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9 Tisicileté zkuSenosti
Uvod

Musim se priznat, Ze kdyz jsem tuto knizku nejprve zbézné
prolistoval, nad nékterymi pasaZzemi jsem pochybovacéné zakrou-
til hlavou. Jakmile jsem ji zacal pfekladat, obtiZnost nékterych
mist v textu mé pfinutila obstarat si odbornou literaturu
o taoismu, akupunktuie, o Cing... A postupné mi autorovo
mysleni a jeho zpusob vyjadfovani piestaly byt podezielé. Mu-
sel jsem si pfiznat, Ze moje puvodni pfedpojatost vychdzela pie-
devS$im z neznalosti. Zaroven jsem si ale uvédomil, Ze béZny
Ctendf otevre tuto knizku asi stejné nepfipraven, jako jsem si ja
sedal kjejimu piekladu. A vysledkem bude nedtivéra. Jenze
k prvnimu setkani s vychodni filozofii a zplisobem myslenti, i
koneckonct s vychodnimi zplisoby uzdravovani (imysIné se vy-
hybam slovu 1é€eni), je skute¢né tfeba pokorné nepfedpojatos-
ti. Clovek by si mél pripustit, Ze mize byt ijiny vyklad skutec-
nosti, jez nas obklopuje, nez ten, ktery v nas od nepaméti utvr-
zuje zapadni kultura. A kromé toho by si ¢lovék mél uvédomit,
Ze zapadni véda, na nizZ je naSe chapani svéta i sebe sama zalo-
zeno, jeSté zdaleka neodhalila vSechno. Jsou jesté véci mezi
nebem a zemi... ProC by tedy pohled, ktery uz po tisicileti véci
nazird z jiného uhlu, nemohl poodhalit néco, co vzdy leZelo mimo
cesty, po nichz §la zadpadni kultura, filozofie a véda? Akupunk-
tura prece funguje, coz dneska vi uz i mnoho nasich uzdrave-
nych. A akupunktura je zaloZena na stejnych principech jako
¢inskd uzdravujici gymnastika, kterou nam nabizi doktor Chang.
Ostatné v pekingskych parcich i v ulicich pfed domky uvidite
Citany cvitit cviky popsané v této knizce s diivérou, jez svédei
o tom, ze o jejich u¢innosti pochybuji pravé tak malo, jako my
o prospésnosti ranni rozcvicky. A jesté snad néco k jazyku této
knizky, ¢i spi§ téch jejich pasazi, jez mlze ,,raciondlni" evrop-
sky Ctendr povazovat bud’ za metaforické nebo za metafyzické.
O tom ale hovori nejlépe saim autor tohoto vydani.

Prekladatel
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Vnitini cviky pro zdravi 10

O autorovi

Stephen Thomas Chang je védec s mezindrodni povésti.
Uz jeho babicka se proslavila jako 1ékaika a jeji otec byl osob-
nim lékafem cisafovny CiSia prvnim ¢inskym velvyslancem
ve Velké Britanii. Doktoru Changovi se dostalo hlubokého
vzdélani jak v oboru zdpadni mediciny, tak v ¢inské lékaiské
veéde. A kromé lékaiského diplomu ziskal jesté doktorat prav,
filozofie a teologie. Doktor Chang pfednaSi vSude ve svété
o riznych aspektech taoismu a je zakladatelem Nadace tao.
Z jeho dila vybirdme:

The Complete Book of Acupuncture
The Great Tao
The Tao of Sexuology
The Tao of Management
The Tao of Healing Diet: Secret of a Thin Body

Mnohé z jeho knih byly pieloZeny do vice nez jedné desit-
ky jazyku.
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11 Tisicileté zkusenosti

Predmluva

Pouziji této prileZitosti predevSim k tomu, abych podékoval
kazdému z mych laskavych ¢tenéft, kteii mne Ctou jiz od roku
1978. Velice si cenim jejich trvalého zdjmu, ktery mi potvrzuji
tisici dopisti s nejrizné&j$imi dotazy, prosbami o rady i projevy
uznani. Zarovenl se chci upfimné omluvit vSem, kterym jsem
jesté nemél Cas odpoveédét. A chci ¢tenditim a viibec vSem, kteii
se zajimaji o mé prace, sdélit, Ze jsem napsal dalsi knizku, v niz
urcité najdou odpovédi na celou fadu svych otdzek a kterd uspo-
koji jejich touhu dozvédét se vic. Dilo, jeZ mate v ruce, se ne-
spokojuje s tim, Ze by vim odhalilo ,,tajemstvi jedné komnaty",
ale otvird pro vas dvefe do celého domu. Najdete v ném vysled-
ky Ctyficeti let pozorného zkoumadni. Délal jsem si po cely zivot
peclivé zapisky z jednotlivych zkuSenosti, abych si byl jist, Ze
metody, jez v této kniZzce popisuji, jsou:

* dokonalym odrazem autentického taoistického
uceni (jako napfiklad princip splynuti téla a ducha),

* absolutné védecké,

» vyzkousené a zndmé svou vysokou IéCebnou
hodnotou,

» zcela pfirozené a pfirodni (neni k nim tieba Zadnych
pomiicek, jeZ by mohly narusit rovnovahu
organismu),

* naprosto spolehlivé (bez jakychkoliv vedlejSich
ucinkl) a nezdvislé na prostiedi a Case.

Upiimné doufdm, Ze pro vés bude tato knizka pfinosem a
7e se budete téSit z blahodarného ucinku popisovanych metod
na vase zdravi. Doufam, Ze moje kniZka obohati ty, kdo touzi
po védéni, a ulevi tém, které souzi zdravotni potize.

Stephen T. Chang
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13 Tisicileté zkusenosti
UvoD

Clovék musf cely zivot uspokojovat dvé zdkladni potie-
by. Diky tomu sa udrzuje pfi Zivoté, obnovuje zivotni energii
a doziva se delsiho véku. Tyto dva zdkladni Zivotni projevy
jsou:

1) vyziva (piti, jidlo atp.)

2) pohyb
a) ,,pohyb" ducha (mysleni)
b) ,,pohyb" téla (dychdni a iné funkce orgdnti a koncetin)
¢) pohlavni ¢innost

Zivot pohasne, jakmile jedna z téchto dvou potieb neni
pIné ¢i pfiméfené uspokojovana. Jsme-li zbaveni Zivnych 1a-
tek, mlize ndS organismus piezit nanejvys asi deset dnti. Nedo-
stava-li organismus trvale v pfiméfeném mnozstvi patfi¢né ziv-
né latky, stdvé se jeho zivot kratSi. A podobné, zbavime-li télo
pohybu, budou svaly atrofovat. A zanedbame-li nékteré zéklad-
ni pohyby, bude se télo zvolna oslabovat. Pravé toto méli staii
taoisté na paméti, kdyZz sestavovali ,,tao pro zdravi", to jest
zvlastni filozofii a metodu mysleni, dychani a pohybu, jeZ po-
siluje organismus.

,Tao pro zdravi" je soustava riznych mentdlnich a fyzic-
kych cvikli, zvand také jinak sestava ,,vnitfnich taoistickych
cvikll". Tyto cviky, jeZ uzdravuji vnitfni organy naseho téla a
dodavaji jim energii, nabizeji mladi, zdravi a odolnost proti
nemocem. Maji tak blahodarny tcinek proto, Ze zpomaluji
funkce organismu, davaji jim vzajemny soulad, klid, pfesnost,
jednoduchost a kladou diiraz na vse, co je vnitini.

