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WU QIN XI 

qigong oparty na naŜladownictwie ruch·w piňciu zwierzŃt 

czňŜĺ pierwsza 

 

HISTORIA ORAZ OGčLNA CHARAKTERYSTYKA WU QIN XI 

System qigong Wu Qin Xi (tzn. ĂZabawa Piňciu ZwierzŃtò) jest jednym z najstarszych 

prozdrowotnych system·w ĺwiczeŒ psychofizycznych na Ŝwiecie. UwaŨa siň, Ũe 

zostağ on stworzony okoğo roku 200 naszej ery, czyli w czasie panowania Wschodniej 

Dynastii Han (25 - 220 r.), przez ChiŒczyka Hua Tuo, nazywanego Ăojcem medycyny 

chiŒskiejò.   

 

Rys. 1.  Hua Tuo ï tw·rca Wu Qin Xi (Ŧr·dğo: sieĺ Web) 

 

Wedğug taoistycznej legendy, Hua Tuo otrzymağ rňkopis opisujŃcy anatomiň 

czğowieka oraz sğowne instrukcje (kt·re nastňpnie wykorzystağ tworzŃc system qigong 

Zabawa Piňciu ZwierzŃt) od dw·ch pustelnik·w ŨyjŃcych w g·rskiej jaskini na 

obszarze Gong Yi1. WykorzystujŃc zawarte w owym rňkopisie informacje oraz wğasnŃ 

wiedzň z zakresu tradycyjnej medycyny chiŒskiej (ang. TCM) napisağ ksiňgň Opis 

Trzewi Ludzkiego Ciağa, w kt·rej zawarğ takŨe teorie diagnozowania, leczenia oraz 

rokowania medyczne, zgodne z TCM. Dzieğo to, skompilowane ponad tysiŃc lat temu 

jest obecnie uznawane przez ChiŒskie Ministerstwo Zdrowia i Higieny za jedno z 

jedenastu najwaŨniejszych chiŒskich historycznych opracowaŒ medycznych, a jego 

treŜĺ jest po dzieŒ dzisiejszy wykorzystywana w praktyce medycznej w Chinach.  

                                                           
1
 Gongyi ï g·rzysty obszar wraz z miastem o tej samej nazwie, leŨŃce w pobliŨu miasta Zhengzhou ï 

stolicy prowincji Henan. 
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Hua Tuo miağ dw·ch znanych uczni·w: Wu Pu oraz Fan A, kt·rych nauczyğ 

stworzonego przez siebie systemu ĺwiczeŒ Wu Qin Xi. StosujŃc siň do zaleceŒ 

swego nauczyciela, wykonywali je oni regularnie, doŨywajŃc sňdziwego wieku (Wu 

Pu doŨyğ ponad dziewiňĺdziesiňciu lat a Fan A ponad stu lat). 

Gdy Wu Pu miağ ponad dziewiňĺdziesiŃt lat, wciŃŨ cieszyğ siň dobrym 

zdrowiem, miağ bystry wzrok, dobry sğuch oraz wszystkie zňby. Czňsto powtarzağ, Ũe 

to wğaŜnie dziňki wykonywaniu ĺwiczeŒ Wu Qin Xi uchroniğ siň przed gğuchotŃ, 

prezbiopiŃ (starczowzrocznoŜciŃ), zachowağ uzňbienie oraz dobry apetyt. 

 

 

Fot. 1.  Groty pustelnik·w w g·rskim masywie Gongyi (Ŧr·dğo: sieĺ Web) 

 

W historycznym dziele Historia dynastii Han zapisano: 

Pewnego dnia Hua Tuo powiedziağ do Wu Pu: ĂOrganizm ludzki potrzebuje 

pracy fizycznej oraz ruchu w umiarkowanym natňŨeniu, gdyŨ ruch wpğywa 

pozytywnie na trawienie, utrzymuje w meridianach wğaŜciwe i wolne od 

przeszk·d krŃŨenie qi, w wyniku czego organizm pozostaje wolny od chor·b i 

zwiňksza siň jego odpornoŜĺ na szkodliwe czynniki zewnňtrzne.  

