OSIEM KAWA KOW BROKATU PA TUAN CHIN

Tai Chi Chuan jest tradycyjnym clikim wiczeniem, ktérego nie moa nauczy si z ksi Kki.
Jego podstawy me przekazasw rad a przede wszystkim przyk adem tylko d@eadczony nauczyciel.
Tai Chi Chuan jest relatywnie m ody ale korzeni&kt@rych wyrasta spaj g boko do tysicleci historii
Chin. Ju od czterech i pé tysta lat znane stam ré ne systemy fizycznych i psychicznych praktyk. Ich
wzajemne stosunki i powdania s dzisiaj trudne do ustalenia. Jednym z tych systensest bardzo stary
zbiér omiu wicze , zwany Pa Tuan Chin. $ne stosunkowo proste i przy zachowaniu zasadrjedtwe
wst pne zaznajomienie siz nim bez osobistego udziau nauczyciela. Chcia lpyrzedstawi jeden z
wariantéw tego wiczenia. Zestaw Oniu Kawa kéw Brokatu uruchamia wszystkie nmie i stawy oraz
masuje narzly wewn trzne, podobnie jak inne, dobrze waoe systemywicze fizycznych. Jednak aby
zrozumie czym réni si on od zachodnichwicze i na czym polega jego skutecznpnaley nawi za do
chi skiego obrazu istoty ludzkiego ciaa i zdrowia. MEsycznej medycyny chikiej cz owiek jest
nieod czn cz ci otaczajcego go wiata a jego wewrrzny system energetyczny jest porany z
kosmosem. Zdrowy organizm ludzki naturalnie podlagaywom Wszechwiata i yje w réwnowadze z
otoczeniem. Mona go poréwnado ki, przez ktor p ynie strumie nawadniajcy wszystkie rdiny i
rownomiernie z niej odp ywagy. Taki organizm wydatkuje tyle energii ile przyjje jej z kosmosu.
Cz owiek, ktéry zuywa wi cej energii ni mo e jej przyj , podobny jest do ki, z ktérej woda odp ywa
szybciej ni dop ywa. Taka ka wysycha a jej mieszkay gin. Odwrotnie jest z organizmem, ktory
przyjmuje wi cej energii ni jej zu ywa. Podobny jest doki ze stojc wod . Nadmiar niszczy tak samo jak
niedostatek. Cz owiek tak samo jaka, sk ada si z wielu cz ci. Wystarczy, e co zagrodzi jeden z
ma ych dop ywdw potoku a powstanie w tym miejscgrima Tak barier w organizmie ludzkim snapi te
mi nie i ci gna. To one zagradzajirog energii chiacz ciaa ma wtedy nadmiar lub niedomiar energii.
Osiem Kawa kow Brokatu korzysta z bogatych wi@dcze Chi czykow nad badaniem meridianow
akupunkturowych. Systematycznie i starannie uwabtianagromadzonych napj przeciera drogenergii
tak, by jej przyjmowanie i wydatkowanie by o w réswmadze. W obecnych czasach k&izo ludzi
zgromadzi a w swoich organizmach wiele mgch zanieczyszcze Nie mona wi ¢ oczekiwa szybkich
efektow, jeli wiczymy krétko lub z dugimi przerwami. Dopiero pbu szym czasie prawid owego
wykonywania Pa Tuan Chin sami poczujemy swobodnie p energi (np. ciep o lub mrowienie). Wtedy
chi przestanie bydla nas mitem i lizie osobistym daviadczeniem. Aby zacz wiczy , naley najpierw
nauczy si dwoch podstawowych pozycji, w ktorychdziemy wykonywa Osiem Kawa kéw Brokatu. S
to: pozycja naturalna i pozycja b ca.

wiczenia wykonujemy w wolnym tempie i w rozhiony sposoéb, jakbyny poruszali si w o rodku
g stszym ni powietrze. Staramy sinie napina mi ni brzucha i rozluni stopy. Uwiadamiamy sobie
rodek ci ko ci ciaa w okolicy ppka, w g bi brzucha. Ruch prowadzimy tak, jakby wychodzitego
miejsca. Staramy sirozlu ni biodra. Jeeli s one wygite do przodu, wtedy blokujprzep yw energii
mi dzy doln a gorn cz ci ciaa. Najlepiej jest wiczy rano i wieczorem. Kale z omiu wicze
powtarzamy tyle razy, ile mamy ochptle nie mniej ni pi  powtérze. Cay zestaw trwa wtedy oko o
dziesiciu minut. Jeli mamy mao czasu, moa wybra sobie jedno wiczenie najbardziej nam
odpowiadajce. Jeeli w czasie wiczenia utrzymamy w myi wyobra enie wykonywanych ruchdw, ich
dzia anie si wzmocni.