Taoistické vnitfni cviky jsou pravym opakem obvyklého
télocviku. Obvykla fyzicka cvieni ¢i sporty, jako fotbal, box,
gymnastika, vzpirani, jéga a bojové sporty nim mozni umoz-
nuji dosahnout télesné krasy, ale Casto tak ¢inime na ukor ener-
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Vnitini cviky pro zdravi 14

getickych rezerv svych vnitfnich organti a o to jsme pak vice
vystaveni nejriznéj$im chorobdm a nebezpeci pfed¢asného
starnuti organismu. Unava, stres, namaha, bolest a nezvyklé
pohyby, jez jsou soucasti béznych fyzickych cvi¢eni, narusuji
jemnou praci vnitinich orgdni. A protoZe jsou to pravé vnitini
organy, které zajistuji proces regenerace organismu a obranu
téla proti vSem Ciniteliim, jeZ do n€ého mohou zanést nemoc, je
ziejmé, Ze kazdé naruSeni jejich funkce omezuje schopnost
organismu nahrazovat staré a opotfebované buniky novymi a
bojovat proti mikroblim a virim. Vnitini organy dokdzou to,
co nedokazou sebelépe péstované svaly: ochranit organismus
pfed starnutim a chorobami. A vnitini taoistické cviky chrani
a uzdravuji vnitini orgdny a doddvaji jim energii. Ajsou-li
vnitini orgdny zdravé, je télo pfirozenym zptsobem Kkrdsné.
Taoistické vnitini cviky pochézeji idajné z obdobi Zluté-
ho cisafe, jenz byl jednim ze zakladateld védy a filozofie Zivo-
ta a dlouhovékosti, jimz se dodnes fika taoismus. V ¢insting
se ,,tao pro zdravi" fekne jang Seng su. Tento termin znamena
proziti dlouhého, zdravého a §fastného Zivota diky dusevnimu
a fyzickému cviCeni, které clovéka ochrani a zbavi vSeho zlé-
ho, zvrati proces starnuti a povzbudi vSechny funkce organismu.
Blahodéarné ucinky ,,tao pro zdravi" jsou znimé a oceno-
vané jiz po Sest tisicileti. Kdyz si Zluty cisaf viiml nesmirné-
ho 1é¢ebného potencidlu této sestavy cvikili, oznadcil ,,tao pro
zdravi" za nejdialezitéjsi ze vSech 1é¢ebnych metod. V Tao Te
Tingu hovoti mudrc Lao C o ,,tao pro zdravi" jako o nejlep$im
zpusobu potirani chorob a prodluzovani zivota. Tao pro zdra-
vi, jeZ bylo uc¢inné i v dobach, kdy se toto uceni tradovalo jen
utrzkovité a neucelené, mélo vzdy bezpocet vyznavacu.

Tao pro zdravi md mnoho obmén a kazda z nich ma své

specifické jméno, jez obrazi jeji povahu. AvSak zZddnd nema

takové jméno, jeZ by bylo schopno vyjadrit v celé Sifi pravou
podstatu a smysl cvikdl ,,tao pro zdravi". Existuje napftiklad
Tao Jin, pojmenovani, které zahrnuje cviCeni mysli, pouziti

rliznych nastrojl a fyzickych cvikli za uc¢elem ovlivnéni cirku-
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15 Tisicileté zkusSenosti

lace energie v organismu a léCeni vSech neduhti. Tato forma
tao je v soucasné dob¢ velmi popularni v Japonsku, kde se ji
tikd Do-In. Skoly Do-In jsou ve vSech vétSich méstech, ba i na
vesnici. Ugastnici téchto kursi se schazeji jednou nebo i vi-
cekrat za tyden, aby si vzajemné pomadhali a vzdjemné se posi-
lovali ve zvladdani vybranych metod Do-In, jez chrani pied
chorobami nebo je 1é¢i. V Cing se tika populédrni podobé tao
pro zdravi Ci-kung nebo také Nei-kung. Termin Ci—kung zZna-
mend ,,dychaci cviky" nebo ,,cviky dodavajici energii”, zatim-
co Nei-kung znamena vnitini cviky.

Metodu éi—kung prostudoval v Cing védecky doktor Pao
Ling. Vysetiil 2 873 pacientd trpicich rakovinou v terminalnim
stadiu a publikoval vysledky svého vyzkumu v Guolin Rese-
arch Report. Jeho pacienti se zdicastnili pokusné 1éCby rakovi-
ny na zdkladé metody Ci-kung. Po $esti m&sicich mohl prohlé-
sit 12 procent pacientti za vyléCené, zatimco 47 procent vyka-
zovalo viditelné zlepSeni zdravotniho stavu. Zbytek na Iéceni
nereagoval. Dalsi pokus, provddény tentokrat se Skolnimi dét-
mi, mél za icel vyzkouset u€innost jedné Casti sestavy Ci—kung,
ocnich cvikd. Cviky byly v tomto piipadé¢ dopracovany hud-
bou a instrukce k nim se pfeddvaly do sluchatek. Jakkoli se to
muZe zdat neuvéritelné, pokus skoncil tim, Ze pripady kratko-
zrakosti, dalekozrakosti a jinych o¢nich vad se mezi détmi, jez
se cviCeni Ucastnily, staly velmi vzdcnymi. Rizné jiné pokusy
s terapif na zdklad® cvikii Ci-kung ukdzaly, Ze tato terapie pii-
sobi rychle aje velmi u€innd pii alergickych zanétech vedlej-
Sich dutin nosnich, pfi hemeroidech a onemocnénich prostaty
a mlze zpomalit starnuti. Ve vSech ¢inskych nemocnicich a
zdravotnickych organizacich vitézi metoda Ci-kung nad vie-
mi jinymi terapiemi, jako je chemoterapie, chirurgie a aku-
punktura. Veskera sila Ci—kung spociva, jak se zda, ve schop-
nosti pfedchazet nemocem a donutit je k tstupu.

Ve Spojenych statech zkoumala taoistické vnitini cviky dok-
torka Cecilia Rosenfeldovd. Nejdiive sama provadéla vnitini
cviky a zjistila vyrazné zlepseni svého zdravotniho stavu, po-

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

VnitrFni cviky pro zdravi 16

tom se rozhodla predepsat je svym pacientiim. Sama jim davala
instrukce a ani ne za tyden tvrdilo 80 procent pacientli, Ze poci-
tuji pozitivni vysledky. Pfijala tedy 8 oSetfovatelek, jeZ nejen
dokazaly samy zvladnou taoistické vnitini cviky, ale také jim
umély ucit pacienty a bdit nad jejich pokusy. Doktorka Rosen-
feldova nejprve vysetfila pacienty a pfedepsala jim urcité cviky
a pak je svéfila oSetiovatelkdm. VétSina pacientil hlasila, Ze kon-
statuje témer okamzité zlepSeni svého zdravotniho stavu, jehoZz
dosahuji bez ndamahy a bezbolestné, a samy osetfovatelky tvrdi-
ly, ze prekypuji energii na konci kazdého dne, straveného cviCe-
nim pfi pfedvadéni jednotlivych cvikii. Jedna z nich zhodnotila
cviky Ci-kung t&mito slovy: ,,Diive nebylo na Zivots ofetfova-
telky nic moc veselého. Travily jsme dny obklopeny nemoce-
mi, utrpenim, bolesti a smrti. SlySely jsme jen nafek. Nikdo ndm
nikdy nefekl néco podobného jako: ,, Dneska je ale krasny den!"
A byt cely den na nohou nés zcela vyCerpavalo. Ale od té doby,
co cvi¢ime taoistické vnitini cviky - a myje opakujeme stokrat
za den - mame jesté veler spoustu energie.”

Diky svym mimofadnym vysledkiim jsou taoistické vniti-
ni cviky dnes pfedmétem zdjmu na univerzitach, na fakultich
mediciny, v nemocnicich i mezi lidmi.

« Jak si vysvétlit tak piekvapujici vysledky?

Rik4 se, Ze jednim z kli¢d k pochopeni ti¢innosti taoistic-
kych vnitinich cvikl je prevence, jeden ze zakladnich taoistic-
kych principti zachovani Zivotni energie. Nedovolime-li ma-
Iym zdravotnim potizim, aby vibec vznikly, pak se nedostavi
ani velké zdravotni potiZe a organismus nezchatra pfed¢asné.
Takze prvnim cilem taoistické nauky o zachovani Zivotnich
sil je pomoci lidem prodlouZit si Zivot.

