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Malba Chow Chian-chiua

Text:

Rika se, Ze sungsky taoista éang San-feng, poté, co vidél zpusob boje jeidba
a hada, stvofil tchaj-ti ¢chuan, ktery je G€inny k prevenci chorob a k dlouho-
vékosti. Cvicil jsem fchaj-t'i po mnoho desetileti a ovéril jsem si toto réeni.



Studuji tchaj-ti kaZdy den pomoci pravidelnych cvi¢eni.

Dosahl jsem hlubokého kung-fu, ackoliv jsem si to neuvédomil.

V pokrodilém véku osmdesiti, neni moje srdce jeSte staré.

Nikdy neztracim ziajem o horské vystupy a navstévovani znamych
scenérii.

Bésert Chow Chian-chiu
Kaligrafie Leung Chen-jing
Preklad Dr. Yang Jwing-ming
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O AUTOROVI

Dr. Yang Jwing-ming [&ti: Jang Tun-min] se narodil v r. 1946 na Tchaj-wanu.
V 15 letech se zacal ucCit wu-su (kung-fu) u Saolinského mistra stylu Bilého je-
faba (oddil paj-che) Cheng Gin-gsaoa (Ccheng Tin-cao]. Za 13 let svych stu-
dii u mistra Chenga se stal Dr. Yang odbornikem v metod¢ Bilého jefdba pro
obranu a utok, coz zahrnuje jak pouZiti holych rukou, tak rtznych zbrani jako
jsou Savle, hiil, kopi, trojzubec a dvé kratké tyce. U stejného mistra studoval
také styl Bilého jefaba, oddil ¢chin-na, masaz a 1é¢bu bylinami. Ve véku 16
let zacal studovat Janguv styl tchaj-ti ¢chuan u mistra Kao Tchao. Po studiu
u mistra Kao Tchao pokracoval Dr. Yang ve studiu a vyzkumu fchaj-ti cchua-
nu pod vedenim nékolika mistrGi v Tchaj-pej. Ziskal kvalifikaci ulitele tchaj-
ti.

Kdyz bylo Yangovi 18 let, vstoupil do koleje Tamkang v Tchaj-pej [insti-
tut Tan-fiang], aby tam studoval fyziku. Za pobytu na koleji zacal studovat
Saolinskou Dlouhou pést (¢chang-c¢chuan) u mistra Li Mao-chinga [Li Mao-
¢ching] v klubu Kuo-$u koleje Tamkang (1964-1968) a nakonec se stal po-
mocnym instruktorem u mistra Li. V 1.1971 ziskal titul bakaldfe na tchajwan-
ské Nérodni université a pak (v letech 1971-1972) slouzil u vojenského letec-
tva. Za této sluzby Dr. Yang vyucoval fyziku na akademii ¢inského letectva
a zéaroven také vyucCoval wu-su. Po fddném propusténi z armady se v r. 1972
vratil na kolej Tamkang, kde vyucoval fyziku a pokracoval i ve vycviku pod
vedenim Mistra Li. Li Mao-ching jej ucil severnimu stylu wu-su, ktery zahr-
nuje jak techniky beze zbrani (zejména kopéni), tak pouZiti Cetnych zbrani.

V 1,1974 pfisel Dr. Yang do USA studovat strojirenstvi na Purduc Univer-
sity. Na zddost nékolika studentli zacal vyuCovat kung-fu ato vedlo k zalozeni
,,Cinského universitniho klubu pro studium kung-fu" najaie 1975. Za svého
pobytu na Purdue University vyuCoval Dr. Yang také tchaj-ti échuan v kur-
sech financovanych koleji. V kvétnu 1978 ziskal doktorat.

Nyni zije Dr. Yang se svou rodinou v Massachusetts. V lednu 1984 zane-
chal inZenyrstvi, aby mohl vénovat vice ¢asu vyzkumu, psani a vyucovani na
Yangové akademii bojovych uméni v Bostonu.

Celkem se Dr. Yang zabyva jiz vice nez 20 let ¢inskym wu-su (kung-fu).
Z toho 13 let zasvétil vycviku Saolinského stylu Bilého jeraba (paj-che), Sao-
linsk¢ Dlouhé pésti (¢chang-cehuan) a tchaj-ti cchuan. Dr. Yang ma za sebou
16 let praxe s vyuCovanim: 7 let na Tchaj-wanu, 5 let na Purdue University,
2 roky v Houstonu a 2 roky v Bostonu, Massachusetts.

[Jména osob ¢innych v soucasnosti nejsou transkribovana a jsou uvadéna
v bézné anglické forme. Tyto osoby uvadime jmény, pod nimiz vystupuji
a jsou na Zapad¢ znami! - pozndmka vydavatele].



PREDMLUVA

Po uvedeni ¢inska akupunktury do zapadniho svéta, pojem d¢chi ajejiho obé-
hu v lidském téle se postupné stal uznavanym a akceptovanym zapadnimi 1é-
kafi i Sirsi vefejnosti. Vice a vice lidi v této zemi se obraci k akupunkturnimu
leceni nebo zkousi cchi-kung, a kdyz sdéluji prateldm své dobré zkusenosti,
povést téchto orientdlnich umeéni vzrista.

CviCeni ¢chi-kung (coz je zachdzeni s ¢chi, energii v téle) nemusi pouze
udrzovat vase zdravi a dusevni rovnovahu, ale mize také vylé¢it fadu nemoci
bez pouzitijakychkoliv 1€kl. ¢chi-kung pouziva bud nehybné nebo pohybové
meditace ke zvySeni a regulovdni obéhu cchi.

Kdyz cvidite pravidelné, vase mysl se stane postupné klidnou a miruplnou
a celd vaSe bytost se zaCne citit vice vyrovnand. Avsak nejdilezité&jsi véci,
ktera vzejde z pravidelného cvieni c¢chi-kungu, je odhaleni vnitfniho svéta
vasi télesné energie. Skrze vnimani a citéni a zakouseni vasich vnitinich zku-
Senosti zaénete chdpat sebe sama nejen télesné, ale také duSevné. Tato véda
vnitiniho vnimdni, kterou Cifiané studovali po n&kolik tisicileti, je obvykle
zcela ignorovana zapadnim svétem. AvSak v dneSni zaméstnané a zmatené
spole¢nosti je tento trénink zvlasté dalezity. S dusevnim mirem a uvolnénost!,
které vdm miZe ¢chi-kung dat, budete 1épe schopni se uvolnit a tésit se z vasi
denni price a snad dokonce nalézt skute¢né Stésti.

VéEiim, Ze je velmi dilezité pro zdpadni svét zalit se okamzité uéit, studo-
vat, zkoumat a vyvinout v §iroké Skéle toto védecké vnitini uméni. Upfimné
doufdm, Ze mize byt velmi u¢inné pfi pomdhdni lidem, zvl4sté mladym li-
dem, vyrovnat se se zmatenymi a obdvanymi naroky zivota. VSeobecné cvi-
Ceni cchi-kungu by mohlo zmenSit dusevni tisefi v nasi spole¢nosti, pomoci
tém ktefi jsou nevyrovnani a snad dokonce snizit miru kriminality, ¢chi-kung
vyrovnava vnitini energii a mize 1é¢it mnoho nemoci. Zvlasté starsi lidé zjis-
ti, Ze udrzuje jejich zdravi a dokonce zpomaluje proces starnuti. Kromé toho
Cchi-kung pomize starSim lidem piekonat depresi, uzkost a pomuze jim na-
Iézt mir, klid a skute¢né $tésti. Jsem si jist, Ze lidé v zdpadnim svété si - tak,
jako miliony Cifant - uvédomi, Ze cviten{ ¢chi-kungu jim poskytne novy po-
hled na Zivot a Ze se ukdZze byt kliCem k vyfeSeni mnoha dnes$nich problému.
Z téchto diivodi jsem aktivné studoval, zkoumal a publikoval to, co jsem se
naucil. Ja a nékolik lidi z mého okruhu, ktefi se usiluji Sifit slovo o cchi-
kungu, to vSak nemutzeme délat dost dobfe sami. Potiebujeme ziskat vice zu-
Castnénych lidi, avSak zvlasté potfebujeme, aby se ve vyzkumu angazovaly
university a zavedené 1ékaiské organizace.

Od té doby, co jsem pfisel v roce 1974 do Spojenych stétli, jsem snil
o uvedeni tradi¢nich ¢inskych pokladd ¢chi-kungu do zapadni spolecnosti. Je
to teprve nékolik poslednich let, co se tento sen postupné zacal uskutecnovat.



V roce 1982 vznikla YMAA (Yang’s Marlial Arts Association) a v r. 1989
byla zalozena YOAA (Yang's Oriental Arts Association). YMAA publikuje
dvé série knih o ¢chi-kungu. Prvni série je pro zacdtecniky ¢chi-kungu a druhd
série jsou do hloubky jdouci knihy pro pokrocilejsi cvicence cchi-kungu. Prv-
ni knihou a videofilmem tvodni série bylo OSM KUSU BROKATU [Cesky
CAD Press 1995]. Tato kniha. ZAKLADY TCHAJ-TI CCHI1-KUNGU, je dru-
hou knihou uvodni série. Bude obsahovat ivod k teorii ¢chi-kungu, kterd ne-
mize byt efektivné poskytnuta samotnym videofilmem, ktery je vydavan spo-
le¢né s touto knihou.

Jestlize tato kniha neuspokoji vasSi zvédavost ohledné dchi-kungu. jste
zvéani zkoumat do hloubky jdouci sérii o ¢chi-kungu. Tato série zahrnuje:

1. KOREN CINSKEHO CCHI-KUNGU - Tajemstvi tréninku ¢chi-kung.

2. SVALY/SLACHY MENICI A MOZEK/MOZEK OCISTUJICI CCHI-
KUNG - Tajemstvimlddi (1-tin ting a Si-suej ting).

3. MASAZ CCHI-KUNG - échi-kung tchuej na a léceni bodovym tlakem
(Cchi-kung an-mo a Cchi-kung tien sue).

4. CCHI-KUNG A ZDRAVT - Pro Iéteni a udrient zdravi.

5. CCHI-KUNG A BOJOVA UMENI - Klii¢ k pokrocilé zpiisobilosti v bo-
Jjovych uménich {Sao-lin. Wu-tang, E-mej a jiné).

6. BUDDHISTICKY CCHI-KUNG - Cchan, koren Zenu.

7. TAOISTICKY CCHI-KUNG (Tan-ting tao-kung).

8. TIBETSKY CCHI-KUNG (Mi-cung Sen-kung).

Prvni svazek, KOREN CINSKEHO CCHI-KUNGU, uvadi historické po-
zadi a rizné kategorie ¢chi-kungu. teorie a principt cchi-kungu a klice k tré-
ninku ¢chi-kungu. Poskytuje mapu svéta cchi-kungu. Je doporucovano, aby
KOREN CINSKEHO CCHI-KUNGU byl &ten pfed viemi ostatnimi. Druhy
svazek, SVALY/SLACHY MENICI A MOREK/MOZEK OCISTUJICI CCHI-
KUNG. uvadi obecné koncepty téchto dvou uméni, pojednava o teorii a cvi-
Cebnich principech svaly/Slachy méniciho ¢chi-kungu a morek/mozek oCistu-
jiciho échi-kungu.

Zavérem bych chtél poukazat na jednu véc pro ty z vas. ktefi se upfimné
zajimate o studovani zkoumani této ,,nové" védy. Jestlize zaCinate nyni. bu-
douci generace na vas budou pohlizet jako na prikopniky védeckého vyzku-
mu Cchi-kungu. Navic, kromé zlepSeni vaseho vlastniho zdravi, budete mit
prospéch ze zvySeni vaSeho pochopeni zivota, stejné jako zasluhu na zvySeni
podilu $tésti v tomto sveété.



UvoD

V poslednich dvaceti letech za¢ina byt ¢insky pojem ,,échi” postupné chdpan
z4padni vefejnosti a akceptovany moderni lékaiskou spole¢nosti. Nyni se ma
za to, ze ¢chi je ,bioelektfina” obihajici v lidském téle. Teprve v poslednich
dvaceti letech se oblast bioelektiiny postupné zpiistupnila moderni spole¢nos-
ti. Kvili ziimu o tento novy obor studia a také kvili otevienéjsi komunikaci
s ¢inskou kulturou, tato oblast bude pravdépodobné kvést v pfiStich dvaceti
letech. NejzfeteIlnéj$imi zndmkami toho je Siroce piijimané akupunkturni 1é-
¢eni nemoci a popularita échi-kungu a tchaj-ti échuanu.

Je prekvapuyjici, Ze hlavni diivod popularity fchaj-ti ¢chuanu neni jeho bo-
jova potencialita, ale spiSe schopnost zlepSovat zdravi. Ackoliv je bojovym
umeénim, fchaj-ti ¢chuan ptivadi cviCence k vysoké trovni télesného uvolné-
obéh cchi, ktery je klicem k udrzeni zdravi a 1é€eni mnoha nemoci.

Na rozdil od jinych vnitfnich bojovych styld, takovych jako sing-i, pa-kua
a liou-che pa-fa, zacateCni trénink fchaj-ti échuanu je zcela uvolnény a pouZzi-
ti svaldl je redukovano na minimum. Kvili tomu mize byt cvicen lidmi kaz-
dého véku. Podle mé osobni uclitelské zkuSenosti, velké procento lidi, ktefi
zaCinaji s tchaj-ti je nemocnych nebo starych. ZvIasté v Cing je tchaj-ti velmi
znamé pro svoji schopnost zlepSovat nebo dokonce 1é¢it mnoho nemoci,
zvlasté problémit zaludku, plic, srdce, ledvin, vysoky krevni tlak, artritidu.
mentalni poruchy a mnoho dalSich. Jakmile pochopite principy cvi¢ebni teo-
rie Cchi-kungu a tchaj-ti, budete schopni porozumét tomu, pro¢ tomu tak
miuze byt.

Ackoliv vam tchaj-ti échuan mize dat uvolnéné télo a klidnou mysl, nej-
vota a ptirody. Tchaj-ti vas vede k cesté, kterou miiZete pouZivat energii ke
komunikovani s piirodou. Toto je cesta k obojimu, télesnému a dusevnimu ¢i
duchovnimu zdravi.

Jakmile jste toho dosdhli, jak se mitiZzete podivovat nebo si byt nejisti
ohledné smyslu zivota?

Soubory cchi-kungu pouzivané v tchaj-ti échuanu jsou jednoduchymi cvi-
¢enimi, ktera vam daji cit pro vasi ¢chi a nastartuji vas na cesté k pochopeni
jak pracoval se svoji ¢chi. Nezlepsi pouze vas obéh cchi, je to klicem k tspes-
nému cviceni fchaj-ti ¢chuanu, bud pro zdravi nebo pro bojové ucely. Ve sku-
teCnosti, neni velkého rozdilu mezi tchaj-ti cchi-kungem a tchaj-ti échuanem
samotnym. VeSkeré pozadavky spravného cviCeni jsou pro oba piesné tytéz.
Jedinym rozdilem je, Ze formy ¢chi-kungu jsou mnohem jednodussi nez po-
hyby tchaj-ti ¢chuanu. To cviCenci umoziiuje cviCenci koncentrovat svoji
veskerou snahu do zlepseni své schopnosti citit vnitfek svého téla. Nékteré
z forem v souborech céchi-kungu jsou ve skutecnosti zjednodusenymi pohyby
pievzatymi ze sestavy tchaj-ti échuanu.



Je mnoho rlznych styld tchaj-ti échuanu, kazdy se svymi vlastnimi sou-
bory échi-kungu. V této knize uvedu ty, které mé byly pfedany od mych mist-
ri. Prvni kapitola podd piehled historického pozadi cchi-kungu a tchaj-ti
¢chuanu a uvede vSeobecné teoretické a cviCebni koncepty échi-kungu. Druha
kapitola probere kofen nebo podstatu cvicebni teorie fchaj-ti: Jin a Jang. Na-
konec, tieti kapitola uvede cvieni fchaj-ti ¢chi-kungu.



Kapitola 1
VSEOBECNY UVOD

1-1.UVOD

Cchi-kung, studium energie ve vesmiru, je jednim z nejvétsich kulturnich vy-
mozenosti, kterymi Cina pfispéla k rozvoji lidské rasy. Bylo to diky studiu
Cchi, ze byla pochopena rovnovdha mezi silami Jin a Jang ve vesmiru. Toto
pochopeni vedlo k formulovani "Tao" (pfirozené cesty, angl. vyslovnosti
,Dow"), které se stalo viidéim principem &inské filosofie. Pfirozené, toto
, Tao" bylo pouzivino k vysvétleni nejen piirody, ale také lidstva. Ciflané
doufali, Ze studium Taa muze ukdzat cestu ke zlepSeni lidské ho zdravi nebo
prodlouzeni lidského Zivota. Toto vedlo k vyvoji ¢inského lékafstvi. Byl stu-
dovan béh cchi v téle. ktery se stal oborem lidského cchi-kungu.

Podle Cinské Iékaiské teorie je ¢chi nebo energie t&la povaZovana za Jin,
zatimco fyzické télo je povaZovano za Jang. d¢chi nemiZe byt vidéna, ale
miZe byt pocifovdna. Jin aspekt vaseho téla je vztazen k vaSemu mysleni, du-
§i a duchu, zatimco Jang aspekt vykonavé rozhodnuti Jinu. Zadn4 z obou &asti
nemiiZe trvat sama o sob&. Musi se vzdjemné vyrovndvat a koordinovat tak,
aby mohl existovat zZivot. cchi je zdrojem zivota a Cinnosti fyzického téla
jsou projevem Zivota. Kdyz je Jin silny, projev Jangu miZe byt také silny.
Kdyz je Jin slaby nebo pfili§ silny, Jin a Jang mohou ztratit rovnovahu a vy-
sledkem mize byt choroba. Z toho divodu se ¢inské 1ékaistvi a échi-kung
v prvé fadé zabyvaji tim. jak udrZet spravnou rovnovahu Jinu a Jangu.

Podle mnoha dokumentii, ackoliv mnoho jinych kultur objevilo ob&h ¢échi,
74dnd z nich jej nestudovala tak hluboce, jako Cifiané. Teprve v poslednich
dvaceti letech zdpadni svét zacal prijimat koncept ¢chi, uvadéjic jej na stejnou
troveni s bioelektiinou obihajici v lidském téle. Vice a vice zdpadnich 1ékaii
zacind uznavat, Ze abnormalni nebo nepravidelny obéh ¢chi nebo bioelektiiny
jejednim z hlavnich pfi¢in télesnych a dusevnich nemoci. Mnoho zapadnich
Iékafti posild pacienty k akupunkturistim kvili alternativni metodé 1éCeni
jistych neduht, které zdpadni 1ékaistvi jen téZce 1é¢i. Néktefi dokonce pacien-
tim doporucuji piibral ¢échi-kung nebo tchaj-ti jako prostfedek regulovéni
krevniho tlaku.

Jako adept cchi-kungu byste mél nahlédnout zpét do jeho historie, abyste
poznal, jak byl vyvinut. Pochopeni minulosti umoziuje, abyste zabranil opa-
kovani chyb, kterych se dopustili jini lidé pfed vami. Také to pomiize vypés-
tovat v sobé ocenéni hodnoty umeéni, které je nezbytné pfi zaobirani se vasim
vlastnim studiem.



Z téchto davodi, zasvétime zbytek této kapitoly definovani cchi a dchi-
kungu a prehledu historie cchi-kungu a tchaj-ti cchuanu. Také predstavime
vSeobecné koncepty, které jsou kritické pfi chdpani, ,,pro¢" a , jak" u vaseho
cviceni ¢échi-kungu. Ve druhé kapitole budeme pojednavat o Jin a Jangu fchaj-
ti ¢chuanu. Toto vam poskytne pochopeni mista fchaj-ti échi-kungu v Cin-
ském cchi-kungu. Konecné, ve tfeti kapitole uvedeme nékolik souboril cvice-
ni tchaj-ti ¢chi-kungu.

1-2. DEFINICE CCHI A CCHI-KUNGU
Co je to ¢chi?

Abyste porozuméli échi-kungu, musite nejprve pochopit, co je to ¢chi. Cchi je
energie nebo prirozend sila, kterd napliiuje vesmir. Jsou tfi hlavni typy cchi.
Nebesa (obloha nebo vesmir) maji Nebeskou céchi (tchien-cchi), ktera je tvo-
fena silami, které nebeska télesa uplatiiuji vic¢i zemi; takové jako slunecni
svit, mési¢ni svit a meésicni prilivové jevy. Zemé¢ ma Zemskou cchi (ti-
échi), kterd absorbuje Nebeskou cehi a je ji ovliviiovdna. Lidstvo md lidskou
Cchi (Zen-Cchi), kterd je ovliviiovana ostatnimi dvémi. Za starych Casti Citlané
veérili, Ze je to Nebeska cchi, kterd kontroluje pocasi, podnebi a pfirodni po-
hromy. KdyZ tato ¢chi nebo energetické pole ztrati svoji rovnovahu, snazi se
sama vyrovnat. Pak musi vitr vat, désf padat, dokonce se vyskytnou torniada
a hurikany, aby Nebeskd cchi dosahla nové energetické rovnovahy. Nebeska
Cchi také ovliviiuje lidskou cchi a vésténi a astrologie jsou pokusy toto vy-
svétlit.

Pod Nebeskou cchi je Zemska cchi. Je ovlivnéna a kontrolovdna nebeskou
¢ehi. Napftiklad, pfilis mnoho desté zpdsobi, Ze se feka rozvodni nebo zméni
svoji dréhu. Bez desté umiraji rostliny. Cinané véri, Ze Zemska céchi je tvofena
C¢arami a vzory energie, stejné tak, jako zemské magnetické pole a zar ukryty
v nitru zemé. Tyto energie se musi také vyrovndvat, jinak se vyskytnou po-
hromy jako je zemétiteseni. KdyZje ¢chi zemé& vyrovndna, rostliny budou rtst
a zivoCichové budou prospivat. Také kazda jednotlivd osoba, Zivocich a rost-
lina ma své vlastni pole ¢chi, které se vzdy snazi vyrovnat. KdyZ jakykoliv in-
dividudlni Zivot ztrati svoji rovnovdhu, onemocni, zemfe a rozlozi se.

Musite pochopit, Ze vSechny pfirodni véci, vCetné Clovéka, vyvijeji se
v pfirodnich cyklech Nebeské cchi a Zemské cchi a jsou jimi ovlivnény. Po-
névadz jste Casti této prirody (7ao), musite pochopit Nebeskou c¢chi a Zem-
skou cchi. Pak budete schopen dét se do poradku, bude-li potieba, prizptsobit
se snadnéji pfirodnimu cyklu, a naucite se, jak se chranit pfed negativnimi vli-
vy piirody. Toto je hlavni cil cvi¢eni échi-kungu.

Z toho muzete vidét, ze mate-li prozit dlouhy a zdravy Zivot, prvnim pra-



vidlem je zit v harmonii s cykly pfirody a varovat se a chranit pfed negativni-
mi vlivy. Ciftané zkoumali p¥irodu po tisice let. N&které z informaci o vzorech
a cyklech piirody byly zaznamendny v knihdch, jednou z nich je I-TING
(Kniha promén). Tato kniha podava primérné osobé formule k vysledovani,
kdy se zméni sezéna, kdy bude snézit, kdy by mél farmaf orat nebo sklizet.
Nezapominejte, Ze pfiroda se vzdy opakuje. Jestlize bedlivé pozorujete, bude-
te schopni vidét mnoho z téchto rutinnich vzort a cykli zptsobenych znovu
vyvazovanim poli cchi.

Po tisice let Cifiané zkoumali vzdjemné vztahy viech véci v piirodg,
zvlasté s ohledem na lidské bytosti. Z této zkuSenosti stvorili rizna cviceni
Cchi-kungu, aby napomohli pfivést obéh télesné ¢chi do harmonie s prirodni-
mi cykly.

Cifiané také objevili, Ze skrze ¢chi-kung jsou schopni posilovat svilj obgh
¢chi a zpomalovat degeneraci t€la, ziskat nejen zdravi, ale také delsi zivot.
Uvédomeéni si, ze takové véci byly mozné, velmi povzbuzuje novy vyzkum.

Cojeto ¢chi-kung?

Z piedeslého pojedndni mlzete vidét, Ze ¢chi je energie a nachdzi se v nebi,
v zemi a v kazdé Zijici véci. VSechny z téchto riiznych typl energie na sebe
vzdjemn& plsobi a mohou se v kazdy ménit. V Cing je slovo ,kung” asto
pouzivano misto , kung-fu", coZ znamena energii a ¢as. Kazdé studium nebo
trénink, ktery vyzaduje mnoho energie a ¢asu k nauceni nebo k dosaZeni, je
nazyvan kung-fu. Nazev miiZe byt pouZit k oznaceni jakékoliv zvlastni schop-
nosti nebo studia, pokud vyZaduje Cas, energii nebo trpélivost. Proto je spra-
vnou definici cchi-kungu je jakékoliv cviceni nebo studium zabyvajici se
Cchi, které zabird dlouhy ¢as a mnoho usili.

Cchi existuje ve véem, od nejvét§iho k nejmensimu. ProtoZe échi existuje
ve vSem, od nejvétsiho k nejmensSimu. Protoze je rozsah cchi tak nesmirny,
Cifiané jej rozddlili do t¥{ kategorii, paralelnich ke Tfem Sildm (San cchaj) -
Nebe, Zemé a Clovéka. Obecné fedeno, Nebeska dchi je nejvétsi a nejsiln&jii.
Tato Nebeska ¢chi obsahuje v sobé Zemskou ¢chi a uvniti Nebeské a Zemské
cehi Zije Cloveék se svoji vlastni ¢chi. MizZete vidét, Ze Lidska échi je Casti Ne-
beské cchi a Zemské cchi. Avsak, protoze lidské bytosti, které zkoumaji cchi
se hlavné zajimaji o lidskou cchi, nazev cchi-kung se obvykle pouziva ve
vztahu pouze k tréninku échi pro lidi.

Vyzkum échi-kungu by mél idedlné obsahovat Nebeskou cchi, Zemskou
¢chi a Lidskou ¢échi. Pochopeni Nebeské ¢chi je velmi obtizné, avSak bylo to-
mu lak zvlast€ za starych Cast, kdy se véda pravé vyvijela. Hlavni pravidla
a principy vztahujici se k Nebeské ¢chi mohou byt nalezeny v takovych kni-
héch jako PET PRVKU A DESET RODU, NEBESKE KMENY (RODY)
a I-TING. [A dalsich jako jsou Nahrazeni pokrmii pfijmem ¢échi (Cchu-ku §'-



¢chi), Metody péstovdni Zivota (Jang-Seng-fang) a Spis o pouZiti moxy a piiso-
beni na jedendct jinovych a jangovych drah (Jin-jang §'-i maj tiou-fing)].

Mnoho lidi se stalo zb&hlymi ve studiu Zemské ¢chi Jsou nazyvéni ti-li-f
(ucitelé geomantie) nebo feng-Suej-§ (ucitelé vétru a vody). Tito odbornici
pouzivaji akumulovanou soustavu geomantické znalosti a I-TING, aby po-
mohli lidem ucinit dtlezitd rozhodnuti, takova jako, kde ajak postavit diim
nebo dokonce, kde umistit hrob. Toto povoldni je v Cin& stale docela b&zné.

Cinsky ndrod véii Ze Lidskd échije ovlivitovana a kontrolovdna Nebeskou
¢chi a Zemskou cchi a Ze tyto ve skuteCnosti piredurcuji jejich osud. Nektefi
lidé se specializuji na vysvétlovani téchto spojeni; jsou nazyvani suan-ming-
§” (ucitelé vypocitavajici zivot), neboli véstci osudu.

Hlavni vyzkum cchi-kungu se zaméfil na lidskou Cchi Protoze cchi je
zdrojem Zzivota, jestlize pochopite, jak ¢chi funguje a budete védét, jak ji
spravné ovlivnit, budete schopni zit dlouhy a zdravy zivot. Bylo zkouméno
mnoho riznych aspektti lidské ¢chi, véetné akupunktury, akupresury, masaze,
bylinné 1écby, meditace a cviceni cchi-kungu. Pouziti akupunktury, akupresu-
ry, masdze a bylinné 1é¢by k upraveni proudéni lidské ¢chi se stalo kofenem
¢inské 1ékaiské védy. Meditace a pohybova cviceni c¢chi-kungu jsou Cinskym
lidem Siroce pouzivdna ke zlepSeni zdravi nebo dokonce k 1é¢eni urcitych ne-
moci. Meditace a cviCeni cchi-kungu zastavaji dodateCnou ulohu, kterd je vy-
uzivana taoisty a buddhisty pfi jejich duchovnim usilovani o osviceni a budd-
hovstvi.

Muizete vidét, ze studium jakéhokoliv aspektu cchi by mélo byt nazyvano
Cchi-kungem. ProtoZe tento ndzev je dnes obvykle pouZzivin pouze ve vztahu
ke kultivaci lidské ¢chi, abychom zabranili zmateni, budeme jej pouzivat pou-
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ze v tomto uz§im smyslu.

1-3. KRATKA HISTORIE CCHI-KUNGU

Historie ¢inského dchi-kungu mize byt zhruba rozdélena do Ctyf obdobi. Vi-
me malo o prvnim obdobi, o kterém se ma za to, ze zaCalo nékdy pfed r. 1122
pi.Kr., kdy? byl sepsan I-TING (Kniha promé&n), a trvalo a% do dynastie Chan
(206 pi.Kr.), kdy by) z Indie imponovan buddhismus ajeho medita¢ni meto-
dy. Tato infuze prenesla meditaci a cviCeni céchi-kungu do druhého obdobi,
nébozenského udobi c¢chi-kungu. Toto obdobi koncilo az za dynastie Liang
(502-557), kdy bylo objeveno, Ze dchi-kung muize byt pouzivin pro bojové
ucely. Toto byl zacCatek tieti periody, obdobi bojového cchi-kungu. Mnoho
rozdilnych styli bojového cchi-kungu bylo stvofeno a zalozeno na teoriich
a principech buddhistického a taoistického ¢chi-kungu. Toto obdobi skoncilo
az svrzenim dynastie Cchin v r. 1911, kdy? zagalo nové obdobi, ve kterém je
¢insky c¢chi-kung smichan s praxi ,,cchi-kungu” z Indie. Japonska a mnoha
dalsich zemi.



Pred dynastii Chan (do r.206 pr.Kr.)

Kdyz byl &inskému ndrodu ptedlozen spis I- TING (Kniha promén), lidé vétili,
e ptirodni energie nebo sila zahrnuje Tchien (nebe), Ti (zemi) a Zen (Elové-
ka). Tyto tfi aspekty piirody maji své vymezené zdkony a cykly. Zdkony se
nikdy neméni a cykly se pravidelné opakuji. Proto, jestlize chcete porozumét
zakontim a cykliim #chien-s" (Nebeské Casovani), méli byste byt schopni po-
chopit pifrodni zmény, takové jako obdobi, podnebi, podasi, dést, snih, sucho
a vSechny ostatni piirodni udalosti. Mezi pfirozenymi cykly jsou cykly dne,
mésice, a roku, stejné tak jako cykly dvanécti a Sedesati let.

Jestlize chédpete zakony a strukturu zemé, budete schopni pochopil zemé-
pis, jak rostou rostliny, jak se se pohybuji feky, kde je nejlep$i misto k Ziti,
kde postavit diim a jak by mél byt situovan, aby to bylo zdravé misto k Ziti,
a mnoho daldich véci vztaZenych k zemi. V Cingjsou dodnes lidé, kte¥i si vy-
délavaji na Zivobyti v profesi zvané #i-li (geomantie) nebo feng-suej (vzduch-
voda). Feng-suej se obyCejné pouziva, kdyZz jsou umisténi a vlastnosti vétru
a vody v krajin€ nejdilezitéjsimi faktory pfi zhodnoceni mista. Tito profesio-
nalové pomahaji lidem vybrat si, kde zit, kde pohibit své mrtvé a dokonce,
jak znovu upravit a vyzdobit domovy, kanceldfe tak, aby byly lepSimi misty
k ziti a praci.

Kdyz chépete Zen-§* (lidské vztahy), budete schopni chdpat vzijemny
vztah mezi piirodou a lidmi. Jestlize chapete tfi pfirodni sily, budete schopni
predvidat ptirodni pohromy, osud zemé a dokonce budoucnost osoby. Citiané
Véii, 2¢ v tomto vesmiru je ¢chi nebo prirodni energie, kterd pfedstavuje ryto
piirodni zdkony a cykly. Tato pfirodni sila urCuje vSechno; podmifiuje rtst
rostlin, ovliviiuje narozeni ditéte a ovliviiuje osud zemé, nebo dokonce osobni
touhy a temperament. Tato oblast vytvofila povolani zvané suan-ming-s" (vy-
pocet zivota), které je zasvéceno predpovidani osudu.

Je snadné chépat, ze jste byli stvofeni a rostli pod vlivem piirodnich zako-
nd a cykld. Jste ¢asti pfirody a jste zapojeni do cykld pfirody. Jestlize budete
jednat proti tomuto piirodnimu cyklu, onemocnite a brzy zemfete. Jestlize
znite piirodni cykly a ucite se, jak zit v souladu s nimi, proZijete dlouhy
a zdravy Zzivot. To je smyslem ,, Tao", coz miize byt pieloZzeno jako ,,Pfirozena
cesta".

Vychdzeje z chdpdni téchto principt, ¢insky ndrod vypocital zptsob urco-
vani zmén pfirodni ¢échi. Toto vypocitavani se nazyva Pa kua (Osm trigramil).
Z Osmi trigramil je odvozeno 64 hexagramil. Proto byl /- TING pravdépodob-
né prvni knihou, kterd ucila ¢insky ndrod o ¢chi ajeho variantdch v piirodé
a Clovéku. Vzdjemna souvislost Tri pfirodnich sil a jejich variant ¢chi byla
pozdgji vysvétlena v knize CCHI-CHUA LUN (Teorie variant échi).

V obdobi let 1766-1154 pi.Kr. (dynastie Sang) &initi 1¢kafi zakali pouzivat
kamenné sondy zvané pien-§” k upraveni obéhu ¢chi. Toto je povaZzovano za
zakatek akupunktury. Bé¢hem dynastie Cou (1122-771 pi.Kr.) Lao-c' (Li Er)



popsal jisté dychaci techniky v knize TAO-TE-TING (Kniha o Tao a ctnosti)'.
Pozd&jsi spis S-T1 (Zdpisky historika) a kronika CCHUN-CCHIOU v obdo-
bich Jara a Podzimu a VdlCicich statt (770-221 pi.Kr.) popsaly kompletnéjsi
metody dechového tréninku. Okolo r. 300 pt.Kr. taoisticky filosof Cuang-c'
popsal vzijemny vztah mezi zdravim a dechem.

B&hem dynastii Cchin a Chan (221 pt.Kr. aZz 220 po Kr.) bylo napséno ng-
kolik knih, které vysvétlovaly ob€h ¢chi; patii mezi né takové spisy jako NAN
TING (Spis o potiZich) Pien Cchuea [Cchin Jue-zen], TIN-KCHUEJ JAO-
LOE (Predpisy ze zlaté komory) od Cang Cung-finga [Cang Ti, 150-214]
a COU-I [I-TING] CCHAN TCHUNG-CCHI {Srovndvaci stud’te Knihy pro-
mén dynastie Cou) od Wej Po-janga. Téméf viechny spisy byly napsany tako-
vymi ulenci jako Lao-c¢' a Cuang-c' nebo takovymi 1ékafi jako Pien Cchue
[vlastnim jménem Cchin Jue-%en, pravdépodobn& autor spisu Nan-ting] a Wej
Po-jang.

Od dynastie Chan po dynastii Liang (do r. 502 pr. Kr.)

Era dynastie Chan byla v Cing slavnym a miruplnym obdobim. Slo pfedevsim
0 obdobi dynastie Vychodnich Chan (1.stol. n.L.), kdy byl do Ciny importovan
z Indie buddhismus. Protoze chansky cisaf byl oddanym buddhistou, buddhis-
mus se brzy rozsifil a stal se velmi popularnim. Mnoho buddhistickych medi-
tacnich cviCeni a cviCeni cchi-kung, kterd byla cvicena v Indii po tisice let,
bylo absorbovano do ¢inské kultury. Buddhistické klastery ucily mnohd cvi-
&eni, zvI4sté nehybnou meditaci neboli Cchan (Zen), kterd znamenala novou
éru ve cviceni cchi-kung. Mnohé poznatky z hlubsi teorie a praxe cchi-kungu,
jez byly vyvinuty v Indii, byly pfineseny do Cl’ny. Bohuzel - protoze trénink
byl zaméfen na dosazeni buddhovstvi - tréninkova teorie a praxe byla zazna-
menana v buddhistickych spisech a drzena v tajnosti. Po stovky let nebyl na-
bozensky trénink cchi-kung nikdy vyucCovan mezi laiky. Teprve v tomto stole-
ti byl zpfistupnén obecnému lidu.

Nedlouho poté, co byl buddhismus importovin do Ciny, taoista jménem
Cang Tao-ling [nazyvany téz Tin-§i (Nebesky mistr), setuansky muystik]
zkombinoval tradi¢ni taoistické principy s buddhismem a stvofil [kolem r.
142] ndbozenstvi zvané Tao-tiao [Nauka o Cesté]. Mnoho medita¢nich metod
bylo kombinovano s principy a tréninkovymi metodami z obou zdrojt.

Protoze Tibet mél svoji vlastni vétev buddhismu, se svym vlastnim trénin-
kovym systémem a metodami dosazeni buddhovstvi, byli, aby zde kazali, po-
zvéani do Ciny také tibetsti buddhisté. Casem byla jejich cviteni také absorbo-
vana.

Navic, mimo meditaéni cviCeni ¢chi-kungu, které kolovaly lajné mezi
klastery, pokracovali ve svém vyzkumu cchi-kungu i tradi¢ni ucenci a lékafi.
Za vlady dynastie Tin [265-420], ve 3. stoleti po Kr., pouzil zndmy lékaf jmé-



nem Chua Tchuo [141-208] akupunktury pro anestesii pii chirurgickych ope-
racich. Taoista Chua Tchuo pouzil pohyby zvifat k vytvofeni souboru Wu-
Echin-si (Hra péti zvitat), ktery ugil lidi, jak zvysit svij obsh Cchi. V tomto
obdobi také 1ékaf jménem Ke Chung [Ko Hong/é'—échuan; 284-364] zazna-
menal nové poznatky ve své knize PAO-PCHU-C [jez se sklada ze dvou Cés-
ti - Waj-pchien (Vnéjsi kapitoly) a Nej-pchien (Vnitini kapitoly)], ve stosvaz-
kovém spisu Tin-kchuej jao-fang [Recepty ze zlaté skiiiiky]) a jeho struéngjsi
verzi nazvané Cou-chou tiou-cu-fang [Ptiru¢ka receptd pro naléhavé ptipa-
dy]. Tchao Chung-fing [Tchung-ming, 451-536] sestavil spis JANG-SENG
JEN-MING LU (Zdznamy o vyZivovdni téla a prodlouzent Zivota), ktery pro-
zradil mnoho technik céchi-kung [a téZ - kromé jinych Iékaiskych a alchymis-
tickych spisti - Pen-cchao-ting ti-¢u (Komentovany herbar a receptar)].

Od dynastie Liang po pozdni dynastii Cching (do r. 1911)

Béhem dynastie Liang (502-557 po Kr.), cisaf pozval indického prince jmé-
nem Bdédhidharma (¢in. Ta-mo), ktery byl také buddhistickym mnichem, ka-
zat buddhismus v Cing&. KdyZ cisat dospél k zdvéru, Ze se mu nelibi jeho
buddhisticka teorie, mnich se uchylil do tustrani kldstera Sao-lin. KdyZ Béd-
hidharma (Ta-mo) pfifel do kldstera Sao-lin, uvidgl, Ye kn&Zi jsou zesldbli
a chorlavi. Rozhodl se odejit do ustrani, aby premital nad problémem. Zistal
v odlouteni po devét let. KdyZ problém vyfesil, napsal dvé dila: I-TIN-TING
(Svaly/Slachy ménici kniha) a SI-SUEJ-TING (Spis o ocisté dfené). Spis I-
TIN-TING u&il mnichy, jak ziskat zdravi a posilit jejich fyzickd t&la. Spis SI-
SUEJ-TING u&il mnichy, jak pouZit vnitfn{ energii nebo ¢chi k &isténi kostn{
diené a posileni krve a imunitniho systému, stejné tak, jak dodat energii moz-
ku a dosahnout buddhovstvi a osviceni. Protoze Dfen Cistici kniha byla obtiz-
néjsi k pochopeni a cvi€eni, tréninkové metody byly predavany tajné pouze
nékolika malo zakiim v kazdé generaci.

Poté, co mnichové praktikovali cviceni I-tin-ting, zjistili, Ze nejen zlepsili
své zdravi, ale také velmi zesilili. Kdyz tento trénink byl integrovan do forem
bojovych uméni, zvysil u¢innost jejich technik. Navic k tomuto bojovému tré-
ninku céchi-kungu Saolinsti mnisi stvofili také - diky sledovani zptisobu boje
ruznych zvifat - styly péti zvifat kung-fu. Napodobovana zvifata byla tygr,
leopard, drak, had a jerab.

Mimo klastery pokracoval vyvoj cchi-kungu i béhem dynastii Suej
a Tchang (581-907). Cchao Juan-fang [Tiao Juan-fan, 581-618] sestavil CU-
PING JUAN-CHOU LUN (Teze o piivodu a priznacich riiznych nemoci), které
jsou opravdovou encyklopedii metod cchi-kungu. Uvedl 260 rtiznych zptiso-
bu zvySeni toku ¢chi [kromé systematického zpracovani 1739 syndromt ne-
moci]. Spis CCHIEN-TIN JAO-FANG (Tisic drahocennych predpisii) od Sung
S'-maoa popisuje metodu vedeni ¢chi a také pouziti Sesti zvukli. Pouziti Sesti



zvuk(l k regulovani ¢chi ve vnitinich orgdnech bylo jiZ sou€asné pouzivano
buddhisty a taoisty. Sung S'-mao [581-682] také uvedl masadZzni systém zvany
,Lao-c'ovych 49 masaznich technik", [Je téZ autorem tficetisvazkového spisu
Tchien-tin i-fan. dopiiku jeho hlavniho spisu). WAJ-TCLAJ MI-JAO (Zvidsté
diilezité tajemstvi) od Wang Tchaoa [670-753] pojednavd o uziti dychacich
a rostlinnych terapii pfi poruchach ob&éhu ¢échi.

Béhem dynastii Sung. Tin a Juan (960-1368 po Kr.) vzniklo nékolik dal-
§ich vyznamnych spist. Dilo JANG-SENG TUE (Zivot vyZivujici tajemstvi)
od Cang An-taoa pojednava o n&kolika cvitenich cchi-kung. ZU-MEN S-S’
(Konfucidnské hledisko) od Cang C'-chea [Cchung-&eng; 1156-1228] pouzivé
Cchi-kung k 1é¢eni vngjSich zranéni, takovych jako pofezdni a vymknuti.
LAN-S' MI-CCHANG (Tajnd knihovna orchideového pokoje) od Li Kuoa
pouZiva dchi-kung a rostlinné prostfedky pro 1é¢bu vnitfnich poruch. KE-C'-
JU LUN (Dalsi teze o dplném studiu) od Cu Tan-siho [Cen-cheng: 1281-
1358] poskytla teoretické vysvétleni pouZiti ¢chi-kungu pii 1é¢eni neduhd.

Traduje se, Ze nékdy béhem dynastie Sung (960-1279), nedlouho poté, co
zadal kl4ster Sao-lin pouZivat Cchi-kung pti svém bojovém tréninku, musel
Cang San-feng stvofit tchaj-ti ¢chuan. Tchaj-ti échuan nasleduje odlisny pii-
stup pfi svém pouZiti échi-kungu, nez styl Sao-lin. Zatimco Sao-lin zd@raziu-
je cviceni cchi-kung waj-tanu (zevni elixir), fchaj-ti ¢chuan zdlraziluje tré-
nink nej-tan (vnitini elixir) ¢échi-kungu.

V r. 1026 byl vytvofen lékafem Wang Wej-iem [Wej-te] zndmy mosazny
¢lovék pro akupunkturu. Predtim, ackoliv zde bylo mnoho publikaci, které
vykladaly teorii, principy a 1é¢ebné techniky akupunktury, bylo mezi nimi
mnoho rozpori a mnoho bodd, které byly nejasné. Kdyz Wang postavil svého
mosazného ¢lovéka, napsal knihu zvanou TCHUNG-ZEN CEN-TIOU-TING
[resp. Tchung-Zen ju sue-cen-jen tchu (Osvétleni médéného cloveka akupunk-
tury a moxy)]. Vysvétlil vztah 12 orgdnd a 12 kandlt Uchi, objasnil mnoho
zmatenych bodl a poprvé systematicky uspoiddal teorii a principy akupunk-
tury. V r. 1034 pouzil akupunkturu, aby 1é¢il cisafe Zen—cunga [1023-1065].
S podporou cisafe akupunktura kvetla. Jeho prace velmi pfispéla k pokroku
Cchi-kungu a Cinského 1ékafstvi poddnim jasné a systematické ideje o ob&hu
Cehi v lidském téle.

Pozdéji, za dynastie Sung (1127-1279). byl marsal Jue Fej povéten vytvo-
fenim nékolika vnitfnich cviCeni ¢chi-kungu a bojovych uméni. Rik4 se, Ze
Osm kusii brokdtu (Pa-tuan-tin) bylo stvofeno marSalem Jue Fejem ke zlep-
Seni zdravi jeho vojakt. Byl také zndm jako tviirce vnitfniho bojového stylu
sing-i. Navic k tomu bojovi umélci Orliho stylu uvadéji, Ze Jue Fej byl tviir-
cem jejich stylu.

Od tehdy az do konce dynastie Cching [Abachaj / 19111] bylo zaloZeno
mnoho dalsich styld cchi-kungu. K nejznaméjsim patii Chu-pu kung (kung
Tygtiho kroku), S™-er cuang (Dvanict pozic) a Tiao-chua kung (Zebracky
kung). V tomto obdobi bylo vydano mnoho dokumentd vztahujicich se



k ¢chi-kungu, lakové jako PAO-SEN MJ-JAO (Tajny a diileZity dokument o té-
lesné ochrané) od Ceng Juan-paje, ktery popisoval pohybova i nehybna cvi-
Eeni dchi-kungu; JANG-SENG CHUO-JU (Krdtky iivod k vyZivovdni téla) od
Cchen Ti-7ua, o tfech pokladech Ti ing (esence), Cchi (vnitini energie) a Sen
(duch). Také spis I-FANG TI-TIE (Uplny iivod k Iékarskym predpisiim) od
Wang Fan-jena uvedl a sumarizoval pfedtim publikované materidly; NEJ-
KUNG TCHU SUO (Ilustrované vysvétleni nej-kungu) od Wang Cu-juana
uvedlo Dvandct kusti brokdtu a také vysvétlilo ideu kombinovani pohybového
a nehybného céchi-kungu.

V pozdni dynastii Ming (17.stol.) byl stvofen bojovymi stylisty tchaj-
jangu bojovy styl échi-kungu zvany Chuo-lung kung (kung Ohnivého draka).
Pozdéji za dynastie éching (1644-1911), byl stvofen Cchuej Chaj-¢chuanem
znamy styl bojového uméni zvany Pa-kua c¢ang. Tento styl si nyni ziskédvé po-
pularitu po celém svété.