Pozycja naturalna.

Stopy ustawiamy réwnolegle wzglem siebie na odleg o rown ich dugoci. Lekko zginamy
kolana i ustawiamy tak, by znalaz y siad stopami. Prostujemy plecy i podwijamy biogaby my siadali
na wysokim sto ku. G owtrzymamy prosto. Memy wyobrazi sobie, e jej szczyt jest zawieszony na nici
przywi zanej wysoko na niebie. Nie wypinamy klatki pievegp a ramiona pozostawiamy o opuszczone
wzd u cia a. Rozluniamy mi nie brzucha. Ta pozycja dla Wiszo ci Europejczykéw jest na podku
niewygodna, ale po jakintzasie cia o0 przyzwyczaja silo niej.
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Pozycja naturalna - ustawienie prawid owe. Nieprawid owo ustawiona pozycja
naturalna- gowa jest pochylona a
biodra wygi te do przodu.

Pozycjajed ca

Stajemy nieco szerzej niw poprzedniej pozycji. Stopy ustawiamy waigm siebie. Kolana
powinny znale si nad stopami co naturalnie ogranicza szerokozkroku. Jednym z podstawowych
b déw, ktére moemy pope ni w tej pozycji jest naptie kolan. Podobnie jak w pozycji naturalnej, nie
powinni my pochyla g owy i wygina do przodu bioder.

Pozycja jed ca - ustawienie prawid owe.
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Pozycja jed ca - przyk adowe bdy.




Pierwszy Kawa ek Brokatu lub "Podnoszenie Tchian-Lii San Chiao obiema rkami" (tchian-li i san chiao s
punktami akupunkturowymi)

wiczenie to masuje kgos up i wzmacnia system trawienny. Reguluje praeminaterii, a przede
wszystkim uwalnia napcia klatki piersiowej, usprawniag funkcj p uc i serca.

Stajemy w pozycji naturalne;. Re splatamy d ani skierowanymi do géry na wysokn
brzucha.

Z wdechem wolno unosimy d onie wzd tia a do wysokai W tym miejscu obracamy splecione d onie w do .
barkow.




Pierwszy Kawa ek Brokatu lub "Podnoszenie Tchian-Lii San Chiao obiema rkami" (tchian-li i san chiao s
punktami akupunkturowymi)

Z wydechem opuszczamy d onie do wysakgasa. Z wdechem unosimy splecione d onie prizdiies

Kontynuujemy ruch po uku, a onie skieruj si do géry. Z wydechem rozplatamy d onie i wolno, pku kierujemy je
do pozycji wyj ciowe;j.




Drugi Kawa ek Brokatu lub "Napinanie uku na obie s trony, jak w czasie polowania na urawia"

wiczenie to wzmachia g 6wne stawy organizmu (stakgkowe, kolana, biodra, barki, okcie,
nadgarstki) i rozlunia szyj. Wzmacnia mi nie brzuszne, mdzy ebrowe i mi nie ramion. Likwiduje
nadmierny t uszcz z barkdéw i wzmacniae. Reguluje chienie (wysokie obnia a niskie podwysza).

Stajemy w pozycji jed ca. Ramiona lekko ugie w okciach Z wdechem unosimy ce wzdu tuowia do wysokcci
u o one s z przodu a d onie skierowane do ty u. klatki piersiowej

W tym miejscu lekko zwijamy lew do w pi . W tym czasie lewa ka zamknita w pi  napina ciciw
Wskazujcy i rodkowy palec reki prawej uk adamy w ksztat uku na drug stron cia a.
litery "V". Pozosta e palce przykrywamy kciukiem




Drugi Kawa ek Brokatu lub "Napinanie uku na obie s trony, jak w czasie polowania na urawia"

Z wydechem powoli kierujemy prawe ramig ow w bok tak, Z wdechem obie d onie wracaflo przodu ciaa i wtedy je
jakby my celowali z uku. otwieramy.

Z wydechem oba ramiona opuszczamy Uwaga! W wiczeniu dbamy o to, by ramiznalaz o si w linii obu stép. B dem
do pozycji wyjciowej. wiczenie jest przeniesienie ramienia pozdihi .

powtarzamy na drugstron i wtedy

celujemylew r k .

W czasie wiczenia naley pamita o: réwnoleg ym u oeniu stop wzgldem siebie w pozycji naturalnej
i je d ca; lekkim ugiciu kolan i ustawieniu ich w linii stop; podwieszerg owy; rozlu nieniu ramion
i mi ni brzucha; rozlunieniu | d wiowej cz ci plecoéw (otwarcie punktu ming-men); koordynagjchu
z oddechem; wykonywaniu ruchu swobodnie - bez \kysi




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 ti&awmego co poprawia przemiamaterii.
Wzmacnia i masuje wszystkie organy jamy brzuszRemaga przy zaparciu i rozhia napicia mi ni
tylnej cz ci cia a. Wzmacnia minie, ktére le wzd u kr gos upa i pracujpodczas oddychania.