Taoistické zdsady zachovani Zivotnich sil nejsou zZddnou
sportovni disciplinou. Nebyly vypracovdny za ti¢elem pfipra-
vit ¢lovéka na néjakou soutéz a nenuti nas k namahavym po-
hyblim, jeZ by v nds okamzité vyvolavaly napéti i stres, ztra-
tu energie, a tim by nam vlastné zkracovaly zivot. Také nejde
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17 Tisicileté zkusenosti

o vycvik k boji. Na rozdil od kung-fu ¢i karate nebo jiné po-
dobné sestavy cvikil toto cvi¢eni nevyzaduje ani napéti, ani
vyCerpavajici pohyby. I kdyZ u T'ai-¢i ¢uan se ndm pohyby
mohou zdat velmi pomalé, vznikd pfi nich nemala tenze, pro-
toZe puvodné se jednalo o techniku boje. Jeden rys vSak maji
T'ai-¢i ¢uan a taoistické vnitini cvi¢eni spole¢ny. Spojeni ¢in-
nosti ducha a téla. Systém ,,tao pro zdravi" také neni totozny
s jogou, nebot tyto cviky od &lovéka nevyzaduji neptirozené
postoje ¢i pohyby. RovnéZ neni formou meditace, protoze ne-
jbéznéjsi formy meditace maji za cil vytvofit v mysli ,,prazd-
no", tojest znehybnit mysl, ,,dezaktivovat” mysl. AvSak mysl
nelze ,,dezaktivovat", vyprazdnit, protoze uz samotny piikaz,
povel, ktery bychom si k tomu dali, je akce.

V systému ,tao pro zdravi"je diiraz ne na vnéj§im otuzo-
vani, ale na vnitfnim otuZovani. Ve svych pocatecnich fazich
je ,tao pro zdravi" zna¢né orientovano na fyzicky pohyb, ale
pozdéji ustupuje fyzicky pohyb do pozadi a diraz je piede-
v§im na vnitinim pohybu. A tak pokrocily cvi¢enec bude zdan-
livé strnule nehybny, avSak jeho nitro bude aktivni a bude pie-
kypovat vitalitou. Jakykoli jiny systém, ktery neklade diraz
pfedevSim na vnitini formu pohybu, nema s timto taoistickym
systémem nic spole¢ného. Veskera moc ,,tao pro zdravi" spo-
¢iva v jeho velké prizptsobivosti. Taoistické vnitini cviky muiize
cvicit kdokoli, af je jeho v&k & zdravotni stavjakykoli, at trpi
jakoukoli chorobou, a muiZe je provadét kdekoli a kdykoli, aniz
by potieboval jakékoli nacini. Pfi spravném provadéni mohou
cviky ,,tao pro zdravi" udé€lat z nejzdkladnéjsiho metabolické-
ho procesu, to jest z dychani, pozoruhodné uc¢innou 1é¢ebnou
metodu. Ostatné i dokonalé pozndni a uvédomeéni si vlastniho
dusevniho stavu a pohybt svého téla i ve svém téle je potenci-
4lni formou uzdravovani. Povzbuzujici vysledky, jichz mize-
me dosdhnout svédomitym cvi¢enim taoistickych vnitinich
cviki v jakékoli sestavé, budou dostate¢nou motivaci
k hlubokému z4jmu, jenZ ndm pak otevie cestu k novému ché-
pani svéta, k dlouhovékosti a k duchovnimu rozvoji.
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vevos

Kdy?z se vénujete vnéjsim cvikiim,
musite zdroveri provddeét vnitini cviky.
Ale kdyZ se vénujete vnitinim cvikim,

Vv,

miuiZete na vnéjsi cviky zapomenout.
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21 Tisicileté zkusenosti

I
TAOISMUS

Kniha Vnitini cviky pro zdravi pojednava o jednom speci-
fickém odvétvi dodnes Zivé filozofie taoismu. Taoismus je ne-
jstar$i ndbozenstvi na svété. Jeho zakladatel, Lao C, jenz je
bezpochyby nejznamé&jSim a nejosvicenéjSim z taoistickych
mudrci, napsal dilo nazvané Tao Te Ting, jeZ pfedstavuje za-
klady pro osm dnes znamych hlavnich pilifd taoismu.

=
—T \é
|
il

II;
N =
1

S==%

Obr. 1. Pa-Kua (symbol taoismu). Osm trigramti (rozloZenych kolem
symboltl jin-jang do osmi sméril) pfedstavuje osm piliiti taoismu.
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Vnitini cviky pro zdravi 22

Tao Te Ting je predevsim politickou teorif a také pojednanim
o korenech taoismu tak, jak jim rozumi osviceny duch. Formula-
ce praktickych a funk¢nich aspektl taoismu byla pak dilem dal-
Sich taoistickych mudrcti, zejména Zlutého cisate. Krom& duchov-
nich doktrin taoismu stafi taoisti¢ti mistii vypracovali bezpocet
riznych technik, majicich za cil transformaci a dosaZeni nesmr-
telnosti lidského téla. Tak postupné vzniklo osm pilift taoismu,
které predstavuji osm odvétvi taoistického mysleni a praxe, ma
sviijj vyraz v osmi trigramech ,,Pa-Kua". Pa- Kua je grafickym sym-
bolem taoismu. A taoistické vnitini cviky jsou jednim z piliit ta-
oismu. Mnohé z taoistického uceni nam po celd staleti zlstavalo
utajeno. Proto tedy diive, neZ se budeme podrobné zabyvat po
fadé jednotlivymi taoistickymi vnitinimi cviky, je tieba vyjmeno-
vat onéch osm pilifti taoismu a v kratkosti je charakterizovat.

Filozofie tao

Tao pro zdravi (taoistické vnitini cviky)
Tao vyrovnané vyzivy

Tao zapomenutych (opomijenych) poZivatin
Tao - uméni uzdravovat

Tao - moudrost pohlavniho Zivota

Tao - uméni sebeovlddani

Tao pro tspéch

NG AL~

FILOZOFIE TAO

Filozofie tao ndm odhaluje logiku, jiz podléha vyvoj na-
Seho Zzivota a kone¢ny cil naseho osudu. Filozofii tao pfed-
stavuje fada poucek, jimiZz se mizeme fidit individudlné ci
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23 Tisicileté  zkuSenosti

kolektivné, abychom dosahli uspéchu a povznesli se du-
chovné. Tato filozofie spocivd na objevu obecné platnych
zakonitosti, jeZ jsou sice skryty, ale projevuji se vZdy a vSu-
de, jsou naprosto spolehlivé a nabizeji nam podrobné infor-
mace o metodach, vhodnych k fizeni a stimulaci spolecen-
ského rozvoje v obecné roviné a naseho individualniho bla-
hobytu v roviné¢ soukromé.

TAO PRO ZDRAVi

Toto uceni tao je predmétem pojednani, jeZ mate v rukou
a které si klade za cil jasn¢ vylozit teorii i metody praktiko-
vani systému ,,tao pro zdravi". Taoistické vnitini cviky zvysu-
ji iroven nasi mimo volné schopnosti uzdravit se, a to tim, ze
posiluji Zlazy a vnitini organy. To stimuluje organismus, vy-
rovnava hladinu energie a zlepSuje funkci samotnych vniti-
nich organi s cilem uzdravovat se a pfedchazet nemocem.
Kratce feCeno, taoistické vnitini cviky maji predev§im za cil
prodlouzit lidsky Zivot.

Zname tii skupiny taoistickych vnitinich cvikd.

Prvni skupina vnitinich cvikl sestava z cvikd, jeZ nds uci
spravnym zplsobim sezeni, leZeni, spravné chiizi a sprav-
nym postojim pii praci, jez napomahaji uzdravovani a
zachovani zdravi. Je to pét cvikll, jez se inspiruji cho-
vanim riznych druht@ zvifat, osm smérovych cviki, dva-
nact cvikil zvérokruhu a dvandict cvikdl posilujicich ner-
vy, k nimz se pritfazuji zdkladni cviky: Jeleni cvik, Jefabi
cvik a Zelvi cvik.
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Druh4 skupina sestava z cviki, jimz fikdme meditace o meri-
didnech a taoistickd kontemplace. Meditace o meridianech
piedstavuje zcela ojedinély zptisob samolécby a jeji podsta-
tou je vyrovnavani a zvySovani drovni energii v organismu.
Soustiedime-li se na kandly (drahy), jimiz cirkuluje energie
v nasem organismu, tedy meditujeme-li o t€chto kanalech (dra-
héch), jimz se presnéji fikd merididny, dokdZzeme sledovat
cesty energie organismem a distribuovat energii vyrovnané
do celého organismu. Pfi meditaci jsou intelekt, télo a duch
dokonale integrovany a my se citime naprosto omlazeni. Za-
timco akupunktura a akupresura, zaloZzené na meditaci
o merididnech, jsou metody uré¢ené k uzdraveni nékoho druhé-
ho, sama meditace o meridianech je metodou samolécby.

