WU QIN XI
gigong oparty na nasladownictwie ruchéw pieciu zwierzat

czes¢ pierwsza

HISTORIA ORAZ OGOLNA CHARAKTERYSTYKA WU QIN XI

System gigong Wu Qin Xi (tzn. ,Zabawa Pieciu Zwierzat”) jest jednym z najstarszych
prozdrowotnych systeméw ¢Ewiczen psychofizycznych na $wiecie. Uwaza sie, ze
zostat on stworzony okoto roku 200 naszej ery, czyli w czasie panowania Wschodniej
Dynastii Han (25 - 220 r.), przez Chinczyka Hua Tuo, nazywanego ,0jcem medycyny
chinskiej”.

Rys. 1. Hua Tuo — twérca Wu Qin Xi (zrédto: sie¢ Web)

Wedtug taoistycznej legendy, Hua Tuo otrzymat rekopis opisujgcy anatomie
cztowieka oraz stowne instrukcje (ktore nastepnie wykorzystat tworzgc system gigong
Zabawa Pieciu Zwierzgt) od dwoch pustelnikdw zyjgcych w goérskiej jaskini na
obszarze Gong Yi'. Wykorzystujac zawarte w owym rekopisie informacje oraz wiasng
wiedze z zakresu tradycyjnej medycyny chinskiej (ang. TCM) napisat ksiege Opis
Trzewi Ludzkiego Ciata, w ktorej zawart takze teorie diagnozowania, leczenia oraz
rokowania medyczne, zgodne z TCM. Dzieto to, skompilowane ponad tysigc lat temu
jest obecnie uznawane przez Chinskie Ministerstwo Zdrowia i Higieny za jedno z
jedenastu najwazniejszych chinskich historycznych opracowan medycznych, a jego
tre$¢ jest po dzien dzisiejszy wykorzystywana w praktyce medycznej w Chinach.

! Gongyi — gérzysty obszar wraz z miastem o tej samej nazwie, lezace w poblizu miasta Zhengzhou —
stolicy prowincji Henan.



Hua Tuo miat dwoch znanych uczniéw: Wu Pu oraz Fan A, ktérych nauczyt

stworzonego przez siebie systemu ¢wiczen Wu Qin Xi. Stosujgc sie do zalecen
swego nauczyciela, wykonywali je oni regularnie, dozywajagc sedziwego wieku (Wu
Pu dozyt ponad dziewiec¢dziesieciu lat a Fan A ponad stu lat).

Gdy Wu Pu miat ponad dziewiecdziesigt lat, wcigz cieszyt sie dobrym

zdrowiem, miat bystry wzrok, dobry stuch oraz wszystkie zeby. Czesto powtarzat, ze
to wtasnie dzieki wykonywaniu ¢wiczen Wu Qin Xi uchronit sie przed gtuchotg,
prezbiopig (starczowzrocznos$cig), zachowat uzebienie oraz dobry apetyt.

Fot. 1.

Groty pustelnikéw w gorskim masywie Gongyi (zrodto: sie¢ Web)

W historycznym dziele Historia dynastii Han zapisano:

Pewnego dnia Hua Tuo powiedziat do Wu Pu: ,Organizm ludzki potrzebuje
pracy fizycznej oraz ruchu w umiarkowanym natezeniu, gdyz ruch wptywa
pozytywnie na trawienie, utrzymuje w meridianach wfasciwe i wolne od
przeszkod krgzenie qi, w wyniku czego organizm pozostaje wolny od chorob i
zwieksza sie jego odpornosc¢ na szkodliwe czynniki zewnetrzne.

Poprzez aktywno$c¢ fizyczng mozna zapobiegac¢ wielu chorobom. Jezeli
drzwi sg czesto otwierane, nigdy nie zostang uszkodzone przez robaki, a ich
zawiasy nie zardzewiejg. Wiasnie dlatego starozytni nieSmiertelni w dgzeniu
do dtugowiecznosci praktykowali cwiczenia daoyin, wykonujgc ruchy
»Wiszgcego niedzwiedzia« oraz »skretu ciata w taliik, obracajgc przy tym
gfowe w tyt tak, jak to czyni sowa, rozciggali i rozluzniali ciato oraz stawy.

Ja opracowatem cwiczenia o nazwie »Zabawa Pigciu Zwierzgt«, oparte
na zachowaniu tygrysa, jelenia, niedzwiedzia, matpy i ptaka. Wykonywanie ich
leczy rozmaite choroby, poprawia ruchomoS$c¢ konczyn, krgzenie Qi i wzmacnia
organizm az do jego korzeni. Gdy czuje sie chory, wybieram jedno z tych
éwiczeri i wykonuje je. Cwiczgc zaczynam sie pocié, moja cera rézowieje,
powraca zwinno$¢ ciata oraz dobry apetyt. Gdy spoce sie obficie, posypuje



leczniczym proszkiem niedomagajgce czesci ciata a po pewnym czasie moje
ciafo staje sie Izejsze i odprezone.”

