
OSIEM KAWA	KÓW BROKATU PA TUAN CHIN

Tai Chi Chuan jest tradycyjnym chi� skim � wiczeniem, którego nie mo� na nauczy�  si�  z ksi�� ki.
Jego podstawy mo� e przekaza�  sw�  rad�  a przede wszystkim przyk
adem tylko do� wiadczony nauczyciel.
Tai Chi Chuan jest relatywnie m
ody ale korzenie, z których wyrasta si� gaj�  g
� boko do tysi� cleci historii
Chin. Ju�  od czterech i pó
 tysi� ca lat znane s�  tam ró� ne systemy fizycznych i psychicznych praktyk. Ich
wzajemne stosunki i powi� zania s�  dzisiaj trudne do ustalenia. Jednym z tych systemów jest bardzo stary
zbiór o� miu � wicze� , zwany Pa Tuan Chin. S�  one stosunkowo proste i przy zachowaniu zasad jest mo� liwe
wst� pne  zaznajomienie  si�  z  nim bez  osobistego  udzia
u  nauczyciela.  Chcia
bym przedstawi�  jeden  z
wariantów tego � wiczenia. Zestaw O� miu Kawa
ków Brokatu uruchamia wszystkie mi�� nie i stawy oraz
masuje narz� dy wewn� trzne, podobnie jak inne, dobrze u
o� one systemy � wicze�  fizycznych. Jednak aby
zrozumie�  czym ró� ni si�  on od zachodnich � wicze�  i na czym polega jego skuteczno�� , nale� y nawi� za�  do
chi� skiego  obrazu  istoty  ludzkiego  cia
a  i  zdrowia.  Dla klasycznej  medycyny  chi� skiej  cz
owiek  jest
nieod
� czn�  cz�� ci�  otaczaj� cego  go  � wiata  a  jego  wewn� trzny  system energetyczny  jest  powi� zany  z
kosmosem. Zdrowy organizm ludzki naturalnie podlega wp
ywom Wszech�wiata i � yje w równowadze z
otoczeniem. Mo� na go porówna�  do 
� ki,  przez któr�  p
ynie strumie�  nawadniaj� cy wszystkie ro� liny i
równomiernie  z  niej  odp
ywaj� cy.  Taki  organizm wydatkuje  tyle  energii  ile  przyjmuje  jej  z  kosmosu.
Cz
owiek, który zu� ywa wi� cej energii ni�  mo� e jej przyj�� , podobny jest do 
� ki, z której woda odp
ywa
szybciej  ni�  dop
ywa.  Taka 
� ka  wysycha  a  jej  mieszka� cy  gin� .  Odwrotnie  jest  z  organizmem,  który
przyjmuje wi� cej energii ni�  jej zu� ywa. Podobny jest do 
� ki ze stoj� c�  wod� . Nadmiar niszczy tak samo jak
niedostatek. Cz
owiek tak samo jak 
� ka, sk
ada si�  z wielu cz�� ci.  Wystarczy, � e co�  zagrodzi jeden z
ma
ych dop
ywów potoku a powstanie w tym miejscu bagno. Tak�  barier�  w organizmie ludzkim s�  napi� te
mi�� nie i � ci� gna. To one zagradzaj�  drog�  energii chi a cz���  cia
a ma wtedy nadmiar lub niedomiar energii.
Osiem  Kawa
ków  Brokatu  korzysta  z  bogatych  do� wiadcze�  Chi� czyków  nad  badaniem  meridianów
akupunkturowych. Systematycznie i starannie uwalnia od nagromadzonych napi�� , przeciera drog�  energii
tak,  by  jej  przyjmowanie  i  wydatkowanie  by
o  w  równowadze.  W obecnych czasach  wi� kszo��  ludzi
zgromadzi
a w swoich organizmach wiele ró� nych zanieczyszcze� . Nie mo� na wi� c oczekiwa�  szybkich
efektów,  je� li  � wiczymy  krótko  lub  z  d
ugimi  przerwami.  Dopiero  po  d
u� szym czasie  prawid
owego
wykonywania Pa Tuan Chin sami poczujemy swobodnie p
yn� c�  energi�  (np. ciep
o lub mrowienie). Wtedy
chi przestanie by�  dla nas mitem i b� dzie osobistym do� wiadczeniem. Aby zacz��  � wiczy� , nale� y najpierw
nauczy�  si�  dwóch podstawowych pozycji, w których b� dziemy wykonywa�  Osiem Kawa
ków Brokatu. S�
to: pozycja naturalna i pozycja je� d� ca.

