OSIEM KAWALKOW BROKATU PA TUAN CHIN

Tai Chi Chuan jest tradycyjnym chinskim ¢wiczeniem, ktérego nie mozna nauczy¢ si¢ z ksiazki.
Jego podstawy moze przekazaé swa rada a przede wszystkim przyktadem tylko do$wiadczony nauczyciel.
Tai Chi Chuan jest relatywnie miody ale korzenie, z ktérych wyrasta si¢gaja gteboko do tysiacleci historii
Chin. Juz od czterech i pdt tysiaca lat znane sa tam rézne systemy fizycznych i psychicznych praktyk. Ich
wzajemne stosunki 1 powiazania sg dzisiaj trudne do ustalenia. Jednym z tych systeméw jest bardzo stary
zbidr o$miu ¢wiczen, zwany Pa Tuan Chin. Sa one stosunkowo proste i przy zachowaniu zasad jest mozliwe
wstepne zaznajomienie si¢ z nim bez osobistego udziatu nauczyciela. Chcialbym przedstawi¢ jeden z
wariantow tego ¢wiczenia. Zestaw Osmiu Kawatkéw Brokatu uruchamia wszystkie migsnie i stawy oraz
masuje narzady wewnetrzne, podobnie jak inne, dobrze ulozone systemy ¢wiczen fizycznych. Jednak aby
zrozumie¢ czym rézni si¢ on od zachodnich ¢wiczen i na czym polega jego skuteczno$¢, nalezy nawiaza¢ do
chinskiego obrazu istoty ludzkiego ciata i zdrowia. Dla klasycznej medycyny chinskiej cztowiek jest
nieodlaczna czg¢Scig otaczajacego go Swiata a jego wewngtrzny system energetyczny jest powigzany z
kosmosem. Zdrowy organizm ludzki naturalnie podlega wptywom Wszechswiata i zyje w rownowadze z
otoczeniem. Mozna go poréwnaé do taki, przez ktora plynie strumien nawadniajacy wszystkie rosliny i
rOwnomiernie z niej odptywajacy. Taki organizm wydatkuje tyle energii ile przyjmuje jej z kosmosu.
Cztowiek, ktéry zuzywa wigcej energii niz moze jej przyjac, podobny jest do taki, z ktérej woda odptywa
szybciej niz doptywa. Taka taka wysycha a jej mieszkancy gina. Odwrotnie jest z organizmem, ktory
przyjmuje wigcej energii niz jej zuzywa. Podobny jest do taki ze stojaca woda. Nadmiar niszczy tak samo jak
niedostatek. Cztowiek tak samo jak iaka, sktada si¢ z wielu czgsci. Wystarczy, ze co$§ zagrodzi jeden z
matych doptywéw potoku a powstanie w tym miejscu bagno. Taka bariera w organizmie ludzkim sa napigte
migsnie i Sciggna. To one zagradzaja droge energii chi a czg$¢ ciala ma wtedy nadmiar lub niedomiar energii.
Osiem Kawatkéw Brokatu korzysta z bogatych doswiadczef Chinczykéw nad badaniem meridianéw
akupunkturowych. Systematycznie i starannie uwalnia od nagromadzonych napig¢, przeciera drog¢ energii
tak, by jej przyjmowanie i wydatkowanie bylo w réwnowadze. W obecnych czasach wigkszo$¢ ludzi
zgromadzita w swoich organizmach wiele réznych zanieczyszczen. Nie mozna wigc oczekiwaé szybkich
efektéw, jesli ¢wiczymy krotko lub z dlugimi przerwami. Dopiero po dluzszym czasie prawidlowego
wykonywania Pa Tuan Chin sami poczujemy swobodnie ptynaca energig (np. ciepto lub mrowienie). Wtedy
chi przestanie by¢ dla nas mitem i bedzie osobistym do$wiadczeniem. Aby zacza¢ ¢wiczy¢, nalezy najpierw
nauczy¢ si¢ dwoch podstawowych pozycji, w ktdrych bedziemy wykonywa¢ Osiem Kawatkéw Brokatu. Sa
to: pozycja naturalna i pozycja jezdzca.

