

konkretnym, zwiŃzanym z nim meridianem (a dokğadniej - jego czňŜciŃ  

zewnňtrznŃ, przebiegajŃcŃ wewnňtrznŃ stronŃ rŃk), do jego koŒca 

umiejscowionego przy krawňdzi paznokcia okreŜlonego palca dğoni.  

 

 

Rys. 2. Rysunek ukazujŃcy koŒcowy odcinek (na rňce oraz dğoni) przebiegu 
trzech meridian·w Yin2 

 

 

 

                                                           
2
 Magiera L.:Leksykon masaŨu i termin·w komplementarnych. BIO-STYL, Krak·w 2008. 
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PIERWSZE ĹWICZENIE WSTŇPNE 

 Shou Tai Yin Fei Jing 

MERIDIAN PĞUC 

   

                                      Fot.9                                         Fot.10 

Fot.9 -10.  Shi Su Gang si fu wykonujŃcy ĺwiczenie Shou Tai Yin Fei Jing 

ODDZIAĞYWANIE 

Wykonywanie tego ĺwiczenia udraŨnia i wzmacnia przepğyw Qi w tym meridianie 

oraz korzystnie energetyzuje pğuca. 

 

                  Rys. 3                                                Rys. 4 

Rys. 3 ï 4. Rysunki z sieci Web przedstawiajŃce usytuowanie i przebieg meridianu 
pğuc (zar·wno jego czňŜĺ zewnňtrznŃ jak i wewnňtrznŃ) 
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                      Fot. 11                   Fot. 12                 Fot. 13              Fot. 14 

    

                                                  Fot. 15                   Fot. 16 

Fot.14-19. Autor artykuğu prezentujŃcy ĺwiczenie Shou Tai Yin Fei Jing  
(fot. Leszek Hus) 

 

CYRKULACJA QI 

Podczas wdechu wchğaniamy Qi z podğoŨa (przez podeszwy st·p), prowadzimy 

przez nogi w g·rň ciağa do Dolnego Ogrzewacza. W jego obrňbie, Qi cyrkuluje  

spiralnie wok·ğ jelita grubego, nastňpnie wpğywa do centralnej czňŜci brzucha, 

Ăobmywaò ŨoğŃdek i wznosi siň w g·rň tuğowia do środkowego Ogrzewacza 

wypeğniajŃc klatkň piersiowŃ i pğuca. 

Z wydechem Qi wypğywa z pğuc dwoma strumieniami (czňŜciami zewnňtrznymi  

meridianu pğuc), wznoszŃc siň najpierw ze szczytu pğuc w g·rň, a nastňpnie na boki i 

w d·ğ przez rňce do ostatniego punktu na meridianie pğuc, usytuowanego przy 

bocznej zewnňtrznej krawňdzi paznokcia (pkt. LU-11). 

UĞOŧENIE DĞONI 

Kciuki odwiedzione na boki,  pozostağe palce dğoni ugiňte (lecz nie zaciŜniňte).  



10 
 

OPIS WYKONANIA ĹWICZENIA 

Og·lne zalecenia do praktyki niniejszego ĺwiczenia: 

¶ ciağo powinno znajdowaĺ siň w stanie relaksu, 

¶ oczy powinny byĺ przymkniňte, 

¶ koniec jňzyka powinien dotykaĺ podniebienia w jamie ustnej, 

¶ naleŨy oddychaĺ wyğŃcznie przez nos, 

¶ oddech naturalny, 

¶ nogi lekko, prawie niezauwaŨalnie ugiňte w kolanach; przed wdechem i w 

trakcie wydechu naleŨy rozluŦniĺ cağe ciağo, nieznacznie zginajŃc nogi w 

kolanach. 

Wraz z wdechem unieŜ rňce z bok·w ciağa ponad gğowň. Gdy rňce sŃ maksymalnie 

uniesione, kciuki skierowane sŃ ku sobie. Z wydechem opuŜĺ rňce (w ten sam 

spos·b, w jaki je uniosğeŜ) napinajŃc w czasie odwodzenia rŃk meridian pğuc i 

rozluŦniajŃc napiňcie meridianu po opuszczeniu dğoni do poziomu bioder. 