� wiczenia  wykonujemy w wolnym tempie  i  w rozlu� niony sposób,  jakby� my poruszali  si�  w o� rodku
g� stszym ni�  powietrze. Staramy si�  nie napina�  mi�� ni brzucha i rozlu� ni�  stopy. U� wiadamiamy sobie
� rodek ci�� ko� ci cia
a w okolicy p� pka, w g
� bi brzucha. Ruch prowadzimy tak, jakby wychodzi
 z tego
miejsca. Staramy si�  rozlu� ni�  biodra. Je� eli s�  one wygi� te do przodu, wtedy blokuj�  przep
yw energii
mi� dzy doln�  a  górn�  cz�� ci�  cia
a.  Najlepiej  jest  � wiczy�  rano i  wieczorem.  Ka� de z  o� miu  � wicze�
powtarzamy tyle razy, ile mamy ochot� , ale nie mniej ni�  pi��  powtórze� . Ca
y zestaw trwa wtedy oko
o
dziesi� ciu  minut.  Je� li  mamy  ma
o  czasu,  mo� na  wybra�  sobie  jedno  � wiczenie  najbardziej  nam
odpowiadaj� ce. Je� eli  w czasie � wiczenia utrzymamy w my� li  wyobra� enie wykonywanych ruchów, ich
dzia
anie si�  wzmocni. 

Pozycja naturalna.

Stopy ustawiamy równolegle wzgl� dem siebie na odleg
o��  równ�  ich d
ugo� ci. Lekko zginamy
kolana i ustawiamy tak, by znalaz
y si�  nad stopami. Prostujemy plecy i podwijamy biodra, jakby� my siadali
na wysokim sto
ku. G
ow�  trzymamy prosto. Mo� emy wyobrazi�  sobie, � e jej szczyt jest zawieszony na nici
przywi� zanej wysoko na niebie. Nie wypinamy klatki piersiowej a ramiona pozostawiamy lu� no opuszczone
wzd
u�  cia
a. Rozlu� niamy mi�� nie brzucha. Ta pozycja dla wi� kszo� ci Europejczyków jest na pocz� tku
niewygodna, ale po jakim�  czasie cia
o przyzwyczaja si�  do niej.
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OSIEM KAWA	KÓW BROKATU PA TUAN CHIN

Pozycja naturalna - ustawienie prawid
owe. Nieprawid
owo  ustawiona  pozycja
naturalna-  g
owa  jest  pochylona  a
biodra wygi� te do przodu.

Pozycja je� d� ca.

Stajemy  nieco  szerzej  ni�  w  poprzedniej  pozycji.  Stopy  ustawiamy  wzgl� dem  siebie.  Kolana
powinny znale��  si�  nad stopami  co naturalnie ogranicza szeroko��  rozkroku. Jednym z podstawowych
b
� dów, które mo� emy pope
ni�  w tej pozycji jest napi� cie kolan. Podobnie jak w pozycji naturalnej, nie
powinni� my pochyla�  g
owy i wygina�  do przodu bioder.