Treti skupina vnitfnich cvikl je zaloZena na technice dychani,
jez dodava organismu energii. Tato zvlastni technika dychani
umoznuje, aby organismus ,,nasaval" energii v bodech, jez

v akupunktuie slouzi k zavadéni jehly (jinak také v aktivnich
bodech - pozn. piekl.). Tyto body se vyskytuji na drahdch
merididnd, jeZ vedou celym nasim télem. Dychani, doddva-
jici energii, je jednou ze zdkladnich slozek taoistické samo-
leCby, ale také zdkladnim predpokladem navazani kontaktu

s energii, kterou je naplnén vesmir.

TAO VYROVNANE VYZIVY

Ve v8ech dietetickych pravidlech hraje duleZitou roli rov-
novdha mezi kyselosti a zdsaditosti, nebot potraviny
s vyrovnanym pH se mnohem pomaleji kazi, takze mtzeme
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mnohem Iépe vyuzit maximalni mnoZzstvi Zivnych latek, jez
obsahuji. Kratce feCeno, nemaji-li potraviny, jeZ pozivame,
vyrovnané pH, za¢nou , pracovat”, jakmile se dostanou do
traviciho systému, a to znamena, ze misto abychom mohli
maximalné vyuZzit Zivin, dostdvaji se ndim do organismu to-
xické latky, vzniklé v tomto procesu. (Sta¢i se podivat do
nadob s odpadky za dvefmi kuchyné kterékoli restaurace,
abychom zjistili, jak rychle se kazi nase potrava.) Uvédomi-
me-li si, Ze to, co vidime v nadobach, jsou zbytky jidel, jez
byla hostim pfedkladana pred kriatkym casem, pochopime,
ze tojediné, co d€li pozivateinou potravu od této zapachajici
hmoty, je st€na kuchyné a par hodin. Pochopitelné, Ze by-
chom nepozieli nic z nddoby na odpadky, nebot vime, Ze
bychom onemocnéli z toxickych litek, v které se zvolna méni
pozivatelné jidlo. AvSak vystavujeme se klidné stejnému ne-
bezpeci, kdyZ poZivame potraviny, aniZ bychom se starali o to,
zdaje v nich pH v rovnovaze. (Pachne-li nékomu z ust, byva
to Casto znamkou toho, Ze se mu v Zaludku kazi nestravena
potrava.)

TAO ZAPOMENUTYCH
(OPOMIJENYCH) POZIVATIN

Jsme radi, kdyz ndm potrava, kterou konzumujeme, chut-
na. Tésime se z upravy jidel, z jejich viiné a chuti. Avsak to,
co béZné jime, ndm nezajistuje dostateény piisun Zivin, jeZ by
ndm zarucovaly zdravi. Je tedy tfeba obohacovat stravu
o ucinnéjsi slozky, naptiklad o byliny. Tao opomijenych jidel
je jakymsi dals$im horizontem taoistické Zivotospravy.
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Vnitini cviky pro zdravi 26

Taoisté studovali po cela staleti 1éCivé ucinky bylin a stali
se tak mistry vjejich uc¢inném nasazovani proti zdravotnim
potizim. Uméli napiiklad uz pfed nékolika tisiciletimi umrtvit
pacienta na dobu Sesti hodin bez jakéhokoli sekundarniho po-
Skozeni organismu jen tim, ze mu dali vypit bylinny odvar vlast-
ni vyroby. (V té dobé byla velmi v mod¢ chirurgie. Lékafi
s oblibou 1€é¢ili tak, Ze vynali nemocny orgédn z téla, omyli ho
roztokem z bylinnych odvarti a znovu ulozili na misto. Nako-
nec se ale od této praxe upustilo, nebot 1ékafi si uvédomili, ze
metoda nedosahuje o¢ekdvané ucinnosti a Ze je mnohem Iépe
bojovat s chorobami preventivni Ié¢bou. S postupem casu prisli
na to, ze kazdé onemocnéni, véetné nadorového, je vlastné
nasledkem urcitého zplsobu Zivota, a dospéli k zadvéru, Ze ani
opakované chirurgické zakroky nepomohou proti tomu, Ze se
nadory mohou objevovat znovu a znovu, zatimco zmeéna Zi-
votniho zplsobu miize mit skvély i¢inek.) Byliny maji mnoho
takovych vlastnosti, které moderni véda jesté ani neodhalila.
Védci soudi, Ze v soucasné dobé existuje na zemékouli pfib-
lizn€ jeden milién riznych druhti rostlin. Z tohoto celkového
po¢tu druhti byla dosud jen malé ¢ést prozkoumana vSemi me-
todami moderni analyzy.

Potraviny, jez si chodime kupovat do obchodd, jsou ,,ne-
jslabsi" ze vSech, jez ma Clovék k dispozici. V takové samo-
obsluze je velmi omezeny vybér ve srovnani s onim neko-
ne¢nym mnozstvim Zivin, jeZ ndm skytd naSe prostiedi. Bih
pro nas stvoril rostliny, jejich listy, vétve, kmeny €i stonky a
koreny, ale vétSina z nds tuto nabidku zcela opomiji. Proto
taoisté fikaji bylindim ,,zapomenuta” nebo ,,opomijena" po-
trava. Byly totizZ zvolna vyfazovany z jidelnicku uz v dobach
naSich davnych predkl. Uplynula jiz staleti od dob, kdy se
jesté objevovaly mezi naSimi potravinami, ale byly shledany
malo chutnymi ¢i pohlednymi nebo malo vonlavymi. Kdyz se
¢lovék naucil péstovat rostliny, rozhodl se pochopitelné pro
ty, z nichzZ se délaly takové potraviny, jeZ lahodily jeho smys-
Iim. OvSem pravdu ma pfislovi, jez fikd, Ze jsme to, cojime.
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Takze kdyZz konzumujeme hodnotnéjsi potraviny - hodnotnéj-
$i z hlediska vyZzivnosti - stdvdme se silnéjSimi. Jinymi slo-
vy, kdyZ jime dobfe, to jest spravné, zlepSujeme svij zdra-
votni stav.

A opacné, kdyZz svou potravu omezujeme na potraviny
s nizkou vyzivnou hodnotou, jsme vic vystaveni chorobam.
Srovname-li magnolii s celerem, zjistime, Ze pro medicinu ma
magnolie mnohem vétsi cenu neZ celer. M4 totiz tu vlastnost,
7e posiluje tkan Zaludku a Zenskych pohlavnich orgdnii. Zen-
Sen je dalsi vyborny pfiklad velmi hodnotné potraviny. Roste
v chladnych a vyprahlych hornatych krajich a vydrzi vic nez
tisic let. Pfedstavte si, jakou silu muZe pfedat naSemu orga-
nismu! (Ale Zen-Sen je tfeba konzumovat opatrné a s mirou a
kombinovat ho sjinymi bylinami. I kdyZje jeho u¢inek mno-
hostranné blahoddrny, zen-Sen ma bohuzel také znacné ved-
lejsi uCinky. Mrkev naproti tomu roste jen v mirném klimatu a
vydrzi pfiblizné tii mésice. Nevytahneme-liji do tff mésict ze
zem¢, shnije, scvrkne sa a nakonecji v zemi nenajdeme. Byli-
ny davaji trvalou silu, zatimco bézné potraviny jen doCasnou,
momentdlni.

