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Stručná charakteristika cvičenia Osem kusov brokátu
(BA DUAN JIN – Pa Tuan Ťin) 
八 段 锦

Osem kusov brokátu vzniklo za dynastie Song a má teda už viac ako tisícročnú históriu. Toto cvičenie obsahuje postoje z bojových umení. Pohyby tohto cvičenia sú jednoduché, zdravotný účinok je evidentný. Slovo JIN znamená brokát a je tiež synonymom pre drahocenný, pretože v minulosti bol hodváb (brokát) veľmi vzácny a cenený. Toto cvičenie môže posilniť telo a predĺžiť život. Je to akoby sme ľudom ukázali bohato zdobený hodváb, a preto sa toto cvičenie nazýva brokát.

Osem kusov brokátu je cvičenie ôsmich rôznych foriem, ktoré vymysleli starí Číňania a sú to techniky na udržanie zdravia a dlhovekosti. Zhruba za dynastie Ming sa objavuje aj forma tohto cvičenia posediačky. Preto sa neskôr pre formu v stoji začalo používať pomenovanie WU BA DUAN JIN (bojových osem kusov brokátu) alebo WAI BA DUAN JIN (vonkajších osem kusov brokátu). Pre formu posediačky sa zaužívalo pomenovanie ZUO SHI BA DUAN JIN (osem kusov brokátu v sede), NEI BA DUAN JIN (vnútorných osem kusov brokátu) alebo WEN BA DUAN JIN (jemných osem kusov brokátu). Práve forma posediačky sa rozšírila až do hôr Gao, kde sa nachádza kláštor SHAO LIN. Tam sa neskôr toto cvičenie zmenilo na WEISHENG YI JIN JING a NEI GONG TU SHUO a teraz ho poznáme pod názvom YI JIN JING SHI ER DUAN JIN (dvanásť kusov brokátu YI JIN JING).


Účinok cvičenia（功 能）:

Posilniť kosti, spružniť svaly, kultivovaním dychu získať silu; tým je možné rozhýbať qi a krv, upraviť funkciu 5 vnútorných orgánov a 6 útrob; mladí, starí, muži aj ženy môžu cvičiť toto cvičenie. 

Výskum v súčasnosti potvrdzuje, že tento systém cvičenia posilňuje krvný obeh a pomáha zlepšiť obeh tekutín v tele a nervovú sústavu. Cvičenie má jemný masážny účinok na vnútorné orgány. Veľmi priaznivý účinok má takisto na nervový systém, krvný obeh, trávenie, dýchacie cesty a rovnako aj na pohybové ústrojenstvo. Je to jedna z najlepších foriem cvičenia na posilnenie tela.

Cvičenie BA DUAN JIN možno prispôsobiť svojej kondícii, možno cvičiť v stoji alebo posediačky. Cvičenie musí sprevádzať aj naša myseľ. Koncentrujeme sa na pohyby a tie prirodzene vznikajú. Dôležitá je aj koordinácia s dýchaním. Okrem už uvedených priaznivých účinkov BA DUAN JIN prináša úľavu aj pri bolestiach hlavy, závratoch, zápaloch kĺbov, bolestiach krížov, zlom trávení a má liečebný a preventívny efekt aj pri neurasténii.

Špecifiká cvičenia BA DUAN JIN（功法动作特点）:

1. jemné a pomalé, okrúhle a nadväzujúce    柔和缓慢，圆活连贯
Jemné znamená, že pri pohyboch sme uvoľnený, cítime sa pohodlne. Pomalé znamená, že pri cvičení je ťažisko stabilné, pohyby sú pomalé, vláčne. Okrúhle znamená, že línia pohybov je okrúhla, nevznikajú v línii žiadne rohy a hrany, pohyby nevykonávame priamo a tak sa najlepšie prispôsobujeme prirodzenému ohybu našich kĺbov. Nadväzovanie znamená, že pohyby na seba nadväzujú bez prestávky, plynulo sa menia a neexistuje medzi nimi pauza.