Poprzez aktywnoŜĺ fizycznŃ moŨna zapobiegaĺ wielu chorobom. JeŨeli 

drzwi sŃ czňsto otwierane, nigdy nie zostanŃ uszkodzone przez robaki, a ich 

zawiasy nie zardzewiejŃ. WğaŜnie dlatego staroŨytni nieŜmiertelni w dŃŨeniu 

do dğugowiecznoŜci praktykowali ĺwiczenia daoyin, wykonujŃc ruchy 

èwiszŃcego niedŦwiedziaç oraz èskrňtu ciağa w taliiç, obracajŃc przy tym 

gğowň w tyğ tak, jak to czyni sowa, rozciŃgali i rozluŦniali ciağo oraz stawy. 

Ja opracowağem ĺwiczenia o nazwie èZabawa Piňciu ZwierzŃtç, oparte 

na zachowaniu tygrysa, jelenia, niedŦwiedzia, mağpy i ptaka. Wykonywanie ich 

leczy rozmaite choroby, poprawia ruchomoŜĺ koŒczyn, krŃŨenie qi i wzmacnia 

organizm aŨ do jego korzeni. Gdy czujň siň chory, wybieram jedno z tych 

ĺwiczeŒ i wykonujň je. ĹwiczŃc zaczynam siň pociĺ, moja cera r·Ũowieje, 

powraca zwinnoŜĺ ciağa oraz dobry apetyt. Gdy spocň siň obficie, posypujň 
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leczniczym proszkiem niedomagajŃce czňŜci ciağa a po pewnym czasie moje 

ciağo staje siň lŨejsze i odprňŨone.ò     

 

Hua Tuo byğ znanym i wysoko cenionym lekarzem, specjalistŃ w wielu 

dziedzinach medycyny, w tym chirurgii. Twierdziğ, Ũe leczenie chor·b jest jedynie 

niewielkŃ czňŜciŃ medycyny, a dla osiŃgniňcia i utrzymania zdrowia niezbňdna, i 

zarazem kluczowa, jest profilaktyka. W celu unikniňcia przetrenowania lub kontuzji, 

zalecağ umiarkowanŃ intensywnoŜĺ wykonywanych ĺwiczeŒ, bez popadania w 

skrajnoŜĺ w kwestii ich intensywnoŜci. Ponadto, na podstawie obserwacji natury, 

opracowağ piňĺ zestaw·w ĺwiczeŒ, z kt·rych kaŨde oparte zostağo na ruchach 

innego, dzikiego zwierzňcia. WykonujŃc je, czğowiek naŜladuje ruchy owych piňciu 

zwierzŃt, wzmacniajŃc przez to swoje ciağo, zwiňkszajŃc zwinnoŜĺ, elastycznoŜĺ i 

zakres ruch·w, a takŨe przywracajŃc i utrzymujŃc optymalny przepğyw qi i krwi oraz 

minimalizujŃc stres. Wykonywane ruchy wywoğujŃ pocenie siň i oczyszczajŃ organy 

wewnňtrzne z zalegajŃcych w nich toksyn.  

W zwiŃzku z tym, Ũe ĺwiczenia te majŃ bardzo dğugŃ historiň, na przestrzeni 

wiek·w powstağo wiele ich odmian. Niekt·re z nich zawierajŃ jedynie pojedyncze 

ruchy imitujŃce zachowanie danego zwierzňcia, inne zaŜ, wiele zğoŨonych akcji. 

IstniejŃ takŨe wersje Wu Qin Xi w og·le nie zawierajŃce ruch·w przypominajŃcych 

zachowania zwierzŃt, a jedynie ich nazwy wystňpujŃce w poszczeg·lnych, 

tworzŃcych je ĺwiczeniach. 

KaŨda z piňciu grup ĺwiczeŒ tworzŃcych Wu Qin Xi, poza naŜladownictwem 

postaw i ruch·w danego zwierzňcia zwiŃzana jest z jednym z tzw. piňciu element·w, 

tj. drewna, ognia ziemi, metalu i wody. Zgodnie z chiŒskŃ koncepcjŃ przemian, na 

podstawie wystňpujŃcych miňdzy nimi wsp·ğzaleŨnoŜci moŨna opisaĺ niemal 

wszystko, w tym relacje pomiňdzy siğami przyrody, a takŨe diagnozowaĺ stan zdrowia 

czğowieka oraz zalecaĺ odpowiedniŃ metodň leczenia. ĞŃczŃc teoriň piňciu 

element·w z Wu Qin Xi, okreŜlone ĺwiczenia przyporzŃdkowuje siň do konkretnych 

organ·w bŃdŦ ich grup, biorŃc pod uwagň wpğyw, kt·ry wywierajŃ poszczeg·lne 

ruchy.  