Pied r. 1911 byla ¢inska spolecnost velmi staromddni a konzervativni. Do-
konce i presto, 7e Cina rozsitovala v poslednich staletich svilj kontakt s ostat-
nim svétem, vné&jsi svét mél maly vliv na oblasti vzdilené od pobiezi. Se svr-
Jenim dynastie Cching a zaloZenim Cinské republiky se zadal narod ménit ja-
ko nikdy pfedtim. Proto bychom méli udélat ¢aru za rokem 1911 a povazovat
¢as od té doby za nové obdobi.

Od pozdni dynastie Cching do soucasnosti

Od roku 1911 vstoupilo cviCeni échi-kungu do nové éry. Diky jednoduchosti
komunikace v modernim svété ma zapadni kultura velky vliv na Orient. Mno-
ho Cifianti otevielo své mysli a zménilo své tradi¢ni ideje, zvlastd na Tchaj-
wanu a v Hongkongu. Ritizné styly échi-kungu jsou nyni vyuCovany oteviené
a mnoho dfive lajnych dokumentti bylo publikovdno. Moderni metody komu-
nikace otevfely ¢chi-kung mnohem Sirsi vetejnosti nez predtim a lidé maji ny-
ni Sanci studovat a pochopit mnoho rozdilnych stylii. Navic, lidé jsou nyni
schopni srovnal ¢insky ¢chi-kung s podobnymi uménimi ostatnich zemi, jako
je Indie, Japonsko, Korea a Stfedni Vychod. Hluboce véfim, Ze v blizké bu-
doucnosti bude céchi-kung povazovan za nejpodnétnéjsi a nejvyzyvavéjsi pole
k vyzkumu. Je to stara véda, Cekajici jen, aby byla zkoumdna s pomoci no-
vych technik. Cokoliv mtizeme udélat k urychleni tohoto vyzkumu, velmi po-
muze lidstvu pochopil a porozumét sobé.



1-4. KATEGORIE CCHI-KUNGU

Obecné feceno, vSechna cviCeni ¢chi-kungu mohou byt rozdélena podle své
tréninkové teorie a metod do dvou obecnych kategorii: waj-tan (Vnéjsi elixir)
a nej-tan (Vnitini elixir). Pochopeni rozdilti mezi obéma vam poskytne pie-

hled o vétsiné€ Cinskych cviCeni échi-kungu.

Waj-tan (Vngsielixir)

» Waj" znamena ,,zevni" nebo ,,vné&jsi" a ,tan” znamena ,elixir". Vnéjsi zde
znamena koncletiny v protikladu k trupu, ktery zahrnuje vSechny vnitini orga-
ny. Elixirje hypoteticka Zivot prodluzujici substance, kterou ¢insti taoisté hle-
dali po tisicileti. Plivodné si mysleli, Ze elixir je né¢im fyzickym, co by mohli
pfipravit z rostlin nebo chemikélii ¢isténim ve vyhni. Po tisiciletich studia
a experimentovani zjistili, Ze elixir se nachdzi v lidském téle. Jinymi slovy,
jestlize chcete prodlouzit svilj zZivot, musite najit elixir ve svém téle a pak se
naudit jej chranit a vyzivovat jej.

Pti cviCeni waj-tan ¢chi-kung soustfedujete svoji pozornost na koncetiny.
Kdyz cvilite, ¢chi se hromadi ve vaSich pazich a nohdch. Kdyz se potencidl
¢chi ve vasich konCetindch nahromadi na dostate¢nou droveii, bude céchi téci
kanaly, odstranujic kazdou piekazku a vyzivujic organy. Toto je hlavni dlivod,
pro¢ osoba, kterd vykonava fyzickou praci, je obecné zdravéj$i nez nékdo,
kdo po cely den jen sedi.

Nej-tan (Vnitini elixir)

"Nej" znamend vnitrni a "fan” elixir. TakZe nej-tan znamend hromadéni elixi-
ru vnitrné. Zde vnitin¢ znamend v téle. namisto v koncetindch. Zatimco pfi
waj-tanu se ¢chi hromadi v koncetinach a pak se pohybuje do téla, cvi¢eni
nej-tan hromadi ¢chi v téle a vede ji ven do koncetin.

Obecné feceno, teorie nej-tanu je hlubsi, nez teorie waj-tanu a je obtiznéj-
§i k pochopeni i ke cviCeni. Tradicné byvala vétSina cviCeni nej-tan cchi-
kungu predavana tajnéji nez cviceni waj-tanu. Toto je zvlasté pravda u nej-
vy$sich urovni nej-tanu, takovych jako je O&istovani morku/mozku, které by-
lo preddvdno pouze nékolika divéryhodnym zdkdm.

¢chi-kung mizeme také roztiidit na Ctyfi hlavni kategorie podle tcelu ne-
bo konecného cile cviceni: 1. udrZeni zdravi; 2. 1é¢eni onemocnéni; 3. bojova
zpusobilost a 4. osviceni nebo buddhovstvi.

Avsak toto je pouze hrubé urCeni, ponévadz témét kazdy styl cchi-kungu



slouzi k vice nezjednomu z vySe uvedenych ucelii. Napriklad, ackoliv se bo-
jovy Cchi-kung zaméfuje na zlepSeni bojové Ucinnosti, mize také zlepsit vase
zdravi. Taoisticky dchi-kung se zaméfuje na dlouhovékost a osviceni, ale
k dosazeni tohoto cile potifebujete byt v dobrém zdravi a umét 1é¢it onemoc-
néni. Kvilli tomuto vicetucelovému aspektu té€chto kategorii bude jednodussi
rad€ji pojednal o jejich pozadi, nez o cilech jejich cvieni. Znalost historie
a zédkladnich principti kazdé kategorie vam pomuze jasnéji pochopit jejich
Cchi-kung-

1. Védecky cchi-kung - pro udrZeni zdravi

V Cing pted dynastii Chan byly dv& hlavni $koly vzd&lanosti. Jedna z nich
byla stvofena Konfuciem (551-479 pi.Kr.) v obdobi Jara a Podzimu [Cchun-
Cchiou, 771-475 pf.Kr.] a stoupenci jeho filosofie jsou obycejné zvani konfu-
ciany. Pozd&ji byla jeho filosofie popularizovdna a rozSifena Menciem
[Meng-c’; 372-289 pt.Kr. v obdobi Vélkicich statd [Can-kuo, 5.-
3.st.pf.Kr.] a lidé, ktefi ji cvidili jsou nazyvani Zu-tia (konfucianisté). Klico-
vymi pojmy jejich zakladni filosofie jsou Loajalita, Synovska tcta, Humanita,
Laskavost, Vira. Spravedlnost, Harmonie a Mir. Humanita a lidské citéni jsou
hlavnimi pfedméty studia. Filosofie Zu-tia se stala sttedem vétSiny ¢inské kul-
tury.

Druh4 hlavni $kola vzdélanosti byla zvana lao-tia (taoismus) a byla stvo-
fena Lao-c'em v 6. stoleti pf.Kr. Lao-c' je povaZovan za autora spisu zvaného
TAO-TE TING (Kniha o ctnosti Tao), kterd popisuje lidskou moralku. Pozd&ji,
v obdobi Vilgicich statil, jeho nasledovnik Cuang Cou napsal knihu zvanou
CUANG-C’, ktera vedla k formovani jiné silné vétve taoismu. Pred dynastif
Chan byl taoismus povazovan za odvétvi vzdélanosti. Avsak v dynastii Chan
byl tradi¢ni taoismus kombinovan s buddhismem importovanym z Indie a za-
¢al byt postupné pokladin za nabozenstvi. Proto tedy miiZze byt taoismus pied
dynastii Chan poklddan spiSe za u€enecky taoismus neZ za ndbozZenstvi.

S ohledem na jejich pfispéni k rozvoji céchi-kungu, obé skoly vzdélanosti
zdlrazilovaly udrzeni zdravi a prevenci nemoci. Véfily, ze mnoho nemoci je
zplusobeno mentdlnimi a emocionalnimi vystielky. KdyZz neni mysl osoby
klidna, vyvaZzena a miruplnd, organy nebudou normélné fungovat. Napfiiklad,
deprese muize zplsobit zalude¢ni viedy a Spatné traveni. Vztek zpiisobi poru-
chy jater. Smutek zptisobi stagnaci a stazeni plic a strach miize narusit nor-
malni fungovani ledvin a méchyie. Uvédomili si, Ze jestlize chcete zabranit
nemocem, musite se naucit vyrovnavat a uvolnoval své myslenky a emoce.
Toto je nazyvano ,,ovldddnim mysli".

Proto ucenci zdlraznovali ziskdni miruplné mysli skrze meditaci. V jejich
nehybné meditaci je hlavni ¢asti tréninku zbaveni se myslenek, takze mysl je
Cista a klidna. Kdyz se zklidnite, tok myslenek a emoci se zpomaluje a vy se



citite mentdlné a emociondlné neutrdlnimi. Tento zptsob meditace miize byt
povaZovan za cviCeni emociondlni sebekontroly. KdyZ jste v tomto ,,bezmys-
lenkovém" stavu, stanete se velmi uvolnénymi a muZzete se dokonce uvolnit
hluboko dolti do vaSich vnitfnich orgdnt. Kdyz je vaSe télo takto uvolnéno,
vase ¢chi bude prirozené plynout hladce a silné. Tento zpusob nehybné medi-
tace byl velmi obvykly mezi pfislusniky starocinské ucenecké spolenosti.
Kvili tomu, aby dosdhli cile, klidné a miruplné mysli, byl jejich trénink
zaméfen na ovladani mysli, téla a dechu. Véfili, Ze tak dlouho, jak jsou tyto tfi
véci ovladany, bude tok ¢chi hladky a nevyskytne se Zddné onemocnéni. Toto
je divod, pro¢ trénink ¢chi uencti je nazyvan siou ¢chi, coz znamend ,kulti-
vovani ¢chi”. Siou v ¢instiné znamend ovladat, kultivovat nebo opravit. Zna-
mend to udrzet se v dobré kondici. Toto je velmi odlisné od taoistického tré-
ninku ¢chi po dynastii Chan, ktery byl nazyvan lien cchi, coz je prelozeno
Ltrénovat ¢chi”. Lien znamena nacviCovat nebo cviéit za icelem posileni.
Mnoho spist ¢chi-kungu napsanych konfucidnci nebo taoisty bylo omeze-
no na udrzeni zdravi. Uéeneckym postojem v ¢échi-kungu bylo nasledovat svij
pfirozeny osud a udrzet své zdravi. Tato filosofie je zcela odliSna od filosofie

Y

taoistll po dynastii Chan, ktefi odmitali, Ze by né¢i osud nemohl byt zménén.
Vérili, Ze je mozné cvicit svoji ¢chi, abychom ji ucinili silnéj$i a prodlouZzili
svilj Zivot. V udenecké spoleénosti se tika: ,Zen Sen ¢chi § ku lai §’ ", coz
znamena: ,,V lidském zivoté je sedmdesatka vzacna". Méli byste pochopil, ze
malo z prostych lidi ve starovéku zilo pfes sedmdesdt let, kvilli nedostatku
dobré stravy a moderni lékaiské technologie. Rikd se také: ,An fchien le
ming'”, coz znamend ,,Mir s nebem a potéeni ze svého osudu"; a ,,Siou Sen
fun ming", coZ znamen4 , Kultivuj t&lo a ogekévej osud". Srovnej toto s filo-
sofii pozdnich taoistti, ktefi fikavali: ,, Jedno sto a dvacet znamena zemfit mla-
dy"’. Vé&tili a dokdzali, Ze lidsky Zivot miZe byt prodlouZen a Ze lze odoldvat
osudu a pfekonal jej.

Konfucidnstvi a taoismus byly dvé hlavni Skoly vzdélanosti v Cing, ale
bylo zde mnoho jinych Skol, které byly a jsou viceméné obsazeny ve cviCe-
nich échi-kungu. Nebudeme zde o nich pojednévat, protoZe od téchto skol je
pouze omezeny pocet spisti 0 cchi-kungu.

2. Lékar'sky €chi-kung - pro léceni

Ve staré ¢inské spolec¢nosti vétSina cisaili respektovala u¢ence a byli ovlivné-
ni jejich filosofii. Lékafi nebyli vSak n&jak zvlast cténi, protoze provadéli své
diagnézy dotykanim se pacientova téla, coz bylo ve spolecnosti povazovano
za charakteristiku niz8ich tiid. Ackoliv 1ékafi vyvinuli dikladnou a dspéSnou
lékafskou védu, byli obycCejné prehlizeni. AvSak pokracovali v tvrdé praci
a studiu, a liSe predavali vysledky svého vyzkumu nésledujicim generacim.
Ze vSech skupin studujicich cchi-kung v Cing, lékati byli jednou z nejstar-



Sich. Od doby objevu obéhu cchi v lidském téle, asi pfed Ctyfmi tisici lety, za-
svétili ¢insti 1ékafi hlavni ¢ast svého usili studovani chovani c¢chi. Jejich sna-
hy vyustily v akupunkturu, akupresuru nebo bodovou tlakovou masaz a bylin-
nou lécbu.

Nadto mnoho ¢inskych 1ékaiti pouzivalo své 1ékafské znalosti k vytvofeni
ruznych souborl cviceni ¢chi-kungu, bud pro udrzeni zdravi nebo pro 1é¢eni
urditych nemoci. Cinsti znalci mediciny v&fili, Ze pouhé provadéni meditadni-
ho sezeni nebo nehybné meditace pro ovladani téla, mysli a dechu - tak, jak to
provadéli ucenci - neni dostacujici k 1é¢eni chorob. VErili, Ze k zvySeni ob&éhu
¢chi se musite pohybovat. Ackoliv klidnd a miruplnd mysl byla dilezita pro
zdravi, cviCeni téla bylo dillezitéj$i. Naucili se skrze svoji 1ékaiskou praxi, ze
lidé, ktefi spravné cvicili, onemocnéli méné Casto a jejich téla degenerovala
pomaleji, nez v pripad¢ lidi, ktefi prosté jen posedavali. Také si uvédomili, ze
urcité télesné pohyby mohou zvysit ob&h ¢chi v urcitych orgdnech. Z toho
usuzovali, Ze tato cvi¢eni mohou byt také pouzivana k 1éCeni urcitych nemoci
a k obnoveni normélniho fungovani t€chto organi.

Nekteré z téchto pohybi jsou podobné zptsobu, jakym se pohybuji jista
zvitata. Je jasné, Ze aby zvirata pfezila v divoCiné, musi instinktivné€ chranit
své t&lo. Cést tohoto instinktu se tyka toho, jak vytvofit svou échi a jak zabra-
nit jejimu tbytku. My, lidé, jsme za léta odlouceni od pfirody ztratili mnohé
z téchto instinkta.

Mnoho 1ékaitt vyvinulo cviCeni échi-kungu, ktera byla vytvofena podle
zvifecich pohybt k udrzeni zdravi a 1éCeni onemocnéni. Typickym, velmi
zndmym souborem takovych cvicenije Wu-céchin-si (Hry péti zvitat) vytvore-
ny Dr. Tun Tchienem. Dalsi znamy soubor zaloZeny na podobnych principech
se nazyva Pa tuan tin (Osm kust brokatu). Byl stvofen mar$dlem Jue Fejem,
ktery, cozje dost zajimavé, byl spiSe vojakem nez lékafem.

Kromé toho, vyuzivajic své lékaiské znalosti obéhu cchi, Cinsti 1ékafi
zkoumali a zji§fovali, ktery pohyb miize pomoci 1é¢it konkrétni nemoci
a zdravotni problémy. Nepickvapuje, ze mnoho z téchto pohybil bylo podob-
nych tém, které byly pouzivany k udrzeni zdravi, protoze mnoho nemoci je
zplsobeno nevyvazenou c¢chi. Kdyz nerovnovaha pietrvava po dlouhou dobu,
organy budou ovlivnény a mohou byt fyzicky poSkozeny. Je to pravé tak, jako
u béziciho stroje, jenz je napdjen nespravnym elektrickym proudem - po Case
bude stroj poskozen. Ciniti 1ékafi v&fi, Ze pred fyzickym pogkozenim organu
se v pacientové téle nejprve objevuje abnormalita v rovnovaze a obéhu cchi.
ABNORMALN{ OBEH CCHI JE PRAVYM ZACATKEM CHOROBY
A FYZICKEHO POSKOZENI ORGANU. KdyZ je échi v uréitych organo-
vych kanalech prili§ pozitivni (Jang) nebo piili§ negativni (Jin), vas fyzicky
organ zacina trpét poSkozenim. Jestlize neupravite obéh c¢chi, onen organ sel-
Ze a bude degenerovat. NejlepSim zptisobem jak nékoho 1é¢it, je upravit a vy-
rovnat ¢chi jesté predtim, nez se vyskytne fyzicky problém. Proto je upraveni
a dosazeni normalniho ob€hu ¢chi hlavnim cilem akupunkturnich nebo aku-



presurnich 1é¢eni. Také byliny a zvlastni diety jsou povazovany za dilezité
formy 1éCby pii regulovani c¢chi v téle.

Dokud je nemoc omezena na uroven stagnace ¢chi a nevyskytuje se zadné
fyzické poskozeni organu, mohou byt cviCeni cchi-kungu urend pro udrzeni
zdravi pouzivana k opétnému sefizeni obéhu ¢chi a 1éCeni potizi.

Jestlize je vSak nemoc jiz tak vazna, ze fyzicky organ zacal selhavat, pak
se situace stala kritickou a je nezbytné zvlastni 1éCeni. Lécbou miize byt aku-
punktura, byliny nebo dokonce operace, stejné tak, jako zvlastni cviceni ¢chi-
kungu, urcend k urychleni uzdraveni nebo dokonce k vyléceni nemoci. Na-
piiklad viedy a astma mohou byt Casto vyléCeny nebo potlaceny néjakym jed-
noduchym cvi¢enim. Neddvno, v Cing i na Tchaj-wanu, se ukdzala byt G¢innd
jista cvideni ¢chi-kungu pii 1éeni uréitych druhti rakoviny.’
hloubéji. Objevili, ze télesny ob&h ¢chi se méni s ro¢nim obdobim a Ze je to
dobry népad, jak vypomoci t€lu béhem téchto periodickych pfizplisobovani.
Také si povsimli, ze v kazdém obdobi maji rizné orgdny charakteristické pro-
blémy. Napiiklad na za¢atku podzimu se musi plice pfizptisobit chladnéjsimu
vzduchu, ktery dychaji. Béhem tohoto prizplisobovani jsou plice citlivé na
poruchy, takze vaSe plice mohou citit téZkosti a mlZete se snadno nachladit.
V&S travici systém je také ovlivnén pribéhem sezénnich zmén. Muize se zvét-
Sit vaSe chut kjidlu nebo miZete dostat prijem. Kdyz teplota klesd, vase led-
viny a méchyf vim zacnou dé€lal potize. Napiiklad, paklize ledviny jsou zati-
zené, muzete citit bolest v zadech. Zaméfenim se na tyto sezénni poruchy
¢chi meditdtofi objevili soubor pohybli, ktery muZze byt UspéSné pouzivan
k urychlenému nastoleni télesné harmonie. Tato cviceni ¢chi-kungu budou
rozvedena v dalSim svazku.

V névaznosti na dilo marsala Jue Peje i mnozi dalsi lidé, ktefi nebyli 1éka-
i, také vytvofili soubory 1ékarského cchi-kungu. Tyto soubory byly ptivodné
stvofeny k udrzeni zdravi a az pozdé&ji zacaly byt pouzivany také k 1éCeni one-
mocnéni.

Je mnoho zprav v populami i odbom¢ literatute o pouzivani ¢chi-kungu ke zlepseni zdravi nebo
dokonce vyléceni mnoha nemoci, véetné rakoviny. O mnoha piipadech bylo pojedndvano
v Cinskych Casopisech o ¢chi-kungu. Jednou z knih, kterd popisuje pouZiti cchi-kungu k 1é¢eni
rakoviny je Novy dchi-kung pro prevenci a léceni rakoviny’ od Yeh Minga (Chincse Yoga
Publications, Tchaj-wan, 1986).



3. Bojovy Echi-kung - pro boj

Cinsky bojovy ¢chi-kung nebyl pravdépodobné vytvofen piedtim, nez Ta-mo
sepsal v Saolinském klastefe béhem dynastie Liang (502-557) Svaly/slachy
ménicl knihu. Kdyz $aolinsti mniSi cvicili Ta-motiv Svaly/Slachy ménici céchi-
kung, zjistili, Ze jsou tak schopni nejen zlepsit své zdravi, ale Ze mohou téz
velice zvysit silu své bojové techniky. Od té doby pak mnoho bojovych stylli
vyvinulo soubory cchi-kungu ke zvySeni své tcinnosti. Kromé toho mnoho
bojovych styldl bylo stvofeno na zdkladé teorie cchi-kungu. Mistii bojovych
uméni hrali v ¢inské spole¢nosti zabyvajici se ¢chi-kungem hlavni roli.

Kdyz byla poprvé aplikovana teorie ¢chi-kungu v bojovych uménich, byl
pouzivan ke zvySeni sily a ti¢innosti svall. Teorie je velmi jednoducha - mysl
(I) je pouzivana k vedeni Cchi do svalll, aby je nabudila, takze funguji G¢in-
né&ji. Primérna osoba pouzivd své svaly maximalné na 40% ucinnosti. Jestlize
nékdo cvi¢i svoji koncentraci a pouziva svoji silnou I (mysl vytvofenou
z &istého mygleni) k vedeni Cehi Gi¢inngji do svalti, bude schopen nabudit sva-
ly na vyS$i uroven a proto zvysit svoji bojovou uéinnost.

KdyZz byla teorie akupunktury lépe pochopena, bojové techniky byly
schopné dosdhnout mnohem pokrocilej§i trovné. Adepti bojovych uméni se
ucili utoCit na urcitd mista, takova jako jsou akupunkturni Zivotni body, aby
narusili nepfiteltv tok ¢chi a vytvofili nerovnovahu, kterd zptisobila zranéni
nebo dokonce smrt. Aby to dokazal, musi cvicenec pochopit drahu a nacaso-
vani ob&hu ¢échi v lidském téle. Musi také trénovat, aby dokdzal pfesné udefit
na spravné body a do spravné hloubky. Tyto bodové tithozové techniky byly
nazyvany tien-sue (Zamérné body) nebo tien-maj (Zamérné cévy / dim mak).

Vétsina cvideni bojového Cchi-kungu napoméha zlepsit cvi¢encovo zdra-
vi. Jsou vsak jind cvieni bojového cchi-kungu, ktera, aCkoliv vytvareji néja-
kou zvlastni schopnost, jeZ je uzite¢nd pro bojovani, také poskozuji cviCenco-
vo zdravi. Prikladem toho je Dlan Zelezného pisku. Ackoliv tento trénink
mize vytvoril uzasnou destruktivni silu, mize také poskodil vaSe ruce
a ovlivnit ob&h ¢chi v rukou a ve vnitinich organech.

Od 6. stoleti bylo vytvofeno mnoho bojovych stylti, které byly zaloZeny
na teorii ¢chi-kungu. Mohou byt zhruba rozdéleny na zevni a vnitini styly.

Zevni styly zd@raznuji vytvofeni ¢chi v koncetinach, za uicelem koordina-
ce s fyzickou bojovou technikou. Nasleduji teorii waj-fan (Zevniho elixiru)
Cchi-kungu, ktery obvykle generuje ¢chi diky specidlnim cvi¢enim v kondeti-
nach. Soustfedéna mysl je béhem cviCeni pouzivana k lomu, aby nabudila
¢chi. Toto vyznamné zvySuje svalovou silu a proto zvySuje ucéinnost bojové
techniky. Cchi-kung miZe byt také pouZivan ke cvieni téla, aby odoldvalo
uderiim a kopiim. Pfi tomto cviceni je ¢chi vedena tak, aby nabila kiizi a sva-
ly, umoziiujic jim odoldval tideru bez zranéni. Tento trénink je obvykle nazy-
van ,,Zeleznou kogili" (fchie pu $an) nebo ,Ochranou zlatého zvonu" (fin
cung ¢cha). Bojové styly, které pouZzivaji tréninku waj-tan céchi-kungu, jsou



obyCejné nazyvany zevnimi styly (waj-kung) nebo tvrdymi styly (jing-kung).
Saolinské kung-fu je typickym pfikladem stylu, ktery pouziva bojovy dchi-
kung waj-tan.

Ackoliv waj-tan ¢échi-kung mize pomoci adeptim bojovych uméni zvysil
jejich silu, je zde nevyhoda. ProtoZe waj-tan ¢chi-kung zdlraziuje trénink ze-
vnich svalli, mize zapii¢inil nadmérny vyvoj. Ten mize zptsobit, kdyz cvice-
nec zestarne, problém zvany ,,rozptyleni energie" (san kung). Aby se toto na-
pravilo, za¢ne adept zevniho bojového uméni, kdyz dosahne vysoké trovné
tréninku zevniho céchi-kungu, cviCit vnitini échi-kung, ktery se specializuje na
1é¢eni problému rozptylené energie. To je diivodem, pro¢ se fikd, Ze ,,8aolin-
ské kung-fu jde od zevniho k vnitfnimu".

Vnitfni bojovy c¢chi-kung je zaloZen na teorii nej-tanu (Vnitiniho elixiru).
Pii této metode je ¢chi generovédna v téle, namisto v koncetinach, a tato ¢chi
je pak vedena do koncetin ke zvySeni sily. Aby byla c¢chi Uspésné vedena do
koncetin, musi byt technika mé&kka a svalové pouziti musi byt udrzovdno na
minimu. Trénink a teorie bojového nej-tan cchi-kungu je mnohem obtiZn&jsi
neZ u bojového waj-tan chi-kungu. Vazngjsi zajemce by se mél obratil na au-
torovu knihu POKROCILY JANGUV STYL TCHAJ-TI CCHUANU - TEORIE
TCHAJ-TI A TCHAJ-TI TING.

Neékolik vnitfnich bojovych styld bylo vytvofeno v horach Wu-tang a E-
mej. Populdrnimi styly jsou fchaj-ti échuan, pa-kua, lou si jao pu a sing-i.
MEli byste vsak védél, ze pravé vnitini bojové styly, které jsou obvykle nazy-
vany mékkymi styly, musi pii n€kterych prileZitostech béhem boje pouzit sva-
lovou silu. Proto, kdyZz adept vnitfniho bojového uméni dosahl prislusného
stupné ve vnitinim bojovém dJchi-kungu, mél by se také naucit, jak pouZit
mnohem tvrdsSi zevni techniky. Proto se fika: ,,Vnitini styly jdou od mékkého
k tvrdému".

V poslednich padesati letech néktefi adepti tchaj-ti ¢échi-kungu nebo
tchaj-ti Cehuanu vyvinuli trénink, ktery je uréen hlavné pro upevnéni zdravi
aje nazyvan wu-ti échi-kung, coz znamena ,,neextrémni échi-kung”. Wu-ti je
slav neutrality, ktery pfedchdzi rchaj-ti, coz je stav spolutiCasti protikladd.
Jsou-li ve vasi mysli myslenky a city, je zde Jin a Jang, avSak jestlize muZete
zastavit svoji mysl, mizete se vratit do prazdnoty wu-ti. KdyZ dosdhnete to-
hoto stavu, vase mysl je vycentrovand a Cista a vase télo uvolnéné; vase dchi
je schopna plynout pfirozené a hladce a sama dosdahnout spravné rovnovahy.
Wu-ti échi-kung se stal velmi populdrnim v mnoha oblastech Ciny, zvlasté
v Sanghaji a Kantonu.

Jak vidno, v ¢inské bojové spolecnosti bylo studium échi-kung velmi roz-
§ifeno; hlavnim zaméfenim tréninku bylo ovSem ptivodné spiSe zvySeni bojo-
vé schopnosti nez péce o zdravi. Dobré zdravi bylo povazovano za pfirozeny
vedlej$i produkt tréninku. AZ v tomto stoleti zdravotni aspekt bojového dchi-
kungu zalal ziskéval vétsi pozornost. Toto je zvl4sté pravdou ve vnitfnich bo-
jovych uménich. Obrafte se, prosim, na dal§i, podrobn&j§i knihu YMAA



o échi-kungu: CCHI-KUNG PRO ZDRAVI A BOJOVA UMENI [CAD Press
1995].

4. NaboZensky ¢chi-kung - pro osviceni nebo buddhovstvi

Uznava se, ze nabozensky cchi-kung, ackoliv neni tak populdrni jako jiné ka-
tegorie v Cing, dosdhl nejvyssich vysledkii ze viech kategorii ¢chi-kungu. By-
val vzdy drZen v tajnosti a teprve v tomto stoleti byl odhalen laiktim.

V Ciné zahrnuje nabozensky ¢chi-kung hlavng taoisticky a buddhisticky
¢chi-kung. Hlavnim udcelem jejich tréninku je usilovani o osviceni nebo o to,
co buddhisté oznacuji jako buddhovstvi. Hledaji cestu, jak se pozvednout nad
normalni lidské utrpeni ajak uniknout z cyklu neustalé reinkarnace. VEfi, Ze
v8echno lidské utrpeni je zplisobeno sedmi emocemi a Sesti tuzbami. JestliZze
jste stdle poutdni k témto emocim a tuzbam, budete se po své smrti reinkarno-
vat. Abyste zabranili reinkarnaci, musite cvi¢it svého ducha v dosazeni velmi
vysokého stavu, kde je natolik silny, aby byl po vasi smrti nezavisly. Tento
duch vstoupi do nebeského kralovstvi a dosahne vnitfniho miru. Zminény tré-
nink je tézky k provadéni v kazdodennim svété, proto cvi¢enci ¢asto opoustéli
spole¢nost a uchylovali se do samoty hor, kde mohli soustiedit veskeré své si-
ly na sebezdokonalovani.

Adepti ndboZenského cchi-kungu cvici, aby posilili svoji vnitini ¢chi k vy-
ziveni svého ducha (Sen), az je tento duch schopen pfetrvat smrt fyzického té-
la. K dosaZeni tohoto stavu je nezbytny trénink Morek/mozek o&istujiciho
Cchi-kungu. Umoziuje jim vést ¢chi do Cela, kde sidli duch, a pozvednout
mozek k vy$simu energetickému stavu. Tento trénink byval omezen pouze na
nékolik knézi, ktefi dosahli pokrocilé vrovni:. Timto tréninkem se vdiné zaby-
vali také tibetSti buddhisté. Za posledni dva tisice let nasledovali tibetsti a ¢in-
§ti buddhisté i taoisté stejné principy, z ¢ehoz povstaly tfi hlavni ndbozenské
Skoly tréninku échi-kungu.

Toto ndbozenské usilovani sméfujici k osviceni nebo buddhovstvi je uzna-
vano za nejvyssi a nejobtiznéj$i uroven cchi-kungu. Mnoho adepti cchi-
kungu zavrhuje pfisnost tohoto naboZzenského usilovani a cvi¢i Morek/mozek
oCistujici ¢chi-kung pouze za ulelem dlouhovékosti. Byli to pravé tito lidé,
kteti nakonec odhalili tajemstvi OCistovani morku/mozku vn&j§imu svétu.
Jestlize se zajimate o hlubsi poznani tohoto tréninku, méli byste se obratit na
knihu SVALY/SLACHY MENICI A MOREK/MOZEK OCISTUJICI CCHI-
KUNG od Dr. Yanga.



1-5. KRATKA HISTORIE TCHAJ-TI CCHUANU

Teorie ¢chi a échi-kung nebyly aplikovany v Cinskych bojovych uménich az
do pozdni dynastie Liang (502-557). Tento ¢chi-kung mize byt klasifikovan
bud jako ,,zevni" nebo ,vnitini". Zevni styly posiluji s ¢chi svaly koncetin,
takZe mohou projevil svoji maximalni silu. Pfirozené takovy trénink také vy-
viji svaly Vnitfni styly vefi, ze k tomu aby fyzické télo projevilo svoji maxi-
Pouze pak miuize byt fyzické télo uéinné posileno. Jejich trénink se proto za-
méfil na cirkulovdni a shromazdovani ¢chi vnitin€. Aby to Slo provést, télo
musi zGstat uvolnéné a do zna¢né miry vlacné. Tchaj-ti échuan patii do této
vnitini kategorie.

Vypravi se, Ze tchaj-ti échuan byl vytvoten Cang San-fengem za dynastie
Sung, v obdobi vlddy Wej-cunga (asi 1101 L.P.). Rik4 se, Ze techniky a formy
na stejnych principech existovaly jiz za dynastie Liang (502-557), a byly uce-
ny Chan Kung-jueem, Cchen Ling-siem a Cchen Piem. Pozd&ji, za dynastie
Tchang (713-905), Su Suan-pi, Li Tao-c' a Jin Li-cheng ucili podobné bojové
techniky. Byly nazyvany Tticeti sedmi pozicemi (San-$-cchi §'), Z nebe se-
slanymi technikami (Chou-tchien-fa) nebo Malym devatym nebem (Siao-
tiou-tchien), které mély sedmndct pozic. Piesnost téchto prament je sporna,
takze neni skute¢né znamo, kdy a kym byl tchaj-ti ¢chuan stvotfen. Protoze
historické zdznamy o Cang San-fengovi jsou nejéetngjsi, ziskal nejvétsi kre-
dit.

Podle historického zédznamu NAN LEJ TI WANG CENG NAN MU
C'MING ,Cang San-feng, z dynastie Sung, byl taoistou z Wu-tangu. Wej-
cung (sungsky cisar) jej pfedvolal, ale cesta byla zablokovana a on nemohl
pfijit. V noci se mu (Wej-cungovi) zddlo, Ze jej cisaf Juan (prvni finsky cisaf)
uéil bojovym technikdm. Za svitani zabil sdm stovku nepfatel.”” V mingském
d&jepise MING S’ FANG-C' CUAN se pise: ,,Cang San-feng z kraje Liao-tung-
i. Zvany i jménem Cchuan-i. Také jménem Tun-pao. San-feng byla Jeho pire-
zdivka. ProtoZe nebyval upraveny a &isty, také zvany Cang La-tcha (Spinavy
Cang). Byl vysoky a velky, s postavou jako Zelva, a mél zada jako jetab. Vel-
ké usi a kulaté oci. Dlouhy vous jako stiapec kopi. Nosi pouze mniSskou ré-
bu, v zim¢&€ nebo v 1ét€. MiiZe snist busl potravy anebo nemusi jist nékolik dni
nebo i nékolik mésicti. Mlze cestovat tisic mil. Rad se bavi s lidmi. Chova se
jakoby nikdo nebyl okolo ng&. Casto cestoval se svymi 7aky do Wu-tangu.
Postavil tam jednoduchou vesnici a zil v ni. Ve 24. roce obdobi Chung Wu
uslySel o ném Ming Tchaj-c' a vyslal posla, aby jej vyhledal, ale nemohl byt
nalezen."*

Bylo také zaznamendno za dynastie Ming v MING LANG JING CCHI
SIOU LEJ KAO: ,,Cang Nesmrtelny, jménem Tun-pao, také jménem Cchuan-
i, pfezdivany Suan-suan, také zvany Cang La-tcha. Ve tfetim roce Tchien Sun
(1460.) navstivil cisafe Ming Jing-cunga. Byl namalovan obraz. Vousy a knir



byly rovné, tyl hlavy mél stiapec. Purpurovd tvar, velké bricho, bambusovy
klobouk v ruce. V horni &4sti obrazu bylo vénovéni od cisafe, honorujici Can-
gajako "Tchung wej sien chua ¢en Zen,, (genidlniho taoistu, ktery s kone¢nou
platnosti rozli§il a ¢isté pochopil mnoho)".” Zprava je nedtivéryhodn4, proto-
7e kdyby byla pravdivd, Cang San-feng by byl v onom &ase nejménég 500 let
Star.

Obréazek 1-1. Cang San-feng

Jiné zdznamy uvadgji, ze Cang San-fengovy techniky pochdzely od taois-
ty Feng I-juana (Fon Yi-Yuena). Jiny piib&h fikd. 7¢ Cang San-feng byl pra-
davnym poustevnickym meditdtorem. Vidél pry straku bojujici s hadem, mél
zazitek nédhlého pochopeni a stvofil zchaj-t’i échuan.

Nésledovnikem Cang San-fenga v provincii Sen-si byl Wang Cung, Cchen
Tchung-Cou byl v kraji Wen, Cang Sung-si v Chaj-jenu, Jen Ti—mej byl
v S'mingu, Wang Cung-jue byl v San-jou a "I"iang—fa v Che-pej. Techniky
tchaj-ti byly pfedavany a rozdéleny do dvou hlavnich stylt, jizniho a severni-
ho. Pozdgji Tiang-fa predal své uméni roding Cchen v Cchen Tia-kou v kraji
Chuaj-¢ching, v Che-nanu. Tchaj-ti bylo potom pifedavano po ¢trnact genera-
ci a rozd&leno na Stary a Novy styl. Stary styl byl provadén Cchen Cchang-
singern a Novy styl byl stvofen Cchen Jou-penem.



Naslednik Starého stylu, Cchen Cchang- smg, pak piedal uméni svému synov1
Ken-junovi a svym piibuznym z rodiny Cchen, Cchen Chua-juanovi a Cchen
Chua-mejovi. Také piedal své tchaj-ti vné své rodiny Jang Lu-Sanovi a Li Po-
kchuejovi, obéma z provincie Che-pej. Tento Stary styl je nazyvan Trindcti
pozicemi staré formy (S'-san $'lao tia). POZdejl jej Jang Lu-San pfedal svym
dv&ma syniim, Jang Pan-chouovi a Jang Tien-chouovi. Pak Tien-chou ptedal
uméni svym dvéma syniim, Jang Sao-chouovi a Jang Ccheng-fuovi. Tato v&-
tev fchaj-ti cchuanu je popularné nazyvana Jangovym stylem. Také Wu
Cchuan-jou se uéil od Jang Pan-choua a polozil zdklady velmi zndmého stylu
Wu.

Cchen Jou-pen predal sviij Novy styl Cchen Cching-pchingovi, ktery
stvofil styl fchaj-ti ¢chuanu zvany Cchao-pao. Wu Ju-Zang se naucil Stary
styl od Jang Lu-$ana a Novy styl od Cchen Cching-pchinga a stvofil styl Wu
tehaj-ti Echuanu. Che Wej-ti ziskal své uméni ze stylu Li a stvofil styl Che.
Sun Lu-tchang se ucil ze stylu Che a stvoril styl Sun.

1-6. TEORIE CCHI-KUNGU

Mnoho lidi se domnivd, ze cchi-kung je obtiznym pfedmétem k pochopeni.
Jistym zpthisobem je to pravda. Musite vSak pochopit jednu véc: Bez ohledu
na to, jak obtiznd je teorie a praxe urCitého stylu cchi-kungu, zakladni teorie
a principy jsou velmi jednoduché a zistdvaji stejné pro vSechny styly dchi-
kungu. Zakladni teorie a principy jsou kofeny celého cviCeni échi-kungu. Jest-
lize pochopite tyto kofeny, budete vlastnit kli¢ ke cviCeni a rist. VSechny sty-
ly échi-kungu pochézeji z téchto kofend, avsak kazdy vykvetl odli§né.

V tomto oddile budeme pojednévat o téchto zakladnich teoriich a princi-
pech. S touto znalosti jako zakladem, budete schopni pochopit nejen to, co
budete provadél, ale také, proC to provadite. Prirozen¢ je nemozné pojednat
o v8ech zdkladnich pojmech cchi-kungu v tak kratké kapitole. AvSak poskytne
zaCateCnikiim alesponi kli¢ k otevieni dvefi do rozlehlé, Ctyfi tisice let staré
zahrady Cinského Ccchi-kungu. Jestlize si prejete védét vice o teorii cchi-
kungu, obrafte se na KOREN CINSKEHO CCHI-KUNGU od Dr. Yanga.

Cchi a &lovek

Abyste pouzili ¢chi-kung k udrzeni a zlepSeni svého zdravi, musite védét, ze
ve vaSem téle je ¢chi a musite pochopit, jak cirkuluje a co muzete udélat k za-
jisténi toho, aby cirkulace byla plynuld a silna.

Z predeslych pojedndni vite, Ze c¢chi je energie. Je podminkou pro Zivot.
Cchi ve vasem téle nemiize byt vidéna, ale miZe byt pocifovdna. Tato échi



miuiZze zpusobit, Ze se vaSe télo projevuje pfili§ pozitivné (piili§ Jang) nebo pii-
Ii§ negativné (pfilis§ Jin).

Piedstavte si, Ze vase fyzické télo je stroj a vaSe ¢chi je proud, ktery jej
uvadi do pohybu. Bez proudu je stroj mrtvy a neschopny funkce. Napiiklad,
kdyZz se pichnete, citite bolest. Premysleli jste nékdy: ,Jak citim bolest"?
Mohli byste odpovédét, ze je to proto, Ze mate ve svém téle nervovy systém,
ktery vnimd pichnuti a posila signal do mozku. Avsak je toho zde mnohem vi-
ce nezjen toto. Nervovy systém je hmotny a jestliZe nemé energii v ném obi-
hajici, nebude fungovat. Cchije energie, kterd uvadi do &innosti nervovy sys-
lém a ostatni ¢4sti vaseho téla. Kdyz se pichnete do kiize, tato oblast je stimu-
lovéna a pole ¢chi je naruseno. VA4S mozek je uzptsoben tak, aby citil tyto iji-
né vzruchy a vysvétlil pficinu.

Podle ¢inského cchi-kungu a 1ékafstvi je ¢chi ve vaSem téle rozdélena na
dvé kategorie: fidici ¢chi (jing-cchi), ktera je Casto nazyvéana vyZzivovaci céchi,
a ochranna cchi (wej-cchi). Ridici &chi je energie, kterd byla posldna do orga-
nd tak, aby mohly fungovat. Ochranna céchi je energie, kterd byla posldna
k povrchu téla, aby vytvofila $tit chranici vds pied negativnimi vné&j$imi vlivy,
takovymi jako chlad. Abyste se udrzeli zdravymi, musite se naudit, jak u¢inné
fidit tyto dvé ¢chi, aby vam mohly slouzit.

Cchi je charakterizovéana jako Jin, protoZe miZe byt pouze pocifovéna, za-
timco fyzické télo je urovano jako Jang, protoze mize byt vidéno. Jin je ko-
fenem a zdrojem Zivota, ktery oZivuje jangové t&lo (fyzické t&lo) a projevuje
zevné moc a silu. Proto, kdyz je ¢chi silnd, fyzické télo muize spravné fungo-
val a byt zdravé, mize projevovat mnoho sily.

Abyste méli silné a zdravé télo, musite se naucit udrZovat plynuly obéh
¢chi ve svém téle a musite se také naudil, jak vytvafet hojnou zdsobu dchi.
Abyste dosahli téchlo dvou cildi, musite nejprve pochopit ob&hovy a usklad-
fovaci systém dchi ve vasem téle.

Cinsti 16kafi jiz davno objevili, Ze lidské t&lo m4 dvandct hlavnich kanald
a osm cév, skrze které cirkuluje ¢chi. Dvanact kanali se podobd fekdm, které
rozvadéji cchi po téle a také spojuji koncetiny (prsty rukou a nohou) s vnitini-
mi orgdny. R4d bych zde poukazal, Ze ,,vnitini orgdny" ¢inského lékaistvi ne-
zbytné nekoresponduji s fyzickymi organy, jak jsou chapany na Zapadé, ale
spiSe se souborem sobé podobnych klinickych funkci a ve vztahu k orgdnové-
mu systému. Osm cév funguje jako rezervodr a reguluje rozvadéni a obéh
cchi ve vasem téle.

KdyZ je osm rezervoarti plnych a silnych, céchi v fekdch je silnd a bude
ucinné fizena. KdyZ dojde v nékterém z téchto dvanacti kanald nebo fek ke
stagnaci, c¢chi, kterd plyne ke konletindm a vnitfnim orgdntim, bude abnor-
mélni a miZe se vyvinout nemoc. Mé&li byste pochopit, ze kazdy kandl ma
svoji zvlastni silu toku dchi a kazdy je jiny. VSechny z téchto rliznych urovni
sily ¢chi jsou ovliviiovany vasi mysli, po¢asim, denni dobou a potravou, kte-
rou jste snédli, a dokonce vasi naladou. Napiiklad, kdyZje pocasi suché, cchi



v plicich bude mit sklon byt vice pozitivni, nez kdyz bude vlhko. Kdyz se zlo-
bite, tok ¢chi ve vasem jaternim kandlu bude abnormalni. Sila Schl se v riz-
nych kandlech béhem dne v pravidelném cyklu méni a v jakémkoliv urcitém
Case je jeden kandl nejsilnéjsi. Napiiklad, mezi 11, a 13. hodinou je tok céchi
nejsilngjsi v srde¢nim kandlu. Nadto, droveni ¢chi stejného orgdnu se mize li-
Sit od jedné osoby k jiné.

Kdykoliv neni tok échi ve dvanécti fekach nebo kandlech normdlni, bude
osm rezervoaru fidit tok ¢chi a uvadét jej zpét do normdlu. Napiiklad, kdyz
zazijete nahly Sok, tok ¢chi v méchyfti se stane okamzité nedostateCnym. Nor-
malné bude rezervoar okamzité regulovat ¢chi v tomto kandlu, takZe se zota-
vite ze Soku. Avsak, jestliZe je rezervoar c¢chi také nedostateCny, nebo pokud
je ucinek Soku prili§ veliky a neni dost Casu regulovat ¢chi, méchyi se nahle
stahne, zptsobujic neovladatelné moceni.

Kdyz je osoba nemocna kvili zranéni, jeji hladina ¢chi ma sklon byt bud
pfili§ pozitivni (nadbytecna, Jang) nebo prili§ negativni (nedostatecnd, Jin).
Cinsky lékaf bud’ pouzije bylinny predpis k upraveni échi nebo jinak vpichne
akupunkturni jehly na rliznd mista kandl(, aby tlumil tok v nékterych a stimu-
loval tok v jinych, takZe miiZe byt znovu nastolena rovnovaha. Je zde vsak ji-
na alternativa a tou je pouziti jistych télesnych a dusevnich cviceni k upraveni
¢chi. Jinymi slovy, pouziti cchi-kungu.

V poslednich dvaceti letech zdpadni 1ékaistvi postupné zacalo akceptovat
existenci ¢chi ajejiho obéhu v lidském téle. Nékolik studii naznacuje, Ze to,
co Cifiané nazyvaji ¢chi, je bioelektrickym obéhem v téle. Nyni je vSeobecné
pfijimano zdpadnim I1ékafstvim, Ze nerovnovaha bioelektrického napéti je
hlavni pfi€inou vétSiny nemoci. Moderni véda nyni u¢i mnoho véci, které
ndm pomohou 1épe pochopil Cehi-kung a také zvysit ochotu zépadniho 1ékai-
stvi pfijmout platnost cchi-kungu.

Jestlize je ¢chi bioelektfinou obihajici v lidském téle, abychom udrzeli cir-
kulaci ¢échi nebo bioelekttiny, musi zde byt EMF (electromagnetic force
= elektromagnetickd sila) generujici elektricky potencidlovy rozdil. Je jako
elektricky obvod, ktery musi byt pfipojen k baterii nebo jinému zdroji EMF,
predtim, nez zde miZe byt proud.