　　　　

2. napnutie a uvoľnenie sa spájajú, dynamické a statické sa vymieňajú   松紧结合，动静相兼
Uvoľnenie znamená, že sa pri cvičení snažíme uvoľniť svalstvo, kĺby, centrálny nervový systém a aj vnútorné orgány. Vedome sa snažíme postupne dosiahnuť jemné dýchanie, uvoľnenie mysle a súčasne uvoľnene, ale nie ochabnuto, udržiavame správnu pozíciu. Stupeň uvoľnenia sa snažíme stále prehlbovať.  Napnutie znamená, že počas cvičenia pomaly používame primeranú silu. Hlavne sa to prejavuje na konci jedného a pred začiatkom ďalšieho cvičenia. Napnutie je pri cvičení len krátkodobé, ale uvoľnenie by malo trvať počas celého cvičenia. Uvoľnenie a napätie sa musia vhodne doplňovať. To pomáha rovnováhe síl yin a yang, prečisteniu meridiánov, pružnosti kĺbov, posilneniu svalov a kĺbov a celkovej telesnej kondícii. Rozprúdená krv tiež odstraňuje rôzne usadeniny.

Dynamické a statické sa hlavne prejavujú vonkajšími pohybmi tela. Dynamické znamená, že pohyby sú vedome svižné (hybné), pohyby kĺbov na seba nadväzujú, pohyb je prirodzený. Statické znamená, že ukončenie pohybu je pevné, stabilné. Pri pohyboch v BA DUAN JIN používame silu a pohyb je pomalý. Z vonkajšieho pohľadu sa môže zdať, že v pohyboch sú prestávky, avšak vo vnútri nezastavujeme, svalstvo udržuje silu a zachováva natiahnutie. Vhodnou dĺžkou a použitím sily sa ešte viac stimuluje zodpovedajúca časť a zvyšuje sa účinok cvičenia.

3. myseľ a forma sa spájajú, qi je vo vnútri  神与形合，气寓其中
Mysľou sa rozumie stav mysle, bežná duševná aktivita a rovnako aj vedomá kontrola pozície tela. „Myseľ je pánom formy a forma je obydlím mysle (myseľ je dušou telesného pohybu, telesný pohyb je manifestáciou mysle).“ Myseľ a forma navzájom komunikujú, vzájomne sa podporujú ako celok. Každý pohyb tohto systému cvičenia je harmonický a súmerný. Vonkajšia forma je pokojná, plné a prázdne navzájom vznikajú, tvrdé a mäkké si navzájom pomáhajú, až kým pohyb nenasleduje myseľ a spolu existujú myseľ aj forma. Qi je vo vnútri znamená, že prostredníctvom cvičenia tela a kultivácie mysle podporíme pohyb qi vo vnútri tela a tak zvýšime zdravotný účinok. Počas cvičenia je dýchanie plynulé, nesnažíme sa o násilné dýchanie.

Osem kusov brokátu  
八 段 锦

准备式

两手托天理三焦         摇头摆尾去心火
左右开弓似射雕         两手攀足固肾腰
调理脾胃须单举         攒拳怒目增气力
五劳七伤往后瞧         背后七颠百病消

收   式
Vysvetlenie foriem v BA DUAN JIN（八段锦动作说明）:

Zhunbei Shi (džun-pej-š; prípravná forma) 准 备 式
Postavíme sa do postoja – nohy spolu, ruky spustené pri tele, telo je uvoľnené, pery sú mierne privreté, plecia sú dole, lakte spustené, podpažie je prázdne, oči sa dívajú dopredu, koncentrujeme myseľ, upravujeme dýchanie; dýchame jemne, plynulo, hladko do bránice. Telo aj myseľ pripravíme na cvičenie.  

1. Shuangshou Tuotian Li Sanjiao (šuang-šou tchuo-lien li san-ťiao) 两手托天理三焦
Dôležité upozornenie:

· ruky vytlačíme hore, spustíme dole – to je jedenkrát, spolu opakujeme 8 krát,

· keď dvíhame obe dlane, telo je v hrudníku uvoľnené, na chvíľu zastavíme, podržíme natiahnutie,
· keď dlane klesajú, driek je uvoľnený, boky klesajú, plecia sú dole, lakte spustené, zápästie a prsty sú uvoľnené, horná časť tela je vystretá.

