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TIAN DI FO 

Buddyjski Qigong Nieba i Ziemi 

 

 

 

Fot. 1. Shi Sugang sifu praktykujŃcy buddyjski qigong Tian Di Fo  
(fot. Guo Yin He, Chiny 2016) 

 

 

 

ăNie istnieje nic, czego nie okrywaġoby niebo,                          

ani czego nie podtrzymywaġaby ziemia.ó 

Chuang Tzu ( 369-286 p.n.e.)  
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Wstňp 

Qigongu Tian Di Fo uczyğem siň od Shi Sugang sifu dwukrotnie: po raz pierwszy w 2016 roku 

w Chinach i po raz drugi w 2017 roku w Polsce. Informacje zawarte w niniejszym 

opracowaniu sŃ czňŜciŃ wiedzy, jakŃ w tym czasie uzyskağem na temat tego systemu 

qigong. W charakterze wstňpu do niniejszego opracowania przedstawiam Czytelnikom 

informacje o Shi Sugang sifu oraz dw·ch mistrzach qigongu Tian Di Fo.    

Mistrz Shi Sugang (Ŝwieckie nazwisko i imiň: Yu Guoqiang) jest klasycznym 

przykğadem czğowieka podŃŨajŃcego przez cale swoje Ũycie drogŃ prowadzŃcŃ do 

osiŃgniňcia prawdziwego mistrzostwa w chiŒskich sztukach walki. ShaoliŒskie kung 

fu oraz qigong sŃ praktykowane w jego rodzinie nieprzerwanie od czas·w panowania 

dynastii Jin. Kultywowanie tej tradycji obejmuje wiňc czas: 

- panowania dynastii Jin (1115 - 1234), 

- panowania dynastii Yuan (1260 - 1368), 

- panowania dynastii Ming (1368 - 1644), 

- panowania dynastii Qing (1644 - 1911), 

- Republiki ChiŒskiej (1912 - 1948), 

- ChiŒskiej Republiki Ludowej (1948 - do dnia dzisiejszego).     

Yu Guoqiang rozpoczŃğ naukň sztuki walki jako siedmioletnie dziecko, uczŃc siň 

shaoliŒskiej formy Shaolin Da Hong Quan od swojego, w·wczas prawie 

siedemdziesiňcioletniego, dziadka - Yu Zhenghuna. Jako mğody czğowiek pilnie 

doskonaliğ swoje umiejňtnoŜci, uczŃc siň nie tylko od czğonk·w swojej rodziny, lecz 

takŨe od wielu wybitnych chiŒskich nauczycieli. NaleŨeli do nich miňdzy innymi:   

- Liu Wen ï od kt·rego uczyğ siň sztuki walki wachlarzem bojowym,  

- ShaoliŒski mnich Shi Suyun ï nauczağ go Shaolin kung fu                                            

(w tym shaoliŒskiego qigongu), 

- Mistrz Ao - od kt·rego uczyğ siň stylu Wing Chun, 

- Mistrz Mei - od kt·rego uczyğ siň Yang taijiquan, 

- Chen Husheng - od kt·rego uczyğ siň Chen taijiquan, 

- Hou Shuying - od kt·rego uczyğ siň Yin qigong oraz Tian Di Fo. 

MajŃcy obecnie okoğo 85 lat mistrz Hou Shuying pochodzi z prowincji Guangzhou. 

W latach, gdy Shi Sugang byğ jego uczniem, zamieszkiwağ on w Pekinie, p·Ŧniej 

jednak wyemigrowağ wraz z rodzinŃ do Kanady, gdzie obecnie mieszka. 

Hou Shuying uczyğ siň qigongu Tian Di Fo od buddyjskiego mnicha Hua Yin 

zamieszkujŃcego przed laty na g·rze Tai Shan. UwaŨany byğ on za wielkiego mistrza 

qigongu, a Hou Shuying okreŜlağ go jako Ămistrza mistrz·wò. 

Hou Shuying zostağ uczniem mnicha Hua Yin majŃc zaledwie siedem lat i uczyğ 

siň od niego nieprzerwanie do ukoŒczenia szeŜĺdziesiŃtego roku Ũycia (tj. przez 53 

lata).  
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Termin ĂTian Di Foò skğada siň z trzech wyraz·w: 

- tian ï niebo, 

- di ï ziemia, 

- fo - Budda.  

W szerszym rozumieniu ostatni z tworzŃcych ten zwrot wyraz·w (tj. Ăfoò), naleŨy 

rozumieĺ, jako czğowieka o czystym i dobrym sercu. Shi Sugang sifu mawiağ, Ũe Ăfo 

to czğowiek z BuddŃ w sercuò. 