ChociaŨ kaŨdy z zestaw·w ĺwiczeŒ oddziağuje na konkretny narzŃd lub 

narzŃdy, naleŨy podkreŜliĺ, Ũe poszczeg·lne ukğady narzŃd·w sŃ z sobŃ 

funkcjonalnie i energetycznie powiŃzane, a ich prawidğowe funkcjonowanie zaleŨy od 

ich wğaŜciwych wzajemnych, wywaŨonych interakcji. ŧaden z organ·w ludzkiego 

ciağa nie moŨe byĺ wiňc uznawany za cağkowicie niezaleŨny od pozostağych, a 

przesadne skupienie siň na jednym narzŃdzie lub organie moŨe siň okazaĺ szkodliwe 

i ostatecznie wpğynŃĺ negatywnie na cağy ukğad.  

Na szczňŜcie, aby osiŃgnŃĺ korzyŜci zdrowotne z praktyki Wu Qin Xi, nie 

musimy znaĺ i rozumieĺ teorii piňciu element·w, gdyŨ wynikajŃ one z prawidğowego 

wykonywania ĺwiczeŒ, nie zaŜ posiadania wiedzy teoretycznej. Ponadto, wğaŜciwe 

emocjonalne wykonywanie ruch·w wpğywa korzystnie na okreŜlone organy 

wewnňtrzne, przynoszŃc jednoczeŜnie ĺwiczŃcemu wiele satysfakcji i radoŜci z 

praktyki oraz dobre samopoczucie. Ĺwiczenia wchodzŃce w skğad systemu Wu Qin 
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Xi sŃ syntezŃ spokojnego i opanowanego ruchu zharmonizowanego z oddechem, a 

przy tym mocno rozgrzewajŃ cağe ciağo, angaŨujŃc wszystkie miňŜnie, Ŝciňgna i 

stawy.  

Podczas praktyki naleŨy emocjonalnie wczuĺ siň w naturň zwierzňcia, kt·rego 

ruchy siň aktualnie naŜladuje. Wykonywane ruchy powinny wiňc wyraŨaĺ 

indywidualne i naturalne cechy poszczeg·lnych zwierzŃt; tj. up·r i siğň niedŦwiedzia, 

dzikoŜĺ i odwagň tygrysa, zrňcznoŜĺ i spryt mağpy, spok·j i dostojnoŜĺ jelenia oraz 

delikatnoŜĺ i piňkno ptaka. Przystňpuj do wykonywania ĺwiczeŒ w stanie relaksu i 

odprňŨenia, oddychajŃc cicho, miarowo i spokojnie, koncentrujŃc ŜwiadomoŜĺ w 

dolnym dantian. Nastňpnie zjednocz ciağo z duchem i wczuj siň w naturň zwierzňcia, 

kt·rego zachowanie zamierzasz naŜladowaĺ, po czym rozpocznij praktykň.  

Wu Qin Xi jest wysoko cenione, jako typowy przykğad tradycyjnej chiŒskiej 

praktyki ĺwiczeŒ Dao Yin. Osoba naŜladujŃca postawy, ruchy i naturň wspomnianych 

piňciu zwierzŃt, bňdzie odczuwağa otwarcie meridian·w i napeğnienie zbiornik·w 

przez qi, wzmocni swoje narzŃdy wewnňtrzne i Ŝciňgna oraz zwiňkszy zakres ruchu 

w stawach. HarmonizujŃc w sobie jňdrnoŜĺ i miňkkoŜĺ oraz prezentujŃc ruchowo i 

emocjonalnie zapalczywoŜĺ tygrysa, ğagodnoŜĺ ptaka, zwinnoŜĺ mağpy, spok·j 

niedŦwiedzia i szlachetnoŜĺ jelenia, wpğyniemy korzystnie na stan swojego zdrowia. 