Cwiczenia wykonujemy w wolnym tempie i w rozluzniony sposéb, jakby$émy poruszali si¢ w osrodku
gestszym niz powietrze. Staramy si¢ nie napina¢ migs$ni brzucha i rozluzni¢ stopy. Uswiadamiamy sobie
srodek cigzkosci ciata w okolicy pgpka, w glebi brzucha. Ruch prowadzimy tak, jakby wychodzit z tego
miejsca. Staramy si¢ rozluzni¢ biodra. Jezeli sa one wygigte do przodu, wtedy blokuja przepltyw energii
migdzy dolna a gérna czgscia ciata. Najlepiej jest ¢wiczy¢ rano i wieczorem. Kazde z oSmiu ¢wiczen
powtarzamy tyle razy, ile mamy ochotg, ale nie mniej niz pig¢ powtdérzen. Caly zestaw trwa wtedy okoto
dziesigciu minut. Je$li mamy malo czasu, mozna wybra¢ sobie jedno ¢wiczenie najbardziej nam
odpowiadajace. Jezeli w czasie ¢wiczenia utrzymamy w mysli wyobrazenie wykonywanych ruchéw, ich
dziatanie si¢ wzmocni.

Pozycja naturalna.

Stopy ustawiamy rownolegle wzgledem siebie na odleglos¢ réwna ich dlugosci. Lekko zginamy
kolana i ustawiamy tak, by znalazty si¢ nad stopami. Prostujemy plecy i podwijamy biodra, jakby$Smy siadali
na wysokim stotku. Glowe trzymamy prosto. Mozemy wyobrazi¢ sobie, Ze jej szczyt jest zawieszony na nici
przywiazanej wysoko na niebie. Nie wypinamy klatki piersiowej a ramiona pozostawiamy luzno opuszczone
wzdhuz ciala. Rozluzniamy mig$nie brzucha. Ta pozycja dla wigkszosci Europejczykéw jest na poczatku
niewygodna, ale po jakim$ czasie cialo przyzwyczaja si¢ do niej.
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Pozycja naturalna - ustawienie prawidlowe. Nieprawidlowo ustawiona pozycja
naturalna- glowa jest pochylona a
biodra wygigte do przodu.

Pozycja jezdzca.

Stajemy nieco szerzej niz w poprzedniej pozycji. Stopy ustawiamy wzgledem siebie. Kolana
powinny znalez¢ si¢ nad stopami co naturalnie ogranicza szerokos$¢ rozkroku. Jednym z podstawowych
btedéw, ktére mozemy popetni¢ w tej pozycji jest napigcie kolan. Podobnie jak w pozycji naturalnej, nie
powinni$my pochyla¢ glowy i wygina¢ do przodu bioder.

Pozycja jezdzca - ustawienie prawidlowe.
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Pozycja jezdzca - przykladowe biedy.




Pierwszy Kawalek Brokatu lub '""Podnoszenie Tchian-Li i San Chiao obiema r¢kami'" (tchian-li i san chiao sg
punktami akupunkturowymi)

Cwiczenie to masuje kregostup i wzmacnia system trawienny. Reguluje przemiane materii, a przede
wszystkim uwalnia napigcia klatki piersiowej, usprawniajac funkcjg ptuc i serca.

Stajemy w pozycji naturalne;j. Rece splatamy dionmi skierowanymi do géry na wysokoS$ci
brzucha.

Z wdechem wolno unosimy dlonie wzdtuz ciata do wysokosci W tym miejscu obracamy splecione dlonie w doét.
barkéw.




Pierwszy Kawalek Brokatu lub '""Podnoszenie Tchian-Li i San Chiao obiema r¢kami'" (tchian-li i san chiao sg
punktami akupunkturowymi)

Z wydechem opuszczamy dlonie do wysokosci pasa.
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Kontynuujemy ruch po tuku, az dtonie skieruja si¢ do gory. Z wydechem rozplatamy dfonie i wolno, po tuku kierujemy je
do pozycji wyjsciowe;.