Stajemy w pozycji naturalne;. Z wdechem unosimy icema z d omi zwréconymi do
przodu ...
...a nastpnie do géry ado wysokoci ciemienia. Z wydechem obracamy donie w dé i sgmzamy je do

wysoko ci piersi.




Trzeci Kawa ek Brokatu lub "Przy regulacji ledziony i o dka nale y podnosi jedn r k "

Podczas kolejnego wdechu unosimy lewe ranthie W tym czasie prawe rambpada z d onizwrdécon w do .
prostujc okcia) po zewrtrznym uku do gory. Do
stopniowo obraca siw przéd i w gor.

Z wydechem pozwalamy lewemu ramieniu opdo pozycji, Ko czymy w pozycji naturalnej. Powtarzamyiczenie na
jak zajmuje prawe rami praw stron; pocztek (wdech i wydech) jest taki sam, a
potem unosimy prawe rami

Podobnie jak poprzednie, taviczenie take rozlu nia stawy barkowe, poprawi&j przep yw energii
do ramion. Pomaga w lepszym ukrwienik w przypadku, gdy szawsze ch odne. Zwksza ruchliwo
szyjnego odcinka kgos upa oraz rozluia napicia karku. Pozwala usunblokad tej cz ci kr gos upa,
poprawiaj ¢ ukrwienie moézgu. Przeciwdzia a problemom psyahyoz, jakimi s nie miao i depresja.
Jest pierwszym z seriiwicze (4,5,6), ktére oddzia ujna rdze kr gowy i wp ywaj na wegetatywne
funkcje organizmu.




Czwarty Kawa ek Brokatu lub "Przy zm czeniu kr gos upa i siedmiu boleciach naley ogl da si wty"

Stajemy w pozycji naturalne;. Z wdechem unosimy @ami lekko ugite w okciach.
D onie obracamy w przéd, a ngshie w gor.

Ramiona sigaj a do najwyszego punktu wysokoi ciaai  Widok z boku.
s obr6cone do ty u.
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Czwarty Kawa ek Brokatu lub "Przy zm czeniu kr gos upa i siedmiu boleciach naley ogl da si wty"

Z wydechem obracamy donie w d6 i opuszczamy je d& kolejnym wdechem obracamy d onie do goéry i ungsjen
wysoko ci brzucha. Jednoczeie skrcamy g ow w lewo. po uku do wysokai piersi. W tym czasie g owa powraca do
pozycji wyj ciowej.

Podczas wydechu ponownie obracamy d onie w do ... . ... i opuszczamy ramiona do pozycji wgipwej. wiczenie
powtarzamy na drugstron ze skrtem g owy w prawo.
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Pi ty Kawa ek Brokatu lub "Kr ceniem g owy i machaniem ogona m@a usun wewn trzny ogie "

To wiczenie pobudza witalne siy organizmu. Masuga e cia 0, powoduje lepsze ukrwienie i
wzmocnienie wszystkich organéw jamy brzusznej. lidwje napicia i bol w dolnej cz ci plecow
koryguj ¢ najni ej po oony odcinek krgos upa. Wzmachia stawy biodrowe, kolana i stawgkstve.
Masuje splot s oneczny i usuwa jego naf, dzi ki czemu rozlunia te umys (inna nazwa tegaviczenia
brzmi: wylewanie ognia z umys u)wiczenie rozgrzewa cia o.

Z wdechem obracamy gowi tu 6w w prawo. Ruch wychodzi z
Stajemy w pozycji jed ca. Donie le na udach centrum ciaa a biodra pozostayv miejscu przez cay czas
a kciuki skierowane sdo rodka pozyc;ji. wykonywania wiczenia.

W dalszym cigu z wdechem wykonujemy sk on w strgerawej nogi i ukiem przenosimy tu 6w w lewtron . Ko czymy nad
lew nog i nie prostujemy pozycji. Patrzymy w lewo. Z wytieen wracamy ukiem ale tylko doodka i unosimy tu 6w do
pozycji wyj ciowej. Z wdechem odwracamy g owtu 6w w lewo i powtarzamywiczenie na drugstron.
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Pi ty Kawa ek Brokatu lub "Kr ceniem g owy i machaniem ogona m@a usun wewn trzny ogie

B dem jest, gdy w czasiaviczenia przenosimy ciar cia a z nogi na nogNale y pracowa w pozycji jed ca z jednakowo
obci onymi nogami
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Szosty Kawa ek Brokatu lub "Si ganiem stop obiema rkami mo na wzmocni nerki i biodra"