Pomimo buddyjskich konotacji w nazwie, qigong ten jest r·wnieŨ praktykowany 

przez taoist·w. BuddyŜci zalecajŃ aby rozpoczynaĺ praktykň Tian Di Fo stojŃc twarzŃ 

zwr·conŃ w kierunku sğoŒca, taoiŜci natomiast wprost przeciwnie - aby staĺ plecami 

zwr·conymi w kierunku sğoŒca.  

W buddyzmie powiada siň, Ũe ĂBudda jest w sercu czğowiekaò. W zgodzie z 

powyŨszym zağoŨeniem, aby jak najpeğniej wykorzystaĺ potencjağ sğoŒca do 

energetyzowania serca podczas praktyki Tian Di Fo, buddyŜci rozpoczynajŃ 

wykonywanie ĺwiczeŒ zwr·ceni twarzŃ w jego stronň. ZakğadajŃ oni, Ũe na ciele 

czğowieka istnieje piňĺ punkt·w przez kt·re energia wnika z zewnŃtrz ciağa do jego 

wnňtrza, pğynŃc do serca. SŃ nimi: centra st·p (punkty akupunkturowe yongquan), 

centra dğoni (punkty akupunkturowe laogong) oraz szczyt gğowy (punkt 

akupunkturowy baihui). Przed rozpoczňciem wykonywania ĺwiczeŒ zwracajŃ wiňc oni  

w stronň sğoŒca punkty laogong, wchğaniajŃc jego energiň przez punkt baihui oraz 

energiň sğoŒca zasymilowanŃ w podğoŨu przez punkty yongquan. 

TaoiŜci natomiast, na poczŃtku praktyki Tian Di Fo stajŃ zwr·ceni do sğoŒca 

plecami, kierujŃc w jego stronň znajdujŃcy siň na plecach punkt mingmen (dosğ. 

Ăbrama Ũyciaò). CzyniŃ tak, gdyŨ uwaŨajŃ, Ũe jest on niezwykle chğonnym, 

energetycznym otworem, poğŃczonym meridianowo z nerkami i ĂwchğaniajŃcymò 

sğonecznŃ energiň yang qi, a nastňpnie ĂkierujŃcymò jŃ do nerek, a z nich, do reszty 

ciağa. WierzŃ oni, Ũe wchğaniajŃc sğonecznŃ qi przez punkt mingmen pozytywnie 

energetyzujŃ cağy organizm. 

Wedğug Shi Sugang sifu, ostatecznie nie ma wiňkszego znaczenia, czy 

rozpoczynamy wykonywanie ĺwiczeŒ Tian Di Fo zwr·ceni w stronň sğoŒca twarzŃ 

czy teŨ plecami, gdyŨ wykonujŃc pierwszŃ czeŜĺ ĺwiczeŒ nieustannie znajdujemy siň 

w ruchu, kierujŃc ciağo w r·Ũne strony.        

 

 

Charakterystyka Tian Di Fo wedğug Shi Sugang sifu: 

Tian Di Fo jest buddyjskim systemem qigong ğŃczŃcym w czğowieku energie nieba 

i ziemi. Skğada siň on ğŃcznie z trzydziestu szeŜciu akcji, z czego szesnaŜcie ĺwiczeŒ 

wykonywanych jest w postawie siedzŃcej oraz stojŃcej, a pozostağe dwadzieŜcia to 

akcje dynamiczne, w trakcie kt·rych ĺwiczŃcy przemieszcza siň w cyklach 

symbolizujŃcych obroty Koğa Dharmy. W Buddyzmie Koğo Dharmy, dosğownie Ăkoğo 

prawaò, okreŜlane w sanskrycie terminem Ădharmaczakraò, oznacza okrňŨny cykl 

ruchu samsary. 
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Podczas wykonywania ĺwiczeŒ Tian Di Fo, przemieszczajŃc siň w trakcie 

poszczeg·lnych cykli stymulujemy cyrkulacjň krwi oraz qi oraz aktywizujemy 

wszystkie miňŜnie i stawy. Ponadto praktyka tego systemu qigong wpğywa korzystnie 

na wzrok. Po zakoŒczeniu ĺwiczeŒ dynamicznych powinno siň przez chwilň 

odpoczŃĺ, a nastňpnie przejŜĺ do wykonywania ĺwiczeŒ wykonywanych w postawie 

siedzŃcej i stojŃcej. NaleŨy to uczyniĺ w stanie relaksu aby zapobiec piňciu r·Ũnym 

chorobom. SiedzŃc lub stojŃc, naciskamy lub masujemy punkty akupunkturowe na 

swoim ciele, doprowadzajŃc do naturalnej, harmonijnej i nieskrňpowanej cyrkulacji qi 

w obrňbie organizmu. Cechy te odr·ŨniajŃ system Tian Di Fo od innych typ·w 

qigongu. 