Pozycja je� d� ca - ustawienie prawid
owe.
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OSIEM KAWA	KÓW BROKATU PA TUAN CHIN

Pozycja je� d� ca - przyk
adowe b
� dy.
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Pierwszy Kawa
ek Brokatu lub "Podnoszenie Tchian-Li i San Chiao obiema r� kami" (tchian-li i san chiao s�
punktami akupunkturowymi)

� wiczenie to masuje kr� gos
up i wzmacnia system trawienny. Reguluje przemian�  materii, a przede
wszystkim uwalnia napi� cia klatki piersiowej, usprawniaj� c funkcj�  p
uc i serca.

Stajemy w pozycji naturalnej. R� ce splatamy d
o� mi skierowanymi do góry na wysoko� ci
brzucha.

Z wdechem wolno unosimy d
onie wzd
u�  cia
a do wysoko� ci
barków.

W tym miejscu obracamy splecione d
onie w dó
.
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Pierwszy Kawa
ek Brokatu lub "Podnoszenie Tchian-Li i San Chiao obiema r� kami" (tchian-li i san chiao s�
punktami akupunkturowymi)

Z wydechem opuszczamy d
onie do wysoko� ci pasa. Z wdechem unosimy splecione d
onie przed siebie.

Kontynuujemy ruch po 
uku, a�  d
onie skieruj�  si�  do góry. Z wydechem rozplatamy d
onie i wolno, po 
uku kierujemy je
do pozycji wyj� ciowej.
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Drugi Kawa
ek Brokatu lub "Napinanie 	uku na obie s trony, jak w czasie polowania na � urawia"

� wiczenie to wzmacnia g
ówne stawy organizmu (stawy skokowe, kolana, biodra, barki,  
okcie,
nadgarstki) i  rozlu� nia szyj� .  Wzmacnia mi�� nie brzuszne, mi� dzy� ebrowe i  mi�� nie ramion. Likwiduje
nadmierny t
uszcz z barków i wzmacnia r� ce. Reguluje ci� nienie (wysokie obni� a a niskie podwy� sza).

Stajemy w pozycji je� d� ca. Ramiona lekko ugi� te w 
okciach
u
o� one s�  z przodu a d
onie skierowane do ty
u.

Z  wdechem  unosimy  r� ce  wzd
u�  tu
owia  do  wysoko� ci
klatki piersiowej

W  tym  miejscu  lekko  zwijamy  lew�  d
o�  w  pi��� .
Wskazuj� cy i � rodkowy palec reki prawej uk
adamy w kszta
t
litery "V". Pozosta
e palce przykrywamy kciukiem

W tym czasie lewa r� ka zamkni� ta w pi���  napina ci� ciw�

uku na drug�  stron�  cia
a.
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Drugi Kawa
ek Brokatu lub "Napinanie 	uku na obie s trony, jak w czasie polowania na � urawia"

Z wydechem powoli kierujemy prawe rami�  i g
ow�  w bok tak,
jakby� my celowali z 
uku.

Z wdechem obie d
onie wracaj�  do przodu cia
a i wtedy je
otwieramy.

Z wydechem oba ramiona opuszczamy
do  pozycji  wyj� ciowej.  � wiczenie
powtarzamy  na  drug�  stron�  i  wtedy
celujemy lew�  r� k� .

Uwaga! W � wiczeniu dbamy o to, by rami�  znalaz
o si�  w linii obu stóp. B
� dem
jest przeniesienie ramienia poza t�  lini � .

W czasie � wiczenia nale� y pami� ta�  o: równoleg
ym u
o� eniu stóp wzgl� dem siebie w pozycji naturalnej
i je� d� ca;  lekkim ugi� ciu kolan i  ustawieniu ich w linii  stóp;  podwieszeniu g
owy; rozlu� nieniu ramion
i mi�� ni brzucha; rozlu� nieniu l� d� wiowej cz�� ci pleców (otwarcie punktu ming-men); koordynacji ruchu
z oddechem; wykonywaniu ruchu swobodnie - bez wysi
ku.
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Trzeci Kawa
ek Brokatu lub "Przy regulacji � ledziony i � o
� dka nale� y podnosi�  jedn�  r� k� " 

To � wiczenie powoduje lepszy dop
yw krwi do sytemu trawiennego co poprawia przemian�  materii.
Wzmacnia i masuje wszystkie organy jamy brzusznej. Pomaga przy zaparciu i rozlu� nia napi� cia mi�� ni
tylnej cz�� ci cia
a. Wzmacnia mi�� nie, które le��  wzd
u�  kr� gos
upa i pracuj�  podczas oddychania.