Potrava, kterou obvykle konzumujeme pro jeji chuf, chut-
n4, jak se zda, také mikroblim. Mikrobtim v nasem téle slouzi
tyto l4tky (af uZjsou organické &i neorganické) pravé takjako
nam k tomu, aby se udrzely pfi zivoté. AvSak byliny nemaji tu
vlastnost, zZe by slouzily stejnou mérou ¢lovéku jako mikro-
blim. A protoZe mlizeme pouZit své vile, jsme schopni se pfi-
mét k tomu, abychom ¢as od €asu ucinili svou potravou byli-
ny, jejichz chuf neni pravé piijemnd. Mikroby, nemajici tako-
vou lidskou schopnost, se témto rostlinam prosté vyhnou. A tak
my budeme mit krev saturovdnu Zzivnymi ldtkami z bylin a
mikroby budou doslova hynout hlady. TakZe navic se nam pfi-
rozenou cestou vycisti organismus. Zvlastni vlastnost bylin
udrZet se dlouhé roky bez zndmek tleni je tou nejvétsi vyho-
dou, pro kterou bychom méli ddvat pfednost jidlim bohatym
na byliny.
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TAO - UMENi UZDRAVOVAT

Stejné jako ,,tao pro zdravi" je taoistické uc¢eni zaméreno na
upravovani, vyrovnavani a zvySovani urovni zivotni energic. Ale
na rozdil od ,,tao pro zdravi", podle kterého miizeme uzdravit
sami sebe, ,,tao - uméni uzdravovat" je metoda, jez pomaha vra-
cet zdravi druhym. Tao - uméni uzdravovat, jemuz se také fika
Tui-Na, je technika masazi, jezZ se soustieduji na drahy meridi-
4nti nebo na cirkulaci energie télem a jsou uréeny k povzbuzovani
Zivotnich funkci. Sestndct riiznych masdzi, z nichz se skldd4 me-
toda Tui-Na, miize také pomoci vratit na misto organ, ktery se
néjakym zplsobem posunul, také se miize dopliiovat pouZitim
vhodného média, to jest jednoho z péti ,,elementli” (z péti zaklad-
nich praforem pfirozeného svéta-pozn. piekl.): zemé, kovu, vody,
dfeva nebo ohné. Akupunkturni jehly (jejichZ ucinkem je zavést
energii do organismu) a zapalena moxa (pii poZzehovani) jsou dvé
takovd média - kov a oheni - zndma na Zapad¢. Akupunktura a
pozehovani jsou metody, odvozené z principil a postupti Tui-Na.

TAO - MOUDROST POHLAVNIHO ZIVOTA

Taoismus byl prvni filozofii, kterd brala plné¢ v tivahu
sexualitu Clovéka a ze sexudlni energie ucCinila prostiedek
k transformaci osobnosti. Taoisticka Sexuologie uci své pfi-
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vrzence téSit se z pohlavni rozkose bez vyCerpavani ener-
gie. Déava ndvod k posilovani Zivotnosti pohlavnich orgdnd,
ale také k tomu, jak vyuzit pohlavni energie k léCeni rtz-
nych specifickych neduhti a jak s jeji pomoci utuzit milost-
ny svazek. V neposledni fadé objasniuje rtizné polohy, jez
umoziuji vyuzit terapeutickych vlastnosti pohlavniho aktu
a uci prirozenym metoddm pldnovaného rodiCovstvi a eu-
geniky vCetné vybéru pohlavi ptiStiho ditéte. Uplny vyklad
Tao - moudrosti pohlavniho Zivota najdete v knize The Tao
of Sexuology.

TAO - UMENI SEBEOVLADANI

,Tao - uméni sebeovladani" nas vyzbrojuje v§im, co Clo-
vék potiebuje k sebepozndni a k poznani druhych, k tomu, aby
Cloveék piizplisobil energie, jeZ ho obklopuji, své pfirozenosti
a svym zamériim a aby ziskal dokonalou vladu sam nad sebou.
Stafi taoisté vypracovali naptiklad celou fadu metod slouzi-
cich k potlaceni stresu.

1. Pozorné studium ryst obli¢eje urcitého ¢lovéka (nebo vlast-
niho obliceje) odhali momentédlni schopnosti doty¢ného
¢lovéka, jeho osobni vlastnosti, jeho zdravotni stav. Na-
piiklad instinktivni pfedviddani budoucich udalosti se opi-
rd o spravné ,,preCteni" 108 bodl v obliCeji. Tato metoda
slouzi kazdému, kdo ji zvladne, jako systém varovani.

2. Na zékladé systému ,,Cteni” otiskli prsti mlZeme zjistit
dédi¢né vlastnosti ¢lovéka. V otiscich prstl jsou také riz-
né ,.zpravy" ojeho zdravotnim stavu. Otisky prsti jsou
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rovnéz jakymisi proménnymi drahami pfirozeného vyvoje
osobniho i profesiondlniho potencidlu kazdého ¢lovéka a
mohou upozornit na nebezpeci dédi¢nych slabosti. Pozna-
me-li v€as tyto své slabosti ¢i nachylnosti, dokdzeme jim
Celit.

3. Taoistickd numerologie (nauka o magickém vyznamu ci-
sel) ¢lovéku odhali jeho situaci a pouci ho o ,,schématech”,
jez charakterizuji jeho Zivot.

4. Astrologicky systém podle Severky, ktery je uplnéjsi a vé-
svllj osud a svou finan¢ni budoucnost, fyzické a dusevni
kvality svého druha ¢i druzky ¢i svych déti a dalsi aspekty
Zivota.

5. Systém smérl je zaloZzen na poznani rliznych fyzikélnich
piirodnich zdkont a zejména na poznani zakonitosti elek-
tromagnetické energie. Dokonald znalost téchto sil nam
usnadni vlastni orientaci v prostfedi a orientaci nasSich
nemovitosti i dalStho majetku, jinak feceno jejich umisténi
v prostoru v takovych smérech, jezZ by ladily s elektromag-
netickymi vlivy, existujicimi ve vesmiru; obecné vzato,
umozni ndm Zzit v souladu s pfirodnimi silami a dosaho-
vat tak snadnéji vSech svych cild. Co se lidského souziti
tykd, tento systém umoznuje vyhybat se konfliktim a zvy-
Sovat soulad a spoluprdaci v pracovnim procesu.
V Japonsku ho napfiklad pouzivaji k sestavovani pracov-
nich tym{ a ke koordinaci riznych operaci v rdmci dilny
¢i podniku. Na Zapadé¢ se tyto vlivy obvykle objevuji jen
v rozhovorech o ,,formé&" pracovnikli nebo o jejich pra-
covni mordlce.

6. Studium symbold je ¢innost, jez se vénuje odhalovani vy-
znamu forem a symboli rtiznych zakonitosti, jeZ podmiri-
uji pfirodnijevy. SlouZzi tedy k poznavani a vyuzivani me-
teorologickych zmén, tendenci ve vyvoji rtiznych zalezi-
tosti, destruktivnich tendenci a podobné.
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TAO PRO USPECH
I
N
I

,,Jao pro uspéch" odhaluje mechanismy, jimiz se fidi riiz-
né dilezité zivotni udalosti a sily, jez témto zdleZitostem dava-
ji smér. Stafi taoisté vypracovali metody analyzy téchto sil,
s jejichZz pomoci je mozno urcit schémata vyvoje a vypracovat
na zaklad¢ téchto schémat strategie uspéchu. ,, Tao pro uspéch”
nam tedy pomaha dat spravny smér a napln nasi kazdodenni
¢innosti na zakladé obecné platnych zdkonitosti, a to naAm muiZze
usnadnit a zpfijemnit vSechny stranky Zivota.

,Tao pro uspéch”, nauka, kterd nds seznamuje s veSkerou
silou taoistické moudrosti, se déli na tfi Casti:

1. Studium symboli a znakii, predstavujicich nekoneé¢né
promény, odehravajici se ve vesmiru. Tyto jevy podléhaji
presnym zakonitostem, popsanym ve fyzice, chemii, bio-
logii, geometrii, algebfe ajinych odvétvich matematiky.

2. Tao zvratu se opira o studium spolecenské filozofie a psy-
chologie jedndni tak, jak je zachycuje soubor 64 hexagra-
mu. Kazdy hexagram sestdvd ze Sesti Car, jeZ dohromady
predstavuji jednu etapu v osobnim ¢i spoleCenském vyvo-
jijednani. Kdyz ¢loveék rozpozna urcity ,,model", ktery cha-
rakterizuje jeho Zivot, miZe si vypracovat strategii ¢i stra-
tegie k prekonani pii¢in svych netspéchti. Tao zvratu je
tedy neocenitelnym ndastrojem uspéchu pro kazdého, kdo
chce dosdhnout bohatstvi, moci, harmonickych rodinnych
poméri, zdvidénihodného spole¢enského postaveni a kdo
chce poznat svou budoucnost.

3. Metoda predvidani budoucnosti, znama také pod jmé-
nem I-ging prostoru a Casu, se opira o princip cyklického
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pohybu. To je princip, podle kterého vSe, co se déje, se
stane znovu, a vse, co se stane, se uz v n¢jaké formé¢ udalo.
Stafi taoisté pochopili, stejné jako Albert Einstein, ze ¢as
je iluzorni, nebof i oni se vénovali studiu jevi
v Casoprostoru. Pravé to jim pomohlo spravné vykladat
jevy, jez se d&ji v hranicich Casu tak, jak ho pojimame dnes.
Zaroven tak objevili kli¢ k urcité véstecké schopnosti i
k uméni pfedpovidat budoucnost.