Účinok:

· pri vytláčaní rúk pomaly pridávame silu, podržíme napnutie a takto otvoríme „SAN JIAO (tri ohrievače)“, zharmonizujeme qi a krv;

· naťahovaním svalstva trupu, predlaktia a horných končatín, ligamentu a tiež väzobného tkaniva kĺbov pôsobíme priaznivo a preventívne proti chorobám pliec a stavcov krku.
2. Zuoyou Kaigong Si Shediao (dzuo-jou kchaj-kung s` š`-tiao) 左右开弓似射雕
Dôležité upozornenie:

· napravo, naľavo je jedenkrát, spolu opakujeme 4 krát,

· po strane musí byť päť prstov ruky spolu a ohnutých, plecia a ramená sú vo vodorovnej polohe; ukazovák a palec na ruke sú v tvare písmena „L“, plecia a lakte spustené, zápästia uvoľnené, prsty smerujú hore,

· podľa veku a kondície cvičenca je možné prispôsobiť výšku postoja ma bu (jazdecký postoj).

Účinok:

· naťahovaním a rozťahovaním hrudníka stimulujeme meridián du a akupunktúrne body na chrbte; súčasne stimulujeme aj meridián na ruke sanyin sanyang a takto aj regulujeme qi v meridiáne taiyang na ruke,

· rozvíjame silu svalstva, zlepšujeme schopnosť rovnováhy a koordinácie; súčasne zvyšujeme silu predlaktia, elasticitu zápästí a prstových kĺbov.

3. Tiaoli Piwei Xu Danju (tchiao-li pchi-wej sű tan-ťű)  调理脾胃须单举
Dôležité upozornenie:

· napravo, naľavo je jedenkrát, spolu opakujeme 4 krát,

· sila je na vonkajšej hrane dlane, pri pohybe hore podopierame, pri pohybe dole tlačíme, hrudník je uvoľnený, telo natiahnuté, rozťahujeme boky a chrbát.

Účinok:

· vzájomným sťahovaním a uvoľnením horných končatín hore, dole, doprava, doľava (naťahuje statická sila) môžeme naťahovať oblasť žalúdka; takisto masírujeme stredný ohrievač, slezinu, obličky a žlč; súčasne stimulujeme príslušné meridiány na hrudníku, rebrách, akupunktúrne body na chrbte a dosiahneme úpravu meridiánov sleziny (žlče) a vnútorných orgánov.

· precvičíme svalstvo a stavce chrbta a takto posilníme elasticitu a stabilitu stavcov, preventívne a liečebne pôsobíme na choroby pliec a krku.
4. Wulao Qishang Wang Houqiao (wu-lao ´ti-šang wang chou-´tiao)   五劳七伤往后瞧
Dôležité upozornenie:

· napravo, naľavo je jedenkrát, spolu opakujeme 4 krát,

· hlava smeruje dohora, plecia spúšťame dole; pri otáčaní hlavy neotáčame telo, otáčame ramená, plecia naťahujeme dozadu.

Účinok:

· „päť chorôb (wu lao)
“ znamená chorobu a únavu srdca, pečene, sleziny,  pľúc a obličiek; „sedem poškodení (qi shang)“ znamená poškodenie siedmych pocitov, konkrétne radosť, hnev, smútok, žiaľ, obava, prekvapenie, lamentovanie. Prostredníctvom krútenia vystretých horných končatín dosiahneme efekt roztiahnutia a takto môžeme ešte viac rozťahovať hrudný kôš a vnútorné orgány v oblasti brucha. Forma „vytočenie hlavy dozadu“ má za cieľ hlavne stimulovať akupunktúrny bod na krku da chui a tiež predísť piatim chorobám a siedmim poškodeniam.

· sila kontrakcie skupiny svalov k okolí ramenných kĺbov a krčných stavcov zvyšuje rozsah pohybu krčných stavcov; súčasne zlepšuje obeh krvi v oblasti krčných stavcov, mozgu a pomáha tiež potlačiť únavu centrálneho nervového systému.
5. Yaotou Baiwei Qu Xinhuo (jao-tchou baj-wej ´tű sin-chuo)    摇头摆尾去心火
Dôležité upozornenie:

· napravo, naľavo je jedenkrát, spolu opakujeme 4 krát,

· pri kývavom otáčaní by sa mali krk a kostrč naťahovať proti sebe akoby sa dve osi otáčali proti sebe; rýchlosť by mala byť pomalá, cvičenie by malo byť okrúhle, malo by nadväzovať na seba a byť jemné.