Hua Tuo byt znanym i wysoko cenionym lekarzem, specjalista w wielu
dziedzinach medycyny, w tym chirurgii. Twierdzit, ze leczenie chordb jest jedynie
niewielkg czescig medycyny, a dla osiggniecia i utrzymania zdrowia niezbedna, i
zarazem kluczowa, jest profilaktyka. W celu unikniecia przetrenowania lub kontuzji,
zalecat umiarkowang intensywnos¢ wykonywanych c¢wiczen, bez popadania w
skrajnos¢ w kwestii ich intensywnos$ci. Ponadto, na podstawie obserwacji natury,
opracowat pie¢ zestawow cEwiczen, z ktérych kazde oparte zostato na ruchach
innego, dzikiego zwierzecia. Wykonujgc je, cztowiek nasladuje ruchy owych pieciu
zwierzat, wzmacniajgc przez to swoje ciato, zwiekszajgc zwinnosc¢, elastycznosc i
zakres ruchdw, a takze przywracajgc i utrzymujgc optymalny przeptyw qi i krwi oraz
minimalizujgc stres. Wykonywane ruchy wywotujg pocenie sie i oczyszczajg organy
wewnetrzne z zalegajgcych w nich toksyn.

W zwigzku z tym, ze ¢wiczenia te majg bardzo dtugg historie, na przestrzeni
wiekow powstato wiele ich odmian. Niektére z nich zawierajg jedynie pojedyncze
ruchy imitujgce zachowanie danego zwierzecia, inne zas, wiele ztozonych akciji.
Istniejg takze wersje Wu Qin Xi w ogole nie zawierajgce ruchow przypominajgcych
zachowania zwierzgt, a jedynie ich nazwy wystepujgce w poszczegodlinych,
tworzgcych je ¢wiczeniach.

Kazda z pieciu grup ¢wiczen tworzgcych Wu Qin Xi, poza nasladownictwem
postaw i ruchow danego zwierzecia zwigzana jest z jednym z tzw. pieciu elementow,
tj. drewna, ognia ziemi, metalu i wody. Zgodnie z chinskg koncepcjg przemian, na
podstawie wystepujgcych miedzy nimi wspétzaleznosci mozna opisaé niemal
wszystko, w tym relacje pomiedzy sitami przyrody, a takze diagnozowac stan zdrowia
cztowieka oraz zaleca¢ odpowiednia metode leczenia. tgczac teorie pieciu
elementéw z Wu Qin Xi, okreslone ¢wiczenia przyporzgdkowuje sie do konkretnych
organow badz ich grup, biorgc pod uwage wptyw, ktéry wywierajg poszczegodine
ruchy.

Chociaz kazdy z zestawdw cEwiczen oddziatuje na konkretny narzad lub
narzady, nalezy podkreslic, Zze poszczegdlne uktady narzadow sg z sobg
funkcjonalnie i energetycznie powigzane, a ich prawidtowe funkcjonowanie zalezy od
ich whasciwych wzajemnych, wywazonych interakcji. Zaden z organéw ludzkiego
ciata nie moze by¢ wiec uznawany za catkowicie niezalezny od pozostatych, a
przesadne skupienie sie na jednym narzadzie lub organie moze sie okaza¢ szkodliwe
i ostatecznie wptyng¢ negatywnie na caty uktad.

Na szczescie, aby osiggng¢ korzysci zdrowotne z praktyki Wu Qin Xi, nie
musimy znac i rozumiec teorii pieciu elementow, gdyz wynikajg one z prawidtowego
wykonywania ¢wiczen, nie za$ posiadania wiedzy teoretycznej. Ponadto, wtasciwe
emocjonalne wykonywanie ruchéw wptywa korzystnie na okreslone organy
wewnetrzne, przynoszgc jednoczes$nie c¢wiczgcemu wiele satysfakcji i radosci z
praktyki oraz dobre samopoczucie. Cwiczenia wchodzgce w sktad systemu Wu Qin
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Xi sg syntezg spokojnego i opanowanego ruchu zharmonizowanego z oddechem, a
przy tym mocno rozgrzewajg cate ciato, angazujac wszystkie miesnie, sciegna i
stawy.