Samsara (termin uŨywany w hinduizmie, dŨinizmie i buddyzmie) 
oznacza Ănieustanne wňdrowanieò, czyli istnienie oparte na cyklu narodzin i 
Ŝmierci - nastňpujŃcych po sobie reinkarnacji, kt·remu od niezmierzonego 
okresu czasu podlegajŃ wszystkie Ũywe istoty, wğŃcznie z Ăistotami boskimiò 
(tj. dewami). Zgodnie z tym, po kaŨdym wcieleniu nastňpuje nastňpne jako 
wynik nagromadzonej przez czğowieka Ăkarmyò i w zaleŨnoŜci o niej 
przybiera takŃ, lub innŃ formň.  

W buddyzmie Ăsamsaraò oznacza cykl przemian, kt·remu podlegajŃ 
wszelkie byty i zjawiska, wğŃcznie z ich myŜlami, uczuciami oraz ciağami. 
Jest to powtarzajŃcy siň w nieskoŒczonoŜĺ proces tworzenia i utraty. 
wyzwolenie z samsary nastňpuje dziňki postňpowaniu zgodnym z 
okreŜlonymi zasadami, czyli kroczeniu tzw. SzlachetnŃ OŜmiorakŃ ścieŨkŃ 
prowadzŃcŃ do nirwany. 
        Wielu ludzi uwaŨa, Ũe sğowo Ăsamsaraò jest buddyjskim zwrotem 
oznaczajŃcym jedynie Ŝwiat w kt·rym obecnie Ũyjemy, i kt·ry w chwili 
Ŝmierci opuszczamy wchodzŃc w nirwanň. NaleŨy je jednak rozumieĺ 
szerzej, albowiem we wczesnych buddyjskich tekstach sğowo Ăsamsaraò nie 
oznacza materialnego miejsca, lecz dziağanie. Nie odpowiada na pytanie 
Ăgdzie jesteŜmy?", lecz Ăco robimy?". Zamiast miejsca, okreŜla proces 
polegajŃcy na tendencji do ciŃgğego tworzenia Ŝwiat·w i zamieszkiwania w 
nich. Gdy jeden Ŝwiat upada i znika, czğowiek mentalnie tworzy kolejny, 
istniejŃc w nim. W tym cyklu spotyka wielu innych ludzi, kt·rzy tak jak on, 
stworzyli swoje wğasne Ŝwiaty. Nyanatiloka Mahathera wyjaŜnia: ĂSamsara 
jest nieprzerwanym ğaŒcuchem poğŃczeŒ piňciu khandha, kt·re w 
niewyobraŨalnych okresach nieustannie, z chwili na chwilň, zmieniajŃ siň i 
bez przerwy nastňpujŃ, jedna po drugiej. W zwiŃzku z tym, Ũe w danej 
samsarze okres jednego Ũycia jest jedynie drobnŃ i ulotnŃ czŃstkŃ 
wiecznego istnienia, samsarň naleŨy postrzegaĺ jako ğaŒcuch odrodzeŒ 
wykraczajŃcy poza pojedynczy okres trwania jednego Ũycia1. 

 

 

ĂCzġowiek dosġownie w caġoŢci skġada siŋ z energii. 

Qi jest wszŋdzie w nas i wok·ġ nasó 

Shi Sugang sifu 

                                                           
1
 https://pl.wikipedia.org/wiki/SansaraΣ ŘƻǎǘťǇΥ ол ƭƛǎǘƻǇŀŘŀ нлмтΦ 
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Ĺwiczenia Tian Di Fo wykonywane chodzŃc 

 

Pierwsza czňŜĺ systemu Tian Di Fo skğada siň dwudziestu ĺwiczeŒ, 

wykonywanych chodzŃc. TworzŃ one siedem sekwencji ruchowych. Przed 

rozpoczňciem pierwszej sekwencji ĺwiczeŒ staŒ rozstawiajŃc stopy na szerokoŜĺ 

ramion i z wdechem unieŜ okrňŨnie dğonie z bok·w ciağa, ğŃczŃc je nad gğowŃ.                    