Účinok: 

· pri podrepe pohupujeme kostrč a tým stimulujeme chrbticu a meridián du; kývaním hlavy stimulujeme akupunktúrny bod da chui a takto dosiahneme prečistenie a zohriatie meridiánov a pomôže odstrániť choroby.

· počas kývania hlavy sa chrbtica, boky a oblasť krčných stavcov vo veľkom rozsahu ohýna do strán, krúži a otáča; týmto spôsobom sťahujeme príslušné svalstvo oblasti krčných stavcov, bokov, zadku, čo má za následok zlepšenie ohybnosti krku, bokov a posilnenie svalstva tejto oblasti.
6. Shangshou Panzu Gu Shenyao (šang-šou pchan-dzu ku šen-jao)    两手攀足固肾腰
Dôležité upozornenie:

· dole, hore je jedenkrát, spolu opakujeme 4 krát,

· pri masáži obrátenými rukami použijeme primeranú silu; keď sa dostaneme do oblasti nôh a chrbta, uvoľníme boky a spustíme ramená, obe kolená sú vystreté; smerom nahor sa ramená svojvoľne zodvihnú a pomôžu vystrieť hornú časť tela.

Účinok:

· ohýbaním dopredu a vystieraním dozadu stimulujeme meridián du, chrbticu a akupunktúrne body ming men, yang guan, wei zhong a tak napomáhame prevencii chronických chorôb močového systému a tiež posilňujeme oblasť bokov a obličiek.

· veľký rozsah pohybov ohýbania dopredu a vystierania chrbtice dozadu má vplyv na rozvoj celého trupu, rozvoj skupiny svalov chrbtice; súčasne naťahujeme a masírujeme vnútorné orgány v oblasti bokov (obličky, nadobličky, vylučovací systém) a tým zlepšujeme ich funkciu a povzbudzujeme ich činnosť.

7. Zuanquan Numu Zeng Qili (dzuan-´tűen nu-mu dzoum ´ti-li)     攒拳怒目增气力
Dôležité upozornenie:

· napravo, naľavo je jedenkrát, spolu opakujeme 8 krát,

· na päsť, ktorá vyrazí dopredu, musíme pozerať „zúrivo“, pozornosť sa sústreďuje na päsť, prsty na nohách sa „zaboria“ do zeme, pri otáčaní bokov ich nasledujú aj plecia, sila prechádza v päsť; pri návrate pästi otáčame zápästím, pevne (silou) držíme 5 prstov pohromade. Výšku jazdeckého postoja prispôsobíme sile dolných končatín.

Účinok:

· tradičná čínska medicína predpokladá, že pečeň a svaly sú spojené meridiánmi a orgánom chápania sú očí; „zúrivý pohľad“ ma stimulovať príslušné meridiány pečene a tak zabezpečiť dostatok krvi pre pečeň; pravá qi prečistí pečeň, čo má priaznivý vplyv na posilnenie kostí a svalov.

· pokrčené kolená, „zaborené“ prsty na nohách, ruky v päsť, vytočené zápästia, pevný stisk prstov v päsť a samotný pohyb spôsobí stimuláciu 12 meridiánov rúk (sanyang, sanyin) a nôh, meridiánu du; súčasne týmto cvičením natiahneme a stimulujeme svalstvo, meridiány celého tela; dlhodobým cvičením dosiahneme zväčšenie sily a energie.

 

8. Beihou Qidian Bai Bingxiao (pej-chou ´ti-tien baj ping-siao)      背后七颠百病消
Dôležité upozornenie:

· postavenie a klesnutie je jedenkrát, opakujeme 7 krát,

· pri dvíhaní sa nohy „zaboria“, pätu z celej sily dvíhame, nohy máme spolu, akupunktúrny bod bai hui smeruje hore, na chvíľu sa zastavíme, držíme rovnováhu.
· keď spúšťame päty, „škrípeme zubami“, jemne buchneme o zem, pohyb neuponáhľame; spustíme plecia a uvoľníme ramená, uvoľníme celé telo.
Účinok:

· prsty na nohách sú miestom, kde sa stretávajú meridiány sanyang a sanyin; preto, keď sa nohy „zaboria“, môžeme stimulovať príslušné meridiány, upraviť funkciu príslušných vnútorných orgánov; súčasne spúšťaním päty na zem stimulujeme meridián du, chrbticu, čo spôsobí, že qi a krv prúdi ľahšie v dráhach celého tela, yin a yang sú v rovnováhe.