To wiczenie jest najwaniejsze z ca ego zestawu i@iu Kawa kow Brokatu. Rozluia wszystkie
du e stawy naszego organizmu i stymuluje zazenia nerwowe wpywag na organy wewndrzne.
Uwalnia napicia w plecach, ramionach i klatce piersiowej. Kateye wp ywa na kigos up i prawid owo
ustawia biodra. Wzmacnia organy wewrane a szczegolnie nerki, dki czemu pomaga oczgi organizm.
SzczegoOlnie korzystne jest dla ludzigle zm czonych i majcych depres;.

Stajemy w pozycji naturalnej Z wdechem wysuwamy dm@u nadgarstki ..

... @ poniej cofamy tak by d onie ugy si réwnolegle do Nastpnie unosimy ramiona nad gowi prostujemy
pod o a. kr gos up nie wychylajc si do ty u.
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Szosty Kawa ek Brokatu lub "Si ganiem stop obiema rkami mo na wzmocni nerki i biodra"

Z wydechem wykonujemy sk on do przodu z talii. ggsup D o mi chwytamy stawy skokowe (nie przygamy tu owia
pozostaje prosty a g owa w jego osi. do ndg). Luno zwieszamy g owi nie prostujemy kolan. Na
chwil zatrzymujemy oddech.

Z wdechem prostujemy stopniowo gosup krg po krgu. Gowa wraca do Z wydechem lekko uginamy nogi i
pozycji wyj ciowej na kocu. osiadamy do pozycji wygiowej.
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Siédmy Kawa ek Brokatu lub "Zwini tymi pi ciami i gro nymi oczyma mo na powi kszy Chi i si

Jest to najintensywniejszaviczenie z ca ego zestawu. Wszechstronnie wzmaania organizm.
Tworzy energi witaln i dynamizuje ca e cia 0. Doskona e dla ludzi ogpla i leniwych, jeli si w ogdle
zmusz do wiczenia. Reguluje wag ciaa i cinienie krwi. Powoduje uelastycznienie nmii
mi dzy ebrowych, dziki czemu rozlunia klatk piersiow , usprawniajc oddychanie i pracserca.

Stajemy w pozycji jed ca. Ramiona Itno uoone wzd u Z wdechem podnosimy uge w okciach ramiona wzd u
cia a. rodkowej linii cia a. D onie wolno zwijajsi w pi ci.

Z wydechem prawe ramiprostuje si w bok, a lewe w drugstron ale pozostaje udie w okciu. G owa pod a za ruchem
prawego ramienia. Uwaga! Przy wyprostowaniu ranaiemibok staramy sj by by o rownoleg e do linii, w ktorej znajdusi
stopy. B dem jest przesuniie wyprostowanego ramienia pozdihi (patrz: ,Drugi kawa ek brokatu”)
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Siédmy Kawa ek Brokatu lub "Zwini tymi pi ciami i gro nymi oczyma mo na powi kszy Chi i si

Z wdechem przenosimy ramiona dmdkowej linii cia a a

L ) Dalej z wdechem unosimy ramiona nad g ow
g owa wraca do pozycji wygiowej

Z wydechem rozwijamy pici i opuszczamy ramiona po zevirznym uku do pozycji wyciowej. Kontynuujemy wiczenie
w drug stron. Z wdechem ponownie unosimy ramiona wzd wodkowej linii tu owia i przenosimy lewe ramiw bok
w podobny spos6éb jak poprzednio
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Osmy Kawa ek Brokatu lub "Siedmiokrotne wytrz sanie plecéw uwolni cia o od stu niedomagé

To wiczenie usuwa zntzenie. Dziki lekkim wstrz som wzmacnia stawy caego ciaa oraz
kr gos up, polepszag ukrwienie i czynno mdzgu. Usuwa wiele napi, co wed ug tradycyjnej medycyny
chi skiej zapobiega chorobom.

Z wdechem przenosimy ciar cia a na przednicz  stép a
Stajemy w pozycji wyjciowej (stopy blisko siebie). Kolana donie kierujemy wewrtrzn stron do ziemi. Ruch
s lekko ugite. Biodra rozlunione jak w pozycji naturalnej. wychodzi z g bi brzucha. Z wydechem opadamy do pozycji
Plecy i g owa ustawione prosto. wyj ciowej, amortyzujc ten ruch lekko ugtymi kolanami
tak, aby sztywno nie wstrga kr gos upa.

Tekst: Tomasz Nowakowski, 1991
Fotografie: Lukas Kliment, 1991
Opracowa : Krzysztof Whiewski, 2008
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