Praktyka Wu Qin Xi moŨe uleczyĺ wiele chor·b, takich jak: przewlekğe schorzenia 

ukğadu nerwowego, choroby ukğadu sercowo-naczyniowego, ukğadu oddechowego, 

ukğadu trawiennego, szkieletu oraz miňŜni ruchowych. Ponadto praktyka Wu Qin Qi 

moŨe takŨe zlikwidowaĺ zast·j qi w Ŝledzionie, wyleczyĺ przewlekğe zapalenie bğony 

Ŝluzowej oraz chorobň wrzodowŃ ŨoğŃdka, wysokie ciŜnienie krwi, zaparcia, 

przewlekğe zapalenie oskrzeli, zapalenie staw·w, choroby dr·g rodnych u kobiet i 

przerost prostaty u mňŨczyzn.  

 

Wu Qin Xi moŨna praktykowaĺ jako system ĺwiczeŒ lub wybi·rczo, wykonujŃc 

poszczeg·lne ĺwiczenia w zaleŨnoŜci od indywidualnych potrzeb. IntensywnoŜĺ i 

czas trwania wykonywania ĺwiczeŒ nie sŃ ŜciŜle okreŜlone, ale w zwiŃzku z tym, Ũe 

w trakcie praktyki qi oraz krew krŃŨŃ szybciej we wnňtrzu organizmu, zaleca siň aby 

wykonywaĺ je do chwili, gdy u ĺwiczŃcego wzroŜnie temperatura ciağa i zacznie siň 

on pociĺ.  
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TYGRYS 

 

Charakterystyka tygrysa w Wu Qin Xi 

Element drewno 

Pora roku wiosna 

Organ wŃtroba i pňcherzyk Ũ·ğciowy 

CzňŜĺ ciağa miňŜnie, Ŝciňgna i oczy 

Emocje niepok·j, rozdraŨnienie, gniew, zğoŜĺ, agresja, frustracja i 
wŜciekğoŜĺ 

Smak kwaŜny 

 

Tygrys jest zwierzňciem o silnej muskulaturze, dzikim i niezwykle 

agresywnym. ĂPrzypisanyò jest elementowi drewna zwiŃzanemu z wŃtrobŃ. Zgodnie 

z TCM, kaŨda emocja wytwarza pewnŃ energiň, a jednŃ z gğ·wnych cech tygrysa jest 

gniew, kt·ry jako stan emocjonalny, powiŃzany jest z wŃtrobŃ odpowiedzialnŃ za 

magazynowanie krwi, zapewnienie pğynnego ruchu qi w ciele oraz wzmocnienie 

ducha. Gniew powoduje, Ũe w wŃtrobie gromadzi siň duŨo energii typu yang. 

WŃtroba ĂodŨywiaò miňŜnie, wspierajŃc tym samym wszelkŃ aktywnoŜĺ 

fizycznŃ. Jest ona czňsto nazywana Ăgenerağem armiiò, gdyŨ odpowiada za pğynny 

przepğyw qi w organizmie (analogia do relokacji Ũoğnierzy), a ta z kolei jest niezbňdna 

do wğaŜciwego przebiegu wszystkich proces·w fizjologicznych w kaŨdym narzŃdzie i 

w kaŨdej czňŜci ciağa. Ponadto, wŃtroba wzmacnia ducha, kt·rego siğa rozwija 

ŜwiadomoŜĺ, inspiracjň, kreatywnoŜĺ i determinacjň dziağania  

PraktykujŃc ruchy tygrysa kğadziemy nacisk na chwytanie i rozciŃganie. 

WykonujŃc ruchy, w trakcie kt·rych stajemy na jednej nodze unoszŃc rňce w g·rň, 

rozciŃgamy miňŜnie grzbietu oraz aktywizujemy funkcjonalnoŜĺ wŃtroby. Gdy 

natomiast spiralnie skrňcamy i rozciŃgamy krňgosğup, pobudzamy w organizmie 

zar·wno procesy typu yin, jak i yang oraz aktywizujemy cyrkulacjň qi w meridianach 

renmai i dumai, tj. w mağym obiegu mikrokosmicznym (chin. xiao zhou tian). Ruch, w 

kt·rym unosimy rňce, a nastňpnie z nagğym okrzykiem wykonujemy balans i wypad 

do przodu, uwidacznia determinacjň, koncentracjň oraz uwalnia gniew.  