Jsou dva hlavni ucely tréninku cchi-kungu: prvni, udrzet plynuly obéh
cchi (bioelektfiny), a druhy, naplnit cévy (rezervoary) cchi. Abychom dosdhli
plynulé cirkulace ¢chi, musime regulovat elektricky potencidlovy rozdil, kte-
ry kontroluje tok c¢chi a také odstranuje vSechny zdroje odporu v draze cirku-
lace. Abychom naplnili cévy échi, potiebujeme védét, jak zvysil napéti v nasi
,,baterii".

V tomto bodé€ se muizete ptat: ,Jestlize udrzime zvySovani EMF v baterii
(rezervodrech cchi), nebude piebytek toku cchi prehiivat obvod (Cinic jej pii-
li§ Jang)?"

Odpovéd je: ano, toto se muzZe stat. AvSak vase télo je odliSné od béZného
elektrického obvodu v tom. Ze je Zivé a mize se ménit. KdyZ se tok ¢chi stane
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silnéj$im, vase télo bude reagovat a posili se samo, takZze muize pfijmout tento
novy tok ¢chi. Cchi-kung by mél byt trénovan pomalu a opatrné, takZe kdyZ
zvySujete ¢chi skladovanou ve vasich kandlech, vase télo md cas prizptisobil
se. Vse loto také Cini vase télo silnéjSim a zdravéjSim.

Mizete vidél, ze klicem ke cvieni ¢chi-kungu je, mimo odstrafiovani od-
poru z kandll ¢chi, udrzeni nebo zvySeni hladiny échi (EMF) v rezervoarech
Cchi (baterie). Jaké jsou zdroje energie v nasem dennim Zivoté, které zdsobuji
energii nase télo - nebo vyjadifeno jinak: jaké jsou zdroje, kterymi muze byt
zvysena EMF v télesném bioelektrickém obvodé, které by zvysily tok bio-
eleklfiny? Jsou Ctyfi hlavni zdroje:

1. P¥irodni energie.

Protoze vase télo je z elektricky vodivého materidlu, jeho elektromagne-
tické pole je vzdy ovliviiovdno sluncem, mésicem, mraky, zemskym magne-
tickym polem a jinou energii kolem vas. Hlavnimi vlivy jsou slune¢ni radia-
ce, m&si¢ni pritazlivost a zemské magnetické pole. Tyto ovliviiuji vyznamné
vaS obéh ¢chi a jsou proto odpovédné za zptsob vaseho obéhu cchi, od chvi-
le, kdy jste byli stvofeni. Nyni jsme také velmi ovliviiovdni elektromagnetic-
kymi vlnami vytvafenymi rozhlasovymi piistroji, televizemi, mikrovinymi
troubami, poc¢itaCovymi monitory a mnoha dalSimi vécmi.

2. Potrava a vzduch.

Abychom si udrzeli Zivot, bereme si z potravy a vzduchu usty a nosem
Esence. Tyto Esence jsou pak pietvafeny biochemickou reakci v hrudi a travi-
cim systému (zvaném v &inském lékafstvi trojity ohfivad) na Cehi. Kdyz je
Cchi vytvotena z Esence, je generovana EMF, ktera cirkuluje Cchi skrze télo.
Hlavni Cast échi-kungu je vénovéana ziskani spravnych druhii potravy a Cer-
stvého vzduchu.

3. Mysleni.

Lidskd mysl je nejdilezitéj§im a nejucinng$im zdrojem bioelektrické
EMF. Kdykoliv se pohnete, abyste néco udé€lali, musite nejprve generovat
myslenku (I). Tato myslenka generuje EMF a vede ¢échi, aby nabudila pfislus-
né svaly k vykondn{ zamysleného pohybu. Cim vice se muizete soustfedit, tim
siln&j$i maizete generovat EMF a tim siln&ji mtZete tok Cchi vést. Ptirozeng,
¢im silnéjsi tok cchi vedete ke svalim, tim vice budou nabuzeny. Kvili tomu
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je mysl povazovdna za nejdilezitéjsi faktor pfi tréninku échi-kungu.

4. Cviceni.
Cvi¢eni méni potravni esenci (tuk) skladovanou ve vasem téle na cchi

a proto vytvaii EMF. Bylo vytvofeno mnoho styld ¢chi-kungu, které vyuzivaji
pohyb pro tento tcel.



Pti fchaj-ti échi-kungu jsou mysl a pohyby dvéma hlavnimi zdroji EMF, ac-
koliv ostatni dva zdroje jsou také zahrnuty. Napiiklad, kdyz cvi¢ite brzy rano,
mizete absorbovat energii ze slunce. Kdyz meditujete vecer tvaii k jihu, srov-
navate se se zemskym magnetickym polem. Je také nanejvys Zadouci vyloudit
tu¢nou a jinou nevhodnou potravu ze své diety a -jestlize je to mozné - cviCit

v horach, kde je vzduch Cerstvy a Cisty.

1-7. OBECNE POJMY TRENINKU CCHI-KUNGU

Piedtim, neZ zacnete svij trénink ¢chi-kungu, musite nejprve pochopit tfi po-
klady Zivota - TING (esenci), CCHI (vnitini energii) a SEN (ducha) - jakoZ
ijejich vzdjemny vztah. JestliZe toto nepochopite, unikne vim kofen tréninku
Cchi-kungu, stejné tak, jako zakladni idea teorie ¢chi-kungu. Hlavnimi cili tré-
ninku céchi-kungu je naudit se, jak zadrzovat svilj ting, posilit a upravit sviij
tok dchi a osvitil svilj Sen. Abyste dosdhli téchto cilti, musite se naudit, jak
ovladat své télo (7chiao Sen), ovladal svoji mysl (7chiao sin), ovladat dychéni
(tchiao si), ovladat cchi (tchiao ¢chi) a ovladat svij Sen (tchiao sen).

Ovladani téla zahrnuje pochopeni, jak nalézt a vytvofit zaklad téla, stejné
jako podstaty individualnich forem, které cviCite. Abyste vytvorili pevny za-
klad, musite védél, jak drZet svijj stfed, jak vyvaZovat své télo, a nejdilezitéjsi
ze vSeho, jak se uvolnit, aby ¢chi mohla plynout.

Ovladéani mysli zahrnuje schopnost, jak udrzel svoji mysl klidnou, mirupl-
nou a soustfedénou, takze muzete posuzovat situace objektivné a vést ¢chi na
zamyslena mista. Mysl je hlavnim klicem k uspéchu pfi cviceni échi-kungu.

Abyste ovladali dychdni, musite se naudit, jak dychat, aby si vase dychdni
a vaSe mysl vzdjemné odpovidaly a spolupracovaly. KdyZ dychate timto zpl-
sobem, vase mysl bude schopna mnohem rychleji dosahnout miru a tudiz se
mnohem sndze soustiedoval na vedeni cchi*

Ovladéni échi je jednim z nejzakladnéjSich cild cviCeni échi-kung. Abyste
ovladali G¢inné svoji ¢chi, musite nejdiive ovladat télo, mysl a dychdni. Pou-
ze pak bude vase mysl dost Cistd na to, aby citila, jak je ¢chi rozSifovana ve
vasem téle a pochopila, jak ji ridit.

Pro buddhistické knéze, ktefi hledaji osviceni Buddhy, je ovladani Senu
koneénym cilem ¢échi-kungu. Toto jim umoziuje udrzet neutralni, objektivni
perspektivu Zivota a tato perspektiva je vnitinim zivotem Buddhy. Primérny
adept ¢chi-kungu ma nizsi cile. Zveda sviij sen, aby zvysil svoje soustiedéni
a ovlivnil svoji vitalitu. Toto mu umoziuje vést uc¢inné céchi do celého téla,
takZe vykondava fidici a ochranné povinnosti. Toto udrzuje jeho zdravi a zpo-
maluje proces starnuti.

Jestlize pochopite téchto nékolik véci, budete schopni proniknout rychle



do oblasti échi-kungu. Bez vSech téchto duilezitych prvki bude vas trénink ne-
efektivni a va$ ¢as bude promrhan.

T¥i poklady - Ting, Cchi a Sen

Pfedtim, nez za¢nete jakykoliv trénink ¢chi-kungu, musite nejprve porozumét
ttem pokladtim (san pao): TING (esence), CCHI (vnitini energie) a SEN
(duch). Jsou také nazyvany tiemi zdroji nebo kofeny Zivota (san-juan), proto-
7e jsou povaZovany za zdroje a kofeny vaseho Zivota. Ting znamend esenci,
nejpiivodnéj§i a nejvytifbendjsi &ast. Ting je ptivodni zdroj a nejzakladngjsi
Cast kazdé zijici véci a urCuje jeji prirozenost a vlastnosti. Je kofenem Zivota.
Sperma je zvano ting-c’, coz znamena ,,Synovska podstata”, protoZe obsahuje
ting otce, ktery preSel najeho syna (nebo dceru) a stal se synovskym ringem.

Cchi je vnitini energii vaseho téla. Je jako elektfina, ktera prochézi stro-
jem, aby jej udrzela v provozu. Cchi pochazi bud z pfemény #ingu, kteryjste
obdrzeli od svych rodi¢i, nebo z potravy, kterou jite, a vzduchu, ktery dycha-
te.

Sen je stfedem va$i mysli a byti. Je tim, co vas &ini ¢lovékem, protoZe zvi-
fata nemaji Sen. Sen ve vasem téle musi byt vyZivovan va$i échi nebo energii.
KdyZ je vaSe ¢chi iplnd, vas sen bude oZiven.

Cindti meditétofi a adepti Cchi-kungu véti, ze télo obsahuje dva hlavni ty-
py ¢chi. Prvni typ je nazyvan vzrozena ¢chi [sien-tchien ¢chi] a pochézi z pre-
ménéného Plvodniho #ingu, ktery jste ziskali od svych rodi¢a pfi poceti. Dru-
hy typ, ktery je zvan ziskana ¢chi [chou-tchien ¢chif, pochdzi z tingu potravy
a vzduchu, ktery pfijimame. KdyZ tato ¢chi plyne nebo je vedena do mozku,
mize energetizovat sen a dusi. Tento energetizovany a pozvednuty sen je
schopen vést ¢chi do celého téla.

Kazdy z téchto tif prvkli nebo pokladi ma sviij vlastni kofen (ptivod). Mu-
site znat kofeny tak, abyste mohli posilit a chranit své tii poklady.

1. Vase télo pozaduje mnoho druhtl #ingu. Vyjma tingu, ktery vlastnite od
rodicd, ktery je zvan Plvodni fing (juan-ting), ostatni ringy musi byt ziskany
z potravy a vzduchu. Mezi vSemi témito 7ingy Plvodni ting je nejdileZzit&jsi.
Je kofenem a semenem vaseho Zivota a vasi zdkladni sily. JestliZe vasi rodice
byli silni a zdravi, vas Plivodni ¢ing bude silny a zdravy, a vy budete mit silny

zdklad k rastu. Cinsky ndrod véH, e kvili tomu, abyste ziistali zdravi a Zili
dlouhy zivot, musite chranit a udrZovat tento ting.

Kofen Pavodniho ringu (juan-ting) byl pred vas$im narozenim ve vaSich
rodi¢ich. Po narozeni tento Piivodni ting ziistdvd ve svém sidle - ledvindch,
které jsou povazovdny za kofen vaseho tingu. Jestlize udrzujete tento koien
silny, budete mit dostate¢ny Plvodni #ing k zdsobovani svého téla. Ackoliv



nemuzete zvySit mnoZzstvi Pivodniho fingu, které mate, trénink cchi-kungu
miiZe zlepsil jeho kvalitu. Cchi-kung vas muze také naudlit, jak mnohem G¢in-
né&ji preménoval svlyj ring na Plvodni échi ajak 0¢inné pouZzivat tuto cchi.

2. Cehi je pfemétiovana z obou, jak z tingu, ktery jste ziskali od rodiéa,
tak z #ingu, jenZ jste ziskali z potravy a vzduchu, které piijiméte. Cchi, kterd
je preménéna z Pivodniho fingu, jenz jste ziskali zrozenim, je zvdna Plvodni
Cchi (jiicin-¢chi).* Pravé tak, jako Pavodni 7ing je nejdilezit&j$im typem tin-
gu, Plvodni échije nejdllezité$im typem cchi. Je Cistd a vysoké kvality, za-
timco ¢chi z potravy a ze vzduchu miZze ucinil vase télo pfili§ pozitivnim ne-
bo pfili§ negativnim, v zavislosti na tom, jak a kde jste ji absorbovali. Kdyz
zadrzujete a chranite sviij Plvodni #ing, budete schopni generovat Pavodni
¢chi v ryzim a nepretrzitém proudu. Jako adept cchi-kungu musite znat, jak
ménit svij Plvodni #ing na Plvodni échi v plynulém a stalém proudu. Pro-
toZze vase Plvodni ¢chi pochazi z vaseho Puvodniho #ingu, maji oba za svij
kofen ledviny.

Kdyz jsou ledviny silné, Pivodni #ing je silny a Plvodni ¢chi pfeménéna
z Plvodniho #ingu bude také tplna a silnd. Tato ¢chi spocivd ve vasem bfise,
ve Spodnim fan-tchienu. Jakmile se naudite, jak ménit svlij Pivodni #ing, bu-
dete schopni zdsobovat své télo veskerou ¢chi, kterou potiebuje.

3. Sen je silou, kterd vds udrzuje pfi Zivotd. Nemd Zadnou substanci
(hmotnou podstatu), ale d4va vyraz a zjev vaSemu ringu. Sen je také kontrolni
vé€Zzi pro ¢chi. Kdyzje vas sen silny, vaSe ¢chije silnd a mizete ji u¢inné fidit.
Kofenem senu (ducha) je vase mysl (I). Kdyz je vdS mozek energetizovan
a stimulovan, vase mysl bude pozornéjsi a budete schopni se intenzivnéji sou-
stfedovat. Také vas sen bude povySen. Pokrocili adepti céchi-kungu veri, ze
vds mozek musi byt vidy dostate¢né vyzivovan vasi ¢chi. Je to cchi, ktera
udrzuje vasi mysl Cistou a soustfedénou. S hojnou zdsobou cchi muize byt
energetizovana mysl a tato miize pozvednout Sen a zvétsit vasi vitalitu.

HIubsi tirovné tréninku échi-kungu zahrnuji preménu tingu na échi, ktery
je pak veden do mozku, aby pozvedl Sen. Tento proces je nazyvan ,fan ting
pu nao™ a znamend ,vratit fing, aby Zivil mozek". KdyZ je échi vedena do
hlavy, zGstava v Hornim fan-tchienu (sttedu Cela), ktery je sidlem vaseho Se-
nu. Cchi a Sen jsou vzdjemné spojeny. Kdyz je Sen slaby, vase ¢chi je slaba
a vage t&lo bude rychleji degenerovat. Sen je velitelstvim ¢chi. Cchi podporu-
je Sen, energetizujic jej a udrzujic jej ostry, Cisty a silny. Jestlize échi ve va-
Sem téle je slaba, vas sen bude také slaby.

Pied narozenim neméte Zidnou viastni cchi, ale spiSe pouzivate Cchi své matky. Kdyz se
narodite, zacindte tvofit ¢chi ze svého Plvodniho ringu, kteryjste obdrzeli od rodica. Tato échije
nazyvana Vrozenou cchi, stejné tak jako Plvodni ¢chi. Je také nazyvana Prednebeskou cchi
(sien-tchien échi), protoze pochézi z Plivodniho #ingu, ktery jste obdrzeli pfedtim, nez jste uvidéli
nebesa (kterd zde znamenaji oblohu), tj. pied svym narozenim.



Cvicebni teorie ¢chi-kungu

Pri cviCeni ¢chi-kungu je dilezité pochopit princip za v§im, co délate. Princip
je kofenem (podstatou) vaseho cviCeni, aje to pravé tento koien, jenZ pfindsi
vysledky, o néz usilujete. Kofen dava Zivot, zatimco vétve a kvéty (vysledky)
skytaji pouze docasnou krasu. Jestlize drzite tento kofen, muZete znovu rdst.
Jestlize mate jen vétve a kvéty, tyto odumfou v kratkém Case.

Kazdé forma nebo cviceni ¢chi-kungu ma sviyj zvlastni ucel a teorii. Jestli-
ze neznate ucel a teorii, ztratite kofen (smysl) cvic¢eni. Proto jako adept céchi-
kungu musite pokraCovat v uvazovani a cviceni dokud nepochopite kofen
kazdého souboru nebo formy.

Predtim, nez zahdjite trénink, musite nejprve pochopit, Ze veskeré cviceni
ma puvod ve vasi mysli. Musite mit jasnou ideu, co chcete délat a vase mysl
musi byt klidnd, soustiedénd a vyrovnand. Toto také zahrnuje, Ze vase citéni,
vnimdni a posuzovani musi byt objektivni a pfesné. Timto mam na mysli
emociondlni rovnovdhu a ¢istou mysl. Zabere to mnoho tvrdé prace, ale jak-
mile dosdahnete této tirovné, budete mit vytvoien kofen svého télesného cvice-
ni a vage I (mysl) bude schopna vést Cchi skrze vae fyzické t&lo.

Jak bylo vySe zminovano, cviCeni cchi-kungu zahrnuje pét dilezitych
prvki: ovladani téla, ovladani dechu, ovladani mysli (1), ovladani ¢chi a ovla-
dani senu (ducha). Toto jsou zaklady tspé€sného cviCeni cchi-kungu. Bez téch-
to zékladl vase pochopeni cchi-kungu a vase cviceni zlstane povrchni.

1. Ovladani téla (zchiao sen) ¥ %

Ovladani téla se v ¢instin€ nazyva fchiao Sen. To znamena prizpusobovat své
télo, dokud neni v nejpohodInéj$im a nejuvolnénéjSim stavu. Toto zahrnuje,
ze vaSe télo musi byt vycentrovano a vyvdzeno. Jestlize neni, budete napjati
a neklidni, a to ovlivni posuzovéani vasi I a ob&h vasi Cchi. V &inské lékafské
spole¢nosti se tika: ,,(Kdyz) postava (télesnd pozice) neni spravnd, pak Cchi
nebude plynuld. (Kdyz) Cchi neni plynuld, I (mysl) nebude mirnd. (Kdyz)
I neni mirnd, pak Cchije narugend"." Mgli byste pochopit, Ze relaxace vase-
ho téla vznika s vasi I. Proto pfedtim, nez miZete uvolnit své télo, musite nej-
prve uvolnit a ovladat svoji mysl (I). Toto je nazyvano Sen sin pching-
cheng”, coz znamend , Télo a srdce (mysl) vyvaZzeny”". Té&lo a mysl jsou vzi-
jemné spojeny. Uvolnéné a vyvazené télo pomdhd vasi I, aby se uvolnila
a soustfedila. Kdyzje I v klidu a miize posuzovat véci piesné; vase bude télo
vycentrované, vyvazené a uvolnéné.



UVOLNENI

Uvolnéni je jednim z hlavnich kli¢t k uspéchu v échi-kungu. Méli byste si pa-
matovat, 22 POUZE, KDYZ JSTE UVOLNENI, BUDOU VASE KANALY
CCHI OTEVRENY Abyste byli uvolnéni, musi byt nejdfive uvolnéna a klid-
na vase 1. Kdyzje tato I sladéna s vasSim dychdnim, bude vase télo schopné se
uvolnit.

Pti cviCeni échi-kungu jsou tii urovné uvolnéni. Prvni Urovni je vnéjsi té-
lesné uvolnéni nebo pozicni uvolnéni. Toto je velmi povrchni troven a témét
kazdy je schopen ji dosdahnout. Sestdvd ze zaujmuti pohodlného postoje a od-
stranéni nepotiebného napéti, zatimco stojite nebo se hybete. Druhou trovni
je uvolnéni svali a $lach. Abyste toho dosahli, musi byt vase I fizena hluboko
do nitra svald a S$lach. Toto uvolnéni vdm pomizZe oteviit vase kandly cchi
a umozni ¢chi klesnout a akumulovat se v tan-tchienu.

Posledni drovni je uvolnéni, které zasahuje vnitini orgdny a kostni morek.
Pamatuijte si: POUZE, KDYZ SE DOKAZETE UVOLNIT HLUBOKO DO
NITRA SVEHO TELA, BUDE VASE MYSL SCHOPNA VESTI TAM
CCHI. Pouze na této trovni bude ¢chi schopna dosdhnout viude. Pak budete
zjevné citit - jakoby celé vase t€lo mizelo. KdyZz dosdhnete této urovné uvol-
néni, budete schopni komunikovat se svymi orgdny a pouZivat Cchi-kung
k upravovani nebo regulovani poruch ¢chi, které vdim pulsobi problémy. Snaz-
te se také ucinnéji chrénit své organy a tudiz zpomalit jejich degeneraci.

ZAKORENENI]

Ve veskerém cchi-kungu je velmi dilezité byt zakofenén. Byt zakofenén zna-
mena byt stabilni a v pevném kontaktu s podlahou. Jestlize chcete odstrcit au-
to, musite byt zakofenéni, takze vase sila, kterou vynakladate do tlaceni auta,
bude vyvazena silou Vynalozenou do podlahy. Jestlize nejste zakofenéni, kdyz
strkate auto, odstr¢ite se pouze sami pry¢ a autem ani nepohnete. Vas kofen je
tvofen vasim télesnym kofenem, stfedem a rovnovahou.

Predtim, neZ vytvorite sviij kofen, musite se nejprve uvolnit a nechat své
télo ,,usadit”. KdyZ se uvolnite, napéti v riznych ¢astech vaseho téla se roz-
pusti a vy naleznete pohodlny zplisob stani. Pfestanete bojovat s podlahou,
abyste udrzeli své télo vzpiimené, a naucite se spoléhat na to, ze se vase téles-
na struktura bude podpirat sama. Toto uvolni svaly jesté vice. Protoze vase té-
lo nebojuje, aby stdlo, vaSe I nebude vytlaCovana nahoru a télo, mysl a échi
budou schopny poklesnout. Jestlize nechate stat v klidu gpinavou vodu, necis-
toty budou postupné klesat dold ke dnu, zanechdavajic vodu nad sebou Cirou.
Stejnym zplsobem, kdyZz dostate¢né uvolnite télo, aby se usadilo, bude vase
¢chi klesat do tan-tchienu a do oblasti Bublajicich ziidel ve vaSich chodid-
lech, a vaSe mysl se stane Cistou. Pak mlzZete zalit vytvaiet svij kofen.



Abyste zakofenili své télo, musite napodobit strom a nechat prorust nevi-
ditelny kofen pod sva chodidla. VAS KOREN MUSI BYT SIROKY, STEINE
JAKO HLUBOKY. Prirozené, vase I musi rist prvni, protoze je to I, ktera ve-
de Cchi. Vase I mus{ byt schopna vést Cchi do vasich chodidel a byt schopna
komunikovat s podlahou. Pouze, kdyz vaSe I miZze komunikovat s podlahou,
bude vase Cchi schopna proristat skrz vase chodidla a vnikat do podlahy, aby
vytvorila kofen. Bod Bublajicich viidel je branou, kterd umoziiuje vasi céchi
komunikoval s podlahou.

Poté, co jste ziskali sviij kotfen, musite se naucit, jak driet sviij stfed. Sta-
bilni stied napomtize vasi ¢chi vyvijet se rovnomérné a jednotné. Jestlize ztra-
tite tento stfed, vaSe ¢chi nebude vedena rovnomérné. Abyste udrzeli své télo
vycentrované, musite nejprve vycentroval svoji I a pak s ni srovnat své télo.
Pouze za téchto podminek budou mit formy dchi-kungu, které cvicite, svijj
kofen. V&S duSevni a télesny stied je kliCem, ktery vam umozni vést vasi cchi
mimo své télo.

Rovnovéha je vysledkem zakofenéni a vycentrovani. Rovnovdha zahrnuje
sefizeni ¢chi a fyzického téla. NezdleZi na tom, kterym aspektem rovnovahy
se zabyvate, nejprve musite vyrovnat svoji I a pouze pak muzete sefidit svoji
Cchi a své fyzické télo. Jestlize je vase I vyrovnana, mize vam pomoci uéinit
piesnd rozhodnuti a opravit dréhu toku Cchi,

Zakofenéni zahrnuje nejen zakofenéni téla, ale také formy nebo pohybu.
Kofen jakékoliv formy nebo pohybu se nalézd ve svém smyslu ¢i principu.
Napiiklad pii jistych cviCenich céchi-kungu cheete vést échi do svych dlani.
Abyste to dokdzali, musite si pfedstavit, Ze strkdate predmét vpied, zatimco dr-
zite své svaly uvolnéné. Pfi tomto cvic¢eni musi sméfovat vase lokty dolii, aby
vytvarely pocit zakofenéni stréeni. Jestlize zvednete lokty, ztratite pocit ,,uce-
Iu" pohybu, proto by bylo stréeni neucinné, jestlize byste strkali néco opra-
vdového. Protoze ui€el nebo zamér pohybu je jeho divodem byti, mate nyni
bezticelny pohyb a nemédte divod vést ¢chi jakymkoliv zptsobem. Proto,
v tomto piipadé je loket kofenem pohybu.

2. Ovladani dechu (7chiao si) WA

Ovladéani dechu znamend Fizeni vaSeho dychdni, dokud neni klidné, plynulé
a mirné. Pouze kdyZ jste dosdhli tohoto bodu, budete schopni ulinit své dy-
chani hlubokym, tenkym, dlouhym a mékkym, coz je nezbytné pro uUspésné
cviCeni céchi-kungu.

Dychani je ovliviiovano vasSimi emocemi. Napfiiklad, kdyZ se zlobite, vy-
dechujete silné&ji, nez nadechujete. Kdyz je vase mysl smutna, silnéji nadechu-
jete, nez vydechujete. KdyZ je vase mysl mirna a klidna, vase nadechovani
a vydechovani je relativné soumérné. Abyste udrzeli své dychani klidné, mir-



né a vyrovnané, musi byt nejprve vase mysl a emoce klidné a neutralni. Proto,
abyste ovlddali své dychani, musite nejprve ovladat svoji mysl.

Na druhé strané miuzZete pouzivat své dychani ke kontrole své 1. Kdyz je
vase dychani stejnomérné, je to jako byste hypnotizovali svoji I, cozji pomi-
7e k uklidnéni. MizZete vidét, Ze I a dychdni jsou vzdjemné zdvislé a Ze vza-
jemné spolupracuji. Hluboké a uplné dychdni vds uvolnuje a udrzuje vasi
mysl jasnou. Naplituje vase plice dostatkem vzduchu, takze vds mozek a celé
télo maji adekvatni zasobu kysliku. Nadto, hluboké a uplné dychiani umoznu-
je branici, aby se pohybovala nahoru a dolli, coZ masiruje a stimuluje vnitini
organy.

Z tohoto diivodu je hluboké dychani také nazyvano ,cvicenim vnitfnich
organti”. Hluboké a tplné dychdni neznamend, Ze nadechujete a vydechujete
do maxima. Toto by mohlo zptsobit pfepéti plic a okolnich svali, coz by
obratem zabranovalo vzduchu volné cirkulovat, naruSovalo by to absorbci
kysliku. Bez dostatku kysliku se vaSe mysl stava rozptylenou a zbytek vaseho
téla se pfepind. Pii spravném dychani nadechujete a vydechujete asi 70 nebo
80% Kkapacity, takze plice zlstavaji uvolnéné.

Muizete provést snadny experiment. Nadechnéte se hluboce, takze vaSe
plice jsou zcela plné, a sledujte, jak dlouho mtzete udrzet sviij dech. Pak se
pokuste nadechnout pouze asi ze 70% své kapacity a sledujte Cas, jak dlouho
mizete zadrzet sviij dech. Zjistite, Ze pii druhé metodé muzete vydrzet déle,
neZ pii prvni. Je to jednoduSe proto, ze plice a okolni svaly jsou uvolnéné.
Kdyz jsou uvolnéné, zbytek téla a mysl se mohou také uvolnil, coz vyznamné
snizuje potiebu kysliku. Proto, kdyz regulujete své dychani, prvni prioritou je
nechat plice uvolnéné a klidné.

Pfi cviCeni musi byt vase mysl pfedevs§im klidnd, takze vase dychdni mize
byt regulovano. Kdyzje dychani regulovano, vase mysl je schopna dosdhnout
vy$$i urovné zklidnéni. Tato klidnost miize opét napomahat k regulovani dy-
chani, dokud neni vase mysl hluboka. Poté, co jste trénovali dlouhou dobu,
vase dychani bude uplné a tenké, a vase mysl bude velmi jasna. Rik4 se: Y77
si siang-i"™, coz znamend ,,Srdce (mysl) a dychani (jsou) vzdjemné zavis-
1¢." Kdyz dosahnete tohoto meditativniho stavu, vas srde¢ni tep se zpomali
a vase mysl bude zcela jasna: vstoupili jste do sféry skute¢né meditace.

Stary taoista Li Cching—jen fekl: ,,Ovladani dechu znamena ovladani sku-
te¢ného dychani, dokud se nezastavite vy"'. To znamend, Ze spravné dychani
neznamena ovladani. Jinymi slovy, ackoliv jste zacali védomym ovlddanim
dechu, musite se dostat do stavu, kdy se ovlddani stane pfirozenym a vy na né
nebudete muset ddle myslel. Jestlize pfi dychdni soustfedite svoji mysl na dy-
chani, neni to opravdové ovladani, protoZe ¢chi ve vasich plicich zacne vaz-
nout. Kdyz dosdahnete trovné opravdového ovladani, nemusite na néj davat
pozor a muzete pouzivat G¢inné svoji mysl k vedeni ¢chi. Pamatujte: KDE-
KOLIV JE I, TAM JE CCHI JESTLIZE SE 1 ZASTAVI NA JEDNOM
MISTE, BUDE CCHI VAZNOUT. JETO I, KTERA VEDE CCHI A POHY-



BUJE S NI. Proto, kdyz jste ve stavu spravného ovladani dechu, vasSe mysl je
svobodnd. Neni zde zddného zvuku, vaznuti, naléhdni nebo vdhani a vy mu-
zete byt kone¢né klidni a mirni.

Mizete vidét, Ze kdyz je dech spravné ovladan, bude ¢chi také ovladana.
Tato myslenka je Casto vysvétlovana v taoistické literatufe. Taoista Kuang
écheng—c' fekl: ,Jeden vydech - Zemska céchi se zveda; jeden nadech - Ne-
beska cchi klesa; opakované dychani skute¢ného Cloveéka (tj. toho, kdo dosahl
skute¢ného Tao) je v pupku, pak je moje skuteénd échi ptirozené zapojena"".
Toto znamend, Ze kdyz dychate, méli byste pohybovat bfichem tak, jako byste
dychali svym pupkem. Zemska cchi je negativni (Jin) energii z vaSich ledvin
a Nebeskd ¢chije pozitivni (Jang) energii, kterd pochazi z potravy, kterou jite,
a vzduchu, ktery dychate. KdyZz dychate pupkem, tyto dvé energie se spoji
a slouci. Néktefi lidé se domnivaji, Ze vi, co je to céchi, ale ve skuteCnosti to
nevi. Jakmile spojite dvé ¢chi, budete védét, co je ,,skuteénd” ¢chi a stanete se
skute¢nym ¢lovékem, coz znamend dosaZeni Tao.

Taoistickd kniha CCHANG TAO CEN JEN (Piseii (o) Tao opravdovymi
slovy) pravi: ,Jeden vydech, jeden nadech, ke spojeni s funkci ¢chi, jeden po-
hyb, jedna klidnost, je totéZ jako (tj. zdroj) stvofeni a rtiznost"'®. Prvni &st
této pripovédi opét naznacuje, Ze fungovani ¢chi je spojeno s dychanim. Dru-
ha Cast této prupovédi znamenad, Ze veSkeré stvoieni a riiznost pochazeji z in-
terakci pohybu (Jang) a nehybnosti (Jin). CHUANG-TI NEJ-TING (Vnitin{
kniha Zlutého cisafe) ¥ika: ,,Dychej Ptivodni ¢chi, abys nasel nesmrtelnost"".
Tato véta znamend, Ze mate-li dosdhnout nesmrtelného cile, musite se snazit
nalézt a pochopit Pivodni ¢chi, ktera pochazi skrze spravné dychani z fan-
tchienu.

Taoista Wu Cen-Zen k tomu dodéava: ,,PouZij Vrozené dychéni, abys hledal
misto dychdni skuteéné osoby (tj. nesmrtelného),,”. Z této priipovédi je jasné,
Ze na to, abyste nasli misto nesmrtelného dychani (7an-tchien), musite se spo-
Iéhat na své Vrozené nebo Pfirozené dychdni a musite védét, jak je ovladat.
Skrze ovladani svého Vrozeného dychani dokazete Casem urcit polohu sidla
échi {tan-tchien) a nakonec budete schopni pouZzit sviij tan-tchien k dychani
jako nesmrtelni taoisté. Nakonec v taoistické pisni Ling juan ta tao ke (Velkd
taoistickd piseit o pivodu ducha) se fikd: "Prazdroje (Ptvodni Ting, Cchi
a Sen) jsou vnitfné mirn& pfemistovany, takZe se miZete stat skute¢nym (ne-
smrtelnym); (jestlize) zdvisite (pouze) na zevnim dychdni, nedosdhnete toho-
to konce (cile),,”. Z textu této pisné muizete vidét, Ze vnitini dychani (dycha-
ni v tan-tchienu) je kliCem ke cvieni vasich tif pokladli a nakonec k dosaZeni
nesmrtelnosti. Nejprve vSak musite védét, jak spravné ovladat své zevni dy-
chani. VSechno toto zdtraznuje dileZzitost dychani. Je osm kliCovych slov pro
vzdusné dychani, kterd by mél adept cchi-kungu nasledovat béhem svého cvi-
¢eni. Jakmile je pochopite, budete schopni podstatné zkratit ¢as potiebny
k dosazeni cil cchi-kungu. Témito osmi kliCcovymi slovy jsou: 1. Klidny
{ting); 2. Tenky (si); 3. Hluboky {Sen); 4. Dlouhy (¢chang); 5. Plynuly (jou);



6. Stejnomérny (jun); 7. Pomaly (chuan); a 8. MEKKy (mien). Tato kli¢ova
slova se sama vysvétluji a s trochou pfemysleni byste méli byt schopni jim
porozumét.

3. Ovladani mysli (tchiao sin) BT

V taoistické spole¢nosti se fikd, ze: "(Kdyz) velké Tao je ueno, nejprve za-
stav myslen{; kdyZ neni zastaveno mysleni, (udeni) je marné,,”. Toto zname-
nd, ze kdyz poprvé cviéite ¢chi-kung, nejobtiznéj§im cviCenim je zastavit své
mysleni. Konednym cilem pro vasi mysl je "mysleni nemysleni,,”. Vase mysl
se nezabyva minulosti, pfitomnosti anebo budoucnosti. Mysl je zcela oddéle-
na od vlivli pfitomnosti, takovych jako jsou zloba, $tésti a smutek. Pak muze
byt klidnd a pevnd a mize kone¢né ziskat mir. Pouze, kdyz jste ve stavu
"mysleni nemysleni,,, budete uvolnéni a schopni vnimat klidné a piesné.

Ovladani mysli znamend pouziti vaSeho védomi k zastaveni aktivity ve
své mysli, aby byla osvobozena z otroctvi myslenek, vzruseni a uvazovani.
KdyZ dosdhnete této tirovné, vase mysl bude klidnd, mirna, prazdna a svétla.
Pak vase mysl skute¢né dosdhla cile uvolnéni. Pouze, kdyZ dosdhnete tohoto
stavu, budete schopni se hluboce uvolnit az do morku a vnitinich orgdnt.
Pouze tehdy bude vase mysl dost Cistd na to, aby vidéla (citila) vnitfni ob&éh
¢chi a komunikovala s vasi ¢chi a organy. V taoistické spolenostije to zvano
nej-§”  kung-fu”, coz znamena kung-fu vnitfniho zfeni.

Kdyz dosahnete této skute¢né relaxace, mizete byt schopni vnimat riizné
prvky, které vytvateji vaSe télo: pevnou hmotu, tekutiny, plyny, energii a du-
cha. Budete dokonce schopni vidét nebo citit rizné barvy, které jsou spojeny
s vasimi péti orgdny - zelenou (jatra), bilou (plice), ¢ernou (ledviny), Zlutou
(slezina) a ¢ervenou (srdce).

Kdyz je jiz vaSe mysl uvolnénd a ovlddana a jste schopen vnimat své
vnitfni orgdny, miiZete se rozhodnout studovat teorii péti prvki. Je to velmi
hluboky pfedmét aje nékdy odlisné interpretovan orientdlnimi Iékafi a adepty
Cchi-kungu. Kdyz je spravné pochopen, miize vam dal metodu analyzujici
vzajemné vztahy mezi orgdny a pomoci vam navrhnout zplisoby opraveni ne-
vyvazenosti.

Napiiklad plice odpovidaji prvku kovu a srdce prvku ohné. Kov (plice)
muZe byt pouZzit k upraveni horka ohné (srdce), protoze kov miize pievzit vel-
ké mnoZstvi horka z ohné (a tak zchladit srdce). KdyZ se necitite dobfe nebo
mate péleni zdhy (pfemira ohné v srdci), mizete pouzit hluboké dychani ke
zklidnéni nepfijemnych vzruseni nebo ke zchlazeni péleni Zahy.

Ptirozené, dosazeni této irovné zabere mnoho cvi¢eni. Na zacatku nemu-
site 0 tom mit ani ponéti, protoZze takto bude pro vasi mysl t€Z8i se uvolnit
a vyprdzdnit se od myslenek. Jakmile jste jiz ve stavu "nemysleni,,, upfete
svoji pozornost na tan-tchien. Rikd se "1 Sou tan-tchien,,”, co? znamend



"Mysl je drZena na tan-tchienu,. Tan-tchien je zdrojem a sidlem vasi cchi.
Vase mysl zde mize vytvofit échi (zaCatek ohné, chi chuo), pak vést céchi
kamkoliv chcete a konecné zavést cchi zpét do svého sidla. Kdyz je vase mysl
v tan-tchienu, ¢chi bude mit vzdy kofen. Kdyz budete udrzovat tento kofen,
vaSe ¢chi bude silnd a uplna a pijde tam, kam budete chtit. MuzZete zjistit, Ze
pii cviCeni cchi-kungu nejste s to dosahnout, aby vaSe mysl byla uplné prazd-
na a uvolnénd. Musite nalézt pevnost v uvolnéni, pak miiZete dosdhnout své-
ho cile.

Pti cviCeni échi-kungu se tika: "Pouzij svoji I (mysl) k VEDENI své &chi,,
(i ijin ¢chi)”. Viimnéte si slova VEST. Cchi se chovd jako voda - nemiize
byt strkana, ale mize byt vedena. KdyZ je ¢chi vedena, bude plynout hladce
a bez vaznuti. KdyZ je strkdna, rozleje se a ptjde po Spatné driaze. Pamatujte
si, e kamkoliv jde vase I prvni, tam ji Cchi pfirozené nésleduje. Napfiklad,
kdyz zamyslite zvednout predmét, tento zdmér je vasi 1. Tato I povede Cchi
do pazi, aby nabudila télesné svaly a pak mize byt pfedmét zvednut.

Rik4 se: "Vage I nemiZe byt ve vasi Cehi. Jakmile je vase I ve vasi Cehi,
Cchi vdzne.,,”. KdyZ chcete jit z mista na misto, musite nejprve mobilizovat
svij umysl a nasmérovat jej k cili, pak bude vase télo nasledovat. Mysl musi
byt vzdy pied télem. Zustane-li vase mysl ve vasem téle, nebudete schopni se
pohnout.

Prvni véci pii cvieni ¢chi-kungu je védét, coje Ccehi. Jestlize nevite, co je
Cchi, jak byste ji mohli vést? Jakmile vite, co je Cchi a citite ji, pak vase T bu-
de mit co vést. Dalsi véci pri cvieni cchi-kungu je znalost, jak vase I komuni-
kuje s va$i Cchi. CoZ znamend, Ye vase I by méla vnimat a citit tok Cchi
a chépat, jak je silny a plynuly. Ve spoleCnosti fchaj-ti ¢chi-kungu se obvykle
tik4, 7e vase I musi "naslouchat,, vasi Cchi a "chépat,, ji. Naslouchani zname-
né dévat bedlivé pozor na to, co vnimate a citite. Cim vice davate pozor, tim
1épe budete moci chdpat. Pouze, kdyZ chdpete situaci Cchi, bude vase I moci
vytyCit strategii. Pti échi-kungu musi vase mysl Ci 1 vytvérel ideu (vizualizo-
vat zamér), kterd je piikazem pro vasi Cchi k vykondn{ jistého poslani. Cim
vice komunikuje vase I s va$i Cehi, tim uéinngji mtze byt Cchi vedena. Z to-
hoto diivodu se musite jako zalateénik ¢chi-kungu nejprve poudit o T a Cchi
a také se naudit, jak jim pomoci u¢inné¢ komunikovat, I je klicem cvi¢eni céchi-
kungu. Bez této T nebudete moci vést svoji Cchi, nechatji samu vytvofit silu
Cchi nebo s ni cirkuloval skrze celé své télo.

Pamatujte, KDYZ JE I SILNA, CCHI JE SILNA, A KDYZ JE [ SLABA,
CCHI JE SLABA. Proto je prvnim krokem tréninku ¢chi-kungu vyvinout svo-
ji I. Prvnim tajemstvim silné I je KLID. KdyZ jste klidni, miZete vidét véci
jasné€ a nebyt vyruSovani okolnimi ruSivymi vlivy. S klidnou mysli se miizete
soustfed’ovat.

Konfucius fekl: "Nejprve musite byt klidni, pak vase mysl mize byt pev-
nd. Kdyz je vase mysl pevnd, pak jste v miru. Kdyzjste v miru, mizZete mys-
let a nakonec ziskat,,”. Tento postup je také uplatiiovan p¥i meditaci nebo pfi



cviCeni cchi-kungu: Nejprve bud Klidny, pak Pevny, Mirny, pak Mysli a na-
konec Ziskej. Kdyz cvicite cchi-kung, musite se nejprve naucit byt emocio-
nalné klidnymi. Jakmile budete klidni, budete moci vidét, co chcete, a zpevnit
svoji mysl (ustalit). Tato pevnd a ustalend mysl je vasim zamérem ¢i 1 (tj. jak
je I vytvafena). Pouze, kdyz budete védét, co skuteCné chcete, ziska vase mysl
mir a bude se moci uvolnit emocionalné i télesn¢. Jakmile jste dosdhli tohoto
stupné, musite se pak koncentrovat nebo premyslet, abyste vykonali sviij za-
mér. Tuto pozornou a soustiedénou mysl bude vase ¢chi nasledovat a vy bu-
dete moci ziskat, co si pfejete.

4. Ovladani &chi (tchiao échi) WK

Predtim, nez dokazete ovladat svoji ¢chi, musite nejprve zvladnout své télo,
dech a mysl. Jestlize pfirovnate své télo k bitevnimu poli, pak vase mysl je ja-
ko general, ktery vytvaii ideje a kontroluje situaci, a vase dychani je strategii.
VaSe cchi je jako vojaci, kteii jsou vedeni na nejvyhodnéjsi mista bitevniho
pole. Vsechny Ctyfi prvky jsou nezbytné a vSechny Ctyfi musi byt koordino-
vany navzajem, mate-li vyhrdl vaJku proti nemocem a starnuti.

Jestlize chcete co nejucinnéji usporadat své vojaky pro bitvu, musite vé-
dé€l, kterd oblast bitevniho pole je nejdalezitéjsi, kde jste nejslabsi (kde je ne-
dostatek vasi ¢chi) a kam potifebujete poslat posily. Jestlize mate vice vojaki
nez potiebujete v jedné oblasti (piebytecna ¢chi), pak je miZete poslat nékam
jinam, kde jsou fady fidké. Jako generdl musite také védét, kolik vojaki je
schopnych boje a kolik jich budete potiebovat na ochranu sebe a svého veli-
telstvi. Abyste byli uspésni, potfebujete nejen dobrou strategii (dychéni), ale
také potfebujete efektivné komunikovat a znat situaci svych vojsk, nebo bude
veskera vaSe strategie marna. Kdyz vase I (general) vi, jak ovladat télo (zna
bitevni pole), jak ovlddat dychani (stanovit strategii) a jak u¢inné ovladat cchi
(¥idit vojaky), pak budete schopni dosdhnout kone¢ného cile cviCeni échi-
kungu.

Abyste ovladali svoji ¢chi tak, aby se pohybovala plynule po spravné dra-
ze, potfebujete vice, nezjen u¢innou komunikaci I-Cehi. Také potiebujete vé-
dét, jak vytvaret c¢chi. Jestlize nemate dostatek cchi ve svém téle, jak ji miize-
te fidit? Jestlize nemadte v bitvé dost vojakli na provedeni své strategie, jiz jste
prohrali.

KdyzZ cvicite ¢chi-kung, musite nejprve cviCit tak, abyste ucinili vas tok
¢chi ptirozenym a plynulym. Jsou néktera cviCeni échi-kungu, pfi kterych za-
mérné drzite svoji I a taktéz ¢chi v uritych mistech. AvsSak jako zacateCnik
byste se mél nejprve naudit, jak vytvoril plynuly tok ¢chi, namisto vytvafeni
piehrady échi, coz je obvykle provadéno pfi zevnim tréninku échi-kungu.

Abyste vytvorili pfirozeny a plynuly tok d¢chi, musi byt nejprve uvolnéna
vase 1. Pouze, kdyZje vaSe I uvolnénd, bude uvolnéné vase télo a kanaly cchi



se otevfou pro cirkulaci Cchi. Pak musite koordinovat tok své Cchi se svym
dychéanim. Pravidelné a klidné dychani zklidni vasi I a umoZni vasemu télu
jesté vice se uvolnit.

5. Ovlad4ni ducha (tchiao sen) ¥

duch. MiZete mit nejlepSiho generala, ktery zna dobie bitevni pole a je také
odbornikem strategie, ale jestlize jeho vojaci nemaji vysokého bojového du-
cha (moralku), mohl by prohrat. Pamatujte, Ze DUCH JE STREDEM A KO-
RENEM BOIJE. Kdyz mate tento stied, jeden vojdk se muiize vyrovnal deseti
vojakiim. KdyZ je jeho duch vysoky, vojik splni své rozkazy piesné a ochotné
ajeho generdl bude moci spolehlivé kontrolovat situaci. Aby se vojak v bitvé
vyznacoval timto druhem mordlky, musi védét, pro¢ bojuje, jak bojuje a co
miuiZze oCekdvat po boji. Za téchto podminek bude védét, co déla a proc, a toto
pochopeni pozvedne jeho ducha, posili jeho vili a zvysi jeho trpélivost
a odolnost.

Totéz plati pii cviceni cchi-kungu. Abyste dosdhli konecného cile cchi-
kungu, musite mit tfi zakladni duchovni kofeny: viili, trpélivost a odolnost
(vytrvalost).

Sen, cozje &¢insky termin pro ducha, pochazi z I (generdla). Kdyz je Sen
silny, T je silnd. Kdyz je I silnd, Sen bude pevny a klidny. SEN JE
MENTALNI CASTi VOJAKA. KDYZ JE SEN VYSOKY, CCHI JE SILNA
A SNADNO RIDITELNA. KDYZ JE CCHI SILNA, SEN JE TAKE SILNY.