Z wydechem opuŜĺ zğŃczone przed klatkň piersiowŃ, a nastňpnie stopniowo w d·ğ 

rozdzielajŃc na boki, tak, aby po zakoŒczeniu ruchu rňce byğy swobodnie opuszczone 

wzdğuŨ ciağa. UnoszŃc rňce wchğaniaj qi z podğoŨa przez podeszwy st·p i kieruj jŃ 

przez wnňtrze ciağa w g·rň, do punkt·w laogong w dğoniach. Podczas unoszenia rŃk 

wchğaniaj qi przez stopy tak, jak ĂroŜlina wodň przez korzenieò. Zadbaj, aby twoje 

energetyczne Ăkorzenieò byğy r·wnie szerokie, jak i gğňbokie, i aby siňgağy do Ŝrodka 

Ziemi. Po uniesieniu rŃk Ăzanurzò dğonie w otaczajŃcej ciň energii nieba, ĂsiňgajŃcò 

nimi energetycznie w gğŃb kosmosu, aŨ do gwiazd. Gdy opuszczasz rňce, qi spğywa 

we wnňtrzu twojego ciağa w d·ğ i wypğywa na zewnŃtrz przez punkty akupunkturowe 

w sk·rze wzmacniajŃc ochronnŃ wei qi.   

WykonujŃc pierwszŃ sekwencjň, operujemy energiŃ ziemi (di qi). Pobieramy 

jŃ z podğoŨa, napeğniamy niŃ organizm, obmywamy i Ăotulamy siň niŃò, 

harmonizujemy jej przepğyw we wnňtrzu swojego organizmu oraz, pod koniec 

pierwszego cyklu ĺwiczeŒ, pozbywamy siň starej, szkodliwej i zastağej di qi, 

wypychajŃc jŃ poza obrňb swojego ciağa oburŃcz za pomocŃ wydechu oraz 

okreŜlonego gestu.  

PraktykujŃc drugŃ sekwencjň ruch·w operujemy energiŃ nieba (tian qi). 

Pobieramy jŃ z otoczenia i podobnie jak w pierwszej grupie ĺwiczeŒ, harmonizujemy 

jej cyrkulacjň w swoim wnňtrzu, a nastňpnie pozbywamy siň starej, zastağej oraz 

szkodliwej dla zdrowia tian qi wypychajŃc jŃ dğoŒmi poza swoje ciağo.  

W trakcie wykonywania trzeciej grupy ruch·w, harmonizujemy w swym 

wnňtrzu przepğyw energii ziemi i nieba, doprowadzajŃc do jej swobodnej cyrkulacji i 

unifikujŃc swojŃ ludzkŃ qi (ren qi) z energiami ziemi i nieba.  

Podczas czwartej sekwencji napeğniamy swoje ciağo energiami nieba i ziemi 

oraz wzmacniamy energetycznŃ aurň wok·ğ siebie, tj. ochronnŃ wei qi.   

PraktykujŃc piŃtŃ sekwencjň ruch·w usuwamy ze swych organ·w 

wewnňtrznych szkodliwe pozostağoŜci starej tian qi i di qi, kt·rych wczeŜniej nie 

zdoğağeŜ siň pozbyĺ, a w ich miejsce wprowadzasz ŜwieŨŃ i zdrowŃ energiň nieba i 

ziemi. 

WykonujŃc sz·stŃ grupň ruch·w doprowadzamy optymalnŃ iloŜĺ energii 

nieba i ziemi do wszystkich czňŜci ciağa.  

W si·dmej i zarazem ostatniej sekwencji ruch·w wykonywanych w trakcie 

chodzenia, w celu ugruntowania zdrowotnego efektu wykonanych przez siebie 

ĺwiczeŒ, ponownie wprowadzamy tian qi i di qi do swego wnňtrza oraz otaczamy siň 

niŃ. Czynimy to za pomocŃ powt·rzenia ruch·w wystňpujŃcych we wszystkich 



6 
 

poprzednich szeŜciu sekwencjach, precyzyjne i optymalnie napeğniajŃc ciağo oraz 

ochraniajŃc energiami nieba i ziemi.  

Po wykonaniu powyŨszych ĺwiczeŒ przyjmij postawň wyjŜciowŃ (fot. 2 ï 3). 

St·j przez chwilň nieruchomo, skupiajŃc uwagň na swoim sercu, emanujŃc dobrociŃ i 

miğoŜciŃ do Ŝwiata (fo). Serce powinno siň w·wczas spontanicznie emocjonalnie 

rozgrzaĺ oraz energetycznie i duchowo rozŜwietliĺ.  

 

       

            Fot. 2                          Fot. 3                           Fot. 4                               Fot. 5 

 

     

                        Fot. 6                                          Fot. 7                                  Fot. 8 
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                   Fot. 9                                  Fot. 10                                      Fot. 11   

Fot. 2 -11. Shi Sugang sifu praktykujŃcy ĺwiczenia Tian Di Fo wykonywane chodzŃc (fot. 
Guo Yin He, Chiny 2016) 

 

 

   

           Fot. 12                             Fot. 13                                  Fot. 14 
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                          Fot. 15                                              Fot. 16                               Fot. 17 

 

     

                 Fot. 18                                        Fot. 19                                   Fot. 20 

 