Drugi Kawalek Brokatu lub '"Napinanie Luku na obie strony, jak w czasie polowania na zurawia"

Cwiczenie to wzmacnia gtéwne stawy organizmu (stawy skokowe, kolana, biodra, barki, tokcie,
nadgarstki) i1 rozluznia szyje. Wzmacnia mig$nie brzuszne, migdzyzebrowe i mig$nie ramion. Likwiduje
nadmierny ttuszcz z barkéw i wzmacnia r¢ce. Reguluje ci$nienie (wysokie obniza a niskie podwyzsza).

Stajemy w pozycji jezdzca. Ramiona lekko ugigte w tokciach Z wdechem unosimy rgce wzdluz tulowia do wysokoS$ci
ulozone sa z przodu a dlonie skierowane do tytu. klatki piersiowej
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W tym miejscu lekko zwijamy lewa dlon w pigsc. W tym czasie lewa rgka zamknigta w pig§¢ napina cigciwg
Wskazujacy i §rodkowy palec reki prawej uktadamy w ksztatt tuku na druga strong ciata.
litery "V". Pozostate palce przykrywamy kciukiem




Drugi Kawalek Brokatu lub '"Napinanie Luku na obie strony, jak w czasie polowania na zurawia"

Z wydechem powoli kierujemy prawe rami¢ i glowg w bok tak, Z wdechem obie dlonie wracaja do przodu ciata i wtedy je
jakby$my celowali z tuku. otwieramy.

Z wydechem oba ramiona opuszczamy Uwaga! W ¢wiczeniu dbamy o to, by rami¢ znalazlo si¢ w linii obu stép. Biedem
do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie  jest przeniesienie ramienia poza ta linie.

powtarzamy na druga strong i wtedy

celujemy lewa reka.

W czasie ¢wiczenia nalezy pamigta¢ o: réwnoleglym utozeniu stép wzgledem siebie w pozycji naturalnej
1jezdzca; lekkim ugigciu kolan i ustawieniu ich w linii stop; podwieszeniu glowy; rozluznieniu ramion
i migéni brzucha; rozluznieniu ledzwiowej czgséci plecéw (otwarcie punktu ming-men); koordynacji ruchu
z oddechem; wykonywaniu ruchu swobodnie - bez wysitku.




Trzeci Kawalek Brokatu lub '"Przy regulacji sledziony i Zoladka nalezy podnosi¢ jedng reke"

To ¢wiczenie powoduje lepszy doptyw krwi do sytemu trawiennego co poprawia przemiang materii.
Wzmacnia i masuje wszystkie organy jamy brzusznej. Pomaga przy zaparciu i rozluznia napigcia mig$ni
tylnej czgsci ciata. Wzmacnia mig$nie, ktére leza wzdtuz kregostupa i pracuja podczas oddychania.

...a nastgpnie do géry az do wysoko$ci ciemienia.

Z wdechem unosimy ramiona z dlonmi zwréconymi do

przodu ...

v

Z wydechem obracamy dtonie w dét i opuszczamy je do

wysokosci piersi.




Trzeci Kawalek Brokatu lub '"Przy regulacji sledziony i Zoladka nalezy podnosi¢ jedng reke"

Podczas kolejnego wdechu unosimy lewe ramig (nie
prostujac tokcia) po zewngtrznym tuku do géry. Dion
stopniowo obraca si¢ w przéd i w gorg.

Z wydechem pozwalamy lewemu ramieniu opas¢ do pozycji, Konczymy w pozycji naturalnej. Powtarzamy ¢wiczenie na
jaka zajmuje prawe ramig. prawa strong; poczatek (wdech i wydech) jest taki sam, a
potem unosimy prawe ramig.

Podobnie jak poprzednie, to ¢wiczenie takze rozluznia stawy barkowe, poprawiajac przeptyw energii
do ramion. Pomaga w lepszym ukrwieniu rak w przypadku, gdy sa zawsze chtodne. Zwigksza ruchliwo$¢
szyjnego odcinka krggostupa oraz rozluznia napigcia karku. Pozwala usuna¢ blokadg tej czgsci kregostupa,
poprawiajac ukrwienie mézgu. Przeciwdziala problemom psychicznym, jakimi sa nieSmiato$¢ i depresja.
Jest pierwszym z serii ¢wiczen (4,5,6), ktére oddziatuja na rdzeh krggowy i wpltywaja na wegetatywne
funkcje organizmu.