Vsechny tyto cvi¢ebni koncepty a procedury jsou spole¢né veSkerému
¢inskému Cchi-kungu. Abyste dosdhli hlubsi trovné pochopeni a pronikli
k podstaté jakéhokoliv cviceni cchi-kungu, méli byste uchovaval v mysli
téchto pét cvicebnich kritérii a zkousSet je kvili hlub§im trovnim vyznamu.
Toto je jediny zplsob, jak ze svého tréninku ziskat skute¢ny prospéch pro du-
Sevni a télesné zdravi. VZdy si pamatujte, Ze cviCeni cchi-kungu neni jenom
formou. Vase city a chapavost jsou zdkladnim kofenem celého cviceni. Tato
jinova stranka cviCeni nemé zddné omezeni a ¢im hloubé&ji chdpete, tim vice
uvidite, co je zde k poznéni.



1-8. TCHAJ-TI CCHUAN A CCHI-KUNG
Predeslé pojednani miize byt shrnuto nasledovné:

1. Tchaj-ti bylo ptivodné stvofeno jako styl bojového uméni a bylo pouzi-
vano pfi boji. Trénink ¢échi-kungu byl nezbytny pro dosaZeni nejvyssich urov-
ni bojové zpusobilosti.

2. Tchaj-ti chi-kung je pouze jeden styl bojového cchi-kungu a bojovy
¢chi-kung je pouze jednou kategorii ¢inského cchi-kungu. Mnoho pohybt
tchaj-ti Cehi-kungu bylo pevzato z forem tchaj-ti échuami.

3. Tchaj-ti ¢chi-kungje odliSny od mnoha jinych bojovych systému céchi-
kungu v tom, Ze zdlraznuje mékkost a vytvati ¢chi vniting, skrze cvieni nej-
tanu, ackoliv také cvi¢i waj-tan skrze mékké télesné pohyby.

4. V poslednich padeséti letech byl tchaj-ti ¢chi-kung cvicen hlavné pro
zdravotni ucely, spiSe nez pro bojové.

Déle, abychom pochopili tchaj-ti ¢chi-kung, méli bychom analyzoval di-
vody pro cviceni.

1. Poméha zacatecnikliim tchaj-t’i citit jejich ¢chi. ZacateCnici obvykle ne-
maji ani ten nejmensi pojem o ¢chi. Tchaj-ti échi-kung jim postupné zpro-
sttedkovava chdpani ¢chi skrze jeji pocifovani a zakouSeni. Tento druh zna-
losti je nezbytny pro jakykoliv pokrok v tchaj-ti. Z tohoto diivodu jsou zaca-
tecnici fchaj-ti obvykle vyucovani nékterym z mnoha forem waj-tanu.

2. U¢i zacateCniky tchaj-ti, jak ovladat télo, dychani a 1. Jakmile pochopi-
te ideu c¢chi, zaCnete se ucit, jak ovlddat télo. Toto zahrnuje, jak uvolnit télo
od kiize, hluboko az do vnitinich orgdnti a morku. Skrze toto uvolnéni mizete
citit a vnimat svijj stied, rovnovahu a kofen. Musite se také naucit, jak ovladat
dychani - normdlni bfi$ni dychani pro uvolnéni a obracené biisni dychani pro
expanzi a kondenzaci ¢chi. Nejdilezitéji ze vSeho je vSak naucit se, jak ovla-
dat svoji mysl, dokud nedokaze byt klidna a koncentrovana bez rozptylovani.
Vsechna tato kritéria jsou kritickymi kli¢i ke spravnému cviceni tchaj-ti
Cchuanu. Jestlize se zacnete ucit tchaj-ti cchuan, aniz byste jiz provadéli ten-
to zékladni trénink, budete zaskoCeni komplikovanymi pohyby a budete
schopni je provadét pouze povrchnim zptisobem.

3. UCi zacateCniky fchaj-ti, jak pouzivat svoji I k uéinnému vedeni échi.
Jakmile ovlddate své télo, dychani a mysl, budete moci pouZzit svoji soustie-
dénou mysl k vedeni ¢chi, aby cirkulovala plynule a efektivng.

4. Uci adepty tchaj-ti, jak cirkulovat ¢chi ve 12 primarnich kandlech céchi
a naplniovat dvé hlavni cévy. Jestlize dokdzete pouzivat svoji mysl k u¢inné-



mu vedeni Set/, dokondili jste zakladni trénink zchaj-ri. Pak je Cas na cviceni
forem nebo sestavy fchaj-ti. Nadto muzete pokraCovat ve svém tréninku

tchaj-ti ¢chi-kungu a naudit se, jak vytvofit svoji koncentraci vys$i trovné
a v disledku toho vytvofit svoji ¢chi vysSsi tirovné.

5. U¢i cviCence tchaj-ti, jak expandovat svoji ¢chi k povrchu kiize a jak
kondenzovat svoji ¢chi v kostni dieni (morku). KdyZ byla vytvofena télesna
Cchi vys$$i drovné, pak se zacCnete ucit, jak vést cchi ke kizi, abyste zvysili
kozni citlivost, a do kosti, abyste vyzivili morek.

6. UCi adepty tchaj-ti, jak pouzivat ¢chi k nabuzeni svalli pro maximalni
projeveni fingu. Kdyz muzete vést ¢chi ke kizi a ucinné ji kondenzovat
v morku, pak miiZzete pouzit tuto ¢chi k nabuzeni svald na vyssi troven. Toto
je tajemstvim vnitfniho fingu (nej-ting). Vnitini ting je zdkladem a kofenem
zevniho fingu (waj-ting).

7. Vede pokrocilého adepta fchaj-ti do oblasti duchovni kultivace. Nejvys-
$im cilem cviéeni tchaj-ti ¢chi-kungu je dovést vas do oblasti prazdnoty, kde
je cela vaSe bytost ve stavu wu-ti (nevyraznosti, bez ryst). KdyzZ jste dosdhli
tohoto cile, ¢chi ve vaSem téle a ¢chi v prirodé se spoji a stanou jednou
a vSechny lidské touhy postupné zmizi.

Ackoliv mnoho mistrdl fchaj-ti stvofilo formy cchi-kungu, vétSina dnes
pouzivanych tréninkovych forem byla piejata ze sestavy fchaj-ti. Naptiklad
odstréeni, ¢ap roztahujici sva kiidla, mavani rukama v mracich atd. jsou ob-
vykle pouzivany pro cviceni cchi-kungu.

Abyste pochopili, pro¢ se fchaj-ti ¢chuan stal popularngj§im, nez jakéko-
liv jiné styly ¢échi-kungu, musite nejprve pochopit rozdily mezi tchaj-ti échi-
kungem a vétSinou ostatnich systému échi-kungu:

1. Protoze tchaj-ti ¢chuan byl pivodné stvoien pro bojové ucely, kazdy
pohyb ma sviij obranny nebo tto¢ny smysl. To znamend, Ze zamér I musi byt
v kazdém pohybu silny. To cviéenci umoZiiuje vést Cchi silngji a Géinngji do
koncetin, vnitfnich orgdnti a morku. Kvili tomuto vétSimu dirazu na I mutze
byt tok Cchi plynulej$i a Cehi mize byt vice zvy$ena, nez u obvyklych cvide-
ni échi-kungu, kterd tak silné I nezdlrazniuji.

2. Aby byla pohotové a ucéinné projevena sila fchaj-ti ting, ting musi byt
nejprve nashromazdéna. Uskladiiovani #ingu (v 1, Cchi a pozici) je Jin, zatim-
co projeveni tingu je Jang. Tchaj-ti zdGraziiuje stranu Jin a stranu Jang stejné
a v dusledku toho mtize vyvazovat Jin a Jang v celém téle a zabranit nezdra-
vym vychylkdm. Toto je odlisné od mnoha jinych cvieni céchi-kungu, ktera
zddraznuji stranu Jang vice nez stranu Jin. Cvicenci, ktefi kladou diraz na



jangové formy tréninku neonemocni snadno, ale protoze se jejich téla stanou
pfili§ Jang, budou starnout rychleji, nez normalné.

3. Tchaj-ti ¢chi-kung zahrnuje oboji trénink, nej-tan i waj-tan, a je Uplnéj-
$i nez tento u jinych systémi cchi-kungu, které zdlraziuji pouze jedno nebo
druhé.

4. Tchaj-ti échi-kung nevytvaii pouze cirkulaci ¢chi v primdrnich kana-
rech ¢chi, ale také Ochrannou céchi v kiiZi a morkovou cchi v kostech. Nadto,
tchaj-ti Cchi-kung také uci cviCence, jak zvySit hladinu zdsoby a cirkulace
¢chi ve dvou hlavnich cévich - Koncepéni a Vlddnouci cévé.

5. Tchaj-ti je mékké a nepouziva svalového napéti, které ostatni bojové
styly cchi-kungu v néjakém stupni pouzivaji. Tchaj-ti cchi-kung zdlraznuje
pouziti I k vedeni ¢chi v uvolnéném téle a nepouzivd napéti k nabuzeni svalil.
Toto pro cvicence Cini snadnéjSim dosdhnout klidného, miruplného, medita-
tivniho stavu. Adept je schopen uvolnit mentélni stres a fyzické napéti a do-

sdhnout vyssi drovné relaxace. Toto je kliCem k udrzovani a zlepSovani du-
Sevniho a télesného zdravi.

1-9. JAK POUZIiVAT TUTO KNIHU

Kdyz cvicite jakykoliv échi-kung, musite se nejprve ptat: "Co, Pro¢ a Jak,,?
,Co" znamena: ,,Co hleddm?", ,,Co ofekavam?" a ,,Co mohu udélat?". Pak se
musite ptat: ,,Pro¢ to potfebuji?”, ,,Pro¢ to pracuje?", ,,Pro¢ to musim délat
timto zpusobem namisto onim?". Nakonec musite urcit: ,Jak to pracuje?",
,Jak mnoho jsem pokrocil smérem k mému cili?" a ,, Jak budu moci pokrocit
déle?".

Je velmi dilezité pochopit, co cvicite, a ne jen automaticky opakovat vse,
co jste se naucili. Pochopeni je kofenem jakékoliv prace. S pochopenim bude-
te moci poznat sviij cil. Jakmile znate sviij cil, vaSe mysl mize byt pevna
a stdld. S timto pochopenim budete s to vidét, pro€ se néco stalo a jaké princi-
py a teorie jsou za tim. Bez toho vSeho bude vase price provadéna slepé a bu-
de to jen dlouhy a bolestivy proces. Pouze, kdyz jste si jisti, co je vasim cilem
a proc jej potiebujete dosahnout, povstane vam otdzka, jak to budete dé€lat.
Odpovédi na vSechny tyto otdzky tvofi kofen vaseho cviceni a pomohou vam
zabranit bloudéni a zmateni, které nejistota prinasi. Jestlize budete mit tento
kofen, budete moci aplikovat teorii a uvést ji v zivot - budete védét, jak tvofit.
Bez tohoto kofene to, co se naudite, budou pouze vétve a kvéty, které Casem
uvadnou.

V Cing je zndm piib&h o starém muzi, ktery umé&l ménit kus skély na zlato.



Jednoho dne se na néj priSel podivat chlapec a poziddal jej o pomoc. Stafec
odpovédél: ,,Chlapce! Co chces? Zlato? Mohu ti dat zlata kolik chce$." Chla-
pec odpovédél: ,,Ne, mistfe, to, co chci, neni vase zlato, to, co chci, je kouzlo,
jak ménit skdlu na zlato!" KdyZ maéte jen zlato, mizete jej vSechno utratit
a stat se opét chudym. Jestlize vS8ak madte kouzlo, jak délat zlato, nebudete
nikdy chudi. Ze stejného diivodu, kdyz se ucite ¢chi-kung, méli byste se ucil
teorii a principy v pozadi, ne jen pouze cvicit. Chdpéni teorie a principi nejen
zkrati vas ¢as uvazovani a cvieni, ale také vim umoZzni ucinnéji cvicit.

Jednou z nejtézsich Casti tréninkového procesu je uceni se, jak formy pro-
vadét skuteéné spravné. Kazdy pohyb cchi-kungu ma svlij zvlastni smysl
a ucel. Abyste se piesvédcili, Ze vase pohyby a formy jsou spravné, je nejlepsi
pracovat s videopaskem a knihou dohromady. Jsou nékteré dulezité véci, kte-
ré byste nemuseli pochytit ¢tenim, ale jakmile je uvidite, budou vdm jasné.
Ptikladem jsou pfechodné pohyby mezi formami. Pfirozené, jsou jiné dilezité
pojmy, které nebylo mozné kvili nedostatku ¢asu vysvétlovat na videopasku,
takové, jako jsou teorie a principy; tyto mohou byt vysvétleny pouze v knize.
Nelze popfit, Ze pod vedenim mistra se mtiZzete vSe naucit rychleji a dokonale-
ji, nezje mozné pouzivanim paskd a knih. To, co postradate, je mistrova zku-
Senost a citéni. Avsak, jestlize uvaZzujete bedlivé a cvilite trpélivé a bez pferu-
Seni, budete moci pifekonat tento nedostatek vasi vlastni zkuSenosti a cvie-
nim. Tato kniha je navrZena pro samouky. Zjistite, Ze vam poslouzi jako kli¢
ke vstupu na pole cchi-kungu.

Abych uzaviel, musite cviCit s vytrvalosti a trpélivosti. Potiebujete silnou
vili a velky dil sebekazné. Jak bylo zmiflovdno vySe, muzete se setkat s riz-
nymi verzemi tchaj-ti échi-kungu ucenymi riznymi mistry. Nebudte zmateni
témito verzemi. MEli byste pochopit, Ze nezélezi na tom, kterou verzi cvicite,
zékladni teorie a principy zustdvaji stejné. Nejdulezité&jsi véci je vytvofit si
hluboké teoretické pochopeni, takze vase mysl bude jasnd a vy budete chapat,
kam jdete.
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Kapitola 2
KOREN TCHAJ-TI CCHUANU - JIN A JANG

Teorie Jin-Jang je kofenem tchaj-ti ¢chuanu a zdrojem ze kterého byl stvoren
a formalizovan. Soubory Cdchi-kungu, které jsou zdkladni soucasti cviCeni
tchaj-ti, jsou také zalozeny na léto teorii. Je proto Zadouci pochopit teorii Jin-
Jang, abyste mohli mit jasnou piedstavu o tom, ¢eho se snazite dosdhnout pri
svém cviceni.

2-1. KONCEPT JIN A JANG, KCHAN A LI
Jin a Jang

Citiané odeddvna v&fi, Ze vesmir je tvofen dvémi protikladnymi silami - Jin
a Jang - které se musi navzdjem vyrovnavat. Kdyz tyto dvé sily za¢nou ztra-
cet svoji rovnovahu, piiroda hledd zplsob, jak ji znovu nastolit. Je-li nerovno-
vaha vyraznd, vyskytne se pohroma. Kdyz se vSak tyto dvé sily spojuji a jed-
naji ve vzdjemném souladu a harmonicky, projevi silu a stvofi miliony Zzivych
véci.

Teorie Jin a Jang je také aplikovana na tfi velké pfirodni sily: nebe, zemi
a Cloveéka. Napftiklad, jestlize sily Jin a Jang nebe (tj. energie, kterd k ndm pfi-
chézi z oblohy) ztraceji svoji rovnovdhu, mohu z toho byt tornada, hurikany
nebo jiné prirodni pohromy. Jestlize sily Jin a Jang ztrati svoji rovnovahu
v zemi, feky mohou zmeénit svoji cestu a mohu se vyskytnout zemétfeseni.
Jestlize sily Jin a Jang ztrati svoji rovnovahu v lidském téle, muze se vyskyt-
nout onemocnéni a dokonce smrt. ZkuSenost ukazala, Ze rovnovaha Jin a Jan-
gu v Clovéku je ovlivilovana rovnovahou Jin a Jangu zemé a nebe. Podobné,
rovnovéha Jin a Jangu zemé je ovliviiovdna nebeskymi Jin a Jangem. Proto,
kdyz si prejete mit zdravé télo a zit dlouhy Zivot, potfebujete znat, jak upravo-
vat svlij télesny Jin a Jang a jak koordinovat svoji ¢chi s energii Jin a Jang
nebe a zemé. Studium Jin a Jangu v lidském téle je kofenem cinského 1ékar-
stvi a cchi-kungu.

Citiané klasifikovali viechno ve vesmiru podle Jin a Jangu. Dokonce pod
tyto kategorie zahrnuli city, mySlenky, strategii a ducha. Napfiklad Zenstvi je
Jin a muZzstvi je Jang, noc je Jin a den Jang, slabé je Jin a silné Jang, vzad je
Jin a vpted je Jang, smutek je Jin a veseli je Jang, obrana je Jin a utok je
Jang, a tak dale.



Praktikanti ¢inského lékafstvi a échi-kungu véfi, ze se musi snazit pocho-
pit Jin a Jang pfirody a lidského téla pfedtim, nez mohou upravovat a regulo-
vat rovnovahu télesné energic na harmonictéjsi stav. Pouze pak miize byt za-
chovéno zdravi a pfi¢iny nemoci odstranény.

Nyni pojednejme o tom, jak je definovan Jin a Jang, ajak je koncept Jin
a Jangu aplikovan na ¢échi cirkulujici v lidském téle. Mnoho lidi, dokonce
i néktefi adepti ¢chi-kungu, jsou tim stale zmateni. Kdyz se tika, ze ¢chi mize
byt bud’ Jin nebo Jang, neznamena to, Ze jsou zde dva rozdilné druhy échi, ja-
ko muZskd a Zenskd, vodni a ohniv4 nebo pozitivni a negativni. Cchije ener-
gie a energiec sama nema Jin a Jang. Je to jako u energie, kterd je vytvafena
z jiskfeni negativnich a pozitivnich ndboji. Naboje maji potencial tvorici
energii, ale nejsou energii samotnou.

Kdyz se fekne, ze ¢chije Jin nebo Jang, znamena to, Ze ¢chije pfiliS silnd
nebo prili$ slaba pro ur¢itou okolnost. Je relativni a ne absolutni charakteristi-
ka. Prirozené, toto zahrnuje, Ze potencial, ktery vytvaii ¢chije silny nebo sla-
by. Napiiklad, ¢chi ze slunce je Jang a ¢chi z mésice je Jin. To proto, ze slu-
necni energie je Jang ve srovnani s Lidskou ¢chi, zatimco mésiCni energie je
Jin. Pfijakémkoliv pojedndvani o energii, kde jsou zahrnuti Lidé, Lidska ¢échi

je pouzivana jako standard. Lidé se vzdy zvlasté zajimali o to, co sejich tyka
pfimo, takze je pfirozené, Ze se zajimaji pfedev§im o Lidskou ¢chi a maji sna-
hu vidét veskerou ¢chi z perspektivy Lidské ¢chi. Toto neni nepodobné pohli-
Zeni na vesmir z perspektivy Zem¢.

Kdyz vSak pohlizime na Jin a Jang ¢chi uvniti lidského téla - a s ohledem
na n¢j - musime predefinovat své stanovisko odkazovani (reference). Napii-
klad, kdyz je osoba mrtva, jeji rezidudlni ¢échi (kuej-cchi nebo ,,duchova”
¢chi) je slaba ve srovnani s Zijici osobou. Proto je ,,duchova" échi Jin, zatim-
co Cchi zijici osoby je Jang. KdyZz pojednavame o c¢chi uvniti téla, v Plicnim
kandle napfiklad, stanoviskem odkazovani (reference) je normalni zdravy
stav cchi. Jestlize je cchi siln€jsi, nez ve svém normalni stavu, je Jang, a pfi-
rozené, je-li slabsi, je Jin. Je dvanact ¢ast! lidského téla, které jsou v Cinském
Iékafstvi povazovany za orgdny, Sest z nich je Jin a Sest je Jang. Jin organy
jsou srdce, plice, ledviny, jatra, slezina a osrde¢nik (perikard); a Jang organy
jsou velké [tlusté] stievo, malé [tenké] stievo, zaludek, zlu¢nik, mocovy mé-
chyt a trojity ohfiva¢. Obecné feCeno, hladina c¢chi organi Jixi je nizsi, nez
hladina organti Jang. Organy Jin skladuji Piivodni podstatu (Esenci) a zpraco-
vavaji Esenci ziskanou z potravy a vzduchu, zatimco organy Jang se zabyvaji
tradvenim a vymeéSovanim.

Kdyz échi v jakémkoliv vasem orgdnu neni ve svém normalnim stavu, ci-
tite se nepiijemné. Jestlize pfili§ vybocuje ze svého normalniho stavu, organy
zac¢nou selhdvat a vy onemocnite. KdyZ se to stane, ¢chi v celém vasem téle
bude také ovlivnéna a vy se budete citit prili§ Jang, snad hore¢naté, nebo pii-
li§ Jin, podobn¢ jako pfi slabosti zptisobené prijmem.

Hladina vasi télesné cchije také ovliviiovana piirodnimi okolnostmi, jako



pocasim, podnebim a sezénnimi zménami. Proto, kdyz je klasifikovdna hladi-
na télesné cchi, stanoviskem odkazovani je hladina, kterd je pocifovadna nej-
piijemngéji pii takovych okolnostech. Pfirozené, kazdy z nas je trochu odlisSny
a co je pocitovano jako nejlepsi a nejpiirozené&jsi pro jednu osobu, miZe se
ponékud lisit od toho, co je dobré pro osobu jinou. To je divodem, proc¢ se 1é-
kai bude obvykle ptat: ,Jak se citite?" Je to vzhledem k vasemu vlastnimu
standardu, podle které jste posuzovani.

Dech tzce souvisi se stavem vasi ¢chi a proto je také posuzovan jako Jin
nebo Jang. Kdyz vydechujete, vypuzujete vzduch z plic, vase mysl se pohy-
buje navenek a cchi téla se kolem rozpina. V ¢inskych bojovych uménich je
vydech obvykle pouzivan k rozpinani ¢chi, aby nabudila svaly béhem utoku.
Proto muZete vidét, Ze vydech je Jang - je rozpinavy, uto¢ny a silny. Pfiroze-
né, na zaklad¢ stejné teorie je nadech povazovan za Jin.

Vase dychani je uzce spjato s vasimi emocemi. Kdyz ztratite svoji mir-
nost, vase dychdni se zkrati a zrychli, tj. bude Jang. Jste-li smutni, vase télo je
vice Jin a vy se vice nadechujete, nez vydechujete, abyste absorbovali ze
vzduchu échi k vyvazeni télesného Jinu a abyste piivedli télo zpét do rovno-
vahy. Kdyz jste vzruseni a $tastni, vase t&lo je Jang a vas vydech je delsi nez
nddech, abyste odstranili pfemiru Jangu, ktery je zptisoben vzrusenim.

Jak bylo zminéno piedtim, vase mysl je také tizce spjata s vasi ¢chi. Proto,

kdyz je ¢échi Jang, vase mysl je obvykle také Jang (vzruSena) a naopak. Mysl
muze byt také klasifikovdna podle ¢chi, kterd ji vytvari. Mysl (I), kterd je vy-
tvafena z klidné a mirné céchi, ziskané z Plvodni podstaty, je povaZzovédna za
Jin. Mysl (Sin), ktera pochdzi z potravni a vzdusné esence je emocni, rozpty-
lend a vzrugend a je povaZzovana za Jang. Duch, kteryje vztaZzen k Cchi, miize
byt také klasifikovan jako Jang nebo Jin podle svého plivodu.
Nezaménujte Jin cchi a Jang ¢chi za Ohnivou ¢chi a Vodni échi. Kdyz je zmi-
novana Jin a Jang cchi, vztahuje se to k hladiné cchi, vzhledem k néjakému
odkazujicimu stanovisku. AvSak, kdyZ je zmitiovdna Vodni a Ohniva cchi,
vztahuje se to na kvalitu échi. Jestlize mdle zdjem si pfecist vice o Jin a Jangu
&chi, obrafte se prosim na knihy Dr. Yanga: KOREN CINSKEHO CCHI-
KUNGU a SVALY/SLACHY MENICI A MOREK/MOZEK CISTICI CCHI-
KUNG.

Kchan a Li

Pojmy Kchan a Li se Casto vyskytuji v dokumentech o cchi-kungu. V Osmi
tri gramech reprezentuje Kchan ,,Vodu", zatimco Li reprezentuje ,,Ohen”. Jsou
vsak také Casto pouzivany kazdodenni pojmy pro vodu a ohen. Cvi¢eni Kcha-
nu a Li ma dlouho hlavni dileZitost pro cvicence ¢chi-kungu. Abyste pocho-
pili pro¢, musite pochopit tato slova a teorii za nimi.

Nejprve byste méli pochopit, Ze ackoliv jsou Kchan-Li a Jin-Jang spojeny,



Kchan a Li neni Jin a Jang. Kchan je Voda, ktera muze ochladil vase télo
a ucinit je vice Jin, zatimco Li je Ohen, ktery zahtiva vase télo a Cini je vice
Jang. Kchan a Li jsou metody nebo pfiCiny, zatimco Jin a Jang jsou vysledky.
Jsou-li Kchan a Li spravné upravovany a fizeny. Jin a Jang budou vyvazeny
a budou jednat harmonicky.

Adepti cchi-kungu véti, ze vasSe télo je vzdy prilis Jang, ledaze jste ne-
mocni nebo jste nejedli dlouho dobu, v kterémzto pripadé mize byt vase télo
vice Jin. Protoze vase télo je vzdy Jang, degeneruje a vyhorivd. M4 se za to,
ze loto je pricina starnuti. Muzete-li pouzit Vodu ke zchlazeni svého téla, bu-
dete moci zpomalit degenerativni proces a tim prodlouzit svij Zivot. To je
hlavnim divodem, pro¢ ¢insti adepti cchi-kungu studovali zpiisoby zlepSeni
kvality Vody a redukovani Ohné ve svych télech. V&fim, Ze jako adepti céchi-
kungu byste tuto zdlezitost méli mit na vrcholu studijniho a vyzkumného pla-
nu. Jestlize vazZné uvazZujete a experimentujete, budete moci pochopit tajem-
stvi jejich upravovani.

Jestlize se chcete naudil, jak je upravovat, musite pochopil, Ze Voda
a Oheti znamend ve vasem téle mnoho véci. Za prvé se tyka vasi ¢chi. Cchije
klasifikovdna jako Oheri nebo Voda. Kdyz vaSe c¢chi neni Cistd a zptsobuje
zahfivani vaseho fyzického téla a vaSe mentdlné duchovni télo se stava nejisté
(Jang), je Klasifikovana jako Ohniva ¢chi. Cchi, kterd je &istd a schopnd
ochladit jak vase fyzické, lak duchovni télo (Cinic je vice Jin), je povazovana
za Vodni ¢chi. Avsak vaSe télo nemuiZe byt nikdy Cistou Vodou. Voda miuze
zchladit Ohen, ale nemuze jej nikdy zcela uhasil, protoZze pak byste zemieli.
Také se fikd. Ze Ohniva cchi je schopna vyvoldvat a stimulovat emoce,
a z téchto emoci vytvofit ,, mysl". Tato mysl je nazyvana Sin a je povazovana
za Ohnivou mysl, jangovou nebo emociondlni mysl. Na druhé strané€, mysl,
kterou vytvati Vodni Uchi je klidnd, stdld a moudra. Tato mysl je nazyvana
I aje povazovana za Vodni nebo moudrou mysl. Jestlize va$ duch je vyzivo-
van Ohnivou ¢chi, ackoliv miiZze byt vysoky, bude rozptylen a zmaten (Jang-
duch). Pfirozené, jestlize je duch vyzivovan a pozveddavan Vodni ¢chi, bude
pevny a staly (Jin-mysl). Kdyz vase I miZe vladnout vasi emociondlni SMI,
vase ville (silny emociondlni zamér) miiZe byt pevna.

Z tohoto pojedndni muZete vidét, Ze vaSe ¢chi je hlavni pri¢inou Jin a Jan-
gu vaseho fyzického téla, vasi mysli a vaseho ducha. Abyste ovladali télesny
Jin a Jang, musite se naucit, jak ovladat svoji télesnou Vodu a Ohen, ale abys-
te to dokazali ucinné€, musite znat jejich zdroje.

Jakmile jste pochopili koncepty Jin-Jang a Kchan-Li, pak musite pomys-
let na to. jak upravovat Kchan a Li tak. abyste mohli vyvazovat Jin a Jang ve
svém téle.

Teoreticky by mél adept échi-kungu udrzoval své télo ve stavu rovnovahy
Jin-Jang. coz znamend ,,stiedni” bod sil Jin a Jang, Tento stfedni bod je ob-
vykle nazyvan Wu-ti (bezvyrazny, bezhrani¢ny). M4 se za to, Ze wu-tije pa-
vodni, pfirozeny stav. kde Jin a Jang nejsou rozliSovany. Ve stavu wu-ti je



priroda mirna a klidna. Ve stavu wu-i se vsechny sily Jinu a Jangu postupné
harmonicky spojuji a mizi. KdyZje tato teorie aplikovdna na lidské bytosti. |e
kone¢nym cilem cviCeni cchi-kungu, kde je vase mysl neutrdlni a absolutné
klidna. Stav wu-ti vdm umoziiuje nalézt zdroj (ptivod) svého Zivota a spojovat
svoji Uchi's Uchi prirody.

Kone¢nym cilem a ucelem tchaj-ti cchi-kungu a tchaj-ti échuanu je nalézt
miruplny a pfirozeny stav. Abyste dosdhli tohoto stavu, musite nejprve po-
chopit svijj télesny Jin a Jang, abyste je mohli vyvazovat upravovanim Kcha-
nu a Li. Pouze kdyZ je vas Jin a Jang vyvdzen, budete moci nalézt stiedni rov-
novazny bod, stav wu-t’i.

Teoreticky jsou mezi dvéma extrémy Jin a Jangu miliony cest (tj. rozdil-
nych metod Kchan a Li), které vas mohou pfivést do neutrdlniho stfedu. Toto
vysvétluje stovky rtznych styll cchi-kungu. které byly béhem let stvoieny.
Muizete vidét, Ze teorie Jin a Jangu a metody Kchanu a Lijsou kofenem cvi-
Ceni ve vSech stylech cchi-kungu. Bez tohoto kofene bude podstata cviceni
Cchi-kungu ztracena.

2-2. JIN A JANG V TCHAJ-TI CCHUANU

Wang Cung-jue ve své knize TCHAJ-TT uvadi ,,Co je tchaj-ti’! Je vytvateno
z Wu-ti. Je to matka Jin a Jangu. KdyZ se hybe. déli se. Nakonec se znovu
spojuje."’ Podle ¢inského taoistického rukopisu byl piivodng vesmir bez Zivo-
ta. Svét se pravé ochlazoval ze svého ohnivého stvoieni a vSe bylo zamlzené
a rozmazané, bez odliSnosti a oddéleni, bez extrému nebo koncu. Tento stav
byl nazvan Wu-ti (doslovné Bezhrani¢né). Pozdéji se existujici prirozena
energie rozdélila na dva extrémy, znamé jako Jin a Jang. Tato polarita je na-
zyvana Tchaj-ti, coz znamend ,,Velky predél" nebo , Velky extrém (kraj-
nost)" a také znamend ,,Dokonaly (liplny) extrém". Je to tato piivodni oddéle-
nost, kterd umozinuje a zapfiCiiiuje vSechna ostatni oddélovani a zmény.

Z tohoto vysvétleni mizete vidét, Ze fchaj-ti (Velkd konecnost, pre-
kosmos) neni wu-ti. Tchaj-ti vznika z wu-ti a je matkou Jin a Jangu. To zna-
mena, 7e fchaj-tije proces, ktery je mezi wu-ti a Jin a Jungem. Co je polom
tchaj-ti? Je to skryté sila. ktera je schopna vést wu-¢i do rozdilu Jin a Jangu
a také vést rozdéleny Jin a Jang do jednoty wu-¢i. V lidech je touto skrytou si-
lou I. Ije zdimérem a motivaci jednani a klidu, I je silou, kterd rozdéluje wu-ti
na Jin a Jang a | je také silou, ktera spojuje Jin a Jang do wu-ti Kdyz je tato
skrytd sila aplikovana na pfirozenou cchi nebo energii, je to EMF (elektro-
magnetickd sila), kterd tvofi nebo nici. Jednim slovem, fchaj-tije ,pfiCina"
wu-ti a rozdéleni na Jin a Jang.

Kdyz je teorie Jin a Jangu aplikovdna na Clovéka, kofenem jejiho jednani
je vase I (moudrd mysl). Je to vase mysl, kterd se rozhoduje, jestli chcete
zménit svlj stav wu-ti na stav Jin a Jang nebo jestli povedete sebe z Jin



a Jangu do wu-ti. To znamend, ze vase I je EMF, ktera urcuje celou situaci:
vasi strategii Jin a Jangu, jedndni nebo pohyby cchi v tchaj-ti échi-kungu.

Také se ¥ka: ,, Tchaj-ti plodi dvé pole, DIC pole vytvaii &tyfi faze, Styfi fa-
ze vytvéieji osm trigraml (bran) a osm trigram podmifiuje Sedesat Ctyii he-
xagramui" (obr. 2-1). MiuZete vidét, ze i kdyz tchaj-ti je rozdéleno na Jin
a Jang, Jin a Jang jsou opé€t rozd€lovany na Jin a Jang a tak dale bez konce.
Napfiklad, kdyz jsou Jin a Jang rozdéleny pii bojové strategii, kazdy sim mu-
si byt prerozdélen na Jin a Jang a kazdy Jin a Jang musi vyvazovat vSechny
ostatni. Cim hloub&ji muZete analyzovat tyto zdkony a porozd&lovani Jin
a Jangu, tim hloubgji budete schopni pochopit tchaj-ti Cchuan a tchaj-ti éehi-
kung.

Daéle bych chtél poukdzat na zdkladni koncepty Jin a Jangu v tréninku
tchaj-ti. Doufim, Ze vim to pomuZe jasnéji pochopit podstatu tchaj-ti a takto
zabranit chybam a zmateni pfi vaSem tréninku.
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Obr. 2-1. Vytvofeni osmi trigrami z tchaj-ti
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Obr. 2-2. Jin a Jang tchaj-ti

1. Tchaj-ti zahrnuje: A. Nehybnou meditaci (Jin) a B. Pohybovou me-
ditaci (Jang).

Jinova nehybnd meditace mutze posilit mysl (tj. EMF ¢échi) a mize dovést cchi
na vy$8i droven. Nehybnd meditace tchaj-ti Cchi-kungu muize otevift drahy
Koncepcni (Jin) a Vladnouci cévy (Jang), a zvysil v nich hladinu échi. Jestli-
ze je ¢chi v téchto dvou cévach hojnd, bude hojnd i cchi obihajici ve dvanacti
primarnich kandlech a proto bude vase fyzické t€lo moci fungoval efektivnéji.
Vyvileni T a Cchi nehybnou meditaci je kofenem fyzické sily. Pamatujte:
POUZE KDYZ JE CCHI SILNA, MOZE FYZICKE TELO VYKAZOVAT
SILU. CCHI JE JINOVOU STRANKOU SILY, ZATIMCO FYZICKY PRO-
JEV JE JANGOVOU STRANKOU. Podle 1éto teorie je pohybova meditace
povaZovana za Jang, protoze manifestuje I a Cchi, uskladnénou nehybnou ji-
novou meditaci, jedndnim fyzického téla. Spravnym zplisobem cvieni bojo-
vého fchaj-tije cviCit oboji, jak jinovou nehybnou meditaci, tak jangovou po-
hybovou fyzickou manifestaci stejné. Mnoho adeptl fchaj-ti dnes ignoruje ji-
novou nehybnou meditaci a cvi¢i pouze zevni pohybovou manifestaci. Ne-



uvédomuii si, ze vytvoteni I a Cchi je klitem k efektivnimu échi-kungu a cvi-
Ceni bojové sily (7ing).

Nehybnd meditace a pohybova meditace mohou byt také rozd€leny na Jin
aJang:

A. Nehybna meditace zahrnuje: a. Nehybnost téla (Jin) a b. Aktivitu
Ia Cchi (Jang).
Pii nehybné meditaci by mélo byt fyzické télo zcela nehybné, uvolnéné
a klidné. Toto otevird kanaly Cchi a umoziiuje I vést Cehi silng bez jakéhoko-
liv stagnovani. Tato nehybnost fyzického téla je Jin. Avsak, abyste vytvofili
Cchi a silng s ni cirkulovali, musi byt silnd I a cirkulace Cchi musi byt Zivd
a aktivni. Proto je aktivita I a Cchi klasifikovana jako Jang.

a. Nehybnost téla zahrnuje: 1. Lehkost a chlad (Jin) a 2. Tihu a teplo
(Jang).
Béhem nehybné meditace zakusite riizné pocity. Normélné, kdyz se nadechu-
jete, vasSe télo vam pfipada lehké a chladné, a kdyz vydechujete tézké a teplé.
Vsechny tyto pfiznaky jsou pfirozené uzce spjaté se strategii cchi-kungu, va-
$im dychanim.

b. Aktivita I a Cchi zahrnuje tyto projevy:

1. 1je klidn4 a mirn4 a duch je kondenzovany. Cchi cirkuluje v Koncepéni
Cévé a Sestijinovych kandlech a kondenzuje se v morku a mozku (Jin).

2. I je vzrugena a agresivni a duch je pozvednuty. Cchi cirkuluje ve VI4d-
nouci cévé a Sesti jangovych kandlech a rozpind se ke kizi (Jang).

B. Pohybova meditace zahrnuje: a. Mysl (I) a b. Pohyb (Jang).
Pii pohybové meditaci, ackoliv fyzicky pohyb stimuluje télo, mysl by mé-
la zistat klidna, tak, aby mohla vést plynule a klidné échi.

a. Mysl: 1. Kondenzovani ¢chi pro obranu nebo uloZeni tingu (Jin)
a 2. Rozpinani €chi pro utok (Jang).

KdyZ se vase mysl vénuje branéni nebo ukladani #ingu pro utok, povede
&chi dovnitt, t&lo se bude citit chlad a Cchi téla se bude kondenzovat v morku.
Proto je tato mysl klasifikovdna jako Jin. Tento kondenzacéni proces je obvy-
kle koordinovan s nddechem pii obraceném (reverznim) bfiSnim dychéni a to-
to nadechovani je také klasifikovino jako Jin.

Avsak, kdyz je vase mysl v ttoku, povede ¢chi k povrchu kiize a do kon-
Cetin, aby nabudila svaly na vy$$i hladinu ucinnosti. Kdyz se tak stane, po ce-
Iém téle pocitite teplo a uvédomite si, jak se v ném rozpind energie. Proto je
to klasifikovdno jako Jang. Normadlné je tento utoény proces koordinovan



s vydechovanim pii obraceném (reverznim) briSnim dychani, které je také
klasifikovano jako Jang.

b. Pohyb: 1. StaZeni a obrana (Jin) a 2. Rozpinani a utok (Jang).

Pii pohybu fchaj-ti ¢chuanu jsou stahujici a obranné pohyby Jin, zatimco
rozpinavé a utoéné Jang. Kdyz dosdhnete urovng, kde I, Cchi a pohyby jsou
spojeny, dotkli jste se podstaty fchaj-ti ¢chuanu.

Prirozeng, jinové obranné pohyby fchaj-ti ¢chuanu mohou byt opét rozde-
leny na Jin a Jang. Napriklad, tplny obranny stahujici pohyb je jinovéd obra-
na, zatimco, jestlize je stazeni pouzito k zaloZeni (pfipraveni) utoku, je toto
povazovéano za jangovou obranu. To je proto, Ze I zistdva Jang, dokonce pie-
sto, ze pohyb je Jin.

Podobné pfi jangovém rozpinadni, ttocnych pohybech, jestlize je utocny
pohyb zaméfen Cisté na uhozeni, pak je Jang. Avsak, jestlize je tito¢ny pohyb
pouzit k zalozeni (pfipraveni) stahnuti, I je Jin, takze ito¢ny pohyb je strate-
gicky Jin,

2. Dychani tchaj-ti zahrnuje A. Normalni dychani (Jin) a B Obracené
dychani (Jang) (obr. 3-3)

Dychéni je v ¢inském cchi-kungu povazovano za strategii. Kdyz koordi-
nujete své dychani, umoziiuje vam to ovladat své télo a vést ucinné cchi. Jsou
dva zptisoby dychani, které jsou obvykle pouzivany v fchaj-ti. Prvni zplisob
je nazyvan ,,normalnim brisnim dychanim" nebo ,,buddhistickym dychanim",
zatimco druhy je nazyvan ,,obracenym (reverznim) bfisSnim dychianim" nebo
taoistickym dychanim". Kdyz se nadechujete pfi normalnim bfiSnim dycha-
ni, bficho (nebo tan-tchien) se roztahuje, a kdyz vydechujete, bricho se stahu-
je. Avsak pfi obraceném biisSnim dychdni se bricho (nebo tan-tchien) stahuje,
kdyz se nadechujete, a roztahuje, kdyZ vydechujete. Obvykle je snadnéjsi dr-
zet své télo uvolnéne a citit se pohodIné pfi normélnim bfiSnim dychani, takze
je to metoda obvykle pouzivana témi, ktefi cvici fchaj-ti pouze pro zdravi.

Co se tykd obriceného bfiSniho dychdni, mnoho adeptdl fchaj-ti se dnes
mylné domniva, ze reverzni dechova technika je proti zptisobu Tao. Toto neni
pravda. Je prosté pouzivdana pro odliSné ucely. Zkuste tento jednoduchy expe-
riment. Umistéte jednu ruku na své bricho a druhou drZte pied sebou, tak, ja-
ko byste néco odstrkovali. Hluboce se nadechnéte a kdyz vydechujete, pied-
stavte si, Ze odstrkujete tézky pfedmét. Snadno zjistite, Ze kdyZ se pokousite
stréit co moznd nejvice, automaticky pouzijete reverzniho dychani. Toto je
metoda, ktera je obvykle pouZzivana pii soutézi ve vzpirdni.

Soutézici Casto nosi tlusty pas, aby podpiral jejich bficho a zvysil jejich si-
lu. Raciondlni vysvétleni pro obriacené dychéni je zcela jednoduché, muizete



vést mnohem silnéji lok ¢chi do koncetin a projevit vice sily, jestliZze také sou-
Casné smérujete dalsi tok ¢chi do svého tan-tchienu. Toto je v souladu se za-
kladnim zakonem fyziky, ktery uvadi, Ze kazda akce musi vyvolat opa¢nou
reakci. JestliZe nejste stdle presvédCeni, zkuste experiment. Vyhodte nahoru
balén a drzte ruku na svém bfiSe, abyste zjistili, jak se pohybuje.

Z téchto experimentl muzete vidét, Ze obrdcené dychéni je v souladu
s Tao. Miuze byt pouzito, kdykoliv potfebujete vést ¢chi do koncetin, abyste
ucinné projevili silu, jako kdyz bojujete. Protoze rozpind cchi a energetizuje
télo, je povazovano za Jang ve srovnani s normalnim dychdnim.

A. Normalni dychani zahrnuje: a. Nadechovani (Jin) a b. Vydechova-
ni (Jang).

Pfi normélnim dychéani je nadechovani Kklasifikovano jako Jin, protoze
Cchi je vedena z koncetin do fan-tchienu a vydechovani je Jang, protoze céchi
je vedena do koncetin.

B. Obracené dychani zahrnuje: a. Nadechovani (Jin) a b. Vydechova-
ni (Jang).

Podobné pfi obraceném dychdni, je nadechovani klasifikovano jako Jin,
protoze ¢chi je vedena z konCetin do fan-tchienu a od kiize do kostniho mor-
ku. Ptirozené, vydechovani je Jang, protoZe ¢chije vedena do konletin z fan-
tchienu a ke kizi z kostniho morku.

DYCHANI TCHAJ-TI

(Jin) (Jang)
Normalni dychani Obracené dychani
Relaxace Bojovd uméni
|
(Jin) (Jang) (Jin) (Jang)
Nadech Vydech Nadech Vydech

Obr. 2-3. Jin a Jang dychéni.



3. Tchaj-ti t'ing zahrnuje: A. Nej-ting (Jin) a B. Waj-ting (Jang); ane-
bo také A. Obranu (Jin) a B. Utok (Jang).

Jsou dva zplsoby Kklasifikovani Jin a Jangu tchaj-ti tingu (sily). Prvni
zpusob je podle toho, jak byl fing vytvoten, a druhy zptisob je podle ucelu
tingu.

Prvni, tchaj-ti ting mtze byt klasifikovan jako nej-ting (vnitini ting), kte-
ry je Jin; a waj-ting (zevni ting), ktery je Jang. Trénink nej-tingu je kritickym
klicem, ktery umoziiuje, aby se waj-ting manifestoval ve své maximalni sile.
Nej-ting zahrnuje to, jak dovést ¢chi k vyssi hladiné a jak vést échi z tan-
tchienu do konCetin k nabuzeni svalti. Mysl je extrémné dullezitd pfi tréninku
nej-ting a metody jsou rozhodujici. Mistr obvykle neodhali tajemstvi tréninku
nej-ting studentovi, dokud mu nemize plné dlivétovat.

Waj-ting se zabyva fyzickymi pohyby ringu, které zahrnuji pohyb z kofe-
ne stiehu (postoje), jak pouZzit pas k vedeni #ingu z nohou do koncetin ajak
projevit a pouzit silu. Aby byla pouZzita analogie se strojem, waj-ting se tyka
toho, jak robustni je stroj, zatimco nej-tan se zabyva mnozstvim energie, ktera
je vkladana do stroje. Pamatuite si: SILA A UCINNOST STROJE JE POD-
MINENA ZASOBOVANIM ENERGII.

Ddle, jestlize klasifikujeme #ing podle svého ucelu, pak obranny ting
(Sou-ting) je Jin, zatimco utocny ting (fa-ting) je Jang. Typickymi ptiklady
obranného tingu je Naslouchdni fingu. Plozeni ringu, Vedeni ¢ingu a Neutra-
lizovani tingu. Typickymi piiklady utocného tingu je Strkani fingem, TlucCeni
tingem. Odrazeni tingem atd.

Ting mtize byt také klasifikovan podle toho, jak je fing manifestovan. Na-
piiklad, #ing, ktery spoléhd vice ve svaly neZz na cchi, je klasifikovan jako
Tvrdy ting (Jang), zatimco ting, ktery redukuje pouziti svali na velmi nizkou
uroven, je klasifikovan jako M¢Ekky ¢ing (Jin). Prirozené, jako u vSech piipa-
du klasifikace Jin a Jangu, tyto mohou byt dale porozdélovany.

4. Tajemstvi Jin a Jangu p¥i cvi€eni tchaj-t1

Vyladovani vztahti Kchan-Li a Jin-Jang ptedstavuje kritické klice usp€chu
v Cchi-kungu a tak jejich upravovani je jednim z hlavnich predméti, jak tré-
ninku, tak zkoumdéni. Podle zkuSenosti posledniho tisicileti, adept nej-tan
Cchi-kungu, ktery si pfeje ucinné upravit svilj Kchan a Li, musi se naucit, jak
regulovat svoji I a dychani. Je mnoho "Zadnich vratek" (¢chiao-men), které
byvaly obycejné utajovany a byly vyucovany pouze, kdyZ si student zaslouzil
divéru svého mistra. Jednim z tajemstvi je dotykdni se jazykem ustniho patra.
Toto spojuje jinovou Koncepéni cévu s jangovou Vladnouci cévou. Bez toho-
to miize ¢chi vaznout v Ustni oblasti a Cinit télo pfili§ Jang.