· spúšťaním päty na zem a dvíhaním rozvíjame silu svalov chodidla, rozťahujeme svalstvo chodidla, väzivo a zvyšujeme schopnosť rovnováhy.
· jemné spúšťanie päty na zem môže stimulovať dolné končatiny a stavce chrbtice; navyše dosiahneme uvoľnenie svalstva celého tela, pomôžeme odstrániť napätie v svalstve.
Záver      收  式
Upokojíme sa, uvoľníme celé telo, dýchame prirodzene, qi zostúpi do dan tian, máme dobrú náladu. 

　　 

Vedecké testy dokázali:

Poradie a intenzita foriem BA DUAN JIN zodpovedá zásadám fyziológie a kinematike ľudského tela. Pri cvičení BA DUAN JIN je zabezpečený dostatok kyslíka. Celý systém ma 8 foriem. Pridaním prípravnej a záverečnej formy sa celý systém stáva ešte viac uceleným a zodpovedá zásadám zdravého ľudského pohybu. 

Centrum výskumu qigongu pri Čínskej asociácii zdravotného qigongu si pozvalo 17 škôl qigongu do Pekingu na testy. Test 500 ľudí vo veku 45 –70 rokov, ktorí denne cvičili 1 hodinu po dobu 75 dní, ukázal nasledovné výsledky:

1. u cvičiacich BA DUAN JIN v strednom a pokročilom veku sa dostavilo výrazné zlepšenie pohyblivosti kĺbov, zvýšila sa sila horných a dolných končatín, zlepšil sa respiračný systém, nervový systém, schopnosť rovnováhy;

2. dostavilo sa zlepšenie pri artérioskleróze koronárnych tepien, krvných ciest, chorobách kostí;

3. na určitej úrovni je možné zvýšiť bunkovú imunitu, zmierniť následky stareckej slabosti a má priaznivý efekt aj na predĺženie života;

4. má priaznivý účinok na zlepšenie zdravia srdca;

5. okrem toho z prieskumu vyplýva, že respondenti vyjadrili spokojnosť s dĺžkou času cvičenia BA DUAN JIN, intenzitou, štruktúrou, rytmom, estetickou stránkou a zlepšením zdravia.

Jednoduché nerovná sa podružné, práve naopak, pravdepodobne znamená dokonalé. Toto je práve návrat k prirodzenosti, preto aj veľa majstrov taiji sa zaoberá BA DUAN JINom. (简单的不等于低劣的，反而可能是高级的，返朴归真正是此类，故有众多太极高手常济以八段锦)
Dýchanie do bránice    腹式呼吸

Dýchanie do bránice je opačným spôsobom dýchania ako dýchanie do hrudníka. V bežnom živote sa u väčšiny ľudí stretávame práve s dýchaním do hrudníka, pri ktorom sa dvíhaním hrudníka dosahuje požadovaný cieľ. Bránicové dýchanie je naopak vedomé potláčanie pohybov hrudného koša, pri ktorom sa dosahuje cieľ dýchania dvíhaním a klesaním svalov.

Počas evolúcie, potom ako sa človek vzpriamil, začal u človeka postupne dominovať spôsob dýchania do hrudníka. Pri dýchaní do hrudníka sa pohybu zúčastňuje 1/5 časti pľúc, pri výmene vzduchu sa približne 4/5 spodnej časti nedostáva patričného využitia. Takto sa enormne obmedzuje množstvo prijímania kyslíka a nie je možné úplne uspokojiť požiadavky na kyslík pre mozog a iné dôležité orgány. Toto má vplyv na dĺžku života (samozrejme musíme vylúčiť ostatné faktory, ktoré majú vplyv, napr. psychika, strava, výživa, prostredie, návyky a pod.). Pri bránicovom dýchaní vedome zvyšujeme pohyb svalov brucha a súčasne prehlbujeme dýchanie. Zvyšujeme ventiláciu pľúc, maximálne zvyšujeme zásobovanie kyslíkom a vylučovanie CO2. Toto má bezpochyby veľký prínos pre naše zdravie.