Osm pilifd taoismu obsahuje poznani vSech stranek nasi
kazdodenni existence. Jejich pojeti odpovida pozadavku plné-
ho uspokojeni naSich zakladnich fyzickych potieb, a tim nam
umoziiuje rozvinout vSechen nas lidsky potencidl a pfekonat
zhoubny vliv plynouciho ¢asu. Umoziiuje nam Zit s Tao, to
znamena zit s Bohem.
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2
UCENi O ENERGII

Prazdkladem vsech forem Zivota, kaZdého zrozeni a kazdé
promény je cchi (energie); myriddy predmeétii ve vesmiru a na

vy,

v oo, ov

zemi a vnitini cchijim ddvd Zivot. VSechno pochdzi od cchi.
Cchi je zdrojem svétla, zdrojem, z néhoZ cerpd svétlo Slunce,
Meésic i hveézdy. Je zdrojem hromi, desté a mrakii. Je zdrojem,
jenz ddvd vzniknout CtyFem rocnim obdobim a myridddm véci
a jevii, které diky ¢chi rostou, hromadi se a uchovdvaji. Zivot

cloveka zavisi beze zbytku na cchi.
Nei Cing

Tento starovéky taoisticky text nam pfibliZzuje teorii, podle
niz veskery zivot a veskerda hmota ve vesmiru jsou zavislé na
energii. Text byl napsan takovym stylem, aby vyklad zaklad-
nich védeckych principti vzbudil zajem i téch lidi, ktefi nemé-
li ptili§ hluboké védomosti. Je vsak také treba podotknout, Ze
mezi uméleckou, védeckou a praktickou strankou zivota ne-
byly v onéch dobéch tak vyrazné predély jako v dneSni mo-
derni civilizaci. Tak také ¢loveék, jenz ve starovéké Cing v sobd
vic nez dnes sdruzoval vS§echny aspekty Zivota, se snazil udr-
Zovat je stale v rovnovaze, udrzet soulad mezi uméleckou, vé-
deckou a praktickou strdnkou Zivota. Tehdejsi védec nevahal
a ani neshledédval obtiznym popsat svd pozorovani jazykem,
ktery se nam dnes zda spiSe poeticky. Pro né¢ho to bylo néco
pfirozeného. Fakt, Ze stafi Citiané uméli vykladat védecké prin-
cipy jazykem poezie, jazykem plnym obrazotvornosti, svéd¢i
jen o tom, do jaké miry byly véda a uméni ve Zlatém véku
¢inské civilizace propojeny.

Dnes v8ak, bohuzel, fada modernich védcu zavrhuje za-
kladni principy taoismu pravé proto, Ze jsou vyjadieny prilis
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poeticky. Pravé poeticky jazyk je v ocich téchto védcl ¢ini
,nevédeckymi" a ,,Cisté filozofickymi" nebo ,,mystickymi", a
dokonce i ,,primitivnimi"”. AvSak sim fakt, Ze moderni védci
zavrhuji tradiéni principy z takovychto diivodil, naznacuje jed-
nak, 7ze nemaji prili§ vyvinuty smysl pro objektivitu, jednak
také to, Ze mezi védou a opravdovym ,,uménim Zit" je v dnesni
dobé¢ propast. Taoistické principy a soustava taoistickych vni-
tinich cvikli, jak se tradovaly po véky a jak piechazely
Z generace na generaci, jsou dnes stejné platné a hodnotné,
jako byly v davné minulosti. JenomzZe pro jejich pochopeni a
vyuziti je nutné umét pochopit pravy vyznam poetického ja-
zyka, v némz byly kdysi zachyceny a v némz zistaly zaSifro-
vany po dlouha staleti.

POVAHA ENERGIE

Energie je dynamicka sila, ktera koluje naSim organismem
ajejiz proudéni je nepfetrzité. Pro nékteré pozorovatele je zcela
prijatelna idea, ze slovo Zivot je zaménitelné slovem energie,
nebot’ zdkladni rozdil mezi obéma pojmy je tak jemny, Ze ho
snad dovedou postihnout jen sémantici. Nicmén¢ je nutné roz-
lisit a dobfe chépat piesny vyznam obou téchto terminti, chce-
me-li se dobrat iplného pochopeni teorie energie a jeji aplika-
ce na organismus.

Prakticky vzato, Zivot je znamkou pritomnosti energie
v organismu. Bez energie je nemozna jakakoli ¢innost, kterou
spojujeme s pojmem Zivot, at uz je to dychdni, fe¢, spani, jidlo
¢i mysleni, ¢teni, poslouchani atp. Kromé toho energii potfebuji
pro svou funkci a ¢innost viechny ¢ésti organismu, af uz jde
o funkci a Cinnost viditelnou, nebo ne. Napiiklad procesy latko-
vé premény v kazdé jednotlivé buiice by neprobihaly, kdyby
bunce chybéla potfebna energie. Energie je nedilnou soucasti
vSech hmotnych struktur téla a vSeho, co souvisi s anatomii téla.
Co je napiiklad kazd4 pevna struktura téla, af uz kost & cokoli
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jiného, ne-li masa zivoucich bun¢k? Vsechny formy Zivota a
¢innosti se Zivotem souvisejicich v roviné anatomické ¢i fyzio-
logické soucasné pfijimaji a vydavaji energii.

Inertni hmota budi sice dojem néceho pevného a hutného,
avSak ve skuteCnosti protony, elektrony a neutrony kazdého
jejiho atomu drzi pohromad¢ energie. Nezivd hmota je prosté
energie, vibrujici jinym rytmem, neZ jaky je charakteristicky
pro rizné jiné formy Zivota. Energie je tedy absolutni podsta-
tou v8ech forem Zivota ve vesmiru.

Strava a vzduch jsou vyznamnymi zdroji energie, kterou po-
tirebujeme v kazdém okamziku k tomu, abychom se udrZeli na-
Zivu, a nejsou jen ,,palivem"”, které musi organismus metaboli-
zovat. Energii neziskdime z molekuldrnich forem potravy a vzdu-
chu, nybrz z toho, co nazyvame jejich vibra¢ni podstatou, jiny-
mi slovy z jejich elektromagnetismu. Ziviny, jeZ obsahuje kte-
rakoliv potravina, mizeme velmi piesné napodobit, tedy uméle
vyprodukovat v chemické laboratofi, av§ak vyhradni poZzivani
takovychto Zivin nds neudrzi pii Zivoté na pfili§ dlouhou dobu;
dokézeme uméle ziskat vSechny vitaminy, mineralni a jiné che-
mické slozky, jez obsahuje vejce, avsak neumime je promenit
na néco, co by se vejci aspon trochu podobalo. Clovék nemiize
pfiliS dlouho Zzit, bude-li dychat pouze kyslik, ziskany laborator-
nimi metodami, ba dokonce nebude dlouho Zit, bude-li odkdzan
trvale na vzduch z pokojové klimatizace. Néco mu bude chybét,
a to ,,néco" je zvlastni podstata zivotni sily, jeji elektromagne-
tismus, neboli ona neviditelna energie, jeZ vdechuje zivot mole-
kularni formé kazdého pfedmétu.

Elektromagnetismus je sila, kterou vétSina z nas velmi malo
zna. Byli to védci zapadniho svéta, ktefi dokazali velmi di-
myslné existenci elektromagnetismu, a zarovenl tim poskytli
logické vysvétleni pro blahodarny tucinek taoistickych vnitf-
nich cvikd na lidské zdravi. Re¢eno velmi krétce, elektromag-
netismus je sila o takové intenzité, kterd ji umoZziiuje pronikat
do struktury atomi kazdého pfedmétu, véetné atmosféry, jez
je nasim Zivotnim prostfedim. A jelikoz jde o pfirodni silu, je
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tato sila velmi Uzce spjata s energii, jeZ koluje organismem.
Taoistické vnitfni cviky jsou médiem, jeZ umoZziuje energii
z atmosféry vnikat do organismu, stimulovat ho a nahradit
v ném onu energii, kterou organismus uvoliiuje, aby se udrzel
pii Zivote.