Dalsim tajemstvim nej-tanového tréninku je pouziti I a pohybu bodu
chuej-jin (obr. 2-4) a konec¢niku. KdyzZ je toto provadéno v koordinaci se
spravnym dychanim, miZe to ucinné¢ upravovat t€lesny Jin a Jang. Je to zcela
jednoduché. Kdyz pouzivite normalni dychéani, kdyZz se nadechujete a rozpi-
nate své bficho, také jemné rozpindte sviij chuej-jin a konecnik, a kdyz vyde-
chujete a stahujete své bricho, jemné vtahujete sviij chuej-jin a kone¢nik na-
horu. Je dilezité védét, z2 VTAHOVANI NAHORU NEZNAMENA
ZVEDANI NEBO NAPINANI. NAPINANI{ ZPUSOBUJE VAZNUTI CCHI.
Cviceni fchaj-ti pfi normalnim dychéani uvoliiuje télo a mysl a otevird dvanact
primarnich kanald. Toto u¢inné podporuje vase zdravi. Pfi normalnim dycha-
nim, kdyZz se nadechujete a Spodni fan-fchien se rozpina, jemné roztahnéte
chuej-jin a koneCnik a soucCasné pouzijte svoji I k vedeni ¢chi ke spodku
svych chodidel a didle do podlahy. Avsak, kdyz vydechujete a Spodni tan-
tchien se stahuje, jemné vtahujte nahoru svij chuej-jin a koneCnik a zaroven
pouzijte svoji I k vedeni Cchi nahoru do paj-chuej. Toto je uklidiiujici a pro-
&istujici proces, ktery je pouZivan témér pfi viech cvicenich échi-kungu. Nor-
malni dychani v koordinaci s chuej-jinem a kone¢nikem je klicem ke zklidné-
ni - jak fyzického, tak duSevniho téla - aje jednim z nejucinnéjSich zptsobi
zmeény téla z Jang na Jin.

Pii obraceném brisnim dychani stahujete biicho a vtahujete chuej-jin a ko-
necnik, zatimco se nadechujete a roztahujete bficho, a jemné rozpinate svij
chuej-jin a kone¢nik, kdyz vydechujete. Toto vim umozni nabudit télo a vést
¢chi ven ke kiizi za vydechu a do morku a vnitinich orgdnti béhem nadechu.
Nadech také vede ¢chi vnitikem vasi patefe nahoru k vaSemu mozku. Jestlize
loto spravné provadite, budete se citit chladni a lehci, a miZete také zakusit
pocit zvedani. KdyZ vydechujete uvedenym zptisobem, méli byste citit horko,
rozpinani, tihu a klesdni. MizZete zjistit, Ze nadechovani je cestou, jak se stat
vice Jin, zatimco vydechovani je cestou, jak se stat vice Jang. Nadechovani je
Kchan, zatimco vydechovani je Li.

Zavérem, kdyz cviCite tchaj-ti échi-kung, je dilezité pamatovat na drzeni
$pi¢ky jazyka tak, aby se dotykala stiedu patra vasich ust. Toto musi byt pro-
vadéno lehce, protoze, jestlize vynalozite priliS mnoho tlaku, jazykové svaly
se napnou a budou zadrzovat ob&h ¢chi. Nadto si musite pamatovat, ze vas
chuej-jin a konecnik se musi pohybovat nahoru a doli v koordinaci s vasim
dychdnim. Jako vzdy, vaSe I zistava hlavnim klicem k uspéSnému upravovani
Jin a Jangu. Normdlni dychani je efektivnéjsi pii vedeni ¢chi nahoru a doli,
zatimco obracené dychanije efektivnéjsi pii vedeni ¢chi dovniti a ven.



Horni tan-tchien
(tzv. ,, Tteti oko")

Cesta vody

Sttedni tan-tchien
(Solar plexus)

Cesta ohné

Spodni tan-tchien

T

e
Chuej-jin
(Co-1)

Obr. 2-4. Dutina (bod) chuej-jin

5. Dalsi pFipominky a vysvétleni

V tchaj-ti je mnoho dalSich véci, které mohou byt klasifikovany jako Jin
a Jang, ale jejich projednavani by zabralo pfili§ mnoho stran. Pojedndme vsak
kratce o nékterych typickych ptikladech. Jakmile pochopite ideu, budete moci
Kklasifikovat téméf vSechno v tchaj-ti na Jin a Jang.

A. Kofen je Jin a koncetiny jsou Jang. Pfi tchaj-ti tingu je sila generova-
na z nohou, fizena pasem a projevovana koncetinami. Kofen je plivodem sily
a protoje Jin a koncetiny projevuji tuto silu a proto jsou Jang.



B. Uvolnéni je Jin a napéti je Jang. Kdyz se uvolnite, vase télo a mysl
jsou klidné a ¢chi muze byt vedena do organti a morku. Uvolnéni je proto Jin.
Kdyz jste napnuti, i svaly projevuji své napéti a silaje demonstrovana na po-
vrchu téla, a proto je napéti Jang.

C. Stfed dlani je Jin, zatimco okraj a prsty jsou Jang. V dlani se Uchi $ifi
z bodu lao-kung (obr. 2-5) k okraji a prstim. Proto je stfed Jin, zatimco okraj
je Jang.

D. KdyZz sméfuji dlan¢ nahoru nebo dolli. energie je vysildna a tak jsou
Jang. Kdyz sméfuji smérem k vasemu télu nebo doldi, energie se konzervuje
a proto jsou Jin.

E. Utok je Jang a obrana je Jin. Kdyz utocite, utocici ruka je Jang a zadni
noha, ktera podporuje utok je Jin. Také, kdyz uchopite protivnikovu ruku
a tdhnete, pak tahajici ruka je Jang, zatimco pfedni noha, kterd podporuje ta-
hani, je Jin. Pamatujte, Ze Jin je kofen, zdroj a pfiCina sily, zatimco Jang je si-
la sama.

Kazdy pfvipad Jin a Jangu muze byt znovu rozdélen na dalsi Jin a Jang
a tak dale. Cim hloubéji muiZete jit, tim vice budete chdpat tchaj-ti. Toto je
zpusob, jak pochopit podstatu a kofen fchaj-ti échuanu.

Lao-kung
(P-8)

Obr. 2-5 Dutina lao-kung



Kapitola 3
TCHAJ-TI CCHI-KUNG

3-1. VSEOBECNE CVICEBNI KONCEPTY

Predtim, neZ prikro¢ime ke cviceni tchaj-ti cchi-kungu, méli bychom pouka-
zat na nékolik véci. Nejprve, kdyz pohlizite na své cviceni jako na bitvu proti
nemocem a starnuti, pak je vase télo bitevnim polem, vase mysl generdlem,
vaSe dychani strategii, vaSe ¢chi vojaky a va$ duch je moralkou generdla a vo-
jéka. Proto, abyste vyhrali tuto bitvu, musite znat své bitevni pole (télo) a na-
ucit se, jak je nejvyhodnéji pfipravit pro bitvu. General (mysl), ktery je ve vi-
ru boje, musi byt klidny, moudry a vzdy védét, co déla, aby mohl stanovil nej-
lepsi strategii (dychdni). KdyZ jsou bitevni pole, general a strategie (télo,
mysl a dychdni) spravné organizované, vojici (¢chi) mohou byt ucinné fizeni.
Potfebujete také dobrého bojového ducha a vysokou moralku.

Pii cvieni cchi-kungu byste vzdy méli davat pozor na ovladani svého té-
la, dychani a mysli. Musite udrzoval jejich ovlddani, dokud nebude muset byt
ovlddana vase mysl a ovladani se nestane automatickym. Pak budete moci ci-
tit ¢chi a vaSe I ji bude moci snadno a plynule vést. Nakonec budete moci
vést ¢chi do hlavy k vyZivovani mozku a pozvednout svého ducha vitality.

Za druhé, ackoliv se miiZete naudil teorii a pohyby z této knihy, nebudou
pohyby tak Zivé a vaSe pochopeni nebude tak detailni, jako kdyz se je naucite
od instruktora. Jinymi slovy, ackoliv tato kniha mize nabidnout detailni teo-
retické pojednani, které vas koneckoncti mtize pfivést k hlubsi drovni chapa-
ni, toto zustane vzdy do jisté miry nejasné a zavadéjici pfi svém popisu pohy-
bu. Videopasek muZe nahradit tento nedostatek. Avsak, i kdyZ budete mit
oboje, knihu i videokazetu, stdle neziskdte cit pro cvi¢eni. Tento vnitini pocit
je jednim z nejdalezitéjSich aspekti cviceni, které miuZe instruktor poskyt-
nout. AvSak navzdory vSem témto potizim, tisice cvicencll échi-kungu dosdh-
lo vysoké tirovné cviceni diky Cteni, uvazovani a cviceni. Jestlize rozumite te-
orii a zndte pohyby a cvicCite trpélivé a inteligentné, pak muiZete postupné na-
shroméazdit dostate¢nou zkusenost k dosazeni velké hloubky citu pro cviceni.
Jen kdyz budete mit tento cit, budete moci fici, Ze jste dosdhli podstaty trénin-
ku.

Za tieti, pamatujte si, Ze teorie je jinovou strankou znalosti, zatimco praxe
je jangovou strankou, kterd manifestuje teorii. To znamend, Ze jestlize chcete
skute¢né pochopit cviCeni, musite jak studovat teorii, tak praktikovat cvieni.
Jedno podporuje druhé, takze Jin a Jang mohou rist spoleCné a vést vas
k podstaté cvieni. Jestlize méte zdjem znét vice o teorii échi-kungu, obratte
se. prosim na nase dalsi publikace o ¢chi-kungu a tchaj-t’.
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Tato kapitola poda piehled klicti a obecnych konceptli Uspésného tréninku
Cchi-kungu. Pak uvedeme zahtivaci (rozcviCovaci) cchi-kung. ZacateCnici
Casto ignoruji trénink zahtivaciho cchi-kungu. To je velka chyba, protoze je
témér tak dulezity, jako cviCeni cchi-kungu samotného. Rozcvicka vas pripra-
vi tim, Ze uvede vasi mysl a télo do hlubokého meditativniho stavu, kde bu-
dou pripraveny ke cvi¢eni. Pak budete moci citit a vést ¢chi, coz je zasadni
pro uspéch. Jinymi slovy, zahtivaci ¢chi-kung je integralni Casti tréninku.

3-2. ZAKLADNI CVICEBNI PRINCIPY

V tomto oddile shrneme cvi¢ebni principy a pravidla, které byly projednava-
ny diive. Méli byste je mit vZdy na mysli béhem svého cvi¢ebniho postupu.

Predevsim si ujasnéte, co zamyslite. Napfriklad, jestliZe jste pouze zacatec-
nikem, mél byste se nejprve naucit ovladat své télo, dokud se nebudete citit
uvolnéné a pohoding, a pak zacit s ovlddanim svého dychani a mysli. Pokud
jste vsak jiz cviCili ¢échi-kung urcitou dobu a jiz jste pochopili kliCové body
ovladdani téla, dychani a mysli, pak byste méli cvicit pouzivani mysli k vedeni
Cchi. Prirozeng, jestlize jste jiz dosahli této urovné, vasim cilem bude naudit
se, jak ovladdat svého ducha. Proces ovladani je v ¢chi-kungu rozhodujici, pro-
to si projdéme prislusné procedury piedtim, nez zahdjime skute¢ny trénink.

1. Ovladani téla (7chiao sen) W&

Ovladani téla je uzptisobovani téla, dokud neni uvolnéné, vycentrované, vy-
vazené a zakofenéné. Napiiklad, kdyz cvicite strkany pohyb, svaly by mély
byt uvolnéné natolik, ze mizete citit své paze uvolnéné celou cestu k morku.
Pouze pak mtize byt ¢chi vedena do morku a také k povrchu kiize. Nadto, va-
Se pohyby musi byt koordinovdny s pohyby vaseho trupu. Toto umoZziuje,
aby se celé vase télo pohybovalo hladce a nepfetrzité, jako jeden celek. Koor-
dinace téla vim umoZziiuje nalézt svoji rovnovahu. Pii kazdém pohybu musi
byt vase télo vzpfimené (tj. hlava ,,zavéSena") a zakofenéné, a vase strkajici
paze musi byt také zakofenéna. Napiiklad, pii strkaném pohybu musi byt vas
loket poklesly a vase rameno také, loto vam umozni nalézt kofen odstréeni
a vasi I umozni vést siln€ svoji céchi. Je ziejmé, Ze ovladani téla je nejdilezi-
téjSim a nejzakladnéjSim procesem pfi jakémkoliv cviceni cchi-kungu.

2. Ovladani dychani (tchiao si) ¥R,

Jestlize jste dosahli trovné, v niz se citite pohodlné a pfirozené a vase télo je
uvolnéné, centrované, zakofenéné a vyvazené, pak nebude cirkulace cchi ve



vaSem téle vaznout. Abyste pouzili svoji mysl k u¢innému vedeni ¢chi, musi-
te se naucit ovladat své dychani - coz je strategii cvieni cchi-kungu. Jestlize
dychéte spravné, bude vase mysl moci vést vasi ¢chi nendsilné.

V ¢&chi-kungu jsou dva obvyklé zptisoby dychéni: ,,Normélni bfisni dycha-
ni" a ,,Obracené briSni dychani". Normalni bfisni dychani je bézné pouzivino
k vedeni c¢chi, aby cirkulovala v primarnich kandlech. Toto vdm napomaha
uvolnit se fyzicky i mentalné. Kdyz si vSak piejete vést ¢chi k povrchu své
ktize a do kostniho morku, méli byste normdlné pouzivat Obracené biisni dy-
chani. Je agresivnéjsi a proto obecné zdiiraziiovano cvi¢enci bojového cchi-
kungu.

Bez ohledu na to, kterou metodu dychani pouzivate, je dulezité koordino-
vat své dychdni s pohyby kone¢niku a bodu chuej-jin. Podrobnéjsi pojednani
o téchto dvou dychacich metodich bude podano pozdéji v této kapitole.

3. Ovladani mysli (zchiao sin) W

Pfi ovlddani mysli se nejprve ucite, jak prenést svou mysl a pozornost do ce-
1ého t&la. Toto je nezbytné pro pocifovani ob&hu ¢chi. Prvnim krokem je nau-
¢it se, jak kontrolovat svoji emociondlni mysl; tak, aby byla klidnd a mirna
a vy jste se mohli sousttedovat. Pak miiZete pouZit svoji I k vedeni své Cchi.

4. Ovladani &chi (zchiao &chi) ¥#

Jakmile jste se nauéili, jak pouZivat svoji I k G¢innému vedeni své Cchi, pak
miiZete zadit pracovat na dosaZeni nékolika cili pii ovladani své Cchi. Nejpr-
ve se snazite, aby vaSe cchi cirkulovala ve vasem téle plynule a siln€. Za dru-
hé se snazite pfivést svoji ¢chi na vyssi uroven k posileni téla. Za tieti, se usi-
lujete vést ¢chi ke ktizi a také k morku. Toto bude udrzoval vasi kiizi svézi
a mladistvou, a krevni faktory (morek) plné funkéni. Nakonec vedete ¢chi do
hlavy, abyste vyzivovali sviij mozek. Je to stied celého vaseho byti a vase
zdravi bude mit pevny kofen pouze tehdy, kdyz bude vas mozek dobie fungo-
vat. Je-li vdS mozek zdravy, miiZete pozvednout ducha své vitality, coz je kli-
¢em k tajemstvi dlouhovékosti.

Abyste dosahli téchto cilti, musite se nejprve naucit, jak cirkulovat ¢chi ve
svém téle bez jakéhokoliv zadrZzovani. Toto je mozné za predpokladu plné
koncentrace na cirkulaci ¢chi; pokud je odstranéna jakakoliv fyzickd ztuhlost,
ktera by zadrzovala cirkulaci échi. Casem budete citit, jakoby se vase fyzické
télo ztracelo a stavalo se prihlednym.



5. Ovladani ducha (7chiao Sen) ¥

Jakmile jste dosdhli stddia ,,prihlednosti”, budete schopni jasné citit stav své-
ho télesného Jinu a Jangu a upravovat je, dokud nedosahnete stavu wu-ti (ne-
vyraznosti). Jakmile jste pochopili tento stted wu-#i, budete moci vratit celého
svého ducha do jeho ptivodniho stavu (stavu pifed svym narozenim); vase ¢chi
se spoji s ¢chi prirody; vas duch se spoji s duchem pfirody a i vy budete v jed-
noté s piirodou. Toto je kone¢nym cilem osviceni a buddhovstvi.

Kdyz cvi¢ite, méli byste si byt vZdy védomi néasledujiciho:

1. Necvicte, kdyz jste pfili§ najedeni nebo hladovi.

2. Necvicte, kdyz jste rozcileni. Nebudete moci ovlddat i¢inné mysl a mui-
zete si zpusobit Ujmu, zvlasté kdyz zamyslite pouzit svoji I k vedeni céchi,

3. Nepijte pred cvicenim alkohol. MuzZe rozrusit vase emoce a ¢chi.

4. Nekufte, protoZe to ovliviiuje vase plice a ovladani vaseho dechu.

5. Nejlepsim ¢asem ke cviceni je vychod slunce. Najezte se trochu rdno,
ihned poté, co vstanete, pak cvicte asi 30 minut aZ jednu hodinu. Chcete-li
cvicit vjiném Case, nejlepsi Cas je asi dvé hodiny po obédé. Druhé cviceni ve-
¢er vam pomiiZe uvolnit se pied spanim.

Na zavér tohoto oddilu si vZdy pamatujte, ze konecnym cilem tchaj-ti
¢chi-kungu je byt ptirozenym. Kdyz ovladate své télo, dychdni, mysl, ¢chi
a ducha, méli byste cvicit dokud se ovladani nestane pfirozenym a automatic-
kym. Toto je stav ,,ovladani bez ovladani". Pouze pak budete uvolnéni a bude
vam pifjemné; vase cviCeni cchi-kungu bude G¢inné a bude vam pisobil ra-
dost.

3-3. ZAHRIVACI CCHI-KUNG

Predtim neZ zaCnete své cviCeni tchaj-ti ¢chuanu nebo tchaj-ti échi-kungu,
méli byste se vZdy nejprve uvolnit zahfatim téla. Toto vas také pfipravi men-
talné, takze dosahnete nejlepSich vysledki.

V tomto oddile uvedeme néktera uvolfiovaci a zahfivaci cviCeni, ktera
jsem cvicil poslednich dvacet let. Pfirozeng, tato cviceni jsou pouze piiklady
ajakmile je procvicite a pochopite jejich teorii a ucel, budete moci stvofit jiné
pohybové formy, které vim budou 1épe vyhovovat.



Natahovani svala trupu

Teoreticky, prvni oblast, ktera by méla byt natahovana a uvolilovana, je spise
svalstvo trupu, nez koncetin. Trup je stiedem celého téla a obsahuje hlavni
svaly, které kontroluji trup a také okoli vnitfnich orgdnti. Kdyz jsou svaly tru-
pu napnuté, celé télo bude napnuté a vnitini orgdny budou stlaceny. Toto za-
pricinuje vaznuti échi v téle, zvlasté v organech. Z tohoto diivodu by mély byt
svaly trupu nataZzeny a uvolnény jeSté pred koncetinami a pied jakymkoliv
cviCenim échi-kungu. Pamatujte si, Ze lidé umiraji spiSe na selhani vnitfnich
organli, neZ na problémy v kon&etinach. NEJLEPSIM CVICENIiM CCHI-
KUNGU JE ODSTRANIT VAZNUTI CCHI A UDRZOVAT PLYNULOU
CIRKULACI CCHI VE VNITRNICH ORGANECH.

Z téchto diivodii mnoho adeptd ¢chi-kungu zacind s pohyby, které natahuji
svaly trupu. Napftiklad, pfi vzptimenych Osmi kusech brokatu, prvni kus nata-
huje trup, aby uvolnil hrudnik, Zaludek a spodni Cast bficha (coZ jsou T¥i ohii-
vaCe v Cinském l€kafstvi). Z této sestavy je pfevzato i uvedené cviceni.

Nejprve spojte své prsty a zvednéte ruce nad hlavu, zatimco si predstavu-
jete, Ze tladite svyma rukama nahoru a svymi chodidly dolt (obr. 3-1). Nena-
pinejte své svaly, protoze to stahuje vase télo a zabraniuje vam to v nataZeni.
Jestlize toto nataZeni provedete spravné, budete citit, jak se svaly v oblasti pa-
su nepatrné natahuji, protoZe jsou zaroven tazeny z vrcholu i ze spodku. Dale
pouZzijte své mysli, abyste se uvolnili a vytahli jesté trochu vice. Poté, co jste
se protahovali asi deset sekund, otocte horni ¢ast trupu k jedné strané (obr.
3-2). Zustante tak tii az pét sekund, pak otocte své télo vpied a poté se otoclte
na druhou stranu. ZUstante tak po tii az pét sekund. Opakujte otd¢eni horni
Casti téla tiikrat, pak naklofite trup do strany a zistaiite zde asi tii sekundy
(obr. 3-3), pak se nakloiite na druhou stranu. Potom se ohnéte vpfed a dotkné-
te se rukama podlahy (obr. 3-4) a zdstarite tak tfi az pét sekund. Nakonec po-
diepnéte dolti, ulpivaje celymi chodidly na podlaze, abyste ohnuli své kotniky
(obr. 3-5), a pak zvednéte paty nahoru, abyste ohnuli prsty (obr. 3-6). Opakuj-
te cely postup desetkrat. KdyZ skoncite, méli byste citit uvnitf vaseho téla vel-
mi pifjemné teplo.
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Zah¥ivani

1. Uvolnéni trupu a vnitrnich organi

Trup je podporovan patefi a svaly trupu. Jakmile jste protahli svaly trupu, mii-
zete uvolnit trup. Timto také pohnete svaly uvniti vaseho téla, coz pohne
a uvolni vaSe vnitini organy. Toto vzapéti umozni ¢chi, aby plynule cirkulova-
la uvnitf vaseho téla.

Bf¥icho:

Toto cvi¢eni vam pomiize znovu ziskat kontrolu nad bfi§nimi svaly. Spodni
tan-tchien je hlavnim sidlem va$i Pvodn{ ¢chi. Cchi ve vaSem tan-tchienu
miize byt snadno vedena, jen kdyZ je vase bricho povolené a uvolnéné. Biisni
cviceni jsou pravdépodobné nejdllezitéjSimi ze vSech vnitfnich cviceni échi-
kungu.

Abyste provedli toto cviceni, podiepnéte do Konského (bo¢niho) stichu.
Zatimco stehna a trup jsou nehybné, svalstvem pasu a bricha pohybujete oko-
lo ve vodorovném kruhu (obr. 3-7). Kruzte v jednom sméru asi desetkrat
a pak v druhém sméru téz desetkrat. Jestlize drzite jednu ruku pies svilj Spod-
ni tan-tchien a druhou na svém kiizi, budete mozna schopni lépe zaméfit svo-
ji pozornost na oblast, kterou chcete kontrolovat.

Ze zaCatku budete mit mozna potize donutit své télo pohybovat se zptliso-
bem, kterym chcete, av§ak vydrzite-li cviCit soustavné, rychle se naudite, jak
to provadét. Jakmile dokazete provadél pohyb nendsilné, d€lejte kruhy kruhy
vetsi a vétsi. Pfirozené, Ze to zapfiCini jisté napnuti svali a ovlivni tok céchi,
ale ¢im vice budete cvicit, tim dfive budete schopni se zase uvolnit. Poté, co
jste chvili cvicili a mizete ovladat snadno svaly svého pasu, za¢néte provadét
mensi kruhy a také za¢néte pouzivat sviji I k vedeni ¢chi z tan-tchienu, aby
se pohybovala v téchto kruzich. Kone¢nym cilem je pouze nepatrny fyzicky
pohyb, ale zato silny pohyb ¢échi.

Jsou Ctyri hlavni prospésné ucinky tohoto bfiSniho cviceni. Pfedevs§im,
kdyz je oblast vaseho Spodniho tan-tchienu uvolnéna, muze cchi plynout
snadno dovniti i ven. Toto je zvlasté dilezité pro adepty bojového cchi-
kungu, kteti pouZzivaji fan-tchien jako sviij hlavni zdroj ¢chi. Za druhé, kdyz
je bfisni oblast uvolnéna, ob&h cchi ve velkém [tlustém] a malém [tenkém]
stievé bude plynuly a tylo budou moci absorbovat ziviny a vyluCovat odpad.
Jestlize nebude vaSe télo ucinné vylucCovat, pfijimani Zzivit bude naruseno
a onemocnite. Za tfeti, kdyz je bfiSni oblast uvolnénd, bude céchi plynule cir-
kulovat v ledvinach a Puvodni podstata [Esence] ulozena v ledvinach mtze
byt proménovana Uc¢inn&ji na ¢chi. Nadto, kdyz je uvolnénd oblast ledvin,



Cchi ledvin [Sen-¢chi] maze byt vedena doli a nahoru, aby vyzivovala celé té-
lo. Za Ctvrté, tato cviCeni odstranuji vaznuti ¢échi ve spodni Casti zad, 1€¢i
a predchazeji bolesti spodnich oblasti zad.

Branice:

Pod vasi branici je Zaludek, napravo od néj jsou jatra a od néj nalevo je slezi-
na. Jakmile miiZzete pohodIné provadét pohyb ve spodni ¢asti bficha, zméiite
pohyb z horizontdlniho na vertikdlni a rozsiite jej na svoji branici. Nejsnaz-
$im zplsobem k uvolnéni oblasti okolo branice je pouZzit pohyb podobny viné
mezi perineem a branici (obr. 3-8). KdyZ toto cvitite, mozna objevite, Ze po-
méha umistit jednu ruku na sviij Spodni tan-tchien a druhou ruku nad ni,
s palcem na solarnim plexu. Pouzivejte pohyb kupifedu a vzad, podobny vIng,
valici se nahoru k brénici a doliil k perineu a zpét. Cvicte desetkrat.

Dale pokracujte v pohybu, zatimco obracite své té€lo pomalu k jedné strané
a pak ke druhé (obr. 3-9). Toto nepatrné napne svaly na jedné stran¢ a uvolni
je na druhé, coz masiruje vnitini organy. Opakujte desetkrat.

Toto cviCeni uvoliiuje svaly v okoli zaludku, jatra, zlu¢nik i slezinu a pro-
to zde zlepSuje obéh cchi. Také vas to cvi¢i v pouzivani mysli k vedeni cchi
ze svého Spodniho tan-tchienu nahoru do oblasti soldrniho plexu.

Hrud”

Poté, co jste uvolnili stfedni ¢ast svého téla, rozSifte pohyb na svoji hrud.
VIné podobny pohyb zaéina v bfiSe, pohybuje se pies zaludek a pak nahoru
k hrudi. Mozna budete 1épe citit pohyb, kdyZ jednu ruku budete drzet na svém
brise a druhou se budete lehce dotykat hrudi (obr. 3-10). Potom, kdyZ jste pro-
vedli pohyb desetkrat, rozsifte pohyb nahoru do svych ramen (obr. 3-11).
Nadechujte, kdyz pohybujete rameny vzad, a vydechujte, kdyz jimi pohybuje-
te vpfed. Nadechovani a vydechovani by mélo byt co mozna nejhlubsi a cela
hrud’ by méla zistat velmi uvolnéna. Opakujte pohyb desetkrat.

Toto cviceni uvoliiuje hrud a napoméha regulovat a zlepSovat cirkulaci
¢chi v plicich. Také uci cvi¢ence bojového tchaj-ti vést ¢chi do ramen, v ko-
ordinaci s télesnymi pohyby. Pfi aplikacich bojového tchaj-ti je ting (sila) vy-
tvafen nohama, fizen pasem a projevovan rukama. Abyste to provedli, musi
byt vase télo od pasu k rukdm mékké a spojené jako bi¢. Pouze pak zde nebu-
de z4dna stagnace, kterd by zadrZovala silu. Mate-li zajem pfecist si vice
o fchaj-ti tingu, obratte se, prosim, na POKROCILY JANGUV STYL TCHAJ-
TI CCHUANU (dil 1.) Dr. Yanga.
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Paze:

Jakmile jste dokondili uvoliiovani hrudni oblasti, rozSifte pohyb na své paze
a prsty. Nejprve cvic¢te pohyb obéma pazemi desetkrat a pak kazdou pazi sa-
mostatné téz desetkrat. Kdyz rozsifujete pohyb do paZzi, nejprve generujte po-
hyb z nohou nebo pasu a vedte tuto silu nahoru. Tato prochdzi hrudi a rameny
a kone¢né dosahuje pazi (obr. 3-12). Kdyz cvicite jednou pazi, otocte za ni ta-
ké nepatrné své télo, abyste nasmérovali pohyb do pazi (obr. 3-13).

Toto cvieni uvolni kazdy kloub vaseho téla, od pasu do prsti. Tato cviCe-
ni jsou ve skuteCnosti zdkladnim cviCenim manifestace tingu v tchaj-ti
Cchuanu.

Jakmile jste uvolnili své télo, mizete pracovat zvlastnimi pohyby na spe-
cifickych oblastech. VSechny nasledujici pohyby jsou Casti zakladniho trénin-
ku pro tchaj-ti échuan. MEli byste cviCit kazdy pohyb dokud neni plynuly
a pfirozeny a vy nezacnete citil, jak ¢chi zac¢ina plynout; aZ pak muiiZze nasle-
dovat dalsi soustava pohybt.

2. Otaceni zapéstim

Nejprve otacejte obéma zapéstimi soucasné. Pohyb je vytvafen nohami nebo
pasem, pohybuje se nahoru hrudi do paZzi a nakonec dosahuje do zapésti. Drz-
te své paze vné, pred sebou a otdcejte obéma pazemi desetkrat dovnitf (obr. 3-
14) a pak desetkrat ven (obr. 3-15). Poté otacCejte kazdym zapéstim samostat-
né desetkriat v jednom sméru (3-16) a pak desetkrat ve druhém sméru (3-17).
Pohyb je opét vytvafen z pasu nebo nohou, takze, kdyZ se zapésti otaci, celé
télo se pohybuje také, aby vytvofilo silu pro zapé&sti.
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3. Zavijeni vpred a vzad

Nyni protdhnéte pohyb tak, Ze zavijite své paze. Pohyb je stdle vytvafen z no-
hou nebo pasu, je fizen nahoru a prochéazi hrudi a rameny, a nakonec tvoii za-
vijivy pohyb pazi. Za¢néte rukama pired svoji hrudi, dlanémi smérem dolt
(obr. 3-18). pak zatoCte obéma pazemi vpfed (obr. 3-19) a poté vzad (obr. 3-
20). Opakujte desetkrat. Pak zavijejte paze samostatné. VasSe pravd paze se za-
viji vpfed ve sméru hodinovych ruci¢ek (obr. 3-21 a 3-22) a zpét proti sméru
hodinovych rucicek (3-23 a 3-24). Leva paZe se zaviji proti sméru hodino-
vych rucicek vpfed a ve sméru hodinovych ruciCek vzad. Vydechujte se
vpiednym pohybem a nadechujte, kdyZ zavijite svoji pazi vzad. Provedte de-
set opakovani kazdou pazi.

4. Klesani zapésti

Tento pohyb je Casto pouzivan pfi tchaj-ti cchuanu. Cvicte nejprve obéma ru-
kama a pak kazdou rukou jednotlivé. Pohyb opét za¢ind nohama nebo pasem
a sméfuje nahoru do zapésti. Pfi cviceni obéma rukama drzte své paze vné
pted sebou, dlanémi doll a s prsty smé&fujicimi nahoru (obr. 3-25). Vykrufte
nohy nebo pds a - jak pohyb dosahuje rukou - spustte svd zapésti, takZze dlané
sméfuji vpred a pohyb prechézi v tlaceni dlanémi vpied (3-26). Kdyz cvidite
jednoru¢né, potiebujete natocit své télo nepatrné vpied a vzad, takze strkajici
sila mize byt uéinnéji smérovana do strkajici ruky (obr. 3-27 a 3-28). Cvicte
tlaceni dvéma rukama desetkrat a pak kazdou rukou jednotlivé desetkrat.

5. Toéeni mi¢em

Toceni micem je jednim z nejzakladnéjSich cvieni ke spojeni vaSeho trupu
tak, aby se pohyboval jako jeden celek. Predstavte si, Ze drzite basketbalovy
mi¢ a otdcejte jej jakymkoliv zptisobem pifed hrudi. Jako vzdy, pohyb zacina
nohama nebo pasem (obr. 3-29). Poté, cojste otaceli miCem asi desetkrat pred
hrudi, dejte imaginarni mi¢ dold, pfed své bficho a otdcejte jim zde asi deset-
krat (obr. 3-30). Neni zddny uréeny zplisob pro otd¢eni miCe. Dokud se vase
paze a télo pohybuji jako jednotny celek a vy udrzujete pocit drzeni mice,
miZete otdCet mi¢ jakymkoliv zplisobem chcete. Toto cvieni je vynikajicim
zplsobem, jak spojit celé své télo dohromady. Kompletnéjsi vysvétleni a né-
kolik cviteni pro mitovy trénink zchaj-ti, bude projednavano v knize KOREN
TCHAJ-TI CCHUANU. ktera bude publikoviana v YMAA pozdsji.
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6. Strkani do stran

Drzte své paZze natazené stranou, s prsty sméfujicimi do stran (obr. 3-31). Vy-
tvofte pocit pohybu z nohou nebo pasu a vedte jej ven z pazi. KdyZ pohyb do-
sahuje do rukou, nechte poklesnout (snizte) sva zapésti a tlacte dlanémi do
stran (obr. 3-32).

Ackoliv jsou tato cvi¢eni pouzivana jako zahfivaci, jestlize pfidate ke kaz-
dému pohybu I (zdmér), budete citit silny proud Cchi. Jestlize pouzivéte svoji
I k vedeni Cchi uvolnénym pohybem, provéadite jiz tchaj-ti échuan. Pamatuj-
te, Ze tato zahfivaci cvieni jsou predkldddna pouze jako navrhy. Mohou vas
uvést na spravnou cestu k tchaj-ti échuanu nebo tchaj-ti échi-kungu, ale jak-
mile se s nimi seznamite, mizete je kombinovat se cviCenimi z jinych zdroji
nebo dokonce vytvofit sva vlastni cviceni.
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3-4. NEHYBNY TCHAJ-TI CCHI-KUNG

Tchaj-ti échi-kung mize byt rozdélen na dvé Casti: nehybnd meditativni cvi-
¢eni a pohybova meditativni cvi¢eni. Je mnoho rliznych souborti pohybovych
sestav, kazdy se svym vlastnim jedine¢nym ucelem a ucinky. V tomto oddile
budeme pojedndvat o nehybnych meditativnich cvi¢enich.

Nez zaneme, je zde nékolik dllezitych pojmi, kterym byste méli rozu-
mét. Jak je vysvétleno ve druhé kapitole, ve srovndni s pohybovym fchaj-ti
¢chuanem, ktery je klasifikovan jako Jang, nehybna meditace je klasifikova-
na jako Jin. Opét v nehybné meditaci je meditace vsedé povazovana za Jin,
zatimco vzpiimena meditace (vstoje) je povazovdna za Jang. V obou pfipa-
dech je fyzické télo nehybné, klidné a co mozna nejuvolnénéjsi, a proto je té-
lo Klasifikovano jako Jin, zatimco dchi vytvafend a obihajici v jinovém téle je
urCovana jako Jang.

Jsou Cetné rozdily mezi meditaci vstoje a vsedé. Hlavnim rozdilem je to,
ze pri meditaci vsedé je fyzické télo maximalné uvolnéno, zatimco pii medi-
taci vstoje je fyzické télo v jistych oblastech relativné napnuté. Druhym je, ze
meditace vsed€ vytvafi cchi skrze trénink nej-tanu (vnitini elixir) a dociluje
Malého obéhu {siao cou), zatimco meditace vstoje vytvaii ¢chi v koncetinach
cvicenim waj-tanu (vnéjsiho elixiru).

Pri meditaci vsedé€ je ¢chi vytvafena ve spodnim tan-tchienu, ktery je sid-
lem Plvodni ¢chi. Je umistén asi jeden nebo dva palce pod pupkem. Hlavnim
ucelem meditace vsedé je odstranit vSechny blokady, zptsobujici stagnaci
proudu c¢chi v Koncepéni a Vladnouci cévé. Avsak, cilem meditace vstoje je
vytvorit ¢chi pouzitim jistych pozic, coZ zpusobuje napéti v urcitych svalech,
které nabfji a zvySuje jejich hladinu ¢chi. Proto pii meditace vsedé€ jsou jak té-
lo, lak mysl klidné, zatimco pfi meditaci vstoje, ac¢koliv je klidnd mysl, fyzic-
ké télo je do uréitého stupné vzruSené. Jestlize mate zdjem naucit se vice
0 nej-tan a waj-tan échi-kungu, méli byste si preéist autorovu knihu CCHI-
KUNG PRO ZDRAVIA BOJOVA UMENI.

V tomto oddile budeme pojednavat o nehybné meditaci vsedé pro Maly
ob&h. Aviak, JESTLIZE JSTE ZACATECNIKEM CCHI-KUNGU, DOPO-
RUCUJEME VAM, ABYSTE NEZACINAL TENTO TRENINK NYNi
SAM. Nej-tan cchi-kung je téZky k pochopeni i osvojeni, zvlasté pro zacatec-
niky cchi-kungu. Jestlize spravné nechapete tréninkovou teorii a praxi, mdze-
te si uskodit. Waj-tanova meditace vstoje je obyCejné bezpe¢néjsi. Nasledujici
pojedndni uvadime pro va$i informaci, ale méli byste pockat, aZ pochopite
dostatecné dobie ¢chi-kung ajeho trénink, pfedtim, nez zacnete cvicit sami.



Nej-tanova meditace vsedé

Ackoliv je Malého obéhu obycejné dosazeno nej-tanovou nehybnou meditaci,
je nékolik waj-tanovych technik, které mohou byt také pouzity k dosazeni
stejného cile. Tato waj-tanova cvi¢eni Malého ob&hu jsou obycejné provadé-
na mistry bojovych uméni v Saolinskych stylech. Napiiklad nékteré cviky
Svaly/Slachy ménicich cviceni (I-tin ting) se zaméfuji na Maly obéh. Tato z4-
leZitosti je pojedndvana v knize SVALY/SLACHY MENICI A MOREK/MO-
ZEK CISTICI CCHI-KUNG. Na Maly ob&h je mnoho nej-tanovych technik,
které vyvinuly rtizné styly échi-kungu. V této knize uvedu jednu, kterou jsem
cvicil.

Trénink Malého obéhu mé dva hlavni cile. Prvnim je fidit plynulou cirku-
laci ¢chi v Koncepéni a Vladnouci cévé. Druhym je naplnit tyto cévy s céchi.

Drive jsme vysvétlili, Ze je v lidském téle osm cév, které se chovaji jako
rezervoary c¢chi a reguluji hladinu ¢chi ve dvandcti primarnich kandlech cchi.
Mezi témito osmi cévamije Koncepcni céva zodpovédna za Sest jinovych ka-
nald, zatimco Vladnouci céva kontroluje Sest jangovych kandldi. Aby Slo ucin-
né regulovat ¢chi ve dvanacti primarnich kandlech, musi byt v cévich dosta-
tek cchi. Také ¢chi v téchto dvou céviach musi obihat plynule. Jestlize je zde
néjaké vaznuti tohoto proudu ¢échi, cévy nebudou moci ucinné regulovat ¢échi
v kanélech a orgdny nebudou moci fungovat normaln¢.

Muizete vidét, ze Maly ob¢h je prvnim krokem v nej-tan cchi-kungu. Tré-
nink Malého obéhu vam pomiZze vytvorit pevny zaklad pro dalsi nej-tanova
cviteni, takovdjako jsou Velky ob&h a Cisténi morku/mozku (Si-suej ting).

Aby bylo dosazeno hlubokého stavu nej-tanové nehybné meditace, je
zvlasté nezbytné, abyste nasledovali pét dilezitych cvic¢ebnich postupt, o kte-
rych bylo pojedndvéano jiz dfive: a) ovladani téla, b) ovladani dychani, c)
ovladani mysli, d) ovladani ¢chi a e) ovlddani ducha. Také potfebujete znat
umisténi fan-tchienu a roli, kterou hraje v ¢chi-kungu Koncepcni a Vladnouci
céva. O tomto je detailné pojedndvdno v mé knize o échi-kungu: KOREN
CINSKEHO CCHI-KUNGU. Doporuduje se prostudovat tuto knihu ptedtim,
nez zacnete cvic¢eni Malého obéhu. ProtoZe o nej-tanovém Malém obéhu bylo
detailné pojednavano v difivéj§i knize o échi-kungu, vydané v YMAA: CCHI-
KUNG PRO ZDRAVI A BOJOVE UMENI [tesky: CAD Press 1995), uvede-
me zde pouze pifehled technik.

A. BfFiSni dychani

Zacnéte trénink Malého ob&hu vytvarenim c¢chi ve Spodnim fan-tchienu. Toto
se provadi bfisnim dychanim. Musite se nejprve naudit, jak opét ovladat bris-
ni svaly, takZze se mohou roztahovat a stahovat. Toto cviCeni je nazyvano fan
tchung (,,zpét do détstvi"). Od narozeni az do asi 8 let véku pohybujete bfi-



chem dovniti a ven v koordinaci se svym dychdnim. Tento bfisni pohyb byl
nezbytny pro pienaseni zivin a kysliku skrze pupecni Sitru, kdyz jste byli
v déloze. Jakmile jste se vSak narodili, zaCinate pfijimat potravu skrze usta
a vzduch skrze nos, a bfiSni pohyb postupné vymizi. VétSina dospélych, kdyz
dychd, nema tento bfisni pohyb. Cviceni ,,zpét do détstvi" vam pomiize vratit
rento typ dychdni.

Jakmile jste znovu ziskali kontrolu nad svym bfichem, kdyZ pokracujete
v téchto cviCenich, budete citit, jak se vase bricho zahfivd. To znamena, ze
¢chi se akumuluje a nazyva se to ¢chi chuo neboli ,,Zapaleni ohné". Tato cvi-
C¢eni vedou cchi, ktera byla pfeménéna z Pavodni esence v ledvindch, do
Spodniho fan-tchienu, kde sidli. Cim vice cvigite, tim snadngji to lze provadst
a tim vice muzete uvolnit své télo a citit échi.

B. Dychani

Dychani je povazovano za strategii c¢chi-kungu. Pfi Malém ob&éhu miiZete
pouzit bud buddhistické nebo taoistické dychani. Buddhistické dychani se ta-
ké nazyva seng chu si (normalni dychani) zatimco taoistické dychani se nazy-
véa fan chu si (obracené dychani). Pii buddhistickém dychani roztahujete své
bficho, zatimco se nadechujete, a stahujete je, kdyZz vydechujete. Taoistické
dychéni je pouze obracené (obr. 3-33).

Jak je vysvétleno v posledni kapitole, buddhistické dychdni je obecné
uvolnénéjsi nez dychdni taoistické. Ackoliv taoistické dychani je vice napjaté
a t€z8i ke cviCeni, je u¢inngjsi pii rozpindni Ochranné ¢chi pii bojovych apli-
kacich. Tato zdlezitost mize byt objasnéna, jestlize budete davat pozor na své
kazdodenni pohyby bficha. Pov§imnéte si, ze normalné - pokud jste uvolnéni
nebo neprovadite tézkou praci - pouzivite buddhistické dychdni. Avsak, jest-
lize provadite t€Zkou praci a vynakladate hodn¢ sily, napriklad pii tlaCeni auta
nebo zvedani tézké krabice, pak zjistite, ze se vaSe bficho napind, kdyz tlacite
nebo zvedate (coz je taoistické dychani). Doporucuje se, aby zaCateCnici za-
¢ali buddhistickym dychdnim. Jakmile je zvladnete, pak byste méli cviéit tao-
istické dychdni. Neni zde Zddny rozpor. KdyZ budete néjaky Cas cvicit, zjisti-
te, Ze muzete snadno piehdzet z jednoho na druhé.

C. Koordinace chuej-jinu a kone¢niku

Poté, co jste cviCili brisni cvieni asi 3-5 tydn(, méli byste citit, jak se vase
bricho pokazdé zahtiva, kdyz cvicite. Po delSim nepfetrzitém cviceni se vase
bficho za¢ne pokazdé chvét a tfast, kdyZ je zaCnete rozpalovat. To znamend.



Ze se ¢chi akumulovala v tan-tchienu a pretéka. Nyni byste méli zacit koordi-
novat své dychani a bfisni pohyb s pohybem bodu chuej-jin (doslovné ,,setka-
ni Jinu") a kone¢niku, abyste vedli ¢chi ke kostréi (bod wej-lu). .

Technika je velmi jednoducha. Jestlize provadite buddhistické dychani,
pokazdé, kdyZ se nadechujete, jemné roztdhnéte sviij chuej-jin a konelnik;
kdyz. vydechujete, vtahnéte je jemné nahoru. Jestlize provadite taoistické dy-
chani, pohyb chuej-jinu a konecniku je obraceny: kdyz se nadechujete, jemné
je vtahnéte nahoru, a kdyz vydechujete, jemn¢ je vystréte ven. Toto cviCeni
zveddni a snizovdni koneCniku se nazyvd sung kang a pi kang (uvolnéni
a uzavieni konecniku). Kdyz pohybujete svym chuej-jinem a koneCnikem,
musite byt uvolnéni ajemni a musite zabranit napéti. Jestlize je napnete, ¢chi
bude vaznout a nebude moci hladce plynout. Trik se zveddnim a uvolfiovanim
chuej-jinu a kone¢niku je extrémné dileZzity v nej-tan échi-kungu. Je prvnim
klicem ke zméné téla z Jinu na Jang a z Jangu na Jin. Spodek vaseho téla je
mistem, kde se setkdvaji Koncepcni (Jin) a Vladnouci (Jang) céva. Je to také
kli¢ k otevieni prvni brany, o které bude pojedndvano déle.

Taoista:
B- nadech
A - vydech

Buddhista:
A - nadech /
B - vydech {

A

\

Obr. 3-33. Taoistické a buddhistické dychani



D. T¥ibrany

V pribéhu Malého obéhu jsou tii mista, kde c¢chi obvykle nejéastéji vazne.
Predtim, nez budete moci naplnit Koncepcni a Vlddnouci cévu a hladce cirku-
loval s ¢chi, musite oteviit tyto tfi brany, v ¢instiné zvané san kuan. Tremi
branami jsou:

1. Kostr¢ (wej-lu v ¢chi-kungu a échang-échiang v akupunktuie) (obr. 3-
34):

ProtoZe na kostréi je pouze tenka vrstva svalstva, je zde céva cchi tenkd
a mize bat snadno piehrazena. Jakmile jste vytvorili dostatek ¢chi ve Spod-
nim tan-tchienu ajste pripraveni s ni cirkuloval, musi byt otevien kostréovy
bod nebot ¢chi by mohla téci do nohu. ProtoZe jste pouze zac¢dteénik, nemuse-
lo by se vam podafil vést ¢chi zpét do své piivodni drahy. Jestlize ¢chi stagnu-
je v nohach, miize zptisobit obtize, dokonce snad ochrnuti nohou. Tomuto ne-
bezpecli 1ze zabranil tim, Ze sedite béhem meditace se zkiizenyma nohama,
coz omezi drahu Cchi z va$eho tan-tchienu do nohou a zabrani échi, aby pie-
tékala dold.