Základné zásady pre začiatočníkov bránicového dýchania:

1. sedíme alebo stojíme, oblečenie je voľné, na sebe nemáme šperky, celé telo je uvoľnené, zbavíme sa rušivých myšlienok, pozornosť obrátime k oblasti spodného dan tianu (pupok);

2. vdychujeme rovnomerne nosom, podbruško sa dvíha; myseľ spolu s dýchaním presúvame k dan tianu (podbruško);

3. vydychujeme nosom alebo ústami, brucho sa sťahuje, podbruško sa vracia do pôvodného stavu;

4. v začiatkoch udržujeme frekvenciu dýchania na hodnote 9 krát za minútu, celé telo je uvoľnené, nie je napnuté; s ďalším cvičením môže frekvencia klesať k hodnote 4-5 krát; každý deň cvičíme 1 – 2x, každý raz 5 – 10 minút;

5. strata koncentrácie alebo spánok počas cvičenia neovplyvnia účinok cvičenia.

Účinok bránicového dýchania:

Na ľudskom tele je 14 meridiánov, na nich 361 akupunktúrnych bodov. Meridiánov, ktoré prechádzajú oblasťou brucha je 9. Sú to po oboch stranách meridiány obličiek, žalúdka, sleziny, pečene a centrálny meridián. Meridiány žalúdka a sleziny (sú získané) majú vplyv na trávenie a výživu; meridián sleziny (je vrodený) na vnútorné vylučovanie, mozog a pôvodnú qi; meridián pečene môže ovplyvňovať náladu a nervový systém. Každý z meridiánov kontroluje jeden yinový meridián. Počas bránicového dýchania (pohybom oblasti brucha) sa stimuluje týchto 9 meridiánov, čo spôsobuje zlepšenie obehu krvi a qi, posilní sa vrodená aj získaná qi. Všetky systémy v ľudskom tele sa stabilizujú a dostanú sa do stavu rovnováhy.

Priaznivé účinky bránicového dýchania sa prejavia v nasledovných bodoch:

· zlepšenie funkcie dýchacích orgánov, zlepšenie krvného a lymfatického systému; zlepšený metabolizmus urýchľuje vylučovanie škodlivín, znižuje riziko vzniku choroby a následky starnutia. 

· znižuje nervové napätie, stres; má výrazný liečebný efekt pri psychických faktoroch spôsobujúce choroby, napr. vysoký krvný tlak, nespavosť, choroby srdca.

· urýchľuje, podporuje lepšie prijímanie potravy, vylučovanie; pôsobí preventívne proti vredom, zápalom v tráviacom trakte a zápche.

· má masážny účinok na oblasť žalúdka, močový mechúr, prostatu; môže posilniť elasticitu močového mechúra a citlivosť nervového systému; má výrazný účinok na prostatu a časté nočné močenie starších ľudí.

· bránicové dýchanie má masážny účinok takisto aj na telesné útroby, napr. maternicu, vajcovody, vaječníky a preventívne pôsobí proti chorobám v tejto oblasti.

Upozornenie!

Hĺbka bránicového dýchania a frekvencia by sa mal prispôsobiť individuálnej telesnej kondícii. Pretože telesná kondícia je odlišná u každého z nás a rovnako aj medzi mužmi a ženami, bude počet nádychov a výdychov veľmi odlišný od dýchania v bežnom živote. Pozor na hĺbku dýchania a frekvenciu by si mali dať najmä cvičenci s chorobami srdca a tiež astmatici. Netreba zadržiavať dych, aby nedošlo k bolestiam hlavy a nepriaznivému účinku na srdce. Bežnú frekvenciu 16 – 20 krát za minútu treba postupne znížiť na 9 – 10 krát. S postupom cvičenia je možné znížiť frekvenciu na 4 – 6 krát a dokonca aj nižšiu. 

Škola Kungfu a Taiji
www.kungfu.sk

� Termín z tradičnej čínskej medicíny.