GNERGIE A LIDSKE TELO

Lidské t€lo mizeme pojimat jako urcity druh elektrické
baterie, slozené ze tii zakladnich Casti:

1. Struktura - bunky a orgdany, kosti, svaly, vrstvy pokoZzky,
cévy, nervy ajiné fyzické struktury, jez dohromady tvori
télo.

2. Tekutiny- nitrobunécné a mezibunécné tekutiny, jez hra-
ji dilezitou roli pfi vytvafeni elektrické energie.

3. Elektricky naboj - ndboj, ktery dava zivot organismu a
jeho strukturam. Tuto energii nazyvame laicky ,,Zivotni si-
lou" nebo ,,zivotni energii”, nékdy ,,duchem”, ale také elekt-
romagnetismem. Taoisté fikaji této sile cchi.

Ze tii vyjmenovanych slozek nejméné rozumime té tfeti,
elektrickému naboji, jednoduse proto, ze jeji pfitomnost v téle
neni patrnd. Neni vidét, ale ani se neda zjistit nepfimymi me-
todami. Je lehCi zjistit jeji nepfitomnost nez jeji pfitomnost.
Jakmile dojde k Castecné neprfitomnosti energie v organismu,
napadne organismus choroba nebo slabost. Unikne-li veskera
energie, organismus umird. (Smrt nenastane proto, Ze srdce
prestalo pracovat. To uz dokdzali nesCetni jogini, ktefi si za-
stavili srdce a zlstali nazivu, protoZe jejich organismus si ucho-
val Zivotni energii.) VyCerpani je piiznakem pfili§ nizké trovné
(hladiny) energie. Namdhani ducha ¢i téla ma nevyhnutné za
nasledek ztratu energie. Védecka pozorovani dokazala, ze ¢lo-
vék, ktery upfe sviij pohled na uréity pfedmét najednu minu-
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tu, potiebuje dvacet minut na regeneraci energie, kterou vydal
na soustiedéné pozorovani. Kromé toho pokusy, jez byly u¢iné-
ny na umirajicich osobach, dokazaly, Ze v okamziku smrti mtiZe
Clovek ztratit az 175 g vahy. Tato ztrata na vaze predstavuje
vahu zivotni energie, kterd je hmotna a je mozno ji riiznymi
zpusoby méfit.

Existuje dokonce moznost vidét pouhym okem energii, jeZ
unikd z organismu a je ukazatelem zdravotniho stavu orga-
nismu. Tuto zivotni energii miZeme spatfit v podobé ,,aur”, to
jest energetického pole, které obklopuje Clovéka. Aura jako
jev je zndma po tisicileti, avSak dokdzdna mohla byt teprve
objevem Kirlianovy techniky fotografie. Tato technika umoz-
fuje reprodukovat zfetelné auru na fotografii, tedy zviditelnit
auru. Aura v podobé barevnych plament pfedstavuje energii,
kterou vyzaiuje naS organismus. Barva, kterou ma aura na fo-
tografii, je odrazem zdravotniho stavu ¢lovéka, ktery auru vy-
zafuje, a také ukazatelem hladiny jeho Zivotni energie. Svétlé
a jasné barvy jsou zndmkou dobrého zdravotniho stavu a vy-
soké hladiny Zivotni energie. Tmavé, neprtihledné barvy na-
znaduji pritomnost choroby. Cernd znamen4 smrt.

Kazdy den, kazdou hodinu, kazdou minutu vyzafujeme
energii. Vydavame ji, kdykoli upfeme svou pozornost na néja-
ky predmeét ¢i néjakou Cinnost, kdykoli se pohneme, kdykoli
pracuje naSe mysl. S postupem casu tyto neustalé ztraty ener-
gie oslabuji organismus, a ten se stdvd neschopny odoldvat
mikroblim ajinym pfi¢indm nemoci. Nemoc sama urychluje
ztraty energie, a buniky a tkdné, nemaji-li dostatek energie, se
pfestdvaji regenerovat, ochabuji a umiraji. Umérné tomu, jak
nam klesa hladina energie, nemoc se v nés zabydluje. A opacné,
neoslabujeme-li organismus, nevznika riziko bandlniho one-
mocnéni, a tudiZ nema Sanci se vyvinout ani tézka choroba.
Zivotn{ energii dostavame pochopitelné z potravy, vzduchu a
z kosmického zareni. Ale s postupem starnuti mame tendenci
spotiebovavat vice energie, neZjsme schopni absorbovat, naSe
rezervy se tenci, az nakonec vycerpani energie pfivodi smrt.
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Kromé ubytku energie je tu také jesté problém energetic-
kych vykyvli (energetické nerovnovahy). Nasledky jsou pfiib-
lizn€ stejné. Energeticka nerovnovaha mezi jednotlivymi orga-
ny (které jsou funkéné zavislé jedny na druhych) ¢asto zptisobi
nemoc. Urovefi energie v kazdém organu je urCovana silou a
pravidelnosti jeho prace. Normalni rytmus srde¢niho tepu osci-
luje mezi 72 az 78 tepy za minutu. Vznikne-li horec¢ka nebo
,vzedmuti" energie, srde¢ni tep dosahne ¢i prekroci 80 tept za
minutu. Ale srdce tvoii spolu s ledvinami dvojici orgdnd, je-
jichZ ¢innost je ve vzdjemné rovnovaze. Takze kdyZ nékdo bere
diuretické tabletky, vyvolava zrychleni prace ledvin, coZ ma za
nasledek vznik nerovnovahy v praci ledvin a srdce. Co udéla
v takovém piipad¢ srdce? Zacne krev Cerpat rychleji, aby znovu
nastolilo rovnovdhu, coZz ma za nasledek opét zvySeni tlaku
v tepnach a vétsi pifsun krve do ledvin. AvSak ledviny, které
z krve vyluc¢uji mo¢, jsou pfinuceny pracovat jesté rychleji. Takze
¢lovék, ktery bere diuretické tabletky tehdy, kdy mezi jeho or-
gany je normalni rovnovaha, si zptisobi urcity bludny kruh ¢in-
nosti srdce a ledvin. To ovSem neztstane bez nasledkt na dalsi
¢asti organismu. Organismus funguje tak trochu jako hodinovy
strojek: zaCne-li se jedno kole¢ko dimyslného soukoli tocit
rychleji, také vSechna ostatni koleCka se musi zacit tocit rychle-
ji, nemaji-li se zablokovat a pérka zpfetrhat. Je tedy evidentni,
ze privodime-li si poruchu v soucinnosti mezi jednotlivymi or-
gany, vystavujeme své zdravi velkému nebezpedi.

Ovsem i kdyz se dokdzeme uchranit jakékoli choroby, jesté
tim nedosdhneme nesmrtelnosti, nebot povznést se az
k nesmrtelnosti vyzaduje naudit organismus pfijimat veétsi
mnoZzstvi energie, nez je mu vlastni. Teprve tato dodate¢na
energie mize organismus transformovat takovym zptsobem,
7e prestane byt zavisly na prostoru a ¢asu.

Jak se mize ¢loveék uchranit ubytku energie, ¢i nevyrov-
nanych hladin energie a jejich neblahych nasledkt ajesté na-
vic dosdhnout takové transformace svého fyzického téla? Po-
divejme se na nékteré metody, jeZ Clovéka ,,nabijeji" energii.
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Prvni takovou metodou je zdravy spanek. Za normalnich
podminek se lidské ,,baterie" dobiji kazdou noc, kdyz spime.
Celodenni ¢innost, mySleni, soustiedéni vyCerpaly vétSinu
nasich zdsob energie a citime se unaveni. Spanek dava orga-
nismu piilezitost a moznost nahradit vyCerpanou energii. Ve
spanku se uvolni na merididnech body, jimiz energie proudi
do téla a z téla, takze ve spdnku mize kosmickd energie t€é mito
akupunkturnimi body vstoupit do téla a kolovat po drahich
merididnd (o té€ch bude fe¢ pozdéji), aby tak dospéla ke kazdé
burnice naseho organismu a znovu ji ,,nabila" energii. Kdyz se
pak rano probudime, mame jiz organismus ,,dobit" a jsme opét
plni energie. Stejné jako v automobilu je baterie generatorem,
lidska baterie se ve spanku nabiji automaticky, pokud ovSem
vSechno je, jak ma byt. KdyZ vSe funguje normalné, to jest,
kdyz je tento proces béhem naseho spanku normadlni, orga-
nismus bude dal pracovat, aniZ bychom pro to museli cokoli
¢init. Spime-li ale Spatné, procesy neprobéhnou, jak by m¢ély.
Co muizeme v takovém piipadé délat?