Abyste zabranili tomuto druhu problémi, musite znat jeden z duleZitych
trikfi, ktery se nazyva i i jin échi', co? znamend ,,pouZij svoji I k vedeni échi”.
Dejte prosim pozor na slovo ,,VEST". Cchi se chové jako voda, mize byt ve-
dena, ale nemuzZe byt strkdna. Cim vice se snaZite strkat ¢chi, tim bude slabsi
a tim hiife bude cirkulovat. Proto trikemje, VZDY UMISTIT SVOJI I PRED
SVOJI CCHI. Jestlize miZete pochopit tento trik, zjistite, Ze échi miize byt
provedena skrze kostr¢ za par dni.

Protoze na zadech jsou podél Vladnouci cévy dvé velké skupiny svald,
kdykoliv tudy prochdzi mimotadnd céchi, tyto svaly se mirné nabudi. Oblast
bude pocifovéana jako tepld a trochu napnutd. Nékdy byva v této oblasti poci-
fovdna nepatrna ztuhlost. V8echno toto potvrzuje, Ze échi byla dovedena do
tohoto bodu.

2. Stladeni patere (ria ¢chi v Cchi-kungu, ming-men v bojovych uménich
a ling-tchaj v akupunktuie) (obr.3-34):

Brana tia-c¢chi je umisténa mezi Sestym a sedmym hrudnim obratlem, ze-
zadu srdce. Jestlize je fia-échi zablokovdna a vy k ni vedete Cchi, &ast Cehi
poteCe do srdce a pietizi jej. Toto obyCejné zplisobi, Ze srdce tluce rychleji.
Jestlize se polekate a budete vénovat pozornost srdci, pouzivate svoji I k ve-
dent jesté vice Cchi do ngj. Toto situaci zhori.

Trikem, jak vést Cchi skrze tento bod, je nevénovat pozornost srdci, 4¢ko-



liv byste si jej mohli byt védomi. Namisto toho umistéte svoji I nékolik palci
nad tia-cehi. Protoze Cchi nasleduje 1, Cehi tudy projde bez piilisné ndmahy.
Jednoduse feteno, kdyz Cchi prochdzi mezi kostréi a krkem, budete ziejmé
pocifovat ztuhlost svalstva, jejich napéti nebo zahtati.

3. Nefritovy polStar (ju-cen v ¢chi-kungu a feng-fu v akupunktuie)

Bod nefritového polstaie je posledni branou, kterou musite oteviit. Bod je
takto nazyvan, protoZe je umistén na Casti hlavy, ktera spolivd na polStafi.
V této oblasti neni mnoho svalil, takze drdha Vladnouci cévy je tenka a snad-
no priSkrtitelna. Tento nedostatek svalii vytvafi jiny problém. ProtoZe vétSina
patefe je obklopena vrstvami svaldl, je snadné zaméfit, kde je ¢chi, diky odez-
vé svall. Avsak od nefritového polstafe nahoru pies hlavu, je velmi malo
svalll a je t&€z8i fici, co se tam dé&je s ¢chi. Toto je zvlasté zavadéjici pro zaca-
teCniky. Jestlize vSak budete postupovat zvolna a opatrné, brzy se naucite po-
znavat nové stopy. Neékteri lidé, kdyz ¢chi prochazi bodem nefritového polsta-
fe, ji budou pocifovat asi tak, jakoby lezl ptes jejich hlavu hmyz. Jini lidé bu-
dou citit ztuhlost nebo svédéni.

Budte velmi ostraziti, kdyz vedete c¢chi skrze tuto oblast. Jestlize nepove-

dete ¢chi spravnou drahou, ¢chi se vam rozsifi po vasi hlavé. Jestlize neni dr-
zena blizko povrchu, mtzZe vstoupit do vaseho mozku a ovlivnil mysleni. Ri-

ka se, ze toto mize nékdy dokonce zpisobit trvalé poskozeni mozku.
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Obr. 3-34. Dutiny ¢ehang-cehiang (wej-lu), ling-tchaj (fia-¢chi / jargi)
a feng-fu (ju-Cen / yuhjeen.)



E. Dychani a cirkulace €chi

Pri ¢chi-kungu je dychani povazovano za vasi strategii. ACkoliv je jen jeden
cil, strategii mize byt mnoho. Je to totéz, jako kdyz s nékym hrajete Sachy.
Ackoliv mate oba stejny cil a chcete dat mat druhému krali, je mnoho riiznych
cest, jak postupovat. Cinsky Cchi-kung vyvinul nejméné 13 rtznych strategii
nebo metod tréninku. Tézko Fici, kterd je nejlepsi dechovou strategii. Zalezi
na individudlnim pochopeni hloubky svého cviCeni ¢chi-kungu a tréninko-
vych cilich.

Kdyz cvicite pouziti svého dychdni k vedeni ¢chi, méli byste vzdy véno-
vat svoji pozornost nékolika vécem. Prvni je udrZovani svého jazyka v dotyku
s patrem ust (obr. 3-35). Toto spojuje jinovou (Koncep¢ni) a jangovou (VIad-
nouci) cévu. Tento proces se nazyva ta ¢chiao, coz znamena ,,Stavéni mostu”.
Umoziuje to ¢chi plynule cirkulovat mezi jinovou a jangovou cévou. Most
také zplisobuje, ze vase Usta tvofi sliny, coz udrzuje vase hrdlo béhem medita-
ce vlhké. Oblast pod jazykem, kde se tvofi sliny, se nazyva tchien-éch' (,,ne-
besky rybnik").

Druhou véci, které potfebujete vénovat pozornost, je nap€ti vasi I a jak
efektivng vede Cchi. TYeti véci je, jak mnoho vaseho Senu je schopno nésle-
doval dechovou strategii. Rikd se: ,Sen si siang-i"*, co? znamend ,,Duch
a dychani Vzajemne z4visi na sob&". Tak dlouho, jak mtize byt Cchi efektivng
vedena a Sen miZe byt siln& pozvednuty, zatimco télo je uvoln&né a mysl
klidn4, je dechova strategie ucinna.

Ré4di bychom doporudili nékolik dechovych strategii, které jsou obvykle
pouzivany k vedeni ¢chi pfi cviceni Malého obéhu.

Obr. 3-35. Pozice jazyka pfi cviceni ¢chi-kungu



liv byste si jej mohli byt védomi. Namisto toho umistéte svoji I nékolik palct
nad tia-échi. Protoe Cehi nésleduje I, Cchi tudy projde bez piili¥né ndmahy.
Jednoduse feteno, kdyz Cchi prochézi mezi kostréi a krkem, budete ziejmé
pocitoval ztuhlost svalstva, jejich napéti nebo zahtati.

3. Nefritovy polSta¥ {ju-cen v cchi-kungu zfeng-fu v akupunktuie)

Bod nefritového polstéfe je posledni branou, kterou musite oteviit. Bod je
takto nazyvdn, protoZe je umistén na Casti hlavy, ktera spocivd na polStafi.
V této oblasti neni mnoho svalt, takZze drdha Vladnouci cévy je tenkd a snad-
no priskrtitelnd. Tento nedostatek svalli vytvaii jiny problém. ProtoZe vétSina
patefe je obklopena vrstvami svald, je snadné zaméfit, kde je ¢chi, diky odez-
vé svalll. AvSak od nefritového polStdfe nahoru pies hlavu, je velmi madlo
svalll a je t&€z8i fici, co se tam déje s ¢chi. Toto je zvlasté zavadéjici pro zaca-
teCniky. Jestlize vSak budete postupovat zvolna a opatrné, brzy se naulite po-
znavat nové stopy. Neéktefi lidé, kdyz ¢chi prochazi bodem nefritového polsta-
fe, ji budou pocifovat asi tak, jakoby lezl ptes jejich hlavu hmyz. Jin{ lidé bu-
dou citit ztuhlost nebo svédéni.

Budte velmi ostraziti, kdyZ vedete c¢chi skrze tuto oblast. Jestlize nepove-
dete ¢chi spravnou drdhou, ¢chi se vam rozsifi po vasi hlavé. Jestlize neni dr-
7ena blizko povrchu, miiZe vstoupit do vaseho mozku a ovlivnit mysleni. Ri-
ka se, ze toto mize nékdy dokonce zplsobit trvalé poskozeni mozku.
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Obr. 3-34. Dutiny ¢chang-cchiang (wej-lu), ling-tchaj (fia-cchi / jargi)
a feng-fu (ju-Cen / yuhjeen.)



E. Dychani a cirkulace ¢chi

Pri cchi-kungu je dychani povaZovéno za vasi strategii. ACkoliv je jen jeden
cil, strategii mize byt mnoho. Je to totéz, jako kdyZz s nékym hrajete Sachy.
Ackoliv mate oba stejny cil a chcete dat mat druhému kréli, je mnoho rtiznych
cest, jak postupovat. Cinsky ¢chi-kung vyvinul nejméné 13 rlznych strategif
nebo metod tréninku. Tézko Tici. ktera je nejlepsi dechovou strategii. Zalezi
na individudlnim pochopeni hloubky svého cviceni ¢chi-kungu a tréninko-
vych cilich.

Kdyz cvicite pouziti svého dychani k vedeni ¢chi, méli byste vzdy véno-
vat svoji pozornost nékolika vécem. Prvni je udrzovani svého jazyka v dotyku
s patrem ust (obr. 3-35). Toto spojuje jinovou (Koncepéni) a jangovou (VIad-
nouci) cévu. Tento proces se nazyva fa ¢chiao, coz znamena ,,Stavéni mostu".
Umoznuje to ¢chi plynule cirkulovat mezi jinovou a jangovou cévou. Most
také zplisobuje, ze vase usta tvoii sliny, coz udrzuje vase hrdlo béhem medita-
ce vlhké. Oblast pod jazykem, kde se tvofi sliny, se nazyva tchien-cch' (,,ne-
besky rybnik").

Druhou véci, které potiebujete vénovat pozornost, je napéti vasi I a jak
efektivng vede Cchi. Tieti véci je, jak mnoho vaseho Senu je schopno nésle-
dovat dechovou strategii. Rika se: ,Sen si siang-i”, co? znamend ,Duch
a dychani vzdjemné zavisi na sobé". Tak dlouho, jak mize byt Cchi efektivnd
vedena a Sen miZe byt silné pozvednuty, zatimco télo je uvolndné a mysl
klidn4, je dechové strategie ucinna.

Réadi bychom doporucili n€kolik dechovych strategii, které jsou obvykle
pouzivany k vedeni ¢chi pii cviCeni Malého obéhu.

Obr. 3-35. Pozice jazyka pii cviceni ¢chi-kungu



Taoisticka dechova strategie:

Jak bylo pojednavano dfive, taoisté pouzivaji obracené dychani, pii kterém se
bricho stahuje dovnitf, zatimco se nadechujete, a rozpind se, zatimco vyde-
chujete. Tento dech odrazi a zvétSuje rozpinadni a stahovani céchi. Kdyz vyde-
chujete, miize byt ¢chi rozpindna ke kizi, koncetindAm nebo dokonce za kizi,
zatimco kdyZ se nadechujete, mUze byt ¢chi stazena hluboko do morku. Obra-
cené dychani je pfirozenym zpisobem, kterym vase télo dychd, kdyZz chcete
vynalozit silu ven. Mistfi bojovych uméni pouzivaji tuto strategii vydechova-
ni, kdyZ se bficho roztahuje. Nevyhodou obridceného dychani je, Ze je obtiz-
néjsi pro zacateCniky. Kdyz nebudete provadét obriacené dychani spravné, bu-
dete pocifovat napéti v bfie a vytvoreny tlak ve svém soldrnim plexu. Toto
vyznamné ovliviiuje cirkulaci ¢chi. Aby se tomuto zabranilo, je dirazné do-
porucovano, aby zacateCnici cchi-kungu zacali buddhistickym dychdnim.
Pouze, kdyz dychéni timto zptisobem je snadné, pfirozené a pohodlné, muzete
prejit na taoistické obracené dychéni.

Jsou dva obvyklé zplisoby pouziti taoistického dychani k vedeni ¢chi pri
Malém obéhu, jeden se dvéma nddechy a vydechy na cyklus a druhy s jednim
nadechem a vydechem na cyklus:

1. Cyklus dvojitého dechu (obr. 3-36):

Pfi svém prvnim nadechu vedte ¢chi do Spodniho tan-tchienu, kdyz vydechu-
jete, vedte ¢chi ze Spodniho tan-tchienu ke kostréi. Kdyz opét nadechujete,
vedte ¢chi z kostrée nahoru po patefi do trovné ramen, a kdyZ vydechujete,
vedte ¢chi pifes hlavu do nosu, abyste dokondili cyklus.



Vydech

Nadech Nadech

Vydech

Obr. 3-36. Taoistické dychani - dvojity cyklus.

2. Cyklusjednoho dechu (obr. 3-37):

Pii vydechu vedte ¢chi z nosu do kostrée a pii nddechu vedte ¢chi z kostrée
do nosu, abyste dokoncili cyklus. Pii taoistickém dychéni je nadechovdni
vzdy pouZivano k vedeni Cchi z kostrée nahoru péteti. JestliZe se pokusite loto
provadét s vydechovanim, pak budete c¢chi strkat, nikoliv ji vést.



Nadech

Vydech

Obr. 3-37. Taoistické dychani - jednoduchy cyklus

Buddhisticka dechova strategie

Buddhisté obvykle pouzivaji jeden dechovy cyklus, ale to neznamena, ze ne-
muzete pouzit dvojdechovy cyklus. Pokud dodrzujete pravidla, muzete vy-
zkouset mnoho dechovych strategii sami.

Cyklus jednoho dechu (obr. 3-38):

Kdyz se nadechujete, vase mysl vede c¢chi z vaSeho nosu do kostrée; a kdyz
vydechujete, vede ¢chi z kostrée do nosu, aby uzaviela cyklus.



Vydech

Nédech

Obr. 3-38. Buddhistické dychani - jednoduchy cyklus

F. Kdy cvitit

Podle dokumenti jsou béhem dne tii doby, které jsou povazoviny za nejlepsi:
pied piilnoci, za svitidni a po poledni (mezijednou a druhou hodinou). Jestlize
nemiiZzete meditovat tfikrat denné, méli byste meditovat rdno a veler, a vyne-
chat odpoledni cviCeni.



G. Pozice pro cviceni

Jestlize cviéite rdno a odpoledne, je doporucovdno otocit se smérem na vy-
chod, abyste absorbovali energii ze slunce a byli v souladu s rotaci Zemé¢. Prii
vecernim cvi¢eni byste méli byt oto¢eni smérem Kk jihu, abyste vyuzili vyhodu
ze zemského magnetického pole.

KdyZz meditujete, méli byste sedét se zkiiZenyma nohama na podloZce ne-
bo podusce asi 3 palce tlusté. Vas jazyk by se mél dotykat patra vaSich ust,
aby spojil jinové a jangové cévy.

Jakmile jste otevieli tii brany a cirkulovali plynule ¢chi v Koncepéni
a Vladnouci cévé, méli byste pokracovat v meditovani, abyste silnéji vytvofili
¢chi a naucdili se uchovavat ¢échi v téchto dvou rezervoarech. Otevieni bran
muzZe zabrat pouze nékolik mésictli, ale vytvofeni ¢chi a jeji vystoupeni na do-
state¢nou urovent vam muze zabrat nékolik let nepietrzitého cvic¢eni. V tomto
stadiu, ¢im vice cvicite, tim vice ¢chi budete akumulovat. Pamatujte, Ze: DO-
STATECNA ZASOBA CCHIJE ZAKLADEM VASEHO ZDRAVI.

Waj-tanova nehybnia meditace vstoje

V prubéhu staleti riizni mistii tchaj-ti a échi-kungu vytvofili mnoho pozic pro
nehybnou meditaci vstoje. Obecné feCeno jsou bezpe¢néjSi ke cviCeni nez
cvi¢eni Malého obéhu, protoze spiSe vytvateji ¢chi mistné v Castech téla, nez
piimo v cévach dchi. Koneénym cilem tohoto tréninku je kombinovat ¢chi
vytvofenou timto waj-tanovym cviCenim s ¢chi vytvofenou v fan-tchienu nej-
tanovym cvi¢enim. PokrodCili adepti bojovych uméni #chaj-ti toto provadéji
béhem své meditace vstoje. Jako zalate¢nik byste vSak mél provadét jen waj-
tanovy trénink, udrZujic svoji mysl klidnou a nechdvajic ¢chi, aby se vytvaie-
la pfirozené pozicemi.

Nyni uvedeme dvé pozice, které nejCastéji cvi¢i adepti bojovych uméni
tchaj-ti.

1. Oblouk z paZi (kung sou) #F nebo Objimani mésice (chuaj cung pao
Jjue) HPHMA

Stijte s jednou nohou zakofenénou na podlaze a druhou pied ni, dotykajici se
podlahy pouze prsty. Obé paZe jsou drzeny pied hrudi, tvoii vodorovny kruh,
takze se prsty témér dotykaji (obr. 3-39). Vas jazyk by mél dotykat patra Ust,
aby spojoval cévy d&chi Jin a Jangu (Koncepéni a Vlddnouci cévu) navzijem.
Mysl by méla byt klidnéd a soustfedéna v ramenech; dychani by mélo byt hlu-
boké a pravidelné.



Kdyz stojite v této pozici asi po tfi minuty, v pazich a jedné stran¢ zad
byste mél pocitfovat bolest a teplo. ProtoZe paZe jsou drzeny nataZené, svaly
a nervy jsou namahéany. Cchi se bude tvofit v této oblasti a bude vytvdieno
teplo. Také proto, Ze jedna noha nese veSkerou vahu, svaly a nervy v této noze
a najedné strané zad budou nataZeny a budou proto tvofit ¢chi. Protoze tato
Cchije vytvatena spise v ramenech a nohdch, neZ v tan-tchienu, je povazova-
na za ,mistni échi” (waj-tan c¢chi). Abyste udrzeli vytvareni cchi a jeji tok
v zédech vyvazeny, po tfech minutich vyméiite nohy bez pohybu pazi a stiijte
timto zptisobem po dalsi tii minuty. Po Sesti minutach, tvaii vpied, dejte obé
chodidla na podlahu, na $ffku ramen od sebe, a pomalu spustte svoje paZe.
Akumulovana ¢chi bude potom plynout prirozené a silné ve vasich pazich. Je
to jako v pfipad¢ hraze, ktera po nahromadéni velkého mnozstvi vody ji uvol-
ni a necha vytéci ven. V tomto Case soustiedte a uklidn€te mysl a hledejte po-
cit plynuti ¢chi z ramen do dlani a Spicek prstil. ZacateCnici mohou obvykle
citil tento proud d&chi, ktery je typicky pocitovan jako teplota nebo nepatrnd
ztuhlost.

Prirozené, kdyz drzite své paze pfedpazené, také zpomalujete krevni obéh,
a kdyz své paze spustite, krev se do nich nahrne. Toto by vds mohlo zmast,
zda to, co citite, je diky cchi nebo krvi. Potiebujete pochopit nékolik véci.
Nejprve, kazda zijici krevni bunikka musi mit ¢chi, aby ji drzela pfi zivoté. Pro-
to, kdyZ se uvolnite po cvi¢eni pazniho oblouku, jak krev, tak ¢chi bude klesat
dolti do rukou. Za druhé, protoze krev je materidl a ¢chi je energie, ¢chi mize
plynout mimo vase télo, ale vase krev nikoliv. Proto muZete vyzkouset, zda
cviCeni privedlo mimorddnou ¢chi do vasich rukou. Dejte své ruce pied svoji
tvaf. M¢Eli byste citit nepatrny vném, ktery pochazi od ¢chi. Mtizete také drzet
své dlané blizko u sebe a pohybovat jednou rukou pobliz druhé paze. Kromé
nepatrného pocifovéni tepla miiZzete také citit druh elektrického napéti, které
je s to pohybovat chlupy na vasi pazi. Krev nemiiZze zptsobit tyto pocity, tak-
Ze jsou to priznaky cchi.



Obr. 3-39 Obr. 3-40. Kanal jang-ming
tlustého stfeva

Neékdy je &chi pocifovdna na hornim rtu. To proto, Ze je zde kanal (ru¢ni
Jang-ming velkého / tlustého stieva), ktery béZzi pres vrchol ramene do horni-
ho rtu (obr. 3-40). AvSak vnimdni ¢chi je obvykle silnéjsi v dlanich a prstech,
nez na rtu, protoze zde je Sest kandli, které prochazi ramenem ke konci ruky,
ale pouze jeden kandl spojujici ret a rameno. Jakmile jste béhem cvieni za-
kusili ¢chi ve svych pazich a ramenech, muzZete také zjistil, Ze ji dokaZete po-
cifovat v zddech.

Mnoho pokrocilych adeptl tchaj-ti pokracuje ve cviceni této vzpiimené
nehybné meditace. Navic, kromé vytvafeni ¢chi v ramenech, také cvi¢i pouZzi-
vani mysli k vedeni ¢chi - v koordinaci s dychdnim - k dosaZzeni dvou decho-
vych okruhd. Prvni okruh échi je horizontalni, v pazich a hrudi. Na vydech
vedete ¢chi do konct prstli obou rukou a pak kiizem pfes mezeru z jedné ruky
do druhé. Na nadech vedete ¢chi ze SpiCek prstd do stiedu hrudi. Druhy
okruh, ktery je vertikdlni, spojuje nebe, ¢lovéka a zemi. Na nddech berete cchi
z piirody skrze svilj paj-chuej (obr. 3-41) na vrcholu hlavy a snazite se vést
¢chi dolti do Spodniho fan-tchienu. Na vydech vedete ¢chi déle doli, ven z té-
la skrze body Bublajicich viidel (Jung-échuan) (obr.3-42). KdyzZ cvicite, oba
okruhy by se mély provadét soucasné. Pokud jste za¢dteCnik, neni to snadné
k provadéni. Jestlize vSak vydrzite, budete moci pouZit toto cviCeni jako sou-
¢ast své pokrocilé praxe.



Toto cvieni je jedno z nejobvyklejSich cvi¢eni k privedeni zacate¢nika ke
zkuSenosti s proudem d&chi a nékteré styly tchaj-ti na n&j kladou velky diraz.
Podobnéa cviceni jsou také cviCena jinymi styly, takovymi jako e-mej td-
peheng kung.

paj-chuej

Jung-échuan

Obr. 3-41. Dutina paj-chuej Obr. 3-42. Dutina jung-cchuan



2. Podpirini nebes (tchuo tchien) L5

Toto je velmi namahavé cvieni, takze jestlize se povazujete za staré nebo sla-
bé, neméli byste je cviCit. Namisto toho pracujte se snaz$imi a uvolnénéjSimi
pohybovymi cvi¢enimi céchi-kungu, dokud se jednoho dne nebudete citit do-
state¢né silnymi, abyste je cvi¢ili. Dejte pozor na to, abyste zalinali pomalu
a opatrng.

Pii podpirdni nebes stlijte s chodidly na Sitku ramen od sebe a s pazemi
nepatrné¢ ohnutymi, dlanémi smérem dold (obr. 3-43). Stdjte klidné a ovladej-
te své dychéani, dokud neni klidné a soustfedéné, pfirozené a plynulé. Pak, za-
timco se nadechujete, obrafte své ruce smérem k sobé (obr. 3-44) a zvednéte
je do vysky ramen (obr. 3-45). Pak b&hem vydechu obrafte své ruce dlanémi
dolli (obr. 4-46) a spusfte své t€lo, dlanémi tlacic dolfi, dokud nejsou obé vo-
dorovné s vasSimi stehny (obr. 3-47). Dale, zatimco se nadechujete, pohybujte
svymi pazemi nahoru dopfedu, dokud nejsou vztyCeny smérem k nebestim
(obr. 3-48). Kdyz zvedéte ruce, ndsledujte je svym zrakem nahoru. Konecné,
kdyz vydechujete, zvednéte své télo nepatrné do konského stichu (obr. 3-49).
Kdyz stojite v této pozici, dychejte pravidelné a drzte télo co mozna nejvice
uvolnéné.

Obr. 3-43.



Obr. 3-45

Obr. 3-46 Obr. 3-47



Obr. 3-48

Obr. 3-50




Jste-li zacateCnik, slujte v této pozici pouze asi minutu. Az budete silnéjsi,
prodluZujte tento &as na tii aZ pét minut. VZdy si pamatujte, 2¢ VASE TELO
NEMUZE BYT PRETVORENO V JEDNOM DNI. POSTUPOVAT POMA-
LU A BEZPECNE. JE KLICEM K USPECHU.

Kdyz zvedate ruce do konecné pozice, predstavte si. Ze zvedate nahoru
nebesa, a pak takto stiijte, jako byste podpirali celou oblohu. Udrzujic tuto
ideu v mysli, vedte ¢chi ze svého Spodniho tan-tchienu nahoru do svych ru-
kou a také dold do spodku svych nohou. Toto cvi¢eni postupné natahuje vase
kotniky, kolena a boky, stejn¢ jako svaly vaseho trupu a krku.

KdyzZ se rozhodnete zastavit, nepovstavejte jen tak nahoru. Drzte své paze
v pozici, kdyZ se nadechujete a pomalu spustte své t&€lo, dokud nejsou obg
stehna vodorovné (obr. 3-50). Pak vydechnéte, zatimco spoustite své ruce na
droveni bricha (obr. 3-51). Ddle nadechujte a zvedejte své télo, az dokud se
nepostavite zpfima, a souCasné¢ zvednéte své paze nahoru do vysky ramen,
s obéma dlanémi smérem k sobé (obr. 3-52). Nakonec vydechnéte a otocCte
své dlané dolli, zatimco je spoustite ke svému pasu (obr. 3-53).

Stiijte po nékolik minut a dychejte zhluboka a pravidelné, neZ se pohnete.
Na zavér tohoto oddilu bych rdd pfipomenul, Ze cviceni nej-tanového Malého
ob¢hu vsedé je nebezpetné pro zacdteCniky a neméli byste s nim zacinal, do-
kud jste nedosadhli pokrocilé tirovné. Prvni zde uvedend waj-tanovd meditace
vstoje je pro zacateCniky obecné bezpecnéjsi a Podpirdni nebes je obvykle
bezpecné pro ty, ktefi jsou dost silni a maji dobré zdravi. Vzdy si pamatujte:
BUDTE OPATRNI A POKRACUJTE POSTUPNE.




Obr. 3-52

Obr. 3-54



3-5. POHYBOVY TCHAJ-TI CCHI-KUNG

Pohybovy tchaj-ti cchi-kung zahrnuje jak nehybnd, tak chodecka cviceni.
V tomto oddilu uvedu tfi nehybné soubory. Prvni, ktery je nazyvan ,,prvotni
soubor”, je uzivan pro zacateéniky tchaj-ti. Druhy soubor nazyvam ,,otacivy
soubor”, protoze zdlraziuje otd¢ivé pohyby. Tfetim je ,,houpavy soubor”.
ProcviCuje koordinaci rukou, chodidel a pohybt téla. Tyto tfi soubory ve sku-
teCnosti kombinuji tchaj-ti cchi-kung a céchi-kung Bilého Capa, které jsem se
naucil a které prospély nejen mné, ale i mnoha mym studentiim.

Chodecké soubory pouzivaji individudlni pohyby ze sestavy fchaj-ti, které
jsou provadény opakované. Kritéria pro provadéni téchto cviCeni jsou piesné
tatdz, jako pro provadéni sestavy fchaj-ti. Protoze provadite stejné pohyby
opét a znovu, nemusite vénovat tolik pozornosti formé a miZete zaméfit ves-
kerou svoji pozornost na ovladani téla, dychani a mysli, a pouZzivat I k vedeni
své Cchi.

Nez za¢nete, méli byste pochopit, Ze pouziti spravné formy ruky (tvaru) je
dal§im dtlezitym kli¢em k usp&$nému cviteni. V&H se, Ze rizné tvary rukou
pochazeji z napodobovani zvifat. Bylo zjisténo, Ze drZzeni ruky v podob¢ paia-
tu orla, tygra nebo ¢apa vede silné ¢chi do ruky. Razné styly fchaj-ti échuanu
maji své odlisné zpusoby tvarovani rukou. Neni piekvapujici, Ze dokonce
mistii jednoho stylu pouzivaji riizné tvary rukou, v zévislosti na jejich osobni
zkusSenosti a pochopeni c¢chi. Chtél bych uvést tvar ruky, ktery povazuji za
nejlepsi pro vedeni échi do bodu lao-kung ve stfedu dlané.

Pii tomto tvaru ruky, ktery se nazyvd wan-sou (taskova ruka), je ruka za-
kfivena jako Cinskd stfesni taska. Palec a prostiednik jsou natazeny nepatrné
vpied a druhy prst a mali¢ek ustupuji trochu dozadu (obr. 3-54). Kdyz budete
drzet tento tvar ruky po nékolik minut, mizete si povS§imnout, Ze stied vasi
dlané se stava teplejsi a teplejsi. Pouzivejte tento tvar ruky, kdykoliv jsou vase
dlané oteviené.

Nehybny tchaj-t'i &chi-kung
1. Zikladni soubor

Tento soubor cviceni ¢chi-kungu ma nékolik uceld:

1. Napomadha zacateCnikovi fchaj-ti pochopit a citit échi. Cim dfive je za-
¢ateCnik schopen chdpat, coje to ¢chi a citit ji, tim dfive a snadné&ji miize po-
chopit vnitini energii a télo. Tento soubor je jednoduchy a velmi snadny k za-
pamatovani, takZe po kratkém Case jej budete schopni pohodIné a automatic-
ky provadét a vénovat svou pozornost dychani a cchi.



2. U¢i, jak vést ¢chi do konletin. Kdyz jste ovladli své télo, dychani
a mysl, uéte se vést ¢chi z koncetin do Spodniho tan-tchienu, kdyz se nade-
chujete, a ze Spodniho fan-tchienu do koncetin, kdyz vydechujete. Toto vas
cviéi v pouzivani 1 k vedeni Cehi (i i jin éehi), coz je velmi dilleZité pii trénin-
ku tchaj-ti.

3. Postupné otevira dvandct primarnich kanali ¢chi. Cvicite-li tento sou-
bor po dlouhou dobu, zjistite, Ze ¢chi plyne silnéji a silnéji. Tato siln&jsi cir-
kulace ¢chi postupng otevie dvandct kanalt Cchi a umozni échi cirkuloval
plynuleji ve dvandcti vnitfnich orgdnech. Toto je klicem k udrzeni dobrého
zdravi.

4. Uvolnuje vnitini svaly, zvlasté ty okolo vnitinich orgdnti. Toto uvolnéni
odstranuje jakékoliv vaznuti ¢chi pobliz vnitinich orgdnli, coz je uvoliuje
a umoziuje je spravné vyZzivovat cchi.

FORMY:
1. Nehybné stani k ovladnuti dychani (7ing li tchiao si) §#-~;¥8.8

Poté, co jste dokoncili sviij zahtivaci ¢chi-kung, stljte nehybné a zaviete oCi
(obr. 3-55). Nejprve vénujte pozornost svému tfetimu oku (Horni tan-tchien)
a preneste vSechny myslenky z vnéjSku svého téla dovnitf. Kdyz je vase mysl
klidna a soustfedénd, preneste pozornost na své dychdni. Jestlize provadite
pouze uvolnovaci cchi-kung, pouzijte normélni bfisni dychani, ajestlize cvi-
¢ite kvili bojovému uméni, pouzijte obracené briSni dychani. Nezdlezi na
tom, kterou techniku dychdni pouzivate: kdyz stdhnete bficho, vtdhnéte naho-
ru sviij bod chuej-jin a konecnik, a kdyz roztahujete své bficho, uvolnéte ane-
bo nepatrné roztahnéte svilj chuej-jin a konecnik. Pamatujte si: SNAZTE SE
ABYSTE NENAPINALI NEBO SILNE NEZVEDALI SVUJ BOD CHUEJ-
JIN A KONECNIK. Toto napne spodni &dst vaseho téla a zastavi obéh échi.
Pokud jste cvicili toto biisni kone¢nikové dychdni po urcity Cas, budete citit,

7 X2

ze kdyz dychate, spodni ¢ast vasSeho téla dychd s vami také.



Obr. 356

Obr. 3-58



2. Velky hrozny$ zmé&k&uje své télo (ta-mang Zuan Sen) *<¥¥. %

Jakmile jste ovladli své dychdni a mysl, zacnéte pohybovat svym télem po-
malu okolo. Pohyb za¢ina ve vaSich chodidlech, plyne nahoru ve vin¢ skrze
nohy, télo hrud, ramena a paze, a kone¢né dosahuje $picek prstli ruky (obr. 3-
56). Pohyb pocitujete, jakoby se velky had pohyboval ttrobami vaseho téla.
Pohyb je pohodiny a pfirozeny, neni zde zadného vaznuti nebo zadrzovani
zpét. Provadéjte pohyb asi jednu az dvé minuty, dokud necitite, Ze vase télo je
mékké a vla€né, z nitra vnitfnich organd az do koncetin. Potom, kdyZz jste
skoncili, drzte své ruce pred svym pasem, dlanémi smérem doli (obr. 3-57).
Neustale udrzujte svoji mysl klidnou a dychejte plynule.

3. Cchi Kklesa do tan-tchienu (cchi échen tan-tchien) I

Pfi tomto tfetim cviCeni pouzivate svoji mysl k pfinuceni ¢chi, aby klesala do
Spodniho fan-tchienu v koordinaci s pohyby. Nejprve nadechnéte, obrat'te své
dlan€ smérem k sobé (obr. 3-58) a zvednéte je do vySe ramen (obr. 3-59). Pak
obrafte obé& dlan& dolii (obr. 3-60) a spustte je do drovné pasu, zatimco vyde-
chujete (obr. 3-61). Provedte deset opakovani a pokazdé, kdyZ spustite ruce,
piedstavte si, Ze tlacite néco doldl a pouzijte svoji mysl k vedeni ¢chi do Spod-
niho tan-tchienu. Pamatujte si, ackoliv to vypadd, Ze pohybujete pouze ruka-
ma, cvicenim budete schopni vytvafel pohyb z nohou a pasu.

4. Vypnuti hrudi k o¢isténi téla (Can siung ting Sen) BERES

Poté, cojste dokondili posledni cviceni, zaCnéte krouzit svymi pazemi nahoru
pied sebou a ven do stran. Kdyz se zvedaji pied vasi hrudi, zkiizi se (obr. 3-
62), pak se oddéli nahoru a vné do stran (obr. 3-63). Hluboce se nadechnéte,
kdyzZ se zvedaji, a vydechnéte, kdyZ klesaji ven a do stran. 1 a pohyb zacinaji
v pase a jsou pieneseny do kondletin. Pfi tomto cviCeni je zvlasté dulezita
hrudni oblast. Hluboké dychani a pohyb pazi uvoliiuje svaly okolo plic. Za-
timco provadite toto cviCeni, méli byste si také predstavovat, Ze vypuzujete
Spinavou cchi a vzduch z téla a plic a Ze je odstrkavate pry¢ od téla. Opakujte
pohyby desetkrat.



Obr. 3-62 Obr. 3-63



Obr. 3-64

Obr. 3-66 Obr. 3-67



5. Proudéni &chi do paj-chuej (paj-chuej kuan échi) BB RE

Poté, co jste vycCistili svoje télo, predstavte si, ze berete ¢chi z nebes, skrze
svilj paj-chuej, a strkate ji doldi, skrze hrudnik do Spodniho tan-tchienu a ko-
ne¢né skrze spodek svych chodidel do zemé&. Pohyb tohoto cvifeni je prosté
obriceny oproti pfedeslému. Opét je velmi dualezité uvolnéni hrudi. Kdyz se
nadechujete, rozeviete své paze vné pied bfichem (obr. 3-64) a zakruZte jimi
nahoru, dokud nejsou nad vasi hlavou (obr. 3-65). KdyZz vydechujete, spustte
své ruce pied télem dlanémi doll, zatimco si pfedstavujete, ze strkate ¢chi do-
I, dokud neni pod vaSimi chodidly (obr. 3-66). Opakujte pohyb desetkrat.

6. Odstrkovani hor vlevo a vpravo (cuo jou tchuej san) LG

Poté, co jste vycCistili své té€lo a absorbovali ¢chi z nebe, za¢néte vytvaret
vnitiné ¢chi a pouzijte ji pro cvieni. Kdyz se nadechujete, zvednéte své ruce
do vyse hrudi (obr. 3-67). Spustte své lokty a obracejte ruce, dokud prsty neu-
kazuji do stran a dlané nesméiuji dolti (obr. 3-68). Drzte sva zdpésti uvolnéna.
Kdyz vydechujete, roztdhnéte své paze do stran. KdyZ jsou paZe napil cesty
roztazené, spustte je, poklesnéte svymi z4péstimi a tlacte dlanémi do stran, ja-
ko byste od sebe odstrkavali dvé hory (obr. 3-69). Nadechnéte se a dejte své
ruce zpét, s dlanémi sméfujicimi dovnitf (obr. 3-70), pak vydechnéte a spustte
ruce pied sebou, s dlanémi doll a prsty sméfujicimi vpfed (obr. 3-71). Svaly
by mély ziistat béhem cviceni uvolnéné. Neusilujte se natahovat své paze do
stran tak daleko, jak jen to jde, protoZe toto zpusobuje svalové napéti a vaznu-
ti Cchi. Opakujte pohyb desetkrat.

7. Poklesnuti zap&sti a tla&eni dlanémi (cuo wan tchuej cang) EHEX

Toto cvieni navazuje na cviéeni pouZivani va$i I k vedeni své Cchi, pouze
nyni tlacite vpfed namisto do stran. Abyste vedli ¢chi vpied do svych dlani,
predstirejte, Ze tlaéite auto nebo néjaky tézky pfedmét. Zacnéte zvednutim pa-
7i pfed sebe, zatimco nadechujete, jako jste to provadéli u predeslého cvi¢eni
(obr. 3-72). Pak spustte lokty a obratte své dlané vpied a dold (obr. 3-73). Z4-
pésti jsou uvolnénd a prsty sméfuji vpred. Vydechnéte a natdhnéte své paze.
Kdyzjsou vice nez na piil cesty ven, spustte (snizte) zdpésti a tlacte dlanémi
vpred (obr. 3-74). Nenatahujte své paze upln¢, protoZe by to natahlo svaly
a zpusobilo vaznuti ob&hu c¢chi. Déle se nadechnéte a pritdhnéte své ruce zpét,
s dlanémi smérem k hrudi (obr. 3-75), a pak vydechnéte a spustte své dlang
k bfichu (obr. 3-76). Opakujte pohyb desetkrat.






Obr. 3-73
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8. Velky medvéd plave ve vodg (ta-siung jou Suej) HEH A

Kdyz jste dokoncili posledni cviceni a vase ruce jsou pied bfichem, zvednéte
je opét, zatimco nadechujete (obr. 3-77), pak vydechnéte a natdhnéte paze
vpied s dlanémi nahoru (obr. 3-78). Nadechujte a pohybujte pazemi ven a do
stran, obracejic dlané dolli. Pak zakruZte rukama ke svému pasu, zatimco ota-
¢ite dlané nahoru (obr. 3-79 a 3-80). Pokracujte s vydechovdnim a natahova-
nim pazi vpfed. Pohyb je podobny prsnimu zdbéru pii plavani. Jako vzdy pfi
tchaj-ti, pohyb je vytvafen z nohou a smérovdn nahoru do rukou. Opakujte
pohyb desetkrat.

9. Otevirani hory vlevo a vpravo (cuo jou kchaj san) A1

Toto je podobné poslednimu cviceni, ale pouziviate na jednu dobu jen jednu
pazi. Natahnéte svoji pravou pazi, zatimco vydechujete (obr. 3-81), pak nade-
chujte a obrafte dlafi dolii, jako byste s ni pohybovali ven a do strany (obr. 3-
82), a pak s ni zakruZte dolt ke svému pasu, zatimco otacite dlan nahoru (obr.
3-83). Kdyz pravad ruka dosahuje vaseho pasu, provedte stejny pohyb levou
rukou. Provedte deset opakovani k dokonceni pohybu. Nechte sviij hrudnik
otevirat a zavirat v koordinaci s pohybem paze a také nepatrn¢ natacejte své
télo.
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Obr. 3-88 Obr. 3-89
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10. Orel uto&i na svoji ko¥ist (lao jing pchu §') ERER

Toto cviCeni pouziva obriaceny pohyb devatého cviCeni. Zalinajic v pozici
s rukama u pasu, nadechnéte a roztidhnéte své paze ven do stran (obr. 3-
84), pak vydechujte, zatimco svymi pazemi krouzite ven a vpied, s dlanémi
smérem dolli (obr. 3-85). Nakonec zatdhnéte své ruce vzad, k pasu, a otocte
dlané nahoru (obr. 3-86). Vydechujte, zatimco se vaSe paZze pohybuji vpied,
a nadechujte, zatimco se pohybuji vzad. Tento pohyb opét pochdzi z nohu.
Opakujte desetkrat.

11. Lev ota&i kouli (3"-c kung échiou) WWFHHIX

Toto cviceni je podobné pfedeslému, vyjma toho, Ze pouzivite najednu dobu
pouze jednu pazi. Zacinajic s obéma rukama u pasu (obr. 3-87), natdhnéte
pravou pazi do strany a pak pohybem proti sméru hodin vpied, obracejic dlan
dolti, kdyz se pohybuje (obr. 3-88). Pak vydechujte a pfitahujte svoji pazi zpét
k pasu, otdcejic dlan nahoru (obr.3-89). Poté opakujte stejny pohyb s levou
rukou, pohybujic s ni kruhovym zptisobem ve sméru hodin. Pohyb je vytva-
fen nohama a vy mizete ménit velikost kruhti. Nejdilezitéj$Sim bodem cviceni
je pocit, ze vase télo je spojené dohromady, od spodku chodidel, az do $picek
vasich prstdl rukou. Opakujte cely pohyb desetkrat.

12. Bily &ap roztahuje sva k¥idla (paj-chou liang éch’) E1ERER

Tato posledni forma je pouZivina na zotaveni. Pfi ni jsou paZe roztahovany
Sikmo. Kdyz je tento pohyb provadén v koordinaci s dychanim, vnitini orga-
ny se zotavi a uvolni a jakdkoliv ¢chi, ktera by jesté vnitiné stagnovala, bude
vedena k povrchu vaseho téla. Pokracujic od pfedeslého cviCeni, zkiizte obé
paze pred hrudi (obr. 3-90), pak vydechujte a natahujte své paze Sikmo ven,
s pravou pazi nahofe a levou pazi dole (obr. 3-91). Nadechujte, zatimco tdh-
nete ob& paze dovniti a zk¥izite je pfed svoji hrudi, pak vydechujte a natdhné-
te je opét Sikmo ven, nyni s levou rukou nahote a pravou rukou dole. Mysl by
méla zistat klidnd a celé télo by mélo byt zcela uvolnéné. Opakujte cely po-
hyb desetkrat. KdyZ skonéite, nadechujte se a pohybujte obéma rukama pied
svoji hrud’ (obr. 3-92), pak obrafte ob& dlané doli (obr. 3-93). Vydechuijte
a spustte své ruce s pocitem, Ze néco strkdte dold, a vedte ¢chi zpét do svého
Spodniho tan-tchienu (obr. 3-94). Nakonec nechte klesnout obé€ ruce pfiroze-
né podél bokti (obr. 3- 95).

Nadechnéte a vydechnéte prirozené desetkrat a soustfedte se na pocitova-
ni ¢chi Sitici se vasim télem, zvlasté v rukach.

Protoze jste chvili nehybné stéli, vdS ob&éh mozna zacal vdznout a cchi



a krev se mohla nahromadit ve vaSich nohdch. Pfedtim, neZ se pohnete, uvol-
néte stagnaci zhoupnutim vzad na patidch a zvednutim chodidel vpied, zatim-
co vydechujete (obr. 3-96), a pak zhoupnutim vpfed na své prsty, zatimco se
nadechujete (obr. 3-97). Zopakujte desetkrat, nez se zacnete pohybovat.

Obr. 3-92 Obr. 3-93
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II. Otacivy soubor

Hlavnim tcelem tohoto souboru je vést ¢chi k povrchu kiize a do morku kosti
pouzitim dychani a otacivych pohybu. Principem tohoto souboru je, Ze kdyz
je sval otaCen v jednom sméru a pak dan zpét do své ptivodni pozice, je napi-
nin a potom uvoliiovan. Tento nepfetrzity otdcivy pohyb zplisobuje, Ze dchi
v primarnich kandlech je vedena ven k povrchu kiize a také kondenzovéana
v kostnim morku. Toto posiluje cchi, kterd chrani vase télo pfed negativnimi
vnéjSimi vlivy a také udrZzuje morek ve spravné funkci.

Tento otacivy soubor je navrzen pro ty, ktefi si pfeji posilil svoji Ochran-
nou cchi (wej-éehi) a zvysit citlivost svého fingu ,,kozniho naslouchédni”, coz
je vyzadovéano pro fchaj-ti tlateni rukou. Muzete vidét, ze obracené dychani
v tomto souboru bude efektivngjsi, nez pravidelné dychani, protoze muzete
pouzit vydech k podpoie vedeni ¢chi ke kiizi a nadech k podpoie vedeni échi
do morku.

Ackoliv byl tento soubor piivodné navrZzen pro trénink c¢chi v bojovych
umenich, je to také velmi ucinné zdravotni cvi¢eni. Hojné zdsobovani ¢chi do
kostniho morku je kli¢em ke zdravi a dlouhému Zivotu.
vede ¢chi ke klizi a kostnimu morku v koordinaci s otaCivymi pohyby, takze
jakmile jste obezndmeni s pohyby, méli byste cvicit vedeni své mysli do hlub-
Sitho meditativniho stavu, ktery vdm umoZni cilil nebo vnimat échi hluboko
v kostech. Kazdy otacivy pohyb by mél byt vytvdien z nohou a smérovan do
koncetin. Celé télo by mélo byt meékké jako bi¢. Pohyb je nepfetrzity a bez
vaznuti, pfipominajici pohyb chobotnice. Pfirozené, dychani (které je strategii
tréninku cchi-kungu) je dalsim klicem k tspéchu. Vase dychani by mélo byt
pomalé, hluboké a dlouhé, a neméli byste zadrZzovat dech. DodateCnym kli-
¢em k uspésnému tréninku je koordinace kone¢niku a bodu chuej-jin, coz na-
pomiuze vasi mysli vést vasi ¢chi Géinngji.