Czwarty Kawalek Brokatu lub '"Przy zmeczeniu kregostupa i siedmiu bole$ciach nalezy ogladaé sie w tyl"

Z wdechem unosimy ramiona lekko ugigte w tokciach.
Dtonie obracamy w przdd, a nastgpnie w gorg.

Ramiona siggaja az do najwyzszego punktu wysokosci ciata i Widok z boku.
sg obrécone do tytu.
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Czwarty Kawalek Brokatu lub '"Przy zmeczeniu kregostupa i siedmiu bole$ciach nalezy ogladaé sie w tyl"

Z wydechem obracamy dionie w dét i opuszczamy je do Z kolejnym wdechem obracamy dtonie do gdry i unosimy je
wysokos$ci brzucha. Jednoczesnie skrgcamy glowg w lewo. po tuku do wysokosci piersi. W tym czasie glowa powraca do
pozycji wyjsciowe;.

Podczas wydechu ponownie obracamy dlonie w dét... . ... i opuszczamy ramiona do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie
powtarzamy na druga strong ze skrgtem glowy w prawo.
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Piaty Kawalek Brokatu lub "Kreceniem glowy i machaniem ogona mozna usunaé wewnetrzny ogien''

To ¢wiczenie pobudza witalne sity organizmu. Masujac cate ciato, powoduje lepsze ukrwienie i
wzmocnienie wszystkich organéw jamy brzusznej. Likwiduje napigcia i bél w dolnej czesci plecow
korygujac najnizej potozony odcinek kregostupa. Wzmacnia stawy biodrowe, kolana i stawy skokowe.
Masuje splot stoneczny i usuwa jego napigcia, dzigki czemu rozluznia tez umyst (inna nazwa tego ¢wiczenia
brzmi: wylewanie ognia z umystu). Cwiczenie rozgrzewa ciato.

Z wdechem obracamy gtowg i tutéw w prawo. Ruch wychodzi z
Stajemy w pozycji jezdzca. Dlonie leza na udach  centrum ciala a biodra pozostaja w miejscu przez caly czas
a kciuki skierowane sa do $rodka pozycji. wykonywania ¢wiczenia.

W dalszym ciagu z wdechem wykonujemy sklon w strong prawej nogi i tukiem przenosimy tuléw w lewa strong. Konczymy nad
lewa noga i nie prostujemy pozycji. Patrzymy w lewo. Z wydechem wracamy tukiem ale tylko do $rodka i unosimy tutéw do
pozycji wyjsciowej. Z wdechem odwracamy glowg i tuléw w lewo i powtarzamy ¢wiczenie na druga strong.
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Piaty Kawalek Brokatu lub "Kreceniem glowy i machaniem ogona mozna usunaé wewnetrzny ogien''

Blgdem jest, gdy w czasie ¢wiczenia przenosimy cigzar ciala z nogi na nogg. Nalezy pracowa¢ w pozycji jezdZca z jednakowo
obciazonymi nogami.
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Szosty Kawatek Brokatu lub ''Sigganiem stép obiema rekami mozna wzmocni¢ nerKi i biodra"

To ¢wiczenie jest najwazniejsze z calego zestawu O$smiu Kawatkéw Brokatu. Rozluznia wszystkie
duze stawy naszego organizmu i stymuluje zakofczenia nerwowe wplywajac na organy wewngtrzne.
Uwalnia napigcia w plecach, ramionach i klatce piersiowej. Korzystnie wptywa na kregostup i prawidtowo
ustawia biodra. Wzmacnia organy wewngtrzne a szczeg6lnie nerki, dzigki czemu pomaga oczys$ci¢ organizm.
Szczeg6lnie korzystne jest dla ludzi ciagle zmgczonych i majacych depresjg.