Podczas praktyki nalezy emocjonalnie wczu¢ sie w nature zwierzecia, ktorego
ruchy sie aktualnie nasladuje. Wykonywane ruchy powinny wiec wyrazac
indywidualne i naturalne cechy poszczegolnych zwierzat; tj. upor i site niedzwiedzia,
dzikos¢ i odwage tygrysa, zrecznos¢ i spryt matpy, spokéj i dostojnos¢ jelenia oraz
delikatnos¢ i piekno ptaka. Przystepuj do wykonywania ¢wiczeh w stanie relaksu i
odprezenia, oddychajgc cicho, miarowo i spokojnie, koncentrujgc swiadomos¢ w
dolnym dantian. Nastepnie zjednocz ciato z duchem i wczuj sie w nature zwierzecia,
ktorego zachowanie zamierzasz nasladowac, po czym rozpocznij praktyke.

Wu Qin Xi jest wysoko cenione, jako typowy przyktad tradycyjnej chinskiej
praktyki ¢wiczen Dao Yin. Osoba nasladujgca postawy, ruchy i nature wspomnianych
pieciu zwierzat, bedzie odczuwata otwarcie meridianéw i napetnienie zbiornikéow
przez qi, wzmocni swoje narzgdy wewnetrzne i Sciegna oraz zwiekszy zakres ruchu
w stawach. Harmonizujgc w sobie jedrnos¢ i miekkos¢ oraz prezentujgc ruchowo i
emocjonalnie zapalczywos¢ tygrysa, fagodnosc¢ ptaka, zwinnos¢ matpy, spokoj
niedzwiedzia i szlachetnos¢ jelenia, wptyniemy korzystnie na stan swojego zdrowia.
Praktyka Wu Qin Xi moze uleczy¢ wiele chorob, takich jak: przewlekte schorzenia
uktadu nerwowego, choroby uktadu sercowo-naczyniowego, uktadu oddechowego,
uktadu trawiennego, szkieletu oraz miesni ruchowych. Ponadto praktyka Wu Qin Qi
moze takze zlikwidowac zastdj qi w sledzionie, wyleczy¢ przewlekte zapalenie btony
Sluzowej oraz chorobe wrzodowg zoftgdka, wysokie cisnienie krwi, zaparcia,
przewlekte zapalenie oskrzeli, zapalenie stawéw, choroby drég rodnych u kobiet i
przerost prostaty u mezczyzn.

Wu Qin Xi mozna praktykowaé jako system ¢éwiczen lub wybidrczo, wykonujgc
poszczegolne ¢wiczenia w zaleznosci od indywidualnych potrzeb. Intensywnos¢ i
czas trwania wykonywania ¢wiczen nie sg Scisle okreslone, ale w zwigzku z tym, ze
w trakcie praktyki gi oraz krew krgzg szybciej we wnetrzu organizmu, zaleca sie aby
wykonywac¢ je do chwili, gdy u éwiczgcego wzrosnie temperatura ciata i zacznie sie
on pocic.



TYGRYS

Charakterystyka tygrysa w Wu Qin Xi

Element drewno
Pora roku wiosna
Organ watroba i pecherzyk zétciowy
Czes¢ ciata | miesnie, Sciegna i oczy
Emocje niepokdj, rozdraznienie, gniew, zlos¢, agresja, frustracja i
wscieklosé
Smak kwasny
Tygrys jest zwierzeciem o silnej muskulaturze, dzikim i niezwykle

agresywnym. ,Przypisany” jest elementowi drewna zwigzanemu z watrobg. Zgodnie
z TCM, kazda emocja wytwarza pewng energie, a jedng z gtdwnych cech tygrysa jest
gniew, ktory jako stan emocjonalny, powigzany jest z watrobg odpowiedzialng za
magazynowanie krwi, zapewnienie ptynnego ruchu qi w ciele oraz wzmocnienie
ducha. Gniew powoduje, ze w watrobie gromadzi sie duzo energii typu yang.

Watroba ,odzywia” miesnie, wspierajac tym samym wszelkg aktywnosc
fizyczng. Jest ona czesto nazywana ,generatem armii’, gdyz odpowiada za ptynny
przeptyw gi w organizmie (analogia do relokacji zotnierzy), a ta z kolei jest niezbedna
do wtasciwego przebiegu wszystkich procesow fizjologicznych w kazdym narzgdzie i
w kazdej czesci ciata. Ponadto, watroba wzmacnia ducha, ktérego sita rozwija
Swiadomos¢, inspiracje, kreatywnos¢ i determinacije dziatania

Praktykujac ruchy tygrysa kladziemy nacisk na chwytanie i rozcigganie.
Wykonujgc ruchy, w trakcie ktorych stajemy na jednej nodze unoszac rece w gore,
rozciggamy miesnie grzbietu oraz aktywizujemy funkcjonalnos¢ watroby. Gdy
natomiast spiralnie skrecamy i rozciggamy kregostup, pobudzamy w organizmie
zaréwno procesy typu yin, jak i yang oraz aktywizujemy cyrkulacje qi w meridianach
renmai i dumai, tj. w matym obiegu mikrokosmicznym (chin. xiao zhou tian). Ruch, w
ktérym unosimy rece, a nastepnie z nagtym okrzykiem wykonujemy balans i wypad
do przodu, uwidacznia determinacje, koncentracje oraz uwalnia gniew.

Regularna praktyka ruchéw imitujgcych zachowania tygrysa poprawia
funkcjonowanie uktadu moczowo piciowego (element drewna), tagodzi bodle
kregostupa, zmniejsza bdél wywotany rwg kulszowa, tagodzi stres i napiecie szyi oraz
ramion, wzmacnia nerki, rozcigga i wzmacnia miednie przedramion oraz
nadgarstkow.




Fot. 2. Atakujgcy tygrys (zrodio: sie¢ Web)

Fot. 3. Polujacy tygrys (zrédto: sie¢ Web)

Fot. 4. Figura skradajgcego sie tygrysa — eksponat w Muzeum Historii Naturalnej w Londynie
(fot. autor)



Fot. 5. Shi Su Gang si fu praktykujgcy Wu Qin Xi — na$ladujgcy tygrysa zamierzajgcego
pochwyci¢ zdobycz (fot. Guo Yin He)

Wykonujgc powyzej prezentowane ¢wiczenie, nalezy stangé na jednej nodze,
rozciggngc¢ sciegna oraz miesnie nog, wzig¢ zamach rekami i z krokiem w przéd
wykonac¢ ruch imitujgcy ,chwycenie zdobyczy”. W czasie wykonywania powyzszych
ruchow dionie sg uformowane sg w ksztatt tygrysich tap, co aktywuje jing,
doprowadza gi do opuszkoéw palcow ditoni oraz otwiera w dtoniach punkty laogong
(PC 8). Osoba wykonujgca te akcje wykorzystuje i kultywuje wazng ceche elementu
drewna, tj. rownowage.

Fot. 6 Fot. 7 Fot. 8



Fot. 9

Fot. 6 — 9. Shi Su Gang si fu prezentujgcy ruchy imitujgce zachowanie tygrysa w systemie
gigong Wu Qin Xi (fot. Guo Yin He)

JELEN

Charakterystyka jelenia w Wu Qin Xi

Element woda

Pora roku zima

Organ nerki i pecherz moczowy
Czes¢ ciala plecy, kosci, uszy
Emocje strach, wola

Smak stony

Powiada sie, ze oczy sg “zwierciadtem duszy”. Zgodnie z tym zatozeniem,
spojrzenie tygrysa wyraza jego dzikos¢ i drapieznos¢, natomiast spojrzenie jelenia
emanuje fagodnoscig, wewnetrzng duchowg pogodg i radoscig zycia.

Jelen przyporzadkowany jest elementowi wody, powigzanemu z nerkami.
Nerki petnig w organizmie funkcje filtracyjng, usuwajgc z krwi szkodliwe produkty
przemiany materii oraz utrzymujgc wtasciwe stezenie poziomu elektrolitéw i wody.
Ponadto, nerki stanowig podstawe dla réwnowagi procesow yin/ yang zachodzgcych
w organizmie, tak wiec w mniejszym lub wiekszym stopniu, oddziatujg na kazdy
narzad, od chwili poczecia az do smierci. Wywierajg wptyw na przebieg procesu
zaptodnienia komorkowego, rozwdj embrionalny, narodziny, wzrost, zdolnos¢ do
prokreacji, wytwarzanie szpiku kostnego oraz budowe kosci.

W poblizu nerek znajduje sie réwniez punkt akupunkturowy zwany ,bramg
zycia” (chin. mingmen), bedacy z punktu widzenia TCM niezwykle waznym punktem
energetycznym warunkujgcym zdrowie.




Coocononovoovnon
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Rys. 2. Rysunek z chinskiej ksigzki przedstawiajgcy sylwetke siedzgcego cziowieka z
zaznaczonymi kregami kregostupa, nerkami, obszarem oraz punktem mingmen
(zrodto: sie¢ Web)

Zgodnie z zatozeniami TCM z nerkami zwigzana jest takze wola (chin. zhi),
postrzegana jako jedna z pieciu duchowych mocy (chin. wu shen). Jej sita wywiera
duzy wptyw na funkcjonowanie swiadomosci oraz stan umystu cztowieka. Ponadto,
nerki sg nazywane ,korzeniami zycia", gdyz zmagazynowana jest w nich esencja
(ing), z ktorej, w wyniku alchemicznej biorafinacji wytwarzana jest energia (qi).

Poprzez ruchy nasladujgce zachowania jelenia, w ktérych nastepuje skrecenie
tutowia, przeptyw gi w jednej nerce pozostaje otwarty, a w drugiej zas, uciskanej w
wyniku skretu ciata, chwilowo zatrzymany. Tworzy to ,organiczng pompe” regulujacg
cyrkulacje wodnej qgi (chin. yuan gi) w meridianie chongmai. W celu utrzymania
zdrowia tzw. ognista qi (serce) oraz wodna gi (nerki), powinny nieustannie znajdowac
sie w zrobwnowazonej, wzajemnej, dynamicznej energetycznej interakcji.

Réwnowage te wspomagajg rowniez ruchy rgk imitujgce poroze jelenia, ktore
uspokajajg ducha (chin. shen) i oddziatujg pozytywnie energetycznie na serce. Dwa
zgiete palce dioni (Srodkowy i serdeczny) dotykajgce tym czasie wnetrza dtoni
wprowadzajg gi do meridiandw osierdzia oraz sanijiao.

Gdy w pierwszych ruchach, nasladujgcych zachowanie jelenia wykonujemy
krok w przod i odwracamy gtowe spoglgdajac w kierunku piety nogi zakrocznej,
oddziatujemy na nerki (oraz na meridian nerek), aktywizujgc je. Dzieki temu
wzmacniamy cyrkulacje wodnej qi nerek, tgczac jg we wnetrzu organizmu z ognistg
gi serca i tym samym rownowazgc potencjaty obu tych typow energii we wnetrzu
ciata, z korzystnym wptywem na zdrowie.

Imitujgc zachowania jelenia praktykujemy rozmaite ruchy o zrdznicowanej
dynamice wptywajgce na cate ciato. Wykonujgc ruchy skretne i odwracajgc przy tym
gtowe, rozciggamy i uelastyczniamy caty kregostup, poczgwszy od kosci ogonowej,
az po odcinek szyjny. Rozciggamy przy tym wszystkie swoje miesnie i pobudzamy
funkcjonalno$¢ nerek oraz pecherza moczowego, a takze spalamy ttuszcz w
obszarze talii, zmniejszajgc tym samym jej obwaod.



Fot. 10. Jelen (zrodio: sie¢ Web)

Fot. 11

Fot. 11., Rys. 3. Walczace jelenie (zrédto: sie¢ Web)
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Fot. 17 Fot. 18

Fot. 12 —18. Shi Su Gang si fu prezentujgcy ruchy nasladujace jelenia w Wu Qin Xi.
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NIEDZWIEDZ

Charakterystyka niedzwiedzia w Wu Qin Xi

Element Ziemia

Pora roku pozne lato

Organ sledziona i zotadek

Czes¢ ciala catle cialo, w szczego6lnosci miesnie, btony sluzowe oraz usta
Emocje takomstwo, obawa gltodu, obsesyjna potrzeba odzywiania sie
Smak Stodki

Nasladujgc ruchy niedzwiedzia, w trakcie ktorych balansujemy ciatem,
pochylamy sie, prostujemy i stajemy na palcach unoszgc piety, wzmacniamy
$ledzione ,emocjonalnie” zwigzang z obawg gtodu. Sledziona jest gléwnym organem
w ktérym z pozywienia oraz przyjmowanych ptyndéw przyswajana jest tzw. gu qi,
ponadto odpowiada ona za magazynowanie pewnej ilosci krwi, produkcje przeciwciat
oraz usuwanie starych erytrocytow, leukocytéw oraz trombocytéw. Prawidiowe
funkcjonowanie $ledziony ma priorytetowe znaczenie w procesie trawienia, a w
dalszej perspektywie, rowniez w pdzniejszym wytwarzaniu gi oraz krwi (chin. xue)
Zgodnie z TCM, Sledziona zwigzana jest réwniez z intelektem (chin. yi), wiec jej stan
wywiera znaczacy wptyw logiczne myslenie, kreatywnosé, zapamietywanie
i koncentracje.

Pomimo, ze na pierwszy rzut oka niedzwiedz sprawia wrazenie zwierzecia
powolnego, ociezatego i niezdarnego, w rzeczywistosci emanuje on sitg i zdrowiem.
Jego wydatny brzuch wspomaga trawienie, a takze umozliwia podgrzanie w
Sledzionie gi oraz utrzymywanie jej w tym narzadzie.

Niedzwiedz do poruszania sie uzywa catego tutowia oraz wszystkich konczyn.
W zwigzku z powyzszym, w trakcie ruchdéw imitujgcych sposob poruszania sie
niedzwiedzia, miesnie ¢wiczgcego znajdujgce sie z bokow ciata rozciggajg sie a barki
unoszg ,otwierajgc” pachy i aktywujgc przez to funkcjonalne wspotdziatanie sledziony
z sercem oraz watrobg. ( W TCM powiada sie, ze ,serce jest matkg sledziony i
watroby, a watroba matkg krwi”.) W celu umozliwienia swobodnego doptywu qi do
punktow laogong (PC 8). dionie uformowane w ksztatt niedzwiedzich tap majg
odstoniety wewnetrzny centralny obszar.

W pierwszych ruchach nasladujgcych zachowanie niedzwiedzia, c¢wiczgcy
wykonuje krok nogg nieznacznie ugietg w kolanie. Ruch ten wyglgda ociezale i
sprawia wrazenie ,cztapania”. Wykonujgc go, unosi on biodro i topatke, aktywujgc
tym prace nerek oraz rozgrzewajgc Sledzione, a nastepnie utrzymujgc ten stan.
Ruchy nasladujgce sposob poruszania sie niedzwiedzia wspomagajg funkcjonowanie
systemu trawiennego, a w szczegolnosci pobudzajgc funkcjonalnos¢ sledziony oraz
zotadka.

12




Fot. 19. Niedzwiedz (fot. James Galetto, zrodto: sie¢ Web)

Fot. 20 Fot. 21 Fot. 22

Fot. 20. Niedzwiedz (zrodto: https://pl.wikipedia.org)
Fot. 21. Niedzwiedz (zrodto: http://dinoanimals.pl/)

Fot. 22. Niedzwiedz (zrodto: sie¢ Web)
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Fot. 23 Fot. 24

Fot. 23. Shi Su Gang si fu prezentujgcy ruch nasladujgcy zachowanie niedzwiedzia o nazwie
Lhiedzwiedz wysuwa tape” . (fot. Guo Yin He)

Fot. 24.  Shi Su Gang si fu wykonujgcy ruch o nazwie ,niedzwiedz cofa tape”. (fot. Guo Yin He)

Fot. 25 Fot. 26 Fot. 27

Fot. 25 —27. Shi Su Gang si fu prezentujgcy ruchy o nazwie ,podwdjne pchniecie niedzwiedzia”.
(fot. Guo Yin He)
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Fot. 28 Fot. 29 Fot. 30

Fot. 28.  Shi Su Gang si fu prezentujgcy ruch o nazwie ,kroczgcy niedzwiedz wymachuje piesciami”
(fot. Guo Yin He)

Fot. 29.  Shi Su Gang si fu wykonujgcy drugg czes¢ akcji o nazwie ,podtrzymywanie ksiezyca” (fot.
Guo Yin He)

Fot. 30.  Shi Su Gang si fu prezentujacy ruch o nazwie ,pokion sie stofcu” (fot. Guo Yin He)

Fot. 31 Fot. 32

Fot. 31-32.  Shi Su Gang si fu prezentujagcy ruch o nazwie ,spogladanie na storce”
(fot. Guo Yin He)

15



MALPA

Charakterystyka matpy w Wu Qin Xi

Element ogien

Pora roku lato

Organ serce i jelito cienkie, potréjny ogrzewacz serca
Czes¢ ciala naczynia krwionosne, jezyk

Emocje rados¢

Smak gorzki

Wykonujgc ruchy nasladujgce zachowanie matpy wzmacniamy serce, jelito
cienkie (element ognia) oraz uktad krgzeniowo-oddechowy. Dzieki temu mozemy
skutecznie ztagodzi¢ objawy chorobowe ptuc, takie jak np. brak tchu lub zadyszka.

W TCM serce uwazane jest za najwazniejszy z narzadow ludzkiego ciata i
postrzegane, jako dominujgcy w stosunku do wszystkich pozostatych. Ta szczegdlna
rola serca odnosi sie rowniez do powigzanej z nim emociji, tj. radosci, ktérej gtdwnym
zadaniem jest zarzadzanie cyrkulacjg krwi w naczyniach krwionosnych, odzywianie
za jej pomocg tkanek oraz dotlenianie i odSwiezanie umystu oraz ducha (shen).

W praktyce Wu Qin Xi, nasladujgc ruchy matpy czesto skaczemy, wptywajgc
tym samym sSwiadomie i podswiadomie na swoj umyst. Oddziatywanie to jest
wyraznie widoczne u matych dzieci, ktére cieszgc sie czesto az ,skaczg z radosci”.
Nasladujgc zwinne, dynamiczne i skoczne ruchy matpy, pobudzamy swoje serce
i umyst.

Wykonujgc dynamiczne ruchy zwiekszamy czestotliwos¢ skurczéw serca,
dzieki czemu krew szybciej krgzy w naczyniach krwionosnych, natomiast kucajgc i
wykonujgc rekoma zwarte ruchy, uciskamy klatke piersiowg oraz znajdujgce sie w
niej serce, a przez to zwalniamy czestotliwos¢ jego skurczow oraz uspokajamy
umyst.

Wychylajgc ciato podczas wykonywania ruchu ,chwytu” (np. owocu wiszgcego
na gatezi), powinnismy umiesci¢ kciuk pod pozostatymi czterema palcami dtoni, czyli
niejako ,wewnatrz” dtoni, gdyz poteguje to skupienie oraz pozwala utrzyma¢ ducha
,wewnatrz”. Ponadto, takie umiejscowienie kciuka podczas wykonywania chwytu
»Wspotgra” z funkcjg watroby, tj. gromadzeniem i przechowywaniem krwi. Unoszac
natomiast piete, uaktywniamy funkcjonalno$¢ nerek, wspierajgc i rownowazgc przez
to wlasciwe dziatanie serca.
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Fot. 33. Malpa (zrodlo: sie¢ Web)

Fot.34. Malpa z Ilaséw deszczowych w Amazonii (fot. Bjorn Adolfsson, zrédio:
http://thinkjungle.com)

Fot. 35. Matpa (fot. Angel Rabanal, zrédto: sie¢ Web)

Fot. 36 Fot. 37 Fot. 38
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Fot. 36 — 38.

Shi Su Gang si fu praktykujgcy Wu Qin Xi w postawie o nazwie ,maftpa wspina sie na
drzewo i wycigga fape chwytajgc owoc”

Fot. 41 Fot. 42 Fot. 43 Fot. 44

Fot. 39 — 44.

Shi Su Gang si fu prezentujacy wystepujace w Wu Qin Xi ruchy imitujgce zachowanie
sie matpy (fot: Guo Yin He)

PTAK

Charakterystyka ptaka w Wu Qin Xi

Element metal

Pora roku jesien

Organ ptuca i jelito grube (okreznica)
Czes¢ ciala nos

Emocje smutek, przygnebienie

Smak pikantny
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Cztowiek wykonujgcy ruchy nasladujgce postawy i zachowania ptaka powinien
wzorowac sie na zachowaniu zurawia. Jest to istotne, gdyz ptaki innych gatunkéw
zyjgce w odmiennych sSrodowiskach posiadajg rozng wielkos¢, inne proporcje
budowy ciata, motoryke, potrzeby oraz emocjonalne cechy gatunkowe. Aby to sobie
uzmystowic, wystarczy porownacC zachowanie i nature np. kolibra, wrobla, dzikiej
kaczki, jaskoétki, sowy, strusia czy sokota.

Poprzez aspekt emocjonalny zawarty w ruchach nasladujgcych zachowanie
sie zurawia, C¢wiczgcy oddziatuje gtdwnie na swoje ptuca, bedgce narzadem
oddechowym odpowiedzialnym za wymiane gazowg oraz posredniczgcym pomiedzy
wnetrzem organizmu a srodowiskiem zewnetrznym. W TCM ptuca porownywane sg
do zarzadcy dbajgcego o regulacje cyrkulacji qi, zwlaszcza w naczyniach
krwionosnych, w celu wspomagania funkcjonowanie serca oraz kontroli krgzenia
Krwi.

Emocje przypisane naturze tego pieknego ptaka, tj. smutek i przygnebienie,
znaczaco oddziatujg na sposdéb oddychania oraz cyrkulacje gi. Jak wiemy, ludzie w
chwilach przygnebienia wzdychajg przeciggle i smutno (wptyw na oddech), a w ich
meridianach zaczyna przewaza¢ tzw. wodna qi (wptyw na rodzaj i cyrkulacje qi).
tacznie skutkuje to wytworzeniem u ¢wiczgcego postawy emanujgcej stoicyzmem
(postawa polegajgca na zachowaniu wewnetrznego spokoju w celu osiggniecia
szczescia), opanowaniem, rozwagg, rownowagg psychofizyczng, cierpliwoscig i
estetycznym pieknem.

Z powyzszych powoddw, ptuca, jako narzad niezwykle wrazliwy, postrzegane
sg w TCM jako swoisty biologiczny ,barometr” stanu ducha, duchowych odczuc¢ oraz
uczu¢. Chinczycy uwazajg je za narzad ,niedoskonaty”, gdyz zaczynajg one
funkcjonowac¢ jako ostatni z narzgddéw ludzkiego ciata, dopiero po urodzeniu,
sg ponadto bardzo delikatne i wrazliwe na wszelkie zmiany. W zwigzku z tym, aby
pozytywnie wptywaé za pomocg ¢wiczen na ich zdrowie, zaleca sie wykonywanie
ruchow tagodnych i spokojnych.

Cwiczac Wu Qin Xi nasladujemy ruchy zurawia przypominajgce bieg tego
ptaka zrywajgcego sie do lotu, zurawia rozposScierajgcego skrzydta oraz
poruszajgcego nimi podczas lotu, ruchy szybowania, Igdowania i siadania na
gniezdzie, a takze ptaka walczgcego za pomocg dzioba, skrzydet i pazurdw,
wykonujgcego taniec godowy i kroczgcego po tgce. W trakcie wykonywania ruchéw
nasladujgcych unoszenie skrzydet, rece oraz ramiona sg unoszone, napinajgc
miesnie karku. Skutkuje to rozluznieniem obszaru serca i umozliwia swobodne
pompowanie wiekszej ilosci krwi. Ponadto, wysokie unoszenie ragk rozcigga boczne
obszary tutowia, oddziatujgc na meridiany pecherza moczowego i watroby oraz
réwnowazgc bioenergetyke w obrebie ptuc.

t gczac dtonie i wysuwajgc rece oraz ramiona w przod w gescie nasladujgcym
dziobanie, rozciggamy miesnie grzbietu. Rytmiczne unoszenie rgk z bokow ciata
ponad gtowe potgczone z unoszeniem nog oraz opuszczanie rgk wraz z
przysiadami, zwieksza i zmniejsza przeptyw Qi w meridianie ptuc oraz jelita grubego,
t. ,otwiera” oraz ,zamyka® te meridiany, natomiast zsynchronizowany
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z wykonywanymi ruchami oddech pomaga dostosowac¢ organizm do zmiennych
warunkow zwigzanych z cyklicznymi zmianami pér roku.

U osoby wykonujgcej ruchy nasladujgce zachowanie sie zurawia, nastepuje
wewnetrzna harmonijna regulacja ilosci qi w narzgdach wewnetrznych. W ptucach jej
ilos¢ stopniowo maleje, natomiast rosnie w watrobie. Przygotowuje to organizm
¢wiczgcego do rozpoczecia praktyki kolejnego cyklu Wu Qin Xi, rozpoczynajgcego
sie od wykonywania ruchéw nasladujgcych tygrysa i oddziatujgcych na watrobe.
Ostatecznie jednak, dzieki potgczeniu w jeden proces praktyki neigong tj.
,oddychania” nerkami (wodna qi) z oddychaniem ptucnym (kong qi), pod koniec
wykonywania akcji imitujgcych zachowanie zurawia, wewnagtrz organiczne procesy
yin i yang zostajg optymalnie zbalansowane. Nerki i ptuca optymalnie wspétdziatajg
wowczas funkcjonalnie, regulujgc przeptyw krwi oraz wspomagajgc prace serca.

Wykonujgc ruchy imitujgce zachowania zurawia wzmacniamy ptuca, jelito
grube (element metalu) oraz system immunologiczny. Za ich pomocg mozemy leczy¢
artretyzm oraz zmniejszy¢ bol wystepujgcy w przypadku schorzen ramion.

Fot. 46 Fot. 47

Fot. 45 - 47. Zdjecia z sieci Web przedstawiajgce zurawie
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Fot. 48

Fot. 49 Fot. 50

Fot. 48 —50. Shi Su Gang si fu prezentujacy ruchy ptaka wystepujace w Wu Qin Xi
(fot. Guo Yin He)

W trakcie wykonywania ruchéw widocznych na fot. 49 i 50 nastepuje tagodne
rozciggniecie i nieznaczne wygiecie kregostupa, aktywujgce cyrkulacje qi w obrebie
tzw. matego obiegu qi (chin. xiao zhou tian).
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Podsumowanie

Wu Qin Xi jest niezwykle wartosciowym i precyzyjnie opracowanym zestawem
¢wiczen polegajgcym na wykonywaniu ruchéw imitujgcych zachowania pieciu dzikich
zwierzagt. Diugotrwate i regularne wykonywanie tych éwiczen czyni cziowieka silnym
i zdrowym. Cwiczacy w trakcie praktyki powinien zwrécié uwage na to, aby jego
ruchy nasladujgce zachowania tygrysa uwydatniaty agresje i dzikg nature tego
zwierzecia, akcje imitujgce zachowania jelenia emanowaty spokojem i fagodnym
usposobieniem, ruchy nasladujgce zachowanie niedzwiedzia ukazywaty spokoj,
pewnos$¢ siebie oraz site, akcje wzorowane na zachowaniu matpy ,tryskaty” energig i
fizyczng zwinnoscig, zas ruchy imitujgce zachowania zurawia uwydatniaty
sprezystosc ruchow oraz ,ptasi” wigor.

Opracowat.
Stawomir Pawlowski
Gdynia, pazdziernik 2017
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