Podivejme se tedy na dalsi zptisob. Na akupunkturu. Ener-
gie je hnaci silou pro vSechny Zivotni funkce, odehravajici se
v organismu, takZe upravujeme-li si akupunkturou energetické
poméry v téle, upravujeme tim vlastné funkce, jeZ tato energie
podminuje. Akupunktura dava skvélé vysledky, protoZe jehly
plni funkci miniantén, diky kterym vnikd do organismu vice
energie. (Existuje jesté jinda metoda akupunktury, ktera dava pfib-
lizné stejné vysledky. Je to akupresura, pfi niz tlak rukou nahra-
zuje jehly.) Ale i akupunktura ma urcité hranice. Je u¢innd pou-
ze tehdy, kdyZ pficinou zdravotnich potiZi je nedostatek ener-
gie. Je naopak zcela neucinnd, jestlize pfi¢inou potizije néjaka
strukturdlni zména ¢i vada, nebo jsou-li pfi¢inou tekutiny
v organismu. Co se ty¢e obvyklého fyzického cviCeni, je tieba
Fici, Ze v Zadném pfipadé neni spravnym zplsobem
k znovunabyti energie. Jak uz jsme vySe vysvétlili, obvykla téles-
nd cviceni urychluji proces starnuti a vy¢erpani energie a vilbec
neumoziuji nahradit spotfebovanou energii energii novou.
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Pouze tii kategorie taoistickych vnitfnich cvikli, o nichz
jsme psali vySe, jsou schopné uspokojovat dvoji pozadavek
uchovadni a promény energie. Taoistické vnitini cviky zbavi
organismus chorob tim, Ze vyrovnaji hladiny energie. Tehdy,
kdy je skrytou pric¢inou jakékoli dysfunkce pravé nevyrovna-
nost v energetickych urovnich, nasazeni vnitinich cvikli dava
skvélé vysledky. V nésledujicich kapitolach uvidime, jakym
zpusobem taoistické vnitini cviky chrani pied chorobu a udrz-
uji v dobrém stavu nase vnitini orgdny a jak na druhé strané
takto posilené organy udrzuji zdravi a mladi celého organismu.
Také uvidime, jak taoistické cviky ddvaji vzniknout vyssi for-
mé energie a jak ji vyuzivaji k tomu, aby povzbuzovaly du-
chovni centra organismu. Naucime-li se taoistickym vnitfnim
cviklim, nauc¢ime se ovladat masu energie, kterd nas udrzuje
pri zivoté. A pak budeme také umét vyuzivat této energie
k tomu, abychom se sami uzdravovali, abychom uzdravovali
jiné, abychom si trvale zajistili zdravi a duchovni rdst.
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3
TEORIE CIRKULACE ENERGIE

Obghovy systém lidského téla se v mnoha ohledech podo-
ba velmi vykonnému transportnimu systému. Kyslik, ktery se
v plicich spoji s ¢ervenymi krvinkami, je krvi nesen ke vSem
bunikkdm organismu. Na zpateCni cesté¢ odnasi krev zplodiny,
vyluc¢ované bunikami, do vyméSovacich organti, které je pie-
vezmou a vypudi z téla, a krvinky se zachovaji pro pouziti
v dalsim cyklu. Krevni ob&h dopravuje také zivné latky ze za-
zivaci soustavy k bunkdm. Kdyzje krevni ob&h né&jakym zpli-
sobem narusovan, organismu vznikd fada problémt nejrizngj-
§itho druhu. Napftiklad nedostane-li se kyslik a ziviny vcas
k bunikdm, buriky za¢nou odumirat z nedostatku vyzivy. Kdyz
je naruSen krevni obéh, zplodiny jsou z bunék odstrafiovany
s mnohem mensi ucinnosti. A kdyz se za¢nou hromadit zplo-
diny kvtli dysfunkci bunék, nevyhnutné se dostavi choroba.

To by nékoho mohlo vést k zavéru, Ze zrychleni a zvétSeni
objemu cirkulace by mohlo snizovat rizika onemocnéni.
A mohlo by se také zdat, Ze nejlepSim zplisobem zrychleni krev-
niho obéhu je télocvik, to jest ono bézné cviceni, které vSichni
dobie zname. Ono totiz vypada docela logicky, Ze dosdhneme
zrychleni krevniho ob&hu tim, ze zrychlime praci srdce télo-
cvikem. Tato logika se opird o dva obecné zndmé fakty: cévy
jsou spojeny se srdcem, takze rychlost krevniho ob&hu cévami
a rychlost, jakou srdce krev pumpuje, jsou pfimo umeérné.

Ostatné experti dokonce stanovili optimalni rytmus srdec-
niho tepu pii cvi¢eni v zdvislosti na vékovych kategoriich.
Takze kazdy ¢lovék si miZze sim snadno uréit, k jakému pra-
covnimu rytmu ma nutit své srdce pfi cvi¢eni. Je k tomu zapo-
tebi jen doplnit ¢isla do ndsledujici rovnice:

220 tepdi/min. - vék = maximalni rytmus srde¢nich tepi
za minutu.
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U cCtyficetiletého ¢lovéka je maximalni rytmus srde¢nich
tept 180 za minutu; toje povazovano za idedlni pracovni ryt-
mus pii cviCeni. A kdyZz ¢lovék béhem cvieni dokdze zvysit
bézny rytmus srde¢niho tepu na osmdesit procent idealniho
rytmu, pak patii do skupiny ,,normalnich" lidi. VétSinou dosa-
huji zdravi lidé nasledujicich pocti tept za minutu ve svych
piislusnych vékovych kategoriich:

Tabulka 1. Maximalni pocet srdeCnich tepti za min. pii cviceni

Vék Teptl za minutu
20 160
30 156
40 144
50 136
60 128
70 120
80 112

Podle této tabulky se tedy vykonnost srdce vékem zhorSu-
je. Slabnuti srdce pokrac¢uje aZ do okamziku, kdy se srdce za-
stavi.

Mnoho pfiru¢ek doporucuje pokouset se dosdhnout maxi-
malniho poctu tepti, udaného v tabulce pro ten ktery vék a dr-
zet si tento vykon po uréité obdobi tim, ze budeme cvicit jed-
nu hodinu jednou i vickrat tydné. To je pry cesta k udrZzeni
zdravi.

Jaké v8ak jsou dalsi u¢inky toho, ze nutime srdce pracovat
ve vétsim tempu? Opravdu to zlepsSuje krevni obéh a opravdu
to d&l4 srdci dobte? Rozhodné tomu tak neni vzdy. Casto se
setkdvame v nemocnicich s pacienty, ktefi trpi obéhovymi po-
tizemi, piestoZe jejich srdce pracuje zvySenym tempem. Ti lidé
maji ruce a nohy studené, i kdyz jejich srdce pracuje tempem

160 tepd za minutu. Je to tim, Ze krevni obéh nezavisi pouze
na praci srdce, ale také na kvalité cév. Jak cévni choroby, tak

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

43 Tisicileté zkuSenosti

zranéni, stres, namaha, tenze a podobné mohou vést k obstrukci
cév a omezit mnozstvi krve, doddvané buiikdm. A organismus,
ktery ma pojistné a zdchranné mechanismy, zareaguje tim, ze
zvysi pocet tept. Doprava krve vSak zlistane nedostatecna,
nebot pfidina obstrukce tim neni odstran&na. A tak nejenze se
neodstrani obéhova dysfunkce, ale navic se unavi srdce. Mu-
sime si tudiz také polozit otdzku: ,Jak je mozné doufat, Ze
bude ucinna vSechna ta ndmaha navic, které vystavujeme srd-
ce béhem cviceni, kdyz veSkera snaha srde¢niho svalu o tipravu
krevniho ob&hu zrychlenim price nepfinasi kyzeny ucinek, to
jest, neni schopna odstranit obéhovou vadu?"

Na druhé strané musime také vzit v ivahu, Ze srdce trpi
rovnéz nepravidelnostmi, jeZ se mohou vyskytnout v jeho sti-
mulaci pfisluSnymi nervy. Srdce je fizeno bloudivym nervem,
ktery snizuje rytmus srde¢niho tepu, a systémem zvanym