 

Regularna praktyka ruch·w imitujŃcych zachowania tygrysa poprawia 

funkcjonowanie ukğadu moczowo pğciowego (element drewna), ğagodzi b·le 

krňgosğupa, zmniejsza b·l wywoğany rwŃ kulszowŃ, ğagodzi stres i napiňcie szyi oraz 

ramion, wzmacnia nerki, rozciŃga i wzmacnia miňŜnie przedramion oraz 

nadgarstk·w. 
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Fot. 2. AtakujŃcy tygrys (Ŧr·dğo: sieĺ Web) 

 

  

                             Fot. 3                                                                          Fot. 4 

Fot. 3. PolujŃcy tygrys (Ŧr·dğo: sieĺ Web) 
  
Fot. 4. Figura skradajŃcego siň tygrysa ï eksponat w Muzeum Historii Naturalnej w Londynie 

(fot. autor) 
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Fot. 5. Shi Su Gang si fu praktykujŃcy Wu Qin Xi ï naŜladujŃcy tygrysa zamierzajŃcego 
pochwyciĺ zdobycz (fot. Guo Yin He) 

WykonujŃc powyŨej prezentowane ĺwiczenie, naleŨy stanŃĺ na jednej nodze, 

rozciŃgnŃĺ Ŝciňgna oraz miňŜnie n·g, wziŃĺ zamach rňkami i z krokiem w prz·d 

wykonaĺ ruch imitujŃcy Ăchwycenie zdobyczyò. W czasie wykonywania powyŨszych 

ruch·w dğonie sŃ uformowane sŃ w ksztağt tygrysich ğap, co aktywuje jing, 

doprowadza qi do opuszk·w palc·w dğoni oraz otwiera w dğoniach punkty laogong 

(PC 8). Osoba wykonujŃca tň akcjň wykorzystuje i kultywuje waŨnŃ cechň elementu 

drewna, tj. r·wnowagň.  

 

    

                 Fot. 6                                                 Fot. 7                                               Fot. 8        



 
 

8 
 

 

Fot. 9 

Fot. 6 ï 9. Shi Su Gang si fu prezentujŃcy ruchy imitujŃce zachowanie tygrysa w systemie 
qigong Wu Qin Xi (fot. Guo Yin He) 

 

 

JELEő 

 

Charakterystyka jelenia w Wu Qin Xi 

Element woda 

Pora roku zima 

Organ nerki i pňcherz moczowy 

CzňŜĺ ciağa plecy, koŜci, uszy 

Emocje strach, wola 

Smak sğony 

 

Powiada siň, Ũe oczy sŃ ñzwierciadğem duszyò. Zgodnie z tym zağoŨeniem, 

spojrzenie tygrysa wyraŨa jego dzikoŜĺ i drapieŨnoŜĺ, natomiast spojrzenie jelenia 

emanuje ğagodnoŜciŃ, wewnňtrznŃ duchowŃ pogodŃ i radoŜciŃ Ũycia. 

JeleŒ przyporzŃdkowany jest elementowi wody, powiŃzanemu z nerkami. 

Nerki peğniŃ w organizmie funkcjň filtracyjnŃ, usuwajŃc z krwi szkodliwe produkty 

przemiany materii oraz utrzymujŃc wğaŜciwe stňŨenie poziomu elektrolit·w i wody. 

Ponadto, nerki stanowiŃ podstawň dla r·wnowagi proces·w yin/ yang zachodzŃcych 

w organizmie, tak wiňc w mniejszym lub wiňkszym stopniu, oddziağujŃ na kaŨdy 

narzŃd, od chwili poczňcia aŨ do Ŝmierci. WywierajŃ wpğyw na przebieg procesu 

zapğodnienia kom·rkowego, rozw·j embrionalny, narodziny, wzrost, zdolnoŜĺ do 

prokreacji, wytwarzanie szpiku kostnego oraz budowň koŜci.  