... a pézniej cofamy tak by dlonie utozyly si¢ réwnolegle do Nastgpnie unosimy ramiona nad glowg 1 prostujemy
podtoza. kregostup nie wychylajac si¢ do tytu.
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Szosty Kawatek Brokatu lub ''Sigganiem stép obiema rekami mozna wzmocni¢ nerKi i biodra"

Z wydechem wykonujemy skton do przodu z talii. Krggostup Dtonmi chwytamy stawy skokowe (nie przyciagamy tulowia
pozostaje prosty a glowa w jego osi. do nég). Luzno zwieszamy glowg i nie prostujemy kolan. Na
chwilg zatrzymujemy oddech.

Z wdechem prostujemy stopniowo krggostup krgg po kregu. Glowa wraca do Z wydechem lekko uginamy nogi i
pozycji wyjsciowej na koncu. osiadamy do pozycji wyjsciowe;.
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Siédmy Kawatek Brokatu lub ' Zwinigtymi pi¢Sciami i groznymi oczyma mozna powiekszy¢ Chi i site'

Jest to najintensywniejsze ¢wiczenie z calego zestawu. Wszechstronnie wzmacnia caly organizm.
Tworzy energi¢ witalna i dynamizuje cate cialo. Doskonale dla ludzi ospatych i leniwych, jesli si¢ w ogdle
zmusza do ¢wiczenia. Reguluje wage ciala i1 ci$nienie krwi. Powoduje uelastycznienie mig$ni
migdzyzebrowych, dzigki czemu rozluznia klatk¢ piersiowa, usprawniajac oddychanie i pracg serca.

Stajemy w pozycji jezdZzca. Ramiona luZno utozone wzdtuz Z wdechem podnosimy ugigte w tokciach ramiona wzdluz
ciata. srodkowe;j linii ciata. Dtonie wolno zwijajq si¢ w pigsci.

Z wydechem prawe rami¢ prostuje si¢ w bok, a lewe w druga strong ale pozostaje ugigte w tokciu. Gtowa podaza za ruchem
prawego ramienia. Uwaga! Przy wyprostowaniu ramienia w bok staramy sig, by bylo réwnolegle do linii, w ktérej znajduja si¢
stopy. Btedem jest przesunigcie wyprostowanego ramienia poza t¢ lini¢ (patrz: ,,Drugi kawalek brokatu’)
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Siédmy Kawatek Brokatu lub ' Zwinigtymi pi¢Sciami i groznymi oczyma mozna powiekszy¢ Chi i site'

ik
Z wdechem przenosimy ramiona do $rodkowej linii ciata a
glowa wraca do pozycji wyjsciowej

Dalej z wdechem unosimy ramiona nad glowg,

w podobny sposéb jak poprzednio.

Z wydechem rozwijamy pigsci 1 opuszczamy ramiona po zewngtrznym tuku do pozycji wyjsciowej. Kontynuujemy ¢wiczenie
w druga strong. Z wdechem ponownie unosimy ramiona wzdtuz $rodkowej linii tutowia i przenosimy lewe rami¢ w bok
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Osmy Kawalek Brokatu lub ''Siedmiokrotne wytrzasanie plecéw uwolni cialo od stu niedomagan''

To ¢wiczenie usuwa zmeczenie. Dzigki lekkim wstrzasom wzmacnia stawy calego ciala oraz
krggostup, polepszajac ukrwienie i czynnos¢ mézgu. Usuwa wiele napiec, co wedtug tradycyjnej medycyny
chinskiej zapobiega chorobom.

Z wdechem przenosimy ci¢zar ciala na przednia czgs¢ stop a

Stajemy w pozycji wyjsciowej (stopy blisko siebie). Kolana dlonie kierujemy wewngtrzng strona do ziemi. Ruch
sq lekko ugigte. Biodra rozluznione jak w pozycji naturalne;j. wychodzi z glegbi brzucha. Z wydechem opadamy do pozycji
Plecy i glowa ustawione prosto. wyjSciowej, amortyzujac ten ruch lekko ugigtymi kolanami

tak, aby sztywno nie wstrzasa¢ krggostupa.

Tekst: Tomasz Nowakowski, 1991
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