OpuszczajŃc rňce ugnij nieznacznie nogi w kolanach. W trakcie opuszczania rŃk 

odczucie napinania meridianu jest bardzo wyraŦne i przypomina napinanie 

przebiegajŃcej we wnňtrzu rŃk i tuğowia Ũyğki lub gumy. Ruch rŃk moŨna por·wnaĺ do 

naciŃgania struny na gryfie gitary, za pomocŃ znajdujŃcego siň na jego koŒcu klucza. 

W tym przypadku Ăkluczemò napinajŃcym meridian pğuc sŃ odwiedzione kciuki.  

ILOśĹ POWTčRZEő 

Powtarzaj ĺwiczenie przez piňtnaŜcie minut.  

 

 

 

 

DRUGIE ĹWICZENIE WSTŇPNE 

Xin Bao Jing 

MERIDIAN OSIERDZIA 
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Fot.17 Shi Su Gang si fu wykonujŃcy ĺwiczenie Xin Bao Jing 
 

ODDZIAĞYWANIE 

Wykonywanie niniejszego ĺwiczenia udraŨnia i wzmacnia przepğyw Qi w tym 

meridianie oraz korzystnie energetyzuje osierdzie.  

ĂMeridian osierdzia okreŜlany jest takŨe czasami jako çmeridian cyrkulacji energii 

pğciowejè. Energia zgromadzona w osierdziu ochrania serce przed szkodliwymi 

oddziağywaniami wynikajŃcymi ze zbyt wysokiego poziomu energii emocjonalnej 

wytwarzanej przez inne organy, takimi jak np. zğoŜĺ z wŃtroby, strach z nerek lub 

smutek z pğuc. W TCM nadmierne uwalnianie tzw. çsiedmiu emocjiè uwaŨane jest za 

zakğ·cenie wewnňtrznej r·wnowagi energetycznej i gğ·wnŃ przyczynň chor·b. Bez 

ochraniajŃcego serce osierdzia, serce byğoby poddawane nieustannym negatywnym 

wpğywom wahania poziomu energii wywoğywanym kaŨdego dnia przez nasze  

emocjonalne çwzloty i upadkiè. Osierdzie pomaga takŨe regulowaĺ krŃŨenie w 

gğ·wnych naczyniach krwionoŜnych doprowadzajŃcych i wyprowadzajŃcych krew z 

serca. Pod wzglňdem emocjonalnym, energia osierdzia jest zwiŃzana z uczuciem 

miğoŜci, zwiŃzanym z kolei z pociŃgiem seksualnym, ğŃczŃc w ten spos·b fizyczny i 

emocjonalny aspekt aktywnoŜci seksualnej. Ğagodzi czystŃ energiň seksualnŃ nerek 

wszechobejmujŃcym uczuciem miğoŜci generowanym przez serce. (é) Osierdzie ma 

istotny wpğyw na stany emocjonalne czğowieka. Jego celem jest tworzenie uczucia 

radoŜci oraz przyjemnoŜci odczuwanych przez serce.ò3 

Osierdzie jest ĂtarczŃò serca. Jego funkcjň moŨna por·wnaĺ do funkcji powğoki 

ozonowej znajdujŃcej siň w g·rnej warstwie atmosfery i chroniŃcej Ũycie na ziemi 

przed zab·jczym promieniowaniem kosmicznym. Gdy osierdzie jest osğabione, serce 

zostaje Ăwystawioneò na szkodliwe oddziağywanie energetyczne pochodzenia 

emocjonalnego i w konsekwencji uszkadzane. 

                                                           
3
 http://lieske.com 
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Rys.5. Rysunki z sieci Web, na kt·rych przedstawiono meridian osierdzia 
 (na rysunku Ŝrodkowym widoczna jest jego czňŜĺ wewnňtrzna) 

 

         

      Fot. 18                  Fot. 19                      Fot. 20                      Fot. 21         Fot. 22 

         

    Fot. 23             Fot. 24                  Fot. 25                        Fot. 26              Fot. 27 

Fot. 18 ï 27. Autor artykuğu prezentujŃcy ĺwiczenie  Xin Bao Jing (fot. Leszek Hus) 
 