Stajemy w pozycji naturalnej. Z  wdechem  unosimy  ramiona  z  d
o� mi  zwróconymi  do
przodu ...

...a nast� pnie do góry a�  do wysoko� ci ciemienia. Z  wydechem obracamy d
onie  w  dó
  i  opuszczamy je  do
wysoko� ci piersi.
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Trzeci Kawa
ek Brokatu lub "Przy regulacji � ledziony i � o
� dka nale� y podnosi�  jedn�  r� k� " 

Podczas  kolejnego  wdechu  unosimy  lewe  rami�  (nie
prostuj� c  
okcia)  po  zewn� trznym  
uku  do  góry.  D
o�
stopniowo obraca si�  w przód i w gór� .

W tym czasie prawe rami�  opada z d
oni�  zwrócon�  w dó
.

Z wydechem pozwalamy lewemu ramieniu opa��  do pozycji,
jak�  zajmuje prawe rami� .

Ko� czymy w pozycji  naturalnej.  Powtarzamy � wiczenie na
praw�  stron� ;  pocz� tek  (wdech i  wydech)  jest  taki  sam, a
potem unosimy prawe rami� .

Podobnie jak poprzednie, to � wiczenie tak� e rozlu� nia stawy barkowe, poprawiaj� c przep
yw energii
do ramion. Pomaga w lepszym ukrwieniu r� k w przypadku, gdy s�  zawsze ch
odne. Zwi� ksza ruchliwo��
szyjnego odcinka kr� gos
upa oraz rozlu� nia napi� cia karku. Pozwala usun��  blokad�  tej cz�� ci kr� gos
upa,
poprawiaj� c ukrwienie mózgu. Przeciwdzia
a problemom psychicznym, jakimi s�  nie� mia
o��  i  depresja.
Jest pierwszym z serii  � wicze�  (4,5,6), które oddzia
uj�  na rdze�  kr� gowy i  wp
ywaj�  na wegetatywne
funkcje organizmu.
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Czwarty Kawa
ek Brokatu lub "Przy zm � czeniu kr� gos
upa i siedmiu bole� ciach nale� y ogl� da�  si�  w ty
"

Stajemy w pozycji naturalnej. Z  wdechem  unosimy  ramiona  lekko  ugi� te  w  
okciach.
D
onie obracamy w przód, a nast� pnie w gór� .

Ramiona si� gaj�  a�  do najwy� szego punktu wysoko� ci cia
a i
s�  obrócone do ty
u.

Widok z boku.
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Czwarty Kawa
ek Brokatu lub "Przy zm � czeniu kr� gos
upa i siedmiu bole� ciach nale� y ogl� da�  si�  w ty
"

Z wydechem obracamy d
onie  w  dó
  i  opuszczamy je  do
wysoko� ci brzucha. Jednocze�nie skr� camy g
ow�  w lewo.

Z kolejnym wdechem obracamy d
onie do góry i unosimy je
po 
uku do wysoko� ci piersi. W tym czasie g
owa powraca do
pozycji wyj� ciowej.