W pobliŨu nerek znajduje siň r·wnieŨ punkt akupunkturowy zwany ĂbramŃ 

Ũyciaò (chin. mingmen), bňdŃcy z punktu widzenia TCM niezwykle waŨnym punktem 

energetycznym warunkujŃcym zdrowie.  
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Rys. 2. Rysunek z chiŒskiej ksiŃŨki przedstawiajŃcy sylwetkň siedzŃcego czğowieka z 
zaznaczonymi krňgami krňgosğupa, nerkami, obszarem oraz punktem mingmen        
(Ŧr·dğo: sieĺ Web) 

 

Zgodnie z zağoŨeniami TCM z nerkami zwiŃzana jest takŨe wola (chin. zhi), 

postrzegana jako jedna z piňciu duchowych mocy (chin. wu shen). Jej siğa wywiera 

duŨy wpğyw na funkcjonowanie ŜwiadomoŜci oraz stan umysğu czğowieka. Ponadto, 

nerki sŃ nazywane Ăkorzeniami Ũycia", gdyŨ zmagazynowana jest w nich esencja 

(jing), z kt·rej, w wyniku alchemicznej biorafinacji wytwarzana jest energia (qi). 

Poprzez ruchy naŜladujŃce zachowania jelenia, w kt·rych nastňpuje skrňcenie 

tuğowia, przepğyw qi w jednej nerce pozostaje otwarty, a w drugiej zaŜ, uciskanej w 

wyniku skrňtu ciağa, chwilowo zatrzymany. Tworzy to ĂorganicznŃ pompňò regulujŃcŃ 

cyrkulacjň wodnej qi (chin. yuan qi) w meridianie chongmai. W celu utrzymania 

zdrowia tzw. ognista qi (serce) oraz wodna qi (nerki), powinny nieustannie znajdowaĺ 

siň w zr·wnowaŨonej, wzajemnej, dynamicznej energetycznej interakcji.  

R·wnowagň tň wspomagajŃ r·wnieŨ ruchy rŃk imitujŃce poroŨe jelenia, kt·re 

uspokajajŃ ducha (chin. shen) i oddziağujŃ pozytywnie energetycznie na serce. Dwa 

zgiňte palce dğoni (Ŝrodkowy i serdeczny) dotykajŃce tym czasie wnňtrza dğoni 

wprowadzajŃ qi do meridian·w osierdzia oraz sanjiao.  

Gdy w pierwszych ruchach, naŜladujŃcych zachowanie jelenia wykonujemy 

krok w prz·d i odwracamy gğowň spoglŃdajŃc w kierunku piňty nogi zakrocznej, 

oddziağujemy na nerki (oraz na meridian nerek), aktywizujŃc je. Dziňki temu 

wzmacniamy cyrkulacjň wodnej qi nerek, ğŃczŃc jŃ we wnňtrzu organizmu z ognistŃ 

qi serca i tym samym r·wnowaŨŃc potencjağy obu tych typ·w energii we wnňtrzu 

ciağa, z korzystnym wpğywem na zdrowie. 

ImitujŃc zachowania jelenia praktykujemy rozmaite ruchy o zr·Ũnicowanej 

dynamice wpğywajŃce na cağe ciağo. WykonujŃc ruchy skrňtne i odwracajŃc przy tym 

gğowň, rozciŃgamy i uelastyczniamy cağy krňgosğup, poczŃwszy od koŜci ogonowej, 

aŨ po odcinek szyjny. RozciŃgamy przy tym wszystkie swoje miňŜnie i pobudzamy 

funkcjonalnoŜĺ nerek oraz pňcherza moczowego, a takŨe spalamy tğuszcz w 

obszarze talii, zmniejszajŃc tym samym jej obw·d.  
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Fot. 10.  JeleŒ (Ŧr·dğo: sieĺ Web) 
 

    

                          Fot. 11                                                      Rys. 3      

Fot. 11., Rys. 3. WalczŃce jelenie (Ŧr·dğo: sieĺ Web) 
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Fot. 12 

          

         Fot. 13                            Fot. 14                        Fot. 15                                     Fot. 16 

    

                 Fot. 17                         Fot. 18 

Fot. 12 ï 18. Shi Su Gang si fu prezentujŃcy ruchy naŜladujace jelenia w Wu Qin Xi.  