1. Klidny postoj ovladajici Sin a dycham (7ing tchiao sin si) HBRTHE

Stijte klidn€, s nohama na $ifku ramen od sebe a s pazemi volné spusténymi
podél boktli (obr. 3-98). Vase fyzické i mentdlni télo je uvolnéné, vycentrova-
né a vyvazené. Mysl je klidnd a mirnd. Plynule a pfirozené nadechnéte a vy-
dechnéte asi desetkrat v koordinaci s vtazenim a uvolnénim svého kone¢niku
a bodu chuej-jin.
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2. Bily jeFab uvoliiuje sva k¥idla (paj chou liang éch’) (¥

Nadechujte se a zdroven otacejte dlan¢ dozadu, ramena natoCte dopiedu
a hrudnik mirné prohnéte (obr. 3-99). Pti nddechu tlacte vas konecnik i dutinu
chuej-jin vzhiru. Poté otalejte béhem vydechu vase dlané nazpét. Zaroven
vrafte ramena do piivodni polohy a uvolnéte va§ konecnik a chuej-jin (obr. 3-
100). Nezapomerite, Ze béhem vSech uvedenych pohybll musi jak I, tak aktu-
alni akce vychdzet z nohou, poté proudit hrudnikem a koncit v koneccich
prstl. Opakujte celé cviceni desetkrat

3. Vrtani vpied a stahovani vzad (¢chien cuan chou po.) ik

Nadechnéte se a zvednéte ruce nahoru do vySe stiedu prsou. Vase hrud’ by
méla byt nepatrné vtaZena dovnitf a vaSe prsty a paze by mély byt v pfimce
(obr. 3-101). Vtahnéte lokty a roztdhnéte své paze pfed sebe, dlanémi dold,
zatimco vydechujete a jemné vytdcite sva ramena vpied (obr. 3-102). Nade-
chujte se, zatimco roztahujete lokty ven do stran, a tdhnéte paze zpét k hrudi.
Otacejte paze, zatimco se pohybuji, takze skonci nahofe, s dlanémi smérem
k vasi hrudi. PaZe a prsty by mély byt v pfimce (obr. 3-203). Zatimco vyde-
chujete, tlacte své ruce doll a zaroveni je drzte v pfimce (obr. 3-104). Opakuj-
te cely pohyb desetkrat.

4. Levy a pravy Jin a Jang (cuo jou jin jang) *.4i&%

Pokracujic od posledniho cvi€eni, jakmile jsou vase ruce pfed vasim bfichem,
zatimco vydechujete a natdlite nepatrné své télo, zavrtejte pravou rukou
vpied a otolte dlai nahoru (obr. 3-105 a 3-106). Pak se nadychnéte a stdhnéte
svoji pravou ruku vzad do ptivodni pozice (obr. 3-107). Pak vydechujte a me-
zitim nepatrné natdcejte své télo, zavrtejte svoji levou ruku vpfed a otocte
dlant nahoru (obr. 3-108). Provedte deset opakovani a zakoncete se svymi pa-
Zemi vyrovnanyma pfed svym bfichem (obr. 3-109).
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Obr. 3-116 Obr. 3-117



5. Vzijemné pisobeni vody a ohn& (kchan li tiao kou) Y53 iR

Pokracujic od posledniho cvi¢eni, nadechnéte se, otoéte dlané nahoru (obr. 3-
110) a zvednéte ruce do vySe hrudi, jako byste néco zvedali (obr. 3-111).
Otocte své dlané dolli (obr. 3-112) a pak je stlacte dold ke svému bfichu, drzi-
ce ruce vyrovnané (obr. 3-113). Opakujte desetkrat.

6. Velky medvéd objima mésic (za siung kungjue) XK#HF

Pokracujic od posledniho cvi¢eni, nadechnéte se a zvednéte ruce ke své hrudi
a zaroven otéacejte dlan¢ nahoru (obr. 3-114). Zatimco vydechujete, natahnéte
a otolte své paze vpied, takZe vase paze a hrud tvoii velky kruh, s dlanémi
sméfujicimi vpfed (obr. 3-115). Zatimco se nadechujete, pohybujte rukama
vzad, pied svoji hrud, otacejic paze, dokud dlané nesméfuji nahoru (obr. 3-
116). Nakonec vydechnéte a stlate obé dlané doli ke svému bfichu, drzic
ob¢ ruce vyrovnané (obr. 3-117). Provedte deset opakovani. Pamatujte si, Ze
kdyz zvedate své ruce, je dobré predstavovat si, ze néco zvedate, a kdyz tlaci-
te doli, pfedstavte si, ze néco tlacite dol. Také si pamatujte, Ze kdyZ natahu-
jete své paze, mély by tvofit kruh s vasi hrudi.
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Obr. 3-118 Obr. 3-119

7. Zijici Buddha podpira nebe (chuo fo tchuo tchien) ##5A

Toto cviceni je podobné piedchozimu, vyjma toho, Ze nyni strkate ruce naho-
ru, namisto vpifed. Na prvni nddech zvednéte své ruce do vySe prsou (obr. 3-
118) a pak obrafte dlané nahoru (obr. 3-119), zatimco tladite nahoru a vyde-
chujete (obr. 3-120). Na druhy nadech otocte své dlané a spustte své ruce
k hrudi (obr. 3-121) a kdyZ vydechujete, tlacte ruce dlanémi dold k bfichu
(obr. 3-122). Opakujte desetkrat.

8. Obrat’te nebe a zemi pied své télo (Sang sia échien kchun) £ VEEH

Nejprve obrafte své dlané nahoru a zvednéte ob& ruce k hrudi, zatimco nade-
chujete, pak vydechnéte a tlaéte jednou rukou nahoru a druhou dolt (obr. 3-
123 a 3-124). Kdyz nadechujete, dejte obé ruce k hrudi (obr. 3-125) a pak vy-
dechnéte a tlacte nahoru a dolti opaényma rukama (obr. 3-126). Opakujte de-
setkrat.
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Obr. 3-134 Obr. 3-135



9. Zlaty kohout nataéi sva kridla (7in ti ao &ch’) W

Toto cvi€eni ji velmi podobné piredchozimu, vyjma toho, Ze ruka tlacici dold
je za vami. KdyZz se nadechujete, dejte ob€ ruce ke své hrudi (obr. 3-127)
a kdyz vydechujete, oddélte je a tlaéte je nahoru a doldi (obr. 3-128). Pak se
opét nadechnéte a dejte ob€ ruce pred hrud (obr. 3-129), oddélte je a strcte je
nahoru a dolli, zatimco vydechujete (obr. 3-130). Opakujte desetkrat.

10. Otocte hlavu, abyste se podivali na mésic
(chuej tchou wang jue) 1PTH#I8 F

Pokracujte od posledniho cviceni se stejnym pohybem rukou a koordinaci de-
chu, ale nyni otoCte télo, zatimco vydechujete (obr. 3-131 a 3-132). Kdyz se
nadechujete, otocte své télo smérem vpred a stahnéte obé ruce pied svoji hrud’
(obr. 3-133), a kdyz vydechujete, otocCte své télo do strany a odd€lte své ruce
(obr. 3-134). Jestlize je vaSe prava ruka nahofe, méli byste se otoCit vlevo
a naopak. Opakujte desetkrat.

11. Velky hroznys ota&i své télo (ta mang cuan Sen) K¥#iW%

Poté, co jste skoncili posledni cviceni, ukrocte svoji levou nohou doleva a po-
dfepnéte dolti, abyste na ni umistili asi 60% své vahy. Vase t€lo se otaci a vase
paze se pohybuji pfesné jako pii poslednim cviCeni (obr. 3-135 a 3-136).
Kdyz otacite své télo doleva, otocCte také hlavu, abyste se podivali vzad. Vase
pravé ruka je nad vasi hlavou a vy otécite celé télo od prsti nohou. KdyZ se
nadechujete, otocte své télo zpét dopredu, zatimco vyméiujete ruce (obr. 3-
137). Nakonec vydechnéte a otocCte své télo na druhou stranu (obr. 3-138).
Natocte chodidla tak, abyste udrzeli postoj stabilni. Opakujte cely pohyb de-
setkrat.



Obr. 3-137

Obr. 3-138



12. Staceni nahoru a doli (Sang sia échien kchun) L'V BElg

Poté, co jste dokondili posledni cviCeni, obrafte své télo smérem dopfedu
a dejte ruce k pasu (obr. 3-139). Polom vydychnéte a stoupejte nahoru a zaro-
ven zvedejte paze pfimo nahoru, s dlanémi natoCenymi vpied (obr. 3-140 a 3-
141). Pak se nadechujte a snizujte své télo, zatimco je staCite dozadu, a zaro-
ven stahnéte své paze k hrudi s dlanémi smérem dovniti. Méli byste skoncit
ve zkfizeném sedovém stiehu (obr. 3-142 a 3-143). Pak se zvednéte a otocte
své télo dopiedu do korniského stiehu (obr. 3-144) a pokracujte ve zvedani ru-
kou nad hlavu, otacejic dlan¢ vné (obr. 3-145). Vase chodidla by se m¢la ota-
Cet tak, abyste udrzeli svilj postoj stabilni. Opakujte stejny pohyb na druhou
stranu (obr. 3-146 az 3-148). Zopakujte desetkrat. Kdyz skoncite, nadechnéte
se a dejte ruce dold k hrudi (obr. 3-149) a pak vydechujte a spustte je dold
k pasu (obr. 3-150). Celé télo je jako pramen, ktery vyrazi a sta¢i se nahoru
a dold, pomalu a v koordinaci s dychanim. Pro slabé nebo starsi cvicence mo-
hou byt tato cviCeni prili§ obtiznymi. V lakovém pfipad¢ je bud’ vynechte ne-
bo snizte pocet opakovani.

Jakmile jste dokoncili cely otdCivy soubor, stlijte nehybné a regulujte svoji
mysl a dychdni po nékolik minut (obr. 3-151). Vnimejte rozsitujici se cchi.
Zustarite vstoje par minut, nez se pohnete.
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II1. Houpavy soubor

Houpavy soubor byl piivodné navrzen, aby ucil cviCence bojového tchaj-ti
vyvazovat svoji c¢chi, kdyz provadéji ring. V Cang San-fengové Pojedndni se
pravi: ,Je-li zde vrchol, je zde spodek; je-li zde pfedek, je zde zadek, je-li zde
vlevo, je zde vpravo. Jestlize I chce jit nahoru, znamena to soustfedit se na
spodek™. Z tohoto réeni je zcelajasné, Ze tajemstvi u¢inng manifestace Tingu
spo&iva ve vyvazenosti I a Cchi.

Abych déle analyzoval tento pfedmét, rovnovdha Tingu zahrnuje prede-
v§im vyvazenost postoje, ktera pochdzi z pevného zakofenéni a vycentrovani.
Pouze pak bude télo ve stabilnim a pohodlném stavu a rozhodovéni I bude
presné. Kdyz je tato I pouzivana k vedeni Cchi, aby nabudila svaly, budete
moci projevit svilj nejsilngjsi Ting.

Houpavy pohyb je velmi jednoduchy. Prosté pifenesete svoji tizi z nohy na
nohu v koordinaci s pohyby pazi. Kdyz se pohybujete vpied, pohyb pazi je
vyvazovan zadni nohou a - kdyz pfenasite svoji tizi vzad a stahujete své paze
- pohyb je vyvazovin pfedni nohou. Opakovany houpavy pohyb vim pomiize
vyvinout cit pro vycentrovani a vyvazovani a vytvoii kofen, ze kterého mtize
vyristat sila. Ackoliv tento soubor byl plivodné stvofen pro trénink fingu,
mnoho adeptd tchaj-ti zjistilo. Ze mlize vyznamné zlepsit silu nohou a také,
ze trénuje jak fyzické, tak mentdlni centrovani a rovnovahu. Toto také zahrnu-
je dobré zdravi.

Uvedeme pouze pét cvi¢eni, ale kdyz je budete chvili cviCit a pochopite
teorii, budete moci vynalézt a vytvofit jina.

1. Rozevfeni ndrude fkung pi) %%

Zacnéte ve (pfednim) Stiehu luku a Sipu, pienasejice 60% své vahy na predni
chodidlo a s obéma pazemi natazenymi pfed sebe (obr. 3-152). Nadechujte
a pfenasejte svoji vahu pomalu vzad na svoje zadni chodidlo, az dokud nene-
se 60% vahy. KdyZ se pfesouvite vzad, spusfte a tdhnéte k sob& své paZe, za-
timco je otadcite lak, aby dlané sméfovaly nahoru (obr. 3-153). Pokracujte
v krouZeni obéma pazemi do stran a nahoru do vySe ramen. Kdyz zvedate pa-
ze, otocte je tak, aby dlané¢ sméfovaly dolii, kdyzZ dosdhnou vySe ramen (obr.
3-154). Pak vydechujte a pohybujte obéma pazemi vpied, zatimco opét pfena-
Site 60% télesné vahy na pfedni nohu (obr. 3-155). Opakujte desetkrét, pak
vyméiite nohy a opakujte stejny pohyb opét desetkrat.
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2. Odrazeni (pcheng) i

Tato formaje pievzata ze sestavy fchaj-ti. ZaCnete se svoji pravou nohu vpie-
du, pravou pazi pfed hrudi, s dlani smé&fujici dovnitf, a levou rukou hned za
a pod pravou pazi, s dlani sméfujici nahoru. Zadni ruka by se neméla dotykat
piedni paze (obr. 3-156). Zatimco pfenasite svoji vahu na pravou nohu, nade-
chujte se a pohybujte obéma rukama dolii (obr. 3-157). Nepferusujic pohyb,
vydechujte a pieneste svoji vdhu na piedni nohu, zatimco zvedite obé paze
v odrazecim pohybu (obr. 3-158). Pohyb je vytvidfen z nohou a fizen pasem
ven do pravé paze a levé ruky. Opakujte pohyb desetkrat a pak vyméiite nohy
kvili dalsim deseti opakovanim.

3. StaZeni a tlak (/u i) W&

Tento pohyb je také pievzaty z formy tchaj-ti. Zacnete v pravém (pfednim)
sttehu Luku a Sipu, s pravou pazi pifed svoji hrudi a levou rukou za pravym
zapéstim (obr. 3-159). Vydechujte a stacejte svoji pravou ruku vpied a naho-
ru, jako kdyZ had se oviji vzhiiru okolo vétve (obr. 3-160 a 3-161). Vase leva
ruka zistava pobliz pravé paze a nasleduje pohyby. Zatimco vydechujete, ply-
nule pokracujte v pohybu otd¢enim své pravé paze dolli a zacnéte se stahova-
cim pohybem, zatimco pfenasite svoji vdhu na zadni nohu, az dokud nejste ve
Ctyfestinovém (zadnim) stfehu a vase t&lo neni oto&eno nepatrné vlevo (obr.
3-162). Pohybujte levou pazi malym kruhem (obr. 3-163) a pak se dotknéte
va$i levou rukou svého pravého zdpésti (obr. 3-164). Nakonec vydechnéte
a pouzijte levou ruku k tlaceni pravého zapésti vpied, zatimco pfenasite 60%
své vahy na pfedni nohu (obr. 3-165). Poté, co jste dokondili deset opakovani,

vyméinte nohy a provedte deset opakovani na druhou stranu.

4. Tladeni (an) #

Tento pohyb je také pievzat ze sestavy fchaj-ti. Zacnéte tlatenim obéma ruka-
ma vpfed, zatimco jste ve (pfednim) stichu Luku a $ipu (obr. 3-166). Zatimco
se nadechujete, pfeneste svoji vahu na zadni nohu, do (zadniho) Ctyiestino-
vého stfehu, a zaroven zvednéte ruce nahoru a pak je tdhnéte vzad ke své hru-
di (obr. 3-167 a 3-168). Kdyz vydechujete, tlacte své ruce vpfed, zatimco opét
piendsite svoji vahu vpied do stfehu Luku a Sipu (obr. 3-169). Kdyz tlacite,
méli byste zistat uvolnéni, ale zdroven byste méli skuteéné citit, ze strkate
tézky pfedmét. Vzdy si pamatujte: svoji zadni nohou musite tlacit vzad, abys-
te ziskali silu k odstréeni vpfed. Opakujte desetkrat na kazdou nohu.



5. Otaéeni koule (Cuan cchiou) ¥%

Otaceni koule uli cvicence tchaj-ti, jak uvolnit a zmékcit pas a hrud, a také,
jak pouzivat pas k smérovani pohybu do pazi a rukou. Pro pohyby v tomto
cvi¢eni neni Zadny zvlastni vzor. Prosté drzte své paze pred hrudi, s dlanémi
otoCenymi k sobé, jako byste drzeli basketbalovy mi¢, a otilejte tento mic
riznymi zplisoby, zvedejte jej, spoustéjte, neste vpied a vzad (obr. 3-170 a 3-
171). Vytvéiejte pohyb ze svych nohou a fidte jej svym pasem. MEli byste
otacet mic jakymkoliv zptisobem chcete, tak dlouho, dokud vase paZe - otoce-
né k sob¢ - ziistavaji ve stejné vzdalenosti od sebe. Cvilte tii minuty s pravou
nohou vpied a pak vyménte nohy a cvite tfi minuty na druhou stranu.

Mozn4 jste si povSimli, Ze tato cvieni pracuji na vytvofeni spojeni ze za-
kofenénych nohou do pasu, hrudi, ramen a koneéné rukou. Toto je nejzaklad-
néj$im pozadavkem pii cviCeni tchaj-ti. Abyste dosahli tohoto cile, vase télo
musi byt velmi mékké a pohyb z nohou do rukou musi byt nepretrzity a bez
vaznuti. Toto vytvaii pevny zaklad pro pohybovy tchaj-ti ¢chuan a také pro
projevovani fingu.
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Chodecky tchaj-ti €chi-kung

Chodecky fchaj-ti échi-kung je v podstaté samotny tchaj-ti ¢chuan. VétSina
chodeckych pohybll je pfevzata ze sestavy tchaj-ti ¢chuan, jedinym rozdilem
je, ze jednoduchy pohyb je nepfetrzité¢ opakovan, dokud nemtiZete citit pohyb
Cchi. Protoze provéadite pouze jeden zakladni pohyb, je snadné si jej zapama-
tovat a zvladdnout. Tim paddem mfiZete celou pozornost vénovat tomu, abyste
byli uvolnéni, vycentrovani a vyrovnani, a takto ovladali télo. Pak muzete za-
¢it s ovldddnim svého dechu a mysli, cozZje klicem k vedeni ¢chi. Chodecky
tchaj-ti ¢chi-kung by mél byt cviCen pfedtim, neZ se zacatecnik zaCne ucit se-
stavu fchaj-ti. Zkuseni cviCenci Casto cvi¢i chodecky tchaj-ti ¢chi-kung kvili
tomu, aby pronikli k hlubsimu pochopeni ¢chi, mysli a téla.

1. Mavani rukama v oblacich (jun sou) &5

Podfepnéte do Kormského (bo¢niho) stfehu, s rukama ve vysi pasu (obr.
3-172). Nadechujte se a zakruzte svoji pravou rukou pied levou ruku (obr.
3-173) a nahoru do urovné hrudi (obr. 3-174). Udrzujic svoji vdhu ve stfedu,
vydechnéte a obracejte své télo doprava. Ruce pfirozené nasleduji obrat téla
(obr. 3-175). Jakmile je vase télo obracené, nadechujte se a tlacte svoji pravou
ruku dolii a zvedejte levou pazi nahoru do vySe hrudi, zatimco pohybujete
svou levou nohou k pravé noze (obr. 3-176). Pak vydechujte a obracejte své
télo doleva, nechajic své ruce prirozené nasledovat (obr. 3-177). Pokracujte
vykro¢enim pravou nohou doprava, zatimco vyménujete své ruce, a pak se
obracejte doprava, zatimco zac¢indte pfenaseni své vahy na pravou nohu. Opa-
kujte tolikrat, kolikrat chcete. Paze by mély byt velmi lehké a mély by ply-
nout okolo jako oblaka. Hlavnim tc¢elem tohoto cvieni je uvolnit pas a patef,
a také se naudit, jak smérovat silu z nohou otacivym pohybem do rukou.

2. Pii¢ny let (sie fej §) # &%

Zacnéte ve stiechu Luku a $ipu, s levou rukou pfed tvaifi a pravou rukou vné
stranou, ve vySi spodniho okraje hrudi (obr. 3-178). Zatimco vydechujete,
otoCte télo nepatrné doleva. KdyZ se obracite, otocte svoji levou ruku tak, ze
dlan sméfuje dolti, pfitdhnéte svoji pravou pazi dovniti a otoCte ji tak, ze ruka
je dlani nahoru pod levou rukou, a také pritdhnéte svoji pravou nohu k levé
noze (obr. 3-179). Vykrocte svoji pravou nohou vpravo vpied. Zatimco vyde-
chujete, pfeneste 60% své vahy vpred na svoji pravou nohu, otocte své télo
k pravé noze a oddélte své paze (obr. 3-180). Pohyb pravé paZe je posilovan
rotaci téla. Pravd paZe by neméla jit ven mimo stranu téla. Potom se nade-
chujte a otacejte své télo nepatrné doprava. Soucasné otocte svoji pravou pazi



lak, ze dlan sméfuje dolli, pfitdhnéte k sobé levou pazi a otolte ji tak, Ze je
dlani nahoru pod pravou rukou, a pfitdhnéte svoji levou nohu (obr. 3-181).
Vykrocte levou nohou vlevo vpied, pak V3'dechujte a prenasejte své télo
vpied. Soucasné otoCte télo k levé noze a oddélte své paze, takze skoncite
v pozici, ze které jste zacali. Zatimco cvicite tento pohyb, méli byste pfi nade-
chovani vtahnout svoji hrud dovnitf, a pfi vydechovani ji vypnout. Toto cvi-
Ceni je velmi uzite¢né pro ovladani c¢chi v plicich a ledvinach.

3. Oto&eni téla a krouZeni péstmi (pchie Sen échuej) ¥EHE

Vykrocte svoji pravou nohou vpied, dotknéte se patou podlahy a zaroven po-
hybujte svoji pravou pazi pies té€lo (obr. 3-182). Zatimco vydechujte, piena-
Sejte svoji vahu vpred a otacejte své télo, takze vaSe chodidlo se obrati dopra-
va vpied a vaSe prava paZe zakrouzi ve sméru hodin pfed vasi hrudi (obr.
3-183). Vase leva paze se pohybuje s vasim télem. Nadechujte se a vykrocte
levou nohou vpred a dotknéte se patou podlahy a zaroven zacnéte spoustét
Ssvoji pravou pazi a pohybovat levou paZzi pies télo. Pak vydechujte a oticejte
télo doleva, takze vase levé chodidlo se otoCi doleva vpied a vase leva paze
zakrouZzi proti sméru hodin nahoru a k vasi levé stran¢ (obr. 3-184). Vase pra-
va paze se pohybuje s télem. Pamatujte si, ze pas vzdy fidi pohyby pazi. Cvic-
te nejmén¢ desetkrat.
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4. Vykradujici noha (cchaj tchuej) He

Vykracujici noha je pouzivdna ke cviceni rovnovéhy a také k posilovani ko-
len. Nadechujte se a vykro¢te levou nohou vpied, s prsty sméfujicimi asi 30
stupnidl vlevo (obr. 3-185). Pfeneste svoji vahu na levou nohu a soucasné po-
malu vykopnéte svoji pravou patou, zatimco vystrkujete svoji levou ruku
vpied a vydechujete (obr. 3-186). Nadechujte se a vykrolte svoji pravou no-
hou vpied, s prsty sméfujicimi asi 30 stupiiti doprava (obr. 3-187), a pak vy-
dechujte a pomalu vykopnéte levou nohou, zatimco vystrkujete pravou ruku
vpied (obr. 3-188). Zatimco vystrkujete jednu ruku ven, druhd by se méla sta-
hoval zpét k vasemu pasu, s dlani sméfujici nahoru. Cvicte desetkrat.
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5. Ot¥eni kolena a krok vpred (lou si jao pu) {FREHY

Stiijte ve stfehu Luku a Sipu, s pravou nohou vpiedu, s pravou rukou u pasu
a levou rukou vystréenou vpied (obr. 3-189). Nadechujte se a zaénéte krouzit
pravou pazi po sméru hodin pfes svoji hrud’ (obr. 190). Kdyz vydechujete,
otacejte své télo doprava; otocte své levé chodidlo do pravého piedniho rohu
a presuiite levou ruku k pravému boku. Kdyz toto provadite, piesouvite zaro-
venl svoji vahu na levou nohu a vaSe prava ruka pokracuje v krouzeni dol
a k pravému boku (obr. 3-191).

Stale vydechujic, zvednéte levé koleno do vySe pasu, kruZzte levou pazi
dolt, abyste ji otieli o své koleno, a pak kruzZte pazi zpét a nahoru ke svému
pravému uchu (obr. 3-192). Nadechujte se a vykrocte levou nohou vpied (obr.
193). Zatimco vydechujete, (pfenasejte svoji vahu vpied, otacejte své télo
vpred, vystréte pravou ruku vpied a stihnéte levou pazi vzad a dold (obr.
3-194). Pak opakujte celou sestavu na druhou stranu. Zacvicte deset opakova-

,

ni.
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6. Zahanéni opice (fao nien chou) ¥

Zagnéte v Ctyiestinovém (zadnim) stiehu, s pravou nohou vpfedu, pravou
ruku strkajice vpted a s levou rukou u pasu (obr. 3-195). Potom se nadechujte
a otacejte pravou paZzi tak, Ze dlan sméfuje nahoru a zaroven zakruZzte svoji le-
vou rukou dolii a nahoru za levé ucho, zatimco zvedate svoji pravou nohu na-
horu (obr. 3-196). Vyuzijte momentu zvedajici se pravé nohy k otoceni svého
téla a otoCte se na levém chodidle tak, Ze prsty sméiuji vpied. Vase leva ruka
by méla v 1éto chvili dosdhnout blizkosti vaseho ucha (obr. 3-197). Pak za-
kroc¢te svoji pravou nohu vzad, vydechujte a pfendSejte svoji vahu na pravou
nohu a zaroven tlacte levou ruku vpfed, zatimco pravou ruku stahujete vzad
k pasu (obr. 3-198). Pokracujte ve stejném pohybu druhou nohou a kracejte
vzad desetkrét.

7. Had se plazi dolu (Se Sen sia§') ¥i5f % a Zlaty kohout stoji na jedné
noze (tin ti tu-lf) WM

Zacnéte ve stiehu Luku a Sipu, s levou dlani vystréenou vpied a pravou rukou
zvednutou za sebou (pozice Jednoduchého bice, obr. 3-199). Zatimco se nade-
chujete, prenasejte svoji vahu vzad na pravou nohu, podiepnéte dolli a stdhné-
te levou ruku vzad k va$i hrudi (obr. 3-200). ZakruZte levou rukou dold a po-
hybujte s ni podél své levé nohy (obr. 3-201). Zacnéte vydechovat, otocte své
chodidlo 30 stupriti do strany, zatimco na né prendSite svoji vahu. Zatimco
vase vaha prechazi vpred, ohnéte nejprve koleno a pak je ¢asteCné natdhnéte.
Vase prava ruka se zvedd pfed vasi tvaf, pravé koleno se zveda do vySe pasu
a leva ruka se pohybuje k levému boku (obr. 3-202). Nakonec vykrocte pra-
vou nohou vpied, diepnéte doli, nadechujte se a opakujte stejné pohyby na
druhou nohu (obr. 3-203). Cvicte desetkrat.

KdyZ cvicite tento chodecky cchi-kung, pohyby vzdy zacinaji v nohéch,
jsou fizeny pasem a nakonec dosahuji do rukou. Cvicte, dokud nejsou pohyby
plynulé a pfirozené, dychdni klidné, hluboké a pfijemné, a dokud vase mysl
neni meditativné soustfedéna. Pamatujte na koordinovani pohybu vaseho bo-
du chuej-jin a konecniku s vasim dychdnim. Toto je klicem k pokroceni od
pocitovani zevniho fchaj-ti na pole vnimani vnitfniho tchaj-ti.



Pozndmky a odkazy:
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Kapitola 4
ZAVER

Tchaj-ti je natolik obsdhlou disciplinou, Ze je nemozné shrnout vse z jeho teo-
rie a cvieni pouze do nékolika knih. Je také pochybnym, jestlize nékdo bude
chtit proklamoval, Ze Uplné chdpe teorii fchaj-ti a Ze dovrsil trénink ve svém
kratkém cCase zivota. Ve skute¢nosti, pouze ti pokrocili adepti #chaj-ti, ktefi
dosahli podstaty teorie uméni a cviCeni, budou chdpat jeho skute¢nou hloub-
ku. Zda se, ze ¢im vice kopete, tim je hlubsi, a ¢im vice otevirdte své oci, tim
dale vidite. Potfebujeme mnoho zkuSenych mistrd fchaj-ti, aby otevieli svoji
mysl a podélili se o to, co se naucili, s vefejnosti. Pouze timto zptisobem do-
sdhne studium tchaj-ti ¢chuanu hluboké urovné a prospéje lidstvu.

Pfi publikovani této knihy jsem mél nékolik cilti. Za prvé jsem chtél za-
vést adepty tchaj-ti, pocitujici vskutku hluboky zdjem, na pole vnitinitho vni-
mani fchaj-ti ¢chuanu. Mnozi z lidi, ktefi dnes cvi¢i fchaj-ti ¢chuan, hledaji
pouze uvolnéni svych tél a stdle vénuji vétSinu své pozornosti ovladani fyzic-
kého téla. Doufdm, Ze skrze tuto knihu budou moci pfijmout vnitrni strinku
cviceni fchaj-ti. Za druhé bych rdd pomohl tém, ktefi se zajimaji o tchaj-ti ja-
ko o bojové uméni, naucit se spravnym zpusoblim pohybovani téla a také, jak
vést ¢chi do koncetin. Mékké télo a koordinace mysli a ¢chi je kliCem k sile
tchaj-ti. Trénink tchaj-ti ¢échi-kungu jim umozni vytvorit zdklad pro bojové
aplikace. Za tieti, pfedstavil tchgj-ti cchi-kung, t€m z vefejnosti, ktefi by
chtéli zlepsit svoje zdravi.

Vérim, Ze lato kniha zaplisobi vyznamnym vlivem, obdobnym, jako ka-
men hozeny do rybnika. JestliZe tato kniha pomuZze prinést Siroké vefejnosti
zdravi, pak se mtj sen naplni.



Dodatek A

Rejstiik ¢inskych pojmt

An-mo: #5

Doslovné: ,tlak" a ,,tieni". Dohromady vyraz znamenajici masaz.

Cang San-feng: &-¥
Rika se, Ze stvofil tchaj-ti échuan za dynastie Sung (960-1279), neni v8ak zddny urci-
ty dokument, ktery by to dokazoval.

Qchan (Zen): & (2>

Cinskd skolu mahdjdnového buddhismu, ktery prosazuje, ze osviceni miize byt dosaZe-
no meditaci, sebe-kontemplad a intuici sndze nez studiem pisem. V Japonsku je
Cchan nazyvan Zenem.

Qchang-échuan (changquan): %%

Cchang znamena dlouhy a ¢échuan znamena pést, styl nebo sestavu. Styl severniho
¢inského kung-fu, ktery se specializuje na kopdni a bojovani na dlouhy dosah.
Cchang-¢chuan se také vztahoval na fchaj-ti échuan.

Cchen Tia-kou: !’it'zlv 5
Nézev vesnice rodiny Cchen, odkud pochazi styl zchaj-ti ¢chuanu Cchen.

Cchi (Qi): &
Vseobecna definice ¢chi je: univerzalni energie, veetné tepla, svétla a elektromagne-

vy

tické energie. UZsi definice ¢chi se vztahuje na energii obihajici v lidskych nebo zviie-
cich télech.

Cchiao-men (giaomen): 3™
Kouzelné ¢i tajné dvete. Lest nebo tajemstvi miize vést cvicence k podstaté tréninku,

Cchi chuo (gihuo): &X
Zapdlit ohen. Pii cviCeni échi-kungu: kdyz zalnete vytvétet ¢chi ve Spodnim tan-
tchienu.

Cchi-kung (gigong): &%
Kung znamend kung-fu (dosl. energie-¢as). Proto ¢chi-kung znamend vyzkum anebo
cviCeni spojena s ¢chi.

Cchin na (ginna): #E

Doslovné ovladéani tchopu. Typ Cinského kung-fu, ktery zdlraziiuje tichopové techni-
ky k ovladani protivnikovych kloubti, ve spojeni se zasaZzenim jistych akupunkturnich
bod.

E-mej: gl
Hora lezici v ¢inské provincii S'-¢chuan. Odtud pochdzi mnoho bojovych stylt ¢chi-
kungu.

Fa-ting: ¥
Vysilajici #ing. Sila, kterd se obvykle pouZiva pro ttok.



Fan chu si: K%

Doslovné: vraceni Esence k vyzivovani mozku. Taoisticky tréninkovy proces cchi-
kungu, pti kterém d¢chi, kterd byla preménéna z Esence, je vedena do hlavy, aby vyZi-
vovala mozek.

Fan tchung: &%
»Zpét do détstvi". Trénink v nej-tan échi-kungu, skrze ktery se cvi¢enec pokousi zno-
vu ziskat kontrolu nad svaly spodniho bficha.

Feng-fu: BN
Jméno bodu (dutiny). NéleZi k vladnouci draze, umisténé v zatylku.

Feng-Suej-§': WK

Doslova: ucitel vétru-vody. Ucitel nebo mistr geomantie. Geomantie je uméni nebo
véda analyzujici mistni vztahy pfirodni energie, zvlasté vzijemné vztahy mezi ,,vét-
rem" a ,,vodou", odtud ten nazev. Také nazyvan ti-li-s.

Chou-tchien fa (houtianfa): EXi&
Ponebeska technika. Vnitini styl bojového ¢échi-kungu, o kterém se véii, Ze byl stvofen
okolo Sestého stoleti.

Chuang tching (Huangting): RE
Zluty dvuir. 1. Dvir ¢i hala, ve které ti, ktefi ¢asto nosili zluté réby, spole¢né meditova-

yv.r

li. 2. Pfi cviCeni échi-kungu, misto v biise, kde, jak se véfi, mlzete vytvorit ,,embryo".

I-ting (Yijing 11 Ging) %#&
» Knihapromén"- Kniha vés§téni napsand béhem dynastie Jou (1122-255 pt. Kr.).

KK): ®
Mysl. Zvlasté mysl, kterd je vytvarena Cistym mySlenim a posuzovanim a kterd je
schopna vés ucinit klidnym, mirnym a moudrym.

1iJin Cchi: SAEHiE
»PouZijte svoji I (moudrou mysl) k vedeni ¢échi”. Technika échi-kungu. échi nemize
byt strkdna, ale miize byt vedena. Toto je nejlépe provadéno s I.

ISou tan-tchien: E5#H

»Drzte svoji 1 v tan-tchienu"”. PYi tréninku cchi-kungu, drzite svoji mysl v tan-tchienu,
abyste vytvorili ¢chi. KdyZz cirkulujete svoji ¢chi, predtim neZz skonclite, vedete cchi
vzdy zpét do svého tan-tchienu.

Itin ting(Y5in jing): BinE
Doslovné "Svalylslachy ménici kniha". Vytvofena Ta-moem okolo r. 550, tato prace
pojednavé o waj-tanovém tréninku céchi-kungu pro posileni fyzického téla.

Jang (yang): B

V ¢&inské filosofii aktivni, pozitivni, muzskd polarita. V ¢inské mediciné znamena
Jang premiru, pfili§nou aktivitu, pfehfati. Jangové (nebo vnéjsi) orgdny jsou Zluénik,
malé stievo, velké stievo, zaludek, mocovy méchyft a trojity ohiivac.

Jin (yin): M

V ¢inské filosofii pasivni, negativni, Zenska polarita. V Cinské mediciné Jin znamena
nedostatek, netplnost. Jinové (vnitfni) orgdny jsou srdce, plice, jatra, ledviny, slezina
a perikardium.



Jving—échi (y{ngqt): 'R

Ridici ¢chi. Ridi fungovani organt a téla.

Jing-kung (yinggong): &%

Tvrdy échi-kung. Cinské bojové styly, které zdlraziuji tvrdy #ing.

Juan-&chi (yuangi): %%
Pavodni échi. Cchi se tvoii z Plivodni podstaty zdédéné od svych rodicu.

Juan-tiing {yuanjing): 7iH
Phvodni podstata. Zakladni, ptivodni substance zdédéna od svych rodict, pretvaii se
na Pavodni échi.

Ju-Cen: XK
Nefritovy polstaf. Jedna ze tfi bran tréninku Malého ob&hu.

Jue Fej: &M .

Cinsky hrdina z obdobi Jizni dynastie Sung (1127-1279). Rika se, ze stvofil Pa tuan
tin, Sing-i Echuan, Jue tia jing cao.

Kchan: #

Féze osmi trigrami piedstavujici vodu [téZ feka, dést, nebezpedi, sever, zima...].

Kuej-Echi (guigi): W& 5
Rezidudlni ¢chi mrtvé osoby. Cinsti buddhisté a taoisté véii, Ze tento zbytek je takzva-
nym duchem.

Kung-fu: m#

Doslovné: energie-Cas. Jakékoliv studium, uceni nebo cvi€eni, které vyzaduje mnoho
trpélivosti, energie a ¢asu k dosaZeni. ProtoZe cvi¢eni ¢inskych bojovych uméni vyza-
duje velky dil Casu a energie, jsou ¢inskd bojovd uméni obycejné nazyvana kung-fu.

Kuo-Su: Wi .

Doslovné: ndrodni technika. Jiné jméno pro Cinskd bojovd uméni. Poprvé pouZzito pre-
zidentem Cankajskem v roce 1926, pii zaklddani nankingského Centrdlniho institutu
kuo-Su.

Lao-c' (Laozi): #7F
Tvirce taoismu, také zvany téz Li Er.

Lao-kung: #

Nazev bodu na osrde¢nikovém kandlu ve stfedu dlané.
Li: #

Sila, kterd je vytvaiena ze svalového napéti.

Li: =

Faze Pa-kua, Li predstavuje ohen [téZ slunce, 1éto, jih].

Li Er: ®3i1
Lao-c', tviirce taoismu.



Lien-&chi (liangi): #%
Lien znamena cvicit, napinat a tfibit. Taoisticky tréninkovy proces, kterym vase ¢chi
vzrista a nabyva na hojnosti.

Ling-tchaj: B¥
,Duchovni stanice". V akupunktuie bod na zadech. V &chi-kungu se vztahuje na Horni
tan-tchien.

Liou-che pa-fa X#& AW
Doslovné: ,,Sest kombinaci - devét metod". Styl ¢inskych vnitinich bojovych uméni,
udajné stvofeny Cchen Poem b&hem dynastie Sung (960-1279).

Luo (lou): &
Maly kandl céchi, ktery se vétvi z primarniho kanalu ¢échi a je spojen s kiizi a kostnim
morkem.

Maj (mei): ¥
Céva échi. Osm cév slouzicich k pfemistovani, skladovani a ovladani cchi.

Mi-cung Sen-kung: E=#%H
Tajny styl duchovniho kung-fu. Tibetsky céchi-kung a bojové uméni.

Nej-kung: W&

Vnitini kung-fu. Cinské bojové styly, které zdliraziiuji vytvofeni échi vnitin€ na zacat-
ku a pozdgji pouziti Iéto Cchi k nabuzeni svalli na vy$§i stupeit ucinnosti. Viz. také
waj-kung.

Nej-tan (neidan): Vif%
Vnitini elixir. Forma échi-kungu, pii které je échi (elixir) vytvaiena v téle a rozSifova-
na do koncetin.

Nej-ting (neijing): #%

Vnitini sila. Ting nebo sila, pii které je échi z tan-tchienu pouzivana k podporeni
svald. Toto je charakterizovano relativné uvolnénymi svaly. Kdyz svaly pievladaji
a mistni ¢chije pouzivana k jejich podpofe, je to nazyvano waj-ting. Viz. téz waj-ting.

Nej-§' kung-fu: F#EE
Ne=" znamend divat se vnitiné, takze ne~s" kung-fu se vztahuje na uméni zirdni do-

¥r v

vnitf sebe, ke zjisténi stavu zdravi a kondice vasi échi.

Paj-chou (Baihou): BB
,Bily ¢ap". Styl jizniho Saolinského kung-fu, které napodobuje bojové techniky ¢apa.

Pa-kua (Bagua): ALt
Doslovné: ,,Osm zasvéceni”. Také nazyvano Osm trigramt. V ¢inské filosofii osm z4-
kladnich variant; ukdzano v I-TINGU jako skupina plnych a prerusenych car.

Pa-kua ¢ang: AHE
»Dlaft osmi trigram@”. Jeden z vnitinich bojovych stylii cchi-kungu, o kterém se véfii,
7e byl stvofen Tung Chaj-¢chuanem v letech 1866 az 1880.

Pa tuan tin: A B
,Osm kust brokatu". Cvieni waj-tan ¢chi-kungu, o kterém se tikd, Ze bylo stvoieno



marSdlem Jue Fejem béhem dynastie Sung (1127-1279). [Viz stejnojmenny spis Dr.
Yanga. Cesky CAD Press 1995.]

Pi kang (bi gang): Wi
Zavftit kone¢nik.

San kuan (sanguan): =R
Pfi tréninku malého ob&hu tii body na Vladnouci cévé, které jsou obvykle zahrazeny
a musi byt otevieny.

San kung (sangong): B
Rozptyleni energie. Pfed¢asnd degenerace svalli, kdyz je ¢chi nemuiize ucinné energeti-
zovat.

San pao (sanbao): =¥
»TTi poklady". Podstata (7ing), energie (¢chi) a duch (Sen). Také nazyvany San juan
(tfi ptivody).

San-§'-Cchi §': = +iL.%
,, Tticet sedm pozic". Podle historickych zdznamt jeden z predchidct tchgj-ti échua-
nu.

San &chaj (sancai): 4
Tti sily. Nebe, Zemé a Clovek.

Siao-t’iou-tchien: i %
Malé devaté nebe.

Siao-Cou-tchien: A&
Maly nebesky cyklus. Také zvany Maly obéh. Kompletni okruh ¢échi skrze Koncepéni
a Vladnouci cévy.

Sien-tchien-&chi (xiantian qi): %*x& 5

Vrozena ¢chi. Také zvana tan-tchien-échi. Cchi, ktera byla pfreménéna z Pavodni
Esence a je skladovana ve Spodnim tan-tchienu. Povazuje se za ,Vodni cchi”, je
schopna ochladit télo.

Sin Um): 1
Doslovné: Srdce. Vztahuje se k emociondlni mysli.

Sing-i nebo sing-i cchuan: . RRE
Doslovné: ,,Pést tvaru mysli". Vnitini styl kung-fu pfi kterém mysl nebo mysleni uréu-
je tvar ¢i pohyb téla. Stvofeni stylu je pfisuzovdno marsalovi Jue Fejovi.

Sin si siang-i: :®#i#

Emociondlni mysl a dychani vzijemné zdvisejici na sobé. Metoda ovladani muysli
v Cchi-kungu, pii které cviCenec déava pozor na své dychéni, aby vy¢istil svoji mysl od
rozru$eni.

Si-suej ting: M
Spis, jehoZz nazev byva obvykle prekladan jako ,, Morek/mozek Cistici kniha". Trénink
Cchi-kungu specializujici se na vedeni ¢chi do morku, aby jej Cistila.



Siou &chi (xiu gi): B#
Kultivovéni ¢échi. Kultivovani zahrnuje chranéni, zadrzovani a tifbeni (rafinovani).
Buddhisticky trénink cchi-kungu.

Suan-ming-§': W&
Doslovné: uditel vypoétu Zzivota. Véstec, ktery je schopen vypoclist vasi budoucnost
a osud.

Sao-lin: ##
Buddhisticky klaster v provincii Che-nan, zndmy pro svd bojova uméni.

Sen (shen): W
Duch. Riké se, Ze se zdrzuje v Hornim tan-tchienu (tfeti oko).

Seng chu si: IF#%

Sen-sin pching-cheng: #:%#
»T¢€lo a mysl jsou vzajemné vyvazeny". V Cinském dcchi-kungu, fyzické télo je Jang
a mysl je Jin. Musi byt obé trénovany k vyvdzeni sebe navzajem.

Sen si siang-i: #.2#E
»Sen a dychdni na sobé vzdjemné zaviseji". Stadium pii cviCeni ¢chi-kungu.

Sou-ting (shoujing): ¥ %
Obranny ring. Ting, ktery je pouZivan k obrang.

Ta &chiao (dagiao): ¥
,Postavit most". Vztahuje se k échi-kungovému cviceni dotykani tistniho patra $pickou
jazyka, aby byl vytvofen most nebo spojeni mezi vladnouci a koncepéni cévou.

Ta-mo (Damo): ¥

Indicky buddhisticky mnich, ktery je spojovan s vytvofenim I-tin tingu a Si-suej tin-
gu, béhem jeho pobytu v Saolinském klastefe. Jeho rodné jméno bylo [Uidajné] Sardili
a by také zndm jako Bdédhidharma. Byl diive princem malého kmene vjizni Indii.

Tan-tchien (dantian): i

Doslovné: Pole nebo elixir. Umisténi v téle, kterd jsou schopna skladovat a generovat
Cchi (elixir) v téle. Horni, Stfedni a Spodni fan-fchien jsou umistény piiblizné mezi
oboc¢im, v soldrnim plexu a né€kolik palci pod pupkem.

Tan-ting tao-kung: MK
ZpUsob céchi-kungu elixirového kotle. Trénink taoistického céchi-kungu.

Tao (Dao): M
Cesta. ,,Pfirozena" cesta vseho.

Tao-te t'ing (Daodejing) - WHE
»Kniha o Cesté¢ a Ctnosti” napsana Lao-c'em (Cesky CAD Press 1994].

Tao-tia (tao-tiao): WM& ()
Rodina Tao. Stvofeno Lao-c'em b&hem dynastie Jou (1122-934 pf.Kr.). V dynastii
Chan byla smiSena s buddhismem a stala se taoistickym ndboZenstvim (tao-tiao).



Tchaj-ti &chuan (taiji chuan): X%

., Pést velké konecénosti". Vnitfni bojové uméni.
Tchiao Cehi (liaogi): R&

Ovladani déchi.

Tchiao si (tiaoxi): ¥R

Ovlddani dychéni.

Tchiao sin (tiaoxin): W4:

Ovladani emociondlni mysli.

Tchiao Sen (tiaoshen): W
Ovladani ducha.

Tchiao $en (tiaoshen): W2
Ovldddni téla.

Tchien-&ch' (tianchi): A
,,Nebesky rybnik". Misto pod jazykem, kde se tvoii sliny.

Tchien-Echi (tiangi): =¥
Nebeskd ¢chi. Dnes obycejné pouZzivano ve smyslu pocasi, protoZe pocasi je fizeno
nebeskou cchi.

Tchien-§' (tianshi): ¥
,Nebeské Casovani”. Opakované piirodni cykly vytvafené nebesy, takové jako jsou
obdobi, mésice, dni a hodiny.

Tchie-pu-San: #fiks
»Zeleznd kosile". Trénink kung-fu, ktery zpeviiuje té€lo zevné i vnitiné.

Tchuej na (tui na): #s
Doslovné: str¢ a chyt. Styl masdZe a manipulace pro 1é¢eni zran&ni a mnoha nemoci.

Ti: &
Zem&. Zemé (ti). Nebe (tchien) a Clovek (Zen) jsou ,,TYi ptirodni sily" (San cchaj,)

Ti-Echi: m«
Zemska cchi. Energie zemé.

Ti-li-8'": ssene

Ti-li znamend geomantii a §” znamena ucitele. Proto #i-/i-§" znaci ulitele nebo mistra,
ktery analyzuje geografickd umisténi podle formuli v /-TINGU (Kniha promén) a roz-
misténi energie v zemi.

Tia-Cchi (iagi): %%
Nazev bodu (dutiny) pouzivaného cvicenci ¢échi-kungu. Akupunkturni nézev pro stej-
ny bod je ling-tchaj. Tento bod je na Vlddnouci cév€. Viz. téz ling-tchaj.