Podczas wydechu ponownie obracamy d
onie w dó
... . ... i opuszczamy ramiona do pozycji wyj� ciowej. � wiczenie
powtarzamy na drug�  stron�  ze skr� tem g
owy w prawo.
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Pi� ty Kawa
ek Brokatu lub "Kr � ceniem g
owy i machaniem ogona mo� na usun��  wewn� trzny ogie� "

To � wiczenie pobudza witalne si
y organizmu. Masuj� c ca
e cia
o, powoduje lepsze ukrwienie i
wzmocnienie  wszystkich  organów  jamy  brzusznej.  Likwiduje  napi� cia  i  ból  w  dolnej  cz�� ci  pleców
koryguj� c  najni� ej  po
o� ony odcinek kr� gos
upa.  Wzmacnia  stawy biodrowe,  kolana  i  stawy skokowe.
Masuje splot s
oneczny i usuwa jego napi� cia, dzi� ki czemu rozlu� nia te�  umys
 (inna nazwa tego � wiczenia
brzmi: wylewanie ognia z umys
u). � wiczenie rozgrzewa cia
o.

Stajemy  w  pozycji  je� d� ca.  D
onie  le��  na  udach
a kciuki skierowane s�  do � rodka pozycji.

Z  wdechem obracamy  g
ow�  i  tu
ów w prawo.  Ruch  wychodzi  z
centrum  cia
a  a  biodra  pozostaj�  w  miejscu  przez  ca
y  czas
wykonywania � wiczenia.

W dalszym ci� gu z wdechem wykonujemy sk
on w stron�  prawej nogi i 
ukiem przenosimy tu
ów w lew�  stron� . Ko� czymy nad
lew�  nog�  i nie prostujemy pozycji. Patrzymy w lewo. Z wydechem wracamy 
ukiem ale tylko do � rodka i unosimy tu
ów do
pozycji wyj� ciowej. Z wdechem odwracamy g
ow�  i tu
ów w lewo i powtarzamy � wiczenie na drug�  stron� .
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Pi� ty Kawa
ek Brokatu lub "Kr � ceniem g
owy i machaniem ogona mo� na usun��  wewn� trzny ogie� "

B
� dem jest, gdy w czasie � wiczenia przenosimy ci�� ar cia
a z nogi na nog� . Nale� y pracowa�  w pozycji je� d� ca z jednakowo
obci�� onymi nogami.
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Szósty Kawa
ek Brokatu lub "Si� ganiem stóp obiema r� kami mo� na wzmocni�  nerki i biodra"

To � wiczenie jest najwa� niejsze z ca
ego zestawu O� miu Kawa
ków Brokatu. Rozlu� nia wszystkie
du� e  stawy  naszego  organizmu  i  stymuluje  zako� czenia  nerwowe  wp
ywaj� c  na  organy  wewn� trzne.
Uwalnia napi� cia w plecach, ramionach i klatce piersiowej. Korzystnie wp
ywa na kr� gos
up i prawid
owo
ustawia biodra. Wzmacnia organy wewn� trzne a szczególnie nerki, dzi� ki czemu pomaga oczy� ci�  organizm.
Szczególnie korzystne jest dla ludzi ci� gle zm� czonych i maj� cych depresj� .

Stajemy w pozycji naturalnej Z wdechem wysuwamy do przodu nadgarstki ..

... a pó� niej cofamy tak by d
onie u
o� y
y si�  równolegle do
pod
o� a.

Nast� pnie  unosimy  ramiona  nad  g
ow�  i  prostujemy
kr� gos
up nie wychylaj� c si�  do ty
u.
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Szósty Kawa
ek Brokatu lub "Si� ganiem stóp obiema r� kami mo� na wzmocni�  nerki i biodra"

Z wydechem wykonujemy sk
on do przodu z talii. Kr� gos
up
pozostaje prosty a g
owa w jego osi.

D
o� mi chwytamy stawy skokowe (nie przyci� gamy tu
owia
do nóg). Lu� no zwieszamy g
ow�  i nie prostujemy kolan. Na
chwil�  zatrzymujemy oddech.

