WU QIN XI
gigongoparty na naSl adowniiceiwiweirez Ntu c

cznSi pierwsza

HISTORIA ORAZ O G ¢ L NGHARAKTERYSTYKA WU QIN XI

System gigong Wu Qin Xi (tzn.AZabawa Pi 0 jestjedhymiz @ajstanszych
prozdrowotnych s ypsychefiycanychime c 8 wi®evwcai (k. s i 11, O
Z 0 s obnastiyorzony oko groku 200 naszej ery, czyli w czasie panowania Wschodniej

Dynastii Han (25 - 220 r.), przezCh i (Ec HuaRuw,nazywanego Aoj cem me
chi GEGskiejo

Rys.1. HuaTuoitw-rca Mu QFm-Weép: siel

Wedjug taoistyHuaTueptt ey@&@®@pj s opisuj Ncy
czJgowi eka onstrakcje (K § ormeeset fvpynkicer zy st ad tagigongz Nc sy
Zabawa Pi fici u YXaowd edwNth pustel nigk rw jaddigijndlcy c h
obszarze Gong Yi'. Wy k or zy st uj Nowymz aivkaorpties ive oir mfzo wia & jn &
wi edzzakreut r adycyj nej medycynynapi sE3 §Opispi fi@mg
Tr zewi Ludzkive gkrta-Griaenjg aedria diddmozowania, leczenia oraz
rokowania medyczne, zgodne z TCM. D z i e Jskompilovaneponad tysi Nc | at
jest obecnie uznawane przez Chi EGs ki e Mini sterstwo Zdrowi a
jedenastu najwaUniejszych chi Gskich historyc
treSi je&€tdpobsidej szy wpyakiyee nzegyszneywChimach. w

lGongyi'l'g-rzysty obszar wraz z miastem o tej sanej nazwi
stolicy prowincji Henan.



Hua Tuomi ag dw- ch znaWwRulrazuFareA kt wr yaauk zg g
stworzonego pr zez si ebie systemuStiowiu¢g NeE sWui @Qion z
swego nauczyciela, wykonywali je oni regularnie, d o Wy j 816 d z i wieky ¢Wu
PudoUy g ponad dzi ewanfipohadisekt). fici u | at a

Gdy Wu Pu miag ponad dziewi ni dzidebsyin Nt | a
zdrowiem,mi &#§ stry wzr ok, dobry s @ucdcibtor powlWazysat
to wgd$n fvgonywaniu | wi ¢ Ve @in Xi uc hr osniipif zed gguchot
prezbiopi N (st a,zackowaguz z d lv izozamdSleeyi apejyt.

Fot.1. Gr oty puswt gl misk-iw masywi e ®ehgyi (Fr -dgo:

W historycznym dziele Historia dynastii Han zapisano:

Pewnego dnia Hua Tuo pOganizndudikiapgtrzebupe Wu P u
pracy fizycznej oraz ruchu w wumiarkowany
pozytywnie na trawienie, utrzymuje w mer i di an acihwolvegod Sci we
przeskkNOgnwwnkuczego organizm pozostiaj e wo
zwi Alkss AMa gemowrnoSi na szkodliwe czynniki z

Poprzez aktywnoSi fizycznN moUeldeliapob
drzwi sN czfisto otwierane, nigdy nie zos!/
zawiasy nie zar d ze wi eNgMu Sni et adrlcalyetgnoi sni eSmiert el
do dgugowi ecznoSci pradakyi pkoway konbwiNczer
éwi szNcego nd@aPskedziacicagabwadajl Nd pr z
g §owi tak jak ty azynisowa, ro z ¢ i Nrgad li u ¥ n brazistawyc i a § o

Ja opracowagem | wabawiaaPoho@aeaiBei er z N
na zachowaniu tygrysa, jelenia, nied¥fwied
leczy rozmaitec hor oby, poprawi a ,k uN 6 eimiz&dcniak o Ec z y
organizm aU doGdyegmoz ukjoir zeinii . chory, wybie
l wi czwylk anjug.n LwiczNc zaczynam sin pocil,
powr aca zwi noraz3ibbry apetgtgGdy spocfi si i obficie,



leczniczym proszkiemni ed o magaj Nc ea po paivlym iczasieimajgd a
ci aGgmje sin | Uejsze i odprinUone. o

Hua Tuo by gznanym i wysoko cenionym lekarzem, s pecj al wigdut N w
dziedzinach medycyny, w tym chirurgii. Twi er de i § e cczheonrjesbjedynie
ni ewiced®k3Nci N madytwnysi Ngndmicd azdr omtiraz ymm e z b
zarazem kluczowa, jest profilaktyka. W ¢ e | u  u n prkemenawania dub kontuzji,

zal eawanj ar kowanN intensywnoSi , bezy popadanwawnych |
s k r aj w bwadtii ich intensywn o SRonadto, na podstawie obserwacji natury,
opracowagd pifnl zestawkwtwrywhcka@®@de oparte z
innego, dzikiego z wi e r 2AWyckioan.je, Nz § o wiaéSK a d u j osvychr puictho/i u
zwi e,rmzzNitacni aj Nc przez to swoje ciago, zZwi nk

zakres ruch- wa t apkrUzey wr aw tarj Ny mopiymalny pr z e pdj iykwi oraz
mi ni malsires. Wyonywane ruchy wywogduj N poceni e
wewniitr zne cyehwnh tekgya j N

W zwi Nzku lizwitcyzmenithe te maj N bardzo dgugN
wiek-w powstagdgo wi el ez nichkcha widemiaajnN | Neickeyknti-er ep
ruchy i mi t uziaNccheowani e danego zwieelzelcz &o Ua nnynceh
| st ni ejwlrsjetVdukQiheXiw ognil @ z aceiraurcehpiz ypomi naj Ncy
zachowania z wi e r a Nedynie ich nazwy wyst inpw poszczeg: -l nyct
t wor zNdywd it Zgleen i a

KaUOda z pifnciuwgrupNchwhcpvEaQi maXiadowni ct
postawir uch-w danegawiWNzenangieat z jednym z tzv

tj. drewna, ognia ziemi, metalu i wo d y . Zgodni e 1z cpnzen@Enkndl k onc ¢
podstawie wystfipuj Negyg-hgzmi edanywy Smii mimoUna oy
wszystko, wtym relaciepomind z @ msi przyrody, a takUe diagnc
czjgowieka oraz zalecal ondipao.wi &Mlciz Nc meé eod i |

el ement -w z OJNur ellnonXei pirwiypoe rziNa kokenkreteychs i
organ- wichbgiug, i or Nc pod uwargyiy wipeipyap,Nckeg:-| ne
ruchy.

ChociaU kaUdy z zestawnw kwhkeretEnyddari a
nar z,Ndy alpo@ykr,eSIiedszczegkhndy narzNd-w sN
funkcjonal ni e i e n eari gceht ypcrzarwii ed gpoowei N zuannkec,j o n o \
ich wgaSciwych wzaj enmrnmyecrhakdceyny wa longah - w | ud
ciaga nie windldrewaby i za cagkowi ci o znoisetzaad yecthn y
przesadnes kupi enie sifi na jednym narzNdzie | ub o
i ostateczmeégatwpwryindlina cagy ukgad.

Na szczatByx i es iklog nzNtBowotne z praktyki Wu Qin Xi, nie
musimyznatoziumi el teoreinienpi-gwy i keaj Nr awedgowego
wy konywani anieizwaifosadart®, wiedzy teoretycznej. Ponadto, wj a Sci we
emocjonalne wy konywani e wpdiycwa wkonaysdhkrieS| one or
wewnfitrzne, jpednymczea®NcizeNcemu wi el erad&o$si ak
praktyki oraz dobre samopoczucie. Lwi c z@ahadzNce w skg®d syste
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Xi sN synt e ziNdpasowan&go juche zhamonizowanego z oddechem, a
przytymmocno rozgrzewahlalayge yst age mi nSni e,
stawy.

Podczas praktykin al e Uy emocj onal nie wczul @i w n
ruchy s i fi aktual ni &ykomyasde authyj powinny wi fiwyr aUOal
indywidualneinat ur al ne cechy poszawapeg:  linysdhynz wii erdzt
dzi koSi [ odwagn tygrysa, Zzriczno @diaoiaz spr yt
del i kat no StakaiPrmiyssk mpuj dol wiykoewGwansaanie r
odpr AnlJemida y c h a jmamwocd isppkojoie, koncentrujlNcSwi adomo Si  w
dolnymdantan.Nast inpni ecztpgdnaczduchem i wchAaOj asin
kt - rego z aanteasanna Sel aid,0 wamo rozpacgnipp r a k.t y k i

Wu Qin Xi jest wysoko cenione, j ako typowy przyksgkaejd tr ad

praktyki [ wi @spba (Ea 6k aalpyg sNtca wy , r uvespognianycm at ur n
pi Aci u ,zbwidezrizeNt cadotwarcievam ¢ r i d i ianna-pwe § nZ keind reni k - w
przez qi, wzmocni swoje narzNdy mwwiwmkKigzyneakr i

w stawach. HarmonizujlNcw s obi e jAdrnorddpriezmintikulk N81 ruch
emocjonalnie zapaljagowndiS, ztwidgmayosii, smagpy

ni edfwiedzil @acheetnnioaS| wkoegygtnieé na stagn swojego zdrowia.

Praktyka Wu Qin Xi mo Ueleczyl wiele ¢ h o r takich jak: pr z e we sehorgenia
ukgadu nechorobyeggadu se@rczgwmo owe go, ukgadu od
uk gadu t r,szkieletinonag mo 1 Sn i ychuRomadtavpraktyka Wu Qin Qi

mo Utea kdlei k wi zeswpWy S|l edwiybeipayiewl eke zapal en
Sl uzoogjchorobin wrzodowN UogNdka, wysokie
przewlekgdge zapalenie oskchelobyzdpabemioengt
przerost prostatyu mia Uczy zn.

Wu Qin Xi mo th praktykowal j ako syst dubwlywi e, wg&onuj Nc
poszczeg- | new Izwailcezlenrodgaddualngchl potrzeb. | nt ensywno SI
czastrwaniawy konywani ai keBisdNbé e Shlomzwi Nzku z tym,
w trakcie praktyki qi oraz krew k r Nid2zybciejwe wn fotganzmu,z al e caby s i i
wykonywal je do chwili, gdyu [ wi ¢ aMEca eog@empeeatura c i a gaaznie s i i
onpoci l



TYGRYS

Charakterystyka tygrysa w Wu Qin Xi

Element drewno
Pora roku wiosna
Organ wNtroba i piicherzyk U-gciowy
CznSlI dminSnie, Scifngna i oczy
Emocje ni epok ojzdr aUngniemi ezgoSi, agres,i
wSciekgoSi
Smak kwaSny
Tygrys jest z wi e r z foc isiken muskulaturze, dzikim i niezwykle
agr esy wmnzypsanyofef elementowi drewna z wi Nz amMetniNi@dadnie
z TCM, kaUda emocja wytwarza pewnN energii,

gniew, kt-ry jako stan e nwoRctjNoonmad mowi epdozwiaN znal
magazynowanie krwi, zapewnienie p ¢ yegonruchu qi w ciele oraz wzmocnienie
ducha. Ghiewp owoduj e, Ue w wNtrobie gyamgnadzi si A ¢
WNt roaUyowi snmi n@speegraj Nc tym samym wszel
fizycznoNaczdesdzywarea ek arfid g d yodpowiada za pyWyynn
przemgwwr gani zmi e (anal ogi atazdkoleijethio&kalmfidn Uo ¢
dowgaSci wegowprzyebkeégh pr oceswkw Ydinajr @ilNmgi czn
w kalbdzenjSci Panadm.gweNt r oba wzmacnia ducha, kKt -
Swi ado inspigatjl, kr ealtigwneSmi nacjn dziagani a
Praktykuj Nc rJabyi e@nyygr pchveytarseki nrao mie.i Ng a
Wykonuj Nc ruchy, swafjrealgcina Kktedmedgh nodze wuno
rozci Ngamy minSnie grzbietu or atrobya®dyywi zuj
nat omi ast spiralnie skrincamy imy w organizniéegamy k
zar - wno pr gig @siyandg orag aktywizuiemy ¢ y r k u di & meridianach
renmaiidumai, tj . w ma &krpkosmizamyme(ahin. xiao zhou tian). Ruch, w
Kkt -rym unosi my r mcaeg,J yan roaaykonupemydaiang i wypad
doprzodu, uwi dacznia deter mi nwmatipgniew.k oncentr acj n

Regul arna praktyka ruch. . w i mituj Ncych
funkcjonowani e ukgadu ememzaowo dp@owidaiywe gmgl €
krigosgupa, zmniejsza b-1 wywogany rwN kul sz
ramion, wzmacnia nerki, rozci Nga [ w z praedraniioa orami N Sni e

nadgar stk - w.



Fot. 2.

Atakuj Ncy tygmes (Fr-dgo: siel

Fot. 3.

Fot. 4.

Fot. 3 Fot. 4

PolujNcy tygrWeb) (Fr-dgdo: siel

Figura skradaj Nicekspamat w Muzeum yigtoriyNataralnej w Londynie
(fot. autor)



Fot.5. Shi Su Gang si fu prdkntaySkiuajdlcjyNc Wu t Qigny
pochwyci | (for Gup IYiy lde}

Wy k on pjoNwg Uej pr elzweinctzoswaalneeUy na jednej hodze,
rozci NgnNi Sci fignawzoirshbzmansihii Srnfikeami - gi, z kr ok
wy k onali miutcushWeegie zdobyczyda Weczasi e wykonywania po
ruch-w dgonie sN «fszrtmdwan®eyps NV iwc hjing,t y wuj e
doprowadzagido opuszk-w palaz- wtavgemia w ladgprgni ac h
(PC8). Osobawy k onaf WNcakcjn wykkudrtzywsutjej evaiUnN cechn
dr ewna, tj. r-wnowagh.

Fot. 6 Fot. 7 Fot. 8



Fot. 9

Fot. 67 9. Shi Su Gang si fu prezentujNcy ruchy
gigong Wu Qin Xi (fot. Guo Yin He)

JELESO

Charakterystyka jelenia w Wu Qin Xi

Element woda
Pora roku zima
Organ ner ki [ pncherz moczowy
Czn®li ag|/plecy, koSci, uszy
Emocje strach, wola
Smak sgony
Powi ada sifn, Ue oczy sZNjofdmnwieerzcitaydnje ma Ja
spojrzenie tygrysa wyraUa jego dzikoSIi i dr

emanuje JgagodnoSci N, pwegwdNtirzn&dldd8chBNwlyci a.
Jel e® przypor zaankntowiawody, pjoensi tNz a n eerkami. z
Ner ki pegni N w organizmie funkcjn filtracy]j
przemiany materii oraz wutrzymuj Nc wgaSci we
Ponadto,ner ki spodstawiwidN a r - wn o w iy yangzraoccheosd-zwN c y ¢ h
w organizmie, t ak wi fic w mniejszym |l ub wi Re§gdym st
narzNdd chwili poczincia aU do Smierci. Wyw
zapgodnienia kom-r kowe gmarodzimyowzist,jz demmoiSd n adl on
prokreacji, wytwarzanie szpiku kostne go or azk b 8db wh
W pobliUu nerek znaj dujuenkgiufm omwy wamMel y p UAr
Oyciad (chin. mingmen) , bfAdNcy z punktu widzenia TCM ni
energetycznym warunkuj Ncym zdr owi e.
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Rys. 2. Rysunek z chi EGski ej ksi NUK i przedst awi
zaznaczonymi krngami krigosgupa, n eingmanr
(fr -dgo: siel Web)

Zgodnie z zagdgoUeniami TCM z womgahik.ahm)i zwi N
postzegana jako jedna =z pi ncwuwsher)uc hlJoewy cshi gnao cwy

duUy wpgyw na funkcjonowanie SwiadonadioSci or
nerkis N n a z ykeraeniami By c igad"y,0 zmagazynowansancjg est w
(ing, z kt-rej, w wyniku alchemicznaeg). biorafin

Poprzez ruchy naSladuj Nce zachowaeniea jel e
t owga, pr z e migw jednej nerce pozostaje otwarty, a w drugi e | zaS$s, uci ska

wy ni ku sk chivitowo zatrzysngng. Tworzyto Ao r g a npiocnzprieé gul uj Nc N

cyr kul acjdad (chmoylaneg)) w meridianie chongmai. W celu utrzymania

zdrowia tzw. ognista qi (serce) oraz wodna gi (nerki), powi nny ni eustanni e

sin w zr-wnowaUonej, wzajemnej, dynamicznej
R-wnowagin tn wspomagaj N r-wnieU ruchy r Nk

uspokajaj Mucha (chin. shen)iodd zi a g uj N energetygzhig nasdrce. Dwa

zgifite dpah®reodkowy i serdeczny) dotykaj Nce
wpr owadizi@j Meri di an- wsangab.erdzia or az
Gdy w pierwszych ruchach, naSladuj Ncych

krok w pdwacady gigown spogl NdajpNdinogi zakrocaej,u n k u
oddzi aguj emy na ner knere Kor aza k nyawi meurj iNi ajne .
wzmacni amy cyr kgun earcg ki, wpNlcnzeNc j N we wniAtrzu
giserca I tym samym r-wnowaUNc potencjadgy ot
c i azgerzystnym w p g gmwa zdrowie.

| mi t uj Nc zac h prakykujeray r joglmarnit@® ruchy o zr -
dynamice wpgdywaj Nce na cage ciago. Wykonuj Nc
ggown, rozci Ngamy i uel astyczniamy cagy kr ni
aU po odcinek szyjny. Rozci Nganeyipopudzajy t ym w
funkcjonal noSi ner ek or az pincher za moczowe
obszarze talii, zmniejszajNc tym samym j ej 0



Fot. 11., Rys. 3.

Fot. 10.

Fot. 11

Wal cz Nc e
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Fot. 13 Fot. 14 Fot. 15 Fot. 16

Fot. 17 Fot. 18

Fot. 127 18. ShiSuGangsifupr ezent uj Ncy ruchy naSladujace
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