Tia-ku wen: EH¥

»Rukopis kostni v&Stby". Nejran€jsi zdznam ¢inského psaného slova. Nalezeno na ku-
su Zelviho krunyte a zvifeci kosti z dynastie Sang (1766-1154 pf.Kr.). VétSina zazna-
menanych informaci byla ndbozenské podstaty.



Tien maj (dim-mak): YW
Napichnuti drah. Zptsob zasazeni cév ¢chi nebo krevnich cév v Cinském bojovém
uméni. Viz. také tien sue.

Tien sue: ¥V

Tien znamena ,,namifit a vynalozit tlak" a sue [xue] znamena ,,body" (dutiny)- Tien
sue se vztahuje k technikdm cchin na, které se specializuji na zasazeni akupunkturnich
bodt (dutin) k znehybnéni nebo zabiti protivnika.

Tin-tung-tcha: 48X
,Pokryvka zlatého zvonu". Trénink Zelezné kosile.

Ting (jing): &
Kanal. Nékdy prekladano jako merididn. Vztahuje se k dvandcti orgdnovym ,,fekam",
kterymi cirkuluje ¢échi skrze télo.

Ting (jing): &

Esence (podstata). Nejvytiibenéjsi ¢ast ¢ehokoliv.

Ting (jing): %

Sila ¢inskych bojovych uméni, kterd pochdzi ze svald, které byly nabuzeny s ¢chi na
jejich maximalni potencidl.

Ting-c' (jingzi): W+
,Synové esence” (podstaty). Vztahuje se na sperma.

Waj-kung (waigong): #vh
Zevni kung-fu. Cinské bojové styly, které na zaCatku zdlraziiuji hlavné svalovou silu
a napéti. Viz. také nej-kung.

Waj-tan (waidari): %
Zevni elixir. Zevni cviceni ¢chi-kungu, pii kterych je cchi vytvafena v koncetinidch
a pak vedena do téla.

Waj-ting (waijing): &
Zevni sila. Typ tingu, kde svaly pievazuji a k podpofe svalu je pouzivdna pouze mistni
Cehi.

Wan-Sou: K+
,Ruka stiesni tasky".

Wej-&chi (weiqi): ¥
Ochrannd ¢chi. Stit échi, ktery odrazi negativni zevni vlivy.

Wej-lu: R3
Kostré. Ndzev uzivany ¢inskymi bojovymi umélci a cvicenci échi kungu. Akupunktur-
ni nazev pro tento bod je céchang-échiang. Viz. také cchang-cchiang.

Wu-Su: i

Doslovné: bojova technika. Obvykly ndzev pro ¢inska bojovd uméni. PouZzivd se mno-
ho jinych nazvi, véetné wu-i (bojova uméni), wu-kung (bojové kung-fu), kuo-su (na-
rodn{ technika) a kung-fu (energie-Cas). ProtoZe wu-sSu bylo modifikovdno na pevnin-
ské Ciné za poslednich Ctyficet let na gymnastické bojové pfedvadéni, mnoho mistri



tradi¢nich bojovych uméni se vzdalo tohoto jména, aby zabrédnili zaméiovani moder-
niho wu-su s tradicnim wu-su. Neddvno se pevninskd Cina pokusila pfivést moderni
wu-Su zpét ke svému tradi¢nimu tréninku a cviceni.

Wu-tang: A&l

Hora v Ciné v provincii Chu-pej.

Wu-ti (wuji): ¥

Nevyraznost, Bezhrani¢né. Toto je stav nerozliSené prazdnoty pied zaatkem. Jakmile
je zde zacédtek nebo pohyb, je zde diferenciace a protiklady, a toto je zvano fchaj-t’.

Zen-maj (renmai): 1¥K
Doslovné pielozeno ,,Céva poceti"”.

Zen-&chi (rengi): A&
Lidska cchi.

Zu-tia: ®E
Doslovné: Konfucidnska rodina. Ucenci nasledujici mySlenky Konfuciovy,
konfuciani.



Dodatek B

Autorova transkripce ¢inskych pojmt a nazvi
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Z POSLEDNICH PUBLIKACI VYDAVATELSTVI
CAD PRESS:

ZEN 1 (Antologie zen-buddhismu)

D.T.Suzuki: MALY UVOD DO ZEN; CTYRI ESEJE O ZEN BUDDHISMU &
O SMYSLU CAJOVEHO OBRADU / Kakuzo Okakura: KNIHA O CAJI / L.H4-
jek: ZEN - UMENI / P.Miklés: ZEN A UMENIE / E.Herrigel: ZEN A UMENI LU-
KOSTRELBY / D.Hofstadter: MAJSTER MUMON / Mumon Ekai: VRATA BEZ
VRAT / T.P.Grigorjeva: PRIRODZENOST AKO METODA & ODHALENIE
SKRYTYCH TRADICIi (375 stran, 45 ilustraci a tabulek).

ZEN 2 (Antologie zen-buddhismu)

D.T.Suzuki: VELKE OSVOBOZEN] / B.Merhaut: ZEN V KAZDODENNIM ZI-
VOTE / Tsugjimura Koi¢i: NIC V ZENU / Yoshika Oshima: ZEN - MYSLET JI-
NAK? / S.P.Nestjorkin: DVE KONCEPCIE CCHAN BUDDHIZMU / Mistr Seng-
cchan: SIN SIN MING / Mistr Dégen: FUKAN-ZAZEN-GI & EIHEI GEN ZENJI
GOROKU / Shigenori Nagatomo: ANALYZA DOGENOVA ,,ODHOZENI TELA
A MYSLI" / P.Kapleau: DESET OBRAZU BUVOLA / Chuej-neng: TRIBUNOVA
SUTRA SESTEHO PATRIARCHY / J.Hloucha: HOKUSAI / S.Hubik: ZEN-
BUDDHISMUS A NABOZENSKY MODERNISMUS / tabulka japonskych ekvi-
valentd ¢inskych jmen a ndzvii / GLOSAR - 1200 hesel (365 stran, 200 ilustraci).

ZEN 3 (Antologie zen-buddhismu)

Allan Watts: MiSTO UVODU / M.Novék: KAZDY SAM SVYM PANEMBOHEM
/ B.Haines: BODHIDHARMA A KARATE / Mistr Takuan: KENDO A ZEN
/ K.Umeji: TAO V CVICENI / I.Chuya: ZAZRACNA KOCKA / V.Hrdlickova: ZA-
HRADY Z KAMENU, PiSKU A TICHA / V.Pronnikov: IKEBANA / V.Hilské: JA-
PONSKE HRY NO / M.Seami: DAMASKOVY BUBEN / J.Janos: DIVADLO
S TRADICI 6 STOLETI / MASKY DIVADLA NO / D.T.Suzuki: HRA DIVADLA
NO / M.Heidegger: O FILMU, JAPONSKU A DIVADLU NO / S.Kurata: DO
/ B.Reyner: KONTEMPLACE A PRACE / Ré8i Morgan: TELESNE POZICE PRO
MEDITACI / C.Zug: NEROZUMOVA HADANKA - ZENOVY KOAN / S.Volkov:
ZEN V KOREI / Kusan Sunim. DESET OBRAZU KROCENI BUVOLA / Erich
Fromm: ZKUSENOST X (355 stran, 200 ilustraci).

ZEN 4 (Antologie zen-buddhismu)

Sensei S.Graef: PSYCHOTRQNICKE JEVY Z POHLEDU ZEN-BUDDHISMU
/ R68i Aitken: DRAK, KTERY NIKDY NESPI / Kora & Ohara: MORITOVA TE-
RAPIE / Mistr Mumon: MUMONKAN / Mistr Ikkji: VRANA BEZ UST / D.T.Su-
zuki: INTERPRETACE ZENOVE ZKU$ENOSTI / C.Kane: MORITOVA TERA-
PIE A NAIKON / McDonaldovd: EMOCIE V KONTEXTE CVICENIA / R
Morgan: MISTO POHLAVNIHO ZIVOTA VE VYCVIKU / R&si Kapleau: ROZ-



HOVOR S ROSIM / DESET ETAP KROCENI BUVOLA PODLE PCHU-MINGA
/J.Maraldo: FILOZOFIE SIZUTERU UEDY /S. Stryk: MISTR IKKJU ... atd. (320
stran).

ZEN 5 (Antologie zen-buddhismu)

Mistr Desimaru: ZEN A PSYCHOSOMATIKA; I SIN DEN SIN & KUSEN O STA-
VU MYSLI PRI ZAZENU / Jen-Cao & Cun-fiang: LIN-TI LU / Sheng-yen: VYHO-
DY KTERE CLOVEKU POSKYTUJE ZENOVA MEDITACE / ROSI Morgan:
SUTRA NESPOCETNYCH VYZNAMU (Lotosovd siitrd s komentafi) / GAKU-
DOJODZIN-SU / MUMONKAN s komentéfi rési Aitkena ... atd. (250 stran).

ZEN 6 (Antologie zen-buddhismu)

Y.Kiyomara: MISTR TAKUAN A CESTA MECE / Yang Jwing-ming: BUDDHIS-
TICKY A TAOISTICKY CCHI-KUNG / Mistr Desimaru: TEORIE A PRAXE ZE-
NOVE FILOSOFIE / Hsing-yun: DVE PREDNASKY O CCHANU / Sheng-yen:
ZENOVA MYSL / Mistr Chuang-po: ZENOVE UCENI (9.stol.) / Mistr Keizan:
DENKOROKU (13.stol.) / MUMONKAN s komentafi ré$i Aitkena ... atd. (240
stran).

ZEN 7 (Antologie zen-buddhismu)

Dr.Yang Jwing-ming: SAOLINSKE WAJ-TAN CCHI-KUNG / Mistr Hsing-yun:
TRI BUDDHISTICKE SUTRY / J.Starkbauer: ZEN A CHASIDISMUS / R.Stur-
mer: RILKE A ZEN / Mistr Jung-tia: PISEN OSVICENI (7.stol.) / S.Sheehan: WA-
KAN MU / J.Cernega: AVALOKITESVARA / Chuang-po: ZENOVE UCEN{
/ DIAMANTOVA SUTRA / MUMONKAN s komentafi ré§i Aitkena ...atd. (240
stran).

BUDDHISMUS 1 (Antologie)

Sri Dhammananda: JAKYM NABOZENSTVIM JE BUDDHISMUS? / Piyadassi
Thera: NADCASOVE POSELSTVI / Dr.Wijesekera: BUDDHISMUS PRO DNE-
SEK I ZITREK / G.P. Malalasekera: BUDDHISMUS A PROBLEMY MODERN{
DOBY / U.Thitilla: CO JE TO KARMA / Narada Mahalhera: BUDDHA A JEHO
UCENI ... atd. (Sbornik  ¢lanklt nejvyznamnéjich ptedstaviteld théravady ze Sri
Lanky, Thajska a Malajsie / kazdy svazek tvoii uceleny komplet /180 stran)

BUDDHISMUS I (Antologie)

Narada Mahathera: ZIVOTNI REALITA & SMYSL ZIVOTA / Francis Story:
DAVNA MOUDROST A MODERNI PROBLEMY / Sri Dhammananda: ZIVOT
JE NEJISTY - SMRT JE JISTA & JAK PREKONAVAT VASE POTIZE / Dr. Anan-
da Guruge: BUDDHISMUS V MODERNIM ZIVOTE ... atd. (Sbornik &lankii vy-
znamnych predstaviteldl théravady / svazek tvoii uceleny komplet /180 stran).



BUDDHISMUS III (Antologie)

Dr.Maialasekera: MODLITBA A BOHOSLUZBA / Bhikhu Piyananda: PROC ME-
DITACE? / Pchra S. Sobhana: MRAVN| ZASADY / Sri Dhammananda: POSTA-
VEN{ ZENY V BUDDHISMU; UCTiVAJI BUDDHISTE MODLY? NABOZEN-
STVI VE STOLETI VEDY & POSTOJ BUDDHISMU K JINYM NABOZEN-
STVIM / Dr. W.Rahula: THERAVADOVY A MAHAJANOVY BUDDHISMUS &
IDEAL BODHISATTVY V BUDDHISMU ... atd. (Sbornik ¢lankd nejvyznamngj-
$ich pfedstavitelli théravddy / kazdy svazek tvoii uceleny komplet /190 stran).

BUDDHISMUS 1V (Antologie)

J.Halifax: BUDDHISMUS, SAMANISMUS A HLUBINNA EKOLOGIE / J.Cerne-
ga: NICIRENUV BUDDHISMUS / Lal Méni Joshi: BUDDHISMUS, BRAHMA-
NISMUS A HTNDUISMUS / Thubten Chodron: PODSTATA BUDDHIZMU
A BUDDHISTICKYCH TRADICII / Phra Khantipalo: PREDNASKY O DHAR-
ME / Ajahn Chah: BODHINJANA / Ajahn Sumedho: BUDDHA, DHAMMA,
SANGHA (210 stran).

BUDDHISMUS V (Antologie)

Dr.D.Burns: BUDDHISTICKA MEDITACE A HLUBINNA PSYCHOLOGIE
/ R.Abraham: ORFISMUS - STAROVEKE KORENY ZELENEHO BUDDHISMU
/ Padmasiri de Silvaz BUDDHISTICKA ENVIRONMENTALN{ ETIKA / Thubten
Chodron: KARMA - FUNGOVANIE PRICINY A NASLEDKU / Mistr Hsing-yun:
TRI BUDDHISTICKE SUTRY / J.Cernega: UVOD DO SRDECNI SUTRY
/ SUTRA SRDCE DOKONALE MOUDROSTI / DIAMANTOVA SUTRA (200
stran).

DHARMA GAIA - ESEJE O BUDDHISMU A EKOLOGII

Unikatni antologie, vznikld pfi pfilezitosti Dne Zemé v r.1990, do niz - kromé
J.S.DALAJLAMY, THICH NHAT HANHA a ALLENA GINSBERGA - pfisp&lo
30 svétové proslulych védci, basnikd, buddhistickych mnichd, aktivisti mirovych
hnuli a ochridnct Zivotniho prostfedi. Svym charakterem je tato kniha uréena Siroké-
mu spektru tenditi, af jiZz se zajimaji o ekologii, duchovni nauky, filosofii anebo
prosté o literaturu...Stru¢né z obsahu: EKOLOGIE A ZAZITEK POSVATNOSTI
/ BUDDHISMUS, SAMANISMUS A HLUBINNA EKOLOGIE / ZENOVA PRA-
XE A SMYSL PRO MISTO / RANE BUDDHISTICKE NAZORY NA PR{RODU
/ ZENY A EKOCENTRISMUS... atd. Zatim prval a jedind skutecné ekologickd
publikace v Cestiné, jeZ by neméla chybét v Zddné verejné ¢i Skolni knihovne! (190
stran).

SAMANISMUS I (4ntologie)

Ojedinéld antologie do niz prispélo deset svétové proslulych IécCiteld, stchologﬁ,
antropologli a odbornikii na psychotroniku. Z obsahu:v Mivrcea Eliade: SAMANIS-
MUS A KOSMOLOGIE / J.Houston: MYSL A DUSE SAMANA / S. Krippner:



SNY A SAMANISMUS / D.Rogo: SAMANISMUS, ESP A PARANORMALNI
JEVY / R.Noll: PRITOMNOST DUCHU V MAGII A SILENSTVI (140 stran).

SAMANISMUS 1I (Antologie)

Druhy svazek antologie do niz, kromé psychologii a antropologli z nejvyznamnéj-
Sich americkych universit, prispél i rabin Yonassan Gershom (gAMANISMUS
V ZIDOVSKE TRADICI), &ejensky medicinman J.R. Freesoul (INDIANSKA
OBRADN{ DYMKA), indidnskd Samanka Brooke Medicine Eagle (ROD SLUN-
CE), W.Lyon (éERNY LOS) a buddhisticky knéz Nandisvara Nayake Thero (gA—
MANISMUS V AUSTRALII). Z dalsich ¢lanki: TAMANGSKY SAMANISMUS
V NEPALU / HAVAJSKE LECITELSTVI / SAMANISMUS, ALCHYMIE
AJOGA / SAMANISMUS A TEOSOFIE (cca 140 stran).

TAO - VYBOR Z KLASICKYCH TAOISTICKYCH SPISU

Kniha obsahuje pfedeviim prosluly spis Mistra Lie-c'- KLASICKOU KNIHU DO-
KONALE PRAZDNOTY (7 5.stol. pt. Kr) déle pak vybor ze spisil ta01stlckych mis-
tri 7.-15.stoleti (Chuaj Nan-c', Lu-c' Cang Po-tuan, Wang-Ce, Tchan Cchiao, Pan-
$an, San-feng, Tun-pu, Chua-c' Kuang -c'..)

Mistr Lao-c': TAO-TE-TING (Kniha o Tao a ctnosti)

Jedno ze zakladnich dél ¢inské filosofie z pera zakladatele taoismu, jenz Zzil v 5.sto-
leti pted Kr. (novy pfeklad, 180 stran).

B. Ducourant: KLICE K DOKONALEMU STESTTI - Taoismus v dennim Zivot&

Zasvéceny uvod do taoistického chapdni svéta a jeho praktické aplikace, doplnény
20 testy a tabulkami k rozeznani vlivu prvki JIN a JANG, umoziujici dosaZeni har-
monie v zivoté jedince, rodiny i spoleCnosti, rozvoje osobnosti a optimalni seberea-
lizace (170 stran).

Konfucius: HOVORY (Lun-ju)

Jedno z nejvyznamnéjSich dél ¢inské filosofie, v némz Mistr Kchung-fu-c' (552-479
pi.Kr.), pokladany Cinskou tradici za nejvétsiho mudrce vSech dob, shrnuje principy
konfucidnské filosofie (180 stran).

Francois Decret: MANI A TRADICE MANICHEISMU

Dilo priblizujici fundované ndbozenské uceni, které vzniklo v 3.stoleti jako syntéza
zoroastrismu a gnostického kfestanstvi, Cerpajice z chaldejsko-babylofiskych a per-
skych mytd. Z ldna manicheismu vzeSel i sv. Augustin a jeho mySlenky pietrvaly
v uceni kaciitskych sekt katari a albigenskych.

Eva de Vitray-Meyerovitch:
RUMI A SUFISMUS - UVOD DO ISLAMSKE MYSTIKY

Prace o zivoté a dile Dzalaluddina Rumiho (1207-1273), islamského ucence a zakla-



datele fadu Tancujicich dervist, jehoZ orientalisté povazuji za nejvétsiho mystické-
ho basnika vSech dob. Autorka, ndleZejici k pfednim svétovym odbornikiim na su-
fismus, zde uvadi i ¢etné vynatky z dosud nepublikovanych vzicnych rukopisti.

Ro5i P. Kapleau: CHRANIT VSE ZIVE e Vegetarianstvi z hlediska buddhismu

Pojednani o zabijeni zvifat a vegetarianstvi z hlediska buddhistického, vSeobecné
etického i exaktné raciondlniho (doplnéného védeckymi argumenty a pfesnymi udaji

Vv

nejnovéjsich vyzkumti FAO a svétové uznavanych vyzkumnych instituci).

R65i P. Kapleau: TRI POJEDNANI O ZEN-BUDDHISMU

Sbornik tii résiho praci: "ZEN - pozndmky o prdci, védomi, pomijivosti, ne-jd, egu
a jazyku”, , Soukromy rozhovor s rosim" a , Putovdni k buddhistickym chrdmim

s oxn N

ajeskynim v Ciné". Autorje jednim z nejzndmgjsich soudobych mistrii zenu.

Ajahn Sumedho: BDELOST - CESTA K NESMRTELNOSTI

Autor - nékdejsi opat klastera Wat Pah Nanachat - je jednim z nejvyznamnéjSich
predstavitell zapadniho théravadového buddhismu. Ve svych piednaskach vysvétlu-
je podstatu buddhistické meditace v souladu s thajskou tradici. Oproti ptivodnimu
anglickému vydani je nase doplnéno dal$imi pfednaskami.

Leopold Prochazka: O BUDDHISTICKE MEDITACI

Dilo predniho ¢eského buddhologa a buddhisty, pojednavajici zasvécené o buddhis-
tické meditaci a mysticismu.

Otmar Dolezal: VITEZSTVI DUCHA NAD HMOTOU

Sbornik prednések a esejii o zivoté a dile K.J.MALIARIKA - vyznamného sloven-
ského filosofa, teosofa a ptedstavitele duchovniho univerzalismu; otce ideje Celo-
zemského Univerzéalniho Stéatu, zaloZené na syntéze uteni véd a kiestanské mystiky,
v niZ se odréZeji mySlenky Komenského, Bolzana, Tolstého, Mahdtmy Gédndhiho,
Lao-c' i Sri Sankary.

Thich Nhat Hanh: MIR V NAS

v

Autor je nejvyznamnéjSim vietnamskym zenovym mistrem, basnikem a byvalym
vedoucim buddhistické mirové delegace, zakladatelem Radu Tiep Hien a Buddhis-
tické university Van Hanh. Ve své knize uci, jak meditovat v kazdodennim Zivoté.

Kim Taum: TAJNA CVICENI TAOISTICKYCH MNICHU

Priruc¢ka vychézejici z ¢inské tradice regulovani zivotni energie dchi. Jeji obsah tvo-
fi jednak univerzalni cvi¢eni, jednak techniky k odstranéni konkrétnich zdravotnich

potizi. Obsahuje fadu dietickych doporuceni aje doplnéna ndzornymi popisy cvice-
ni a masazi.



SIVA SAMHITA & GHERANDA SAMHITA

Vyznamnd dila tantra-jégy, popisujici oCistné techniky (dsany, mudry, pratjaharu,
pranajamu, meditaci a samddhi). Ob¢ knihy jsou uréeny piedevsim lidem, ktefi maji
praktické zkuSenosti s jogovymi cvienimi. Gheranda je doplnéna vynikajicim ko-
mentdfem YogirddZz B. Sacharova, Siva Sambhita pak popisem jednotlivych &aker
(2 samostatné svazky!).

Josef Marek: O MEDITACI

Ucelené a metodicky zpracovana studie, pojednavajici o meditaci, jakozto specific-
kém uchopeni skute¢nosti. Z obsahu: Z nevédomi do nadvédomi - Humanita G.Du-
hamela - Transcendentdlni meditace - Antarmauna, Pratjahara - Autogenni trénink -
Aurobindo: Metafyzika a ideologie - Buddhistickd meditace - Jogovd meditace
(2.vydani).

Swami Kuvalayananda a Dr. Vinekar: JOGOVA TERAPIE

Publikace, jeZ vznikla z popudu indického Ministerstva zdravotnictvi. VEtsi Cast
textu pracuje se zakladnimi pojmy biologickych disciplin a je zaloZena na praktic-
kych zkuSenostech autordl. Cilem jégové terapie je dosazeni pozitivnich zmén meta-
bolickych procesli a vypracovdni zpiisobll pro udrzeni resp. znovunastoleni télesné
i dusevni harmonie.

Ro3i Jiyu-Kennett & Rev. Daizui MacPhillamy: KNIHA ZIVOTA I, IT

Zaroven duchovni spis i prakticka ptirucka, jeZ pomize Ctendii v€as rozpoznat pri-
znaky blizici se nemoci pomoct muder a meditaci, pfipadné cvi¢enimi posilovat pu-
sobeni moderni mediciny. Kromé revolué¢niho vysvétleni Zdkona Karmy obsahuje
kniha mnoZstvi konkrétnich doporuceni, cviceni a anatomickych vyobrazeni (muder
a merididni). RASi Jiyu-Kennett je pfedstavenou kldStera Shasta, duchovniho centra
zenové $koly S6td, jenz zalozila v r. 1969. Poté, co ji uvedl D.T.Suzuki do zenu Sko-
ly Rinzai, studovala buddhistické uceni v Malajsii a pak u opata chramu Dai Hon
Zan S6dzidzi v Japonsku. Kdyz dosdhla - jako prvni Zena ze Zapadu - knézské hod-
nosti Sei (odpovidajici doktoratu teologie), byla jmenovana pfedstavenou chraimu
Unpukudzi. Od r.1972 piednasi téz na Kalifornském institutu transpersonalni psy-
chologie. Ctihodny D. MacPhillamy studoval pedagogiku a antropologii na Stan-
fordské université a ziskal doktordt v oboru klinické psychologie na Oregonské uni-
versité. Je autorem Cetnych praci o Ucincich meditace a v souCasnosti vede seminaie
o zenové meditaci pro psychology v klastefe Shasta. (2 svazky, 340 stran, cca 150
tabulek a anatomickych vyobrazeni - merididnt, akupunkturnich bodt a pouziti mu-
der)

J.K. U'Fon:
POJEDNANI O PSYCHOLOGII, NABOZENSTVI, MAGII A SEXU I

Dilo vyznacujici se nevSednim pfistupem ke stéZejnim otazkam lidské existence,
pres Sifi svého zdbéru vSak neobycejné srozumitelné a ¢tivé. Na rozdil od suchopar-



nych studii na stejné téma, od této knihy se bude laicky ¢tenar téZko odtrhaval. Z ob-
sahu: Drzy itok na filosofii. Ndvstéva u svétce. Cerni mdgové, Yugy, Geomantie, Ka-
balistickd kostka, Néco mdlo o sexu. Krisna a Siva (160 Stran).

J.K. U'Fon:
POJEDNANI O PSYCHOLOGII, NABOZENSTVi, MAGII A SEXU II

V tomto svazku se autor pokousi mj. nastinit novou koncepci psychologie v souladu
se systémem gun a jiné nez tradiéni pojeti vyvoje Clovéka, opirajici se o fakta
oficidlni vé€dou ignorovand, popirana Ci piekrucovand. Z obsahu: Nekrobiolika,
Fetisismus, Prvobytné pospolnd spolecnost.

J. Starlfbauer: ) ) .
VECNE TABU - EROS A ETOS V NABOZENSKYCH SYSTEMECH I

Uvodni svazek dila zaobirajiciho se analyzou sexudlnich aspektii néboZenskych ritu-
alt a kultury starovékych narodi. Tento svazek je vénovan animistickym kultim
(Sexogonické myty a iniciacni obfady, Frotickd kultura prirodnich ndrodii) a indické
kultute (Ritudini soulof - hinduistickd tantra, Siva a kult lingamu), a je zaroveti di-
lem religionistickym, filosofickym, psychologickym i etnografickym (280 stran).

STARE POVINNOSTI SVOBODNYCH ZEDNARU

Dilo sepsané podle starobylych zaznamt Lézi zamoiskych. Vynato v pfesném znéni

z Andersenovych Konstituci zr. 1723, vydanych Velikou 16zi Yova.

CADO - TATJEMSTVT CATJOVEHO OBRADU

Piehledna historie Caje a dvod do filosoficko-estetickych aspektti Cajového obradu
ajeho vyznamu v kontextu japonské kultury a zenového buddhismu. Soucésti toho-
to spisu je i slavna Kniha o c¢aji Kakuzo Okakury. Pfilohu tvoii studie Tajné ¢ajové
recepty 7 Macaa (160 str.).

Ré3i Kaisen: BUDODHARMA neboli POUCENT SAMURAJE

Autor - mistr zenu a ucitel budd, zdk mistra DeSimaru - zde v Sesti kapitolach (Déji-
ny zenu, Mistr a Zdk, Dokukodd Mijamoto Musasiho, Praxe zenu...) osvétluje jednak
historii vzdjemného sepéti zenu a bojovych umeéni, jednak duchovni principy budé.
Kniha obsahuje téz praktické rady a pfedpisy pro adepty, jez samurajové a mistii bu-
do6 odevzdavaji svym zakdm (Deset kai).

Ro3i Kaisen: MNICH BOJOVNIK

Vlastni Zivotopis mistra zenu a uditele bojovych uméni, predstaveného zenového
klastera Sen Sho Ji v Cubjacu. Ve své knize popisuje svoji cestu k budd, své zkuse-
nosti, jichz nabyl béhem 20 let meditacnich cviCeni a praktické vyuky bojovych
uméni, a pfedeviim pak svoji pouf do Ciny a setkdni se zdej§fmi mistry kung-fu
(200 stran).



Mistr Takuan S6h6: CESTA ZENU - CESTA MECE

N

Soubor ¢tyf nejvyznamnéjsich spisti proslulého opata klastera DaitokudZi a predsta-
vitele zenové sekty Rinzai z pocatku 17.stol., jeZ adresoval pratelim samurajim
a mistrim Sermu ve snaze uvést v soulad uceni zenu a kendé.

Mijamoto Musasi: KNIHA PETI KRUHU (GO RIN NO SO)

Stiedovéké dilo o cesté mece - kendd, jehoZz autorem je legenddrni japonsky samu-
raj, kengo Singen Musasi No Kami Fudziwara No Gengin (1548-1645). Tento spis
studuji jak mistfi kendd, tak japonsti manazefi, ktefijej povazuji za priru¢ku podni-
katelské strategie. Doplnéno o Dokukddo s komentafem Sandokai Sena (180 stran).

Neil Claremon: ZEN A LUKOSTRELBA
Lekce mistra lukostrelby o dechu, drZeni téla a cesté intuice.

Autor, zndmy odbornik na indianskou kulturu a lucistnik, zde popisuje krok za kro-
kem jednotlivé lekce vyuky zenové lukostielby - véetné metod koncentrace a medi-
taCnich cvieni - jichZ se mu dostalo od jeho japonského mistra v horach Nového
Mexika. Popisované techniky jsou porovnavany s technikami indianskymi a doplné-
ny ndzornymi ilustracemi.

Robert Urgela:
TRENINK YV BOJOVYCH UMENICH / Prakticky uvod do kung-fu

Piirucka pro vdzné zdjemce, ktefi maji za sebou aspon zakladni priipravu v nékteré
formé bojovych uméni. Kniha je rozdélena do 10 kapitol (Odkaz Jeet Kune Do,
U¢innd technika, Kondi¢ni trénink. Dynamickd tenze. Trénink v piirodé, Sparring,
Kopy, Skldddni soupere. Prinos tao a zen do budd), jez jsou doplnény 120 nizorny-
mi ilustracemi a fotografiemi!

Paul Carus: BUDDHOVO EVANGELIUM

,,Dr.Carus obdivuhodné shroméazdil do jedné knihy u¢eni Gautamy Buddhy, dopo-
sud nikde neuspotadané do lak harmonického a systematického celku" (The World);
,Buddhovo evangelium je vynikajici kompilace" (Cumberland Presbytarian); ,,Tato
kniha by neméla chybét na stole z4dného kiestana" (Washington Bducational Re-
view); ,,Nejlepsi kniha o Buddhové zivoté a uceni” (The Tibetan).

Ji¥i Cernega: O POCATKU BUDDHISMU

Autor se zde pokousi co nejstruénéji a nejsrozumitelnéji pokryt Siroky komplex uda-
losti od Sdkjamuniho smrti do 5.stol., tedy obdobi raného buddhismu. Druhou &st
tvori texty nejvyznamnéjSich buddhistickych suter - Diamantovd sutra, Siitra srdce
a uvod do Gandavjihy.

Dr. Yang Jwing-ming: OSM KUSU BROKATU / Waj-tan &chi-kung

Autor - president Asociace bojovych uméni - zde predklada prakticky navod k udr-



zovani a zdokonalovani zdravi a kondice; série cviki k regulovdni energie Cchi
(ki), jeZ osobné piedvadi na desitkdch fotografii, doplnénych nacrtky a komentafi.
Spic¢kova prirucka!l

Dr. Yang Jwing-ming: CCHIKUNG - Bojova uméni a zdravi

Vseobecny nastin principt ¢chi-kung a jeho historie. Autor podrobné popisuje jed-
notlivé techniky ¢chi-kungu a jeho aplikace v bojovych uménich dokumentuje po-
moci 250 vlastnich fotografii a nacrtkdi (waj-tan, nej-tan, meditani techniky).
V mnohych piipadech Cerpa ze starovékych c¢inskych spisd, které dosud v evrop-
skych jazycich nevysly.

D.F. Draeger & RW. Smith: ASIJSKA BOJOVA UMENI

Unikatni monografie o historii, vyvoji a technikach bojovych uméni CINY (kung-
fu), OKINAWY (karate), KOREJE (tackwon-do, yu-sool), JAPONSKA (busido,
nindZutsu, aikidd, kendo, dZudo, dziu-dzitsu), MALAJSIE (kun-tao, pentak-
silat), INDIE, PAKISTANU, BARMY, THAJSKA, FILIPIN A INDONESIE. Kapi-
toly jsou doplnény piehlednymi tabulkami, ilustracemi technik a zbrani (cca 250
stran).



Z PRIPRAVOVANYCH PUBLIKACI:

DUCHOVNI ASPEKTY LECITELSTVI (Antologie)

Sbornik praci 22 ¢elnych svétovych odbornikil - vidcii i lécitelii - zaobirajicich se jed-
notlivymi aspekty léCitelského umeéni z hlediska lékaiského, antropologického, filo-
sofického, psychologického i psychiatrického. Kniha je rozdélena do 5 kapitol -
Lsvazek: Lécitelstvi a svétondzor / Neviditelné prameny [écitelstvi / Nové dimenze
v Ucitelské praxi; Il.svazek: RozSirujici se perspektivy léceni psyche / Energetickd
pole ¢lovéka a 16Civé energie

Dr. Yeshi Donden: ROVNOVAHOU KE ZDRAVI - UVOD DO TIBETSKE
MEDICINY

Kniha byvalého osobniho I1ékafe J.S. Dalajlamy pfiblizuje formou pfednasek
komplikovanou a tajemnou oblast tibetské mediciny. Soustieduje se pfedevsim na
udrzovani rovnovahy mezi zdkladnimi fyzikdlnimi faktory a jeji obnovovani pomoci
bylin, diet a pod.

R65i Jiyu-Kennett: JAK SE ZENOVY BUDDHISTA PRIPRAVUJE NA SMRT
Uvod do medita&n{ praxe a vysvétleni jednotlivych pozitivnich i negativnich aspek-
tl meditace a s ni spojenych vizi.

Ro5i Jiyu-Kennett: ZEN JE VECNY ZIVOT

JedineCny a obsdhly uvod do zen-buddhismu. Obsahuje proslulé dilo Mistra Ddge-
na, Sobdgenzd, a tii spisy Mistra Keizana - Denkdroku, Kjddiukaimon a Sankon-
zazensecu - ze 13.stoleti, doplnéné zasvécenymi komentéafi zdkyné D.T.Suzukiho
a predstavené kldStera Shasta (cca 300 stran; jelikoZ autorka knihu pfepracovava,
neni uréen termin vydani!)

Pchra Khantipalo: UVOD DO BUDDHISMU

Pokus o vysvétleni buddhistického uceni na zakladé autorovy dvacetileté meditani
praxe v thajskych lesnich kldSterech a v Cele australské buddhistické komunity
(klaster v Sydney a Wat Buddha Dhamma).

VYBOR Z BUDDHISTICKYCH SUTER
Representativni vybor stiter zenové $koly S6té, doplnény Lankdvatdra siitrou, Dia-
mantovou sutrou a Sttrou srdce.

ZEN 8 (Antologie zen-buddhismu)

Harada Spkkei rpéi: HOVORY O DHARME / J.Cernega: CESTAVDO PEI@LA JE
LEMOVANA BODHISATTVY / Mistr Sheng -yen: DUVOD, PROC JSEM CCHA-
NOVYM MISTREM /D.T. Suzuki: ZEN A JAPONSKA KULTURA. / M. Chras-



la: ZEN JE NABOZENSTVO PRAZDNOTY / MUMONKAN s komentafem R68i
Aitkena (pokrac.).

BUDDHISMUS VI (Antologie)

Lal Mani Joshi: NABOZENSKE PROMENY POZDNIHO INDICKEHO BUDD-
HISMU / Prof. Takamaro Shigaraki: BUDDHISMUS SKOLY SINGON / Ldma
Lodo: BARDO - CESTA SMRTI A ZNOVUZROZEN| / Prof. H. von Glasenapp:
BUDDHISMUS A KRESTANSTVI

Charles Ponce: KORENY ESOTERIKY

Kniha uvadi ¢tendfe do vSeobecnych zakladd esoternich nauk a dokazuje na piikla-
dech vzdjemné spojitosti mezi astrologii, kabalou, /-fing a jungovskou psychologii
(cca 170 stran).

Dr. Yang Jwing-ming:
ZAKLADY TCHAJ-TI CCHI-KUNG (TAI CHI CHI KUNG)

Kniha obsahuje predevsim sérii specidlnich cvi¢eni ¢chi-kung, jimiz obvykle zacind
trénink tchaj-fi ¢chuan (kterymi lze jednodu$e upravovat na$ zdravotni stav bez
ohledu na to, zda se zabyvime bojovym uménim nebo ne. Do hloubky je zde
rozebrano pozadi a historie i technické aspekty &inského CCHI-KUNG, TCHAJ-T1
CCHUAN a TCHAJ-TI CCHI-KUNG. Viechny cviky a pozice jsou ilustrovany 220
fotografiemi a nacrtky!

Prof. Glasenapp & Ro5i Kaisen: BUDDHISMUS A KRESTANSTVI

Uvahy na téma spoleénych aspektdl a vzdjemnych rozdild buddhismu a kiestanstvi
z pera proslulého indologa Helmulha von Glasenapp (profesora university v Tu-
bingenu) a zenového mistra Kaisena.



BUDO

TAI-CHI-CHUAN ¢ TAEKWON-DO ¢ KUNG-FU

Chcete poznat’' nepoznané?
DO SVETA BAJNYCH SAMURAJOV
Vas zavedie

JOURNAL

mesacnik
bojovych umeéni

L

A

T

* povodné reportaZze z vyznamnych podujati
N * portréty velkych majstrov * myty a legendy
U * bojové umenia z celého svéta * hviezdy akc¢-
g nych filmov - atraktivné snimky a postery
H

A

K

U

to vSetko na 36 stranach

COZMX e mM—=H>IJP> R OUC e QU—-—X—D>

BU DO S.R.O. Kontaktna adresa pre CR:

ZELEZNICIARSKA 8 P.O. Box 275

811 04 BRATISLAVA 760 01 ZLIN
JU-JUTSU * WU-SHU * WING-TSUN

VYCHAZI 1 V CESTINE !



Obsah poslednich Cisel

Samizdatové kulturni revue

ANTAGON

ANTAGON ¢&. 24

Théo LesouaL’c: UZKOST JAPONSKA * 1.Sischy: ROZHOVOR S EIKO ISHIO-
KA * M.Heidegger: O FILMU, JAPONSKU A DIVADLE NO * M.Yamaguchi: NO
A KABUKI * S.Awasthi: DAR BOHU - [ndické tradi¢ni divadlo * T.Werner: MA-
ORSKY BALET V CINE * E.Zavadskaja: CO HLADA SALINGER V ZENE?
* E.Biser: O SMYSLU lidstvi * S.Alexandrian: OKULTACE * P.Auslander: LI-
VING THEATRE V 80.LETECH * A.Boal: DIVADLO NALEHAVOSTI * J.Nol-
ler: FLUXUS A HUDBA 60.LET * I.Xennakis: VEDA A HUDBA (rozhovor
o elektronické hudbé) * Z.Zetényi: PUNK * R.Koopmans: RETARDOVANY HO-
DINAR (Holandské avantgardni divadlo) * T.Stanton: KDYZ NAMETEM JE
SMRT * A.Korner: AURORA MUSICALIS (rozhovor s Brianem Eno) * R.Cohen:
IMAGINACE PAULA DELVAUXE * JAN SVANKMAIJER (rozhovor) * M.Hussa-
kowska: DEDICTVI MARCELA DUCHAMPA * J.Pierre: POP-ART * E.Osifis:
TVORIVA METODA KEROUACA PROZAIKA * I.Henel: KAFKA JAKO NA-
BOZENSKY BASNIK * S.Gablikova: MINIMALISMUS * Gary Indidna: PATE-
TICKY VALCIK * C.Ratclift HENRI MICHAUX * M.Baumgartner: JAKOB WE-
DER * Moderni poezie Tichomori...

ANTAGON ¢&. 25

J.Starkbauer: DEJINY EVROPSKEHO ZENU; ANTI-SCI-FI + DESCARTES
V NOVYCH ZAMKOCH * J.Sivak: DESCARTES VERSUS GALILEI? * P.Uli¢-
ny: HP LOVECRAFT A JEHO DIELO * P.Sevtik: MAIL-ART V CESKEM
KONTEXTU * Ufon: NEKROBIOTIKA * Borsky: MILES DAVIS * T.Oros:
HUDBA TEMNE STRANY SVETA * Macko: TARKOVSKEHO A.RUBLOV
* Marek: PREZIJE SITAR ROK 20002 * F.H. Richard: PANOPTIKUM (fragment)
* Virgala: ZRODENIE PUNKU * Andil: DEPECHE MODE a dalsi ¢lanky, eseje,
basné, povidky, fotografie a ilustrace 120 autort!



Z poslednich publikaci vydavatelstvi CADPRESS:

Z E N 1-7 (Antologie zen-buddhismu)

TAO - Vybor z klasickych taoistickych spist

SIVA SAMHITA a GHERANDA SAMHITA (samostatné svazky)

DHARMA GAIA - ESEJE O BUDDHISMU A EKOLOGII

CADO - Tajemstvi ¢ajového obfadu

STARE POVINNOSTI SVOBODNYCH ZEDNARO

BUDDHISMUS I-V (Antologie)

SAMANISMUS L1I (Antologie)

ANTAGON ¢&. 24, 25 (samizdatova kulturni revue)

Josef Marek: O MEDITACI

Konfucius: HOVORY (Lun-ju)

Francois Decret: MANI A TRADICE MANICHEISMU

Leopold Prochdzka: O BUDDHISTICKE MEDITACI

Mistr Takuan Sého: CESTA ZENU - CESTA MECE

R63i Kaisen: BUDODHARMA neboli POUCENI SAMURAJE

Rési Kaisen: MNICH BOJOVNIK

Ra3i P.Kapleau: CHRANIT VSE ZIVE - Vegetarianstvi z hlediska buddhismu
R&3i P.Kapleau: TRI POJEDNANI O ZEN-BUDDHISMU

Ro68i Jiyu-Kennett & Daizui MacPhillamy: KNIHA ZIVOTA LII

Swami Kuvalayananda & Dr.Vinekar: JOGOVA TERAPIE

B.Ducourant: KLICE K DOKONALEMU STESTI - Taocismus v dennim Zivot&
Mistr Lao-c': TAO-TE-TING (Kniha o Tao a ctnosti)

Eva dc Vitray-Meyerovitch: RUMI A SUPISMUS - Uvod do islamské mystiky
Ajahn Sumedho: BDELOST - CESTA K NESMRTELNOSTI

Otmar Dolezal: VITEZSTVI DUCHA NAD HMOTOU

Thich Nhat Hanh: MiR V NAS

R. Urgela: TRENINK V BOJOVYCH UMENICH - Prakticky tvod do kung-fu
Kim Taum: TAJNA CVICENI TAOISTICKYCH MNICHU

Mijamoto Musasi: KNIHA PETI KRUHU

Neil Claremon: ZEN A LUKOSTRELBA

J.K.UFon: POJEDNANI O PSYCHOLOGII, NABOZENSTVI, MAGII A SEXU
J.Starkbauer: VECNE TABU - EROS A ETOS V NABOZENSKYCH SYSTEMECH

Pripravované tituly:

Dr. Yang Jwing-ming: CCHI-KUNG / Bojova uméni a zdravi

Dr. Yang Jwing-ming: OSM KUSU BROKATU / Waj-tan &chi-kung

Dr. Yang Jwing-ming: ZAKLADY TAI CHI CHUAN

D.F.Draeger & R.W.Smith: ASIJSKA BOJOVA UMENI (monografie)
L.Rinbochay & J.Hopkins: UVOD DO TIBETSKEHO BUDDHISMU
Lama Lodo: BARDO - CESTA SMRTI A ZNOVUZROZENI

Dr. Yeshi Donden: UVOD DO TIBETSKE MEDICINY

R&Si Jiyu-Kennett: ZEN JE VECNY ZIVOT

R&si Jiyu-Kennett: JAK SE BUDDHISTE PRIPRAVUJI NA SMRT

Charles Ponce: KORENY EZOTERIKY

Paul Carus: BUDDHOVO EVANGELIUM

Phra Khantipalo: UVOD DO BUDDHISMU

J.Cernega: O POCATKU BUDDHISMU

DUCHOVNI ASPEKTY LECITELSTVI (antologie)

VYBOR Z BUDDHISTICKYCH SUTER

BUDDHISMUS A PSYCHOLOGIE
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Casopis ptétel duchovnich nauk - CPDN

P

je volné cyklicky dvoumési¢nik, almanach, koncipovany jako sbirka nadcaso-
vych stati, studii ¢i rozbort zabyvajicich se veskerou kulturou zdravého rozu-
mu, zejména duchovni a socidlni tématikou, nekonven¢ni védou a uménim.

CPDN navazuje na samizdat KONZUM.

CPDN si klade za cil, hledat, poznavat a prokazovat poznanou pravdu,
v nejnaléhavéjSich oborech vyvoje individualniho ¢lovéka a socidlnich mezi-
lidskych vztahti, od ,,viry, lasky a nadg&je", pfes ,,volnost, rovnost a bratrstvi"
az k ,,moudrosti, svobodé a ladsce", az k naprostému poznani.

Uvetejiiuje plivodni ¢lanky, vybrané staté a rozhovory, nikoliv s cilem co
nejrozmanitéj$iho zabéru, ale s cilem co nejraciondlnéjsiho postupu k vytéené-
mu cili. Usiluje soucasné o pripomenuti toho, co kdy bylo na této cesté vyko-
nano, bez ohledu na kulturni ¢i politické bariéry toho, co maji lidé celého svéta
spole¢ného a nevyhyba se ani pojmenovani toho, ¢im se lidé od sebe lisi.

CPDN nechce kritizovat ani pou&ovat, nehleda novy pohled na svét, ale
pravdivy pohled na skute¢nost.

Redakce CPDN nechce-nic propagovat ani popularizovat, ale chce zpros-
tiredkovat vzajemny kontakt lidi dobré vile. Své Ctenéafe chdpe jako spiiznéné
volbou individualni cesty ke svobodé, nikoliv jako spfiznéné svobodnou vol-
bou spolecné cesty k n&jakému idedlu. Proto chce svym ¢tenaiim piedkladat
odkazy téch duchi a zpravy o téch dusich minulosti i pfitomnosti, jeZ svou in-
dividudlni cestu jiz nastoupili a mohou se s nami pod¢lit o své zkuSenosti,
o své poznani tak, abychom jim mohli porozumél a logicky je provéfit, aniz by
po nas autoritativné vyzadovali slepou viru a vnucovali nam tak svlij usudek
a svou cestu.

Redakce CPDN chdpe viru jako positivni predpoklad zdravého rozumu,
jenz prod€lava sviij rist, od svého lidského détstvi ve vife v autoritu, pies
ucednikovo jinoSstvi ve vife ve vécny dikaz a v ideu, az k tovarySské do-
spélosti ve vife ve vlastni spravedlivy soud (isudek), aby nds kone¢né dovedla
k mistrovstvi ve vife v moznost naprosté svobody, k niz byl kazdy ¢lovék po-
volan Stvoritelem, avSak vyvolit se k ni musi sam.

CPDN chce byt &asopisem mystérii zem&, v nichZ jsme vSichni vice &
méné pilnymi ucedniky, zejména vSak Casopisem svobodymilovnych.

Nakladatelstvi PDN pri SUS UP
Kfizkovského 14

771 000LOMOUC

tel.: 068/55 08 470
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