Z  wdechem  prostujemy  stopniowo  kr� gos
up  kr� g  po  kr� gu.  G
owa  wraca  do
pozycji wyj� ciowej na ko� cu.

Z  wydechem  lekko  uginamy  nogi  i
osiadamy do pozycji wyj� ciowej.
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Siódmy Kawa
ek Brokatu lub "Zwini � tymi pi �� ciami i gro� nymi oczyma mo� na powi� kszy�  Chi i si
� "

Jest to najintensywniejsze � wiczenie z ca
ego zestawu. Wszechstronnie wzmacnia ca
y organizm.
Tworzy energi�  witaln�  i dynamizuje ca
e cia
o. Doskona
e dla ludzi ospa
ych i leniwych, je� li si�  w ogóle
zmusz�  do  � wiczenia.  Reguluje  wag�  cia
a  i  ci� nienie  krwi.  Powoduje  uelastycznienie  mi�� ni
mi� dzy� ebrowych, dzi� ki czemu rozlu� nia klatk�  piersiow� , usprawniaj� c oddychanie i prac�  serca.

Stajemy w pozycji je� d� ca. Ramiona lu� no u
o� one wzd
u�
cia
a. 

Z wdechem podnosimy ugi� te w 
okciach ramiona wzd
u�
� rodkowej linii cia
a. D
onie wolno zwijaj�  si�  w pi�� ci.

Z wydechem prawe rami�  prostuje si�  w bok, a lewe w drug�  stron�  ale pozostaje ugi� te w 
okciu. G
owa pod�� a za ruchem
prawego ramienia. Uwaga! Przy wyprostowaniu ramienia w bok staramy si� , by by
o równoleg
e do linii, w której znajduj�  si�
stopy. B
� dem jest przesuni� cie wyprostowanego ramienia poza t�  lini �  (patrz: „Drugi kawa
ek brokatu”)
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Siódmy Kawa
ek Brokatu lub "Zwini � tymi pi �� ciami i gro� nymi oczyma mo� na powi� kszy�  Chi i si
� "

Z wdechem przenosimy ramiona do � rodkowej linii cia
a a
g
owa wraca do pozycji wyj� ciowej Dalej z wdechem unosimy ramiona nad g
ow� . 

Z wydechem rozwijamy pi�� ci i opuszczamy ramiona po zewn� trznym 
uku do pozycji wyj� ciowej. Kontynuujemy � wiczenie
w drug�  stron� .  Z wdechem ponownie unosimy ramiona wzd
u�  � rodkowej  linii  tu
owia i  przenosimy lewe rami�  w bok
w podobny sposób jak poprzednio.
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Ósmy Kawa
ek Brokatu lub "Siedmiokrotne wytrz� sanie pleców uwolni cia
o od stu niedomaga� "

To  � wiczenie  usuwa  zm� czenie.  Dzi� ki  lekkim  wstrz� som  wzmacnia  stawy  ca
ego  cia
a  oraz
kr� gos
up, polepszaj� c ukrwienie i czynno��  mózgu. Usuwa wiele napi�� , co wed
ug tradycyjnej medycyny
chi� skiej zapobiega chorobom.

Stajemy w pozycji wyj� ciowej (stopy blisko siebie). Kolana
s�  lekko ugi� te. Biodra rozlu� nione jak w pozycji naturalnej.
Plecy i g
owa ustawione prosto. 

Z wdechem przenosimy ci�� ar cia
a na przedni�  cz���  stóp a
d
onie  kierujemy  wewn� trzn�  stron�  do  ziemi.  Ruch
wychodzi z g
� bi brzucha. Z wydechem opadamy do pozycji
wyj� ciowej, amortyzuj� c ten ruch lekko ugi� tymi kolanami
tak, aby sztywno nie wstrz� sa�  kr� gos
upa.

Tekst: Tomasz Nowakowski, 1991
Fotografie: Lukáš Kliment, 1991
Opracowa
: Krzysztof Wi� niewski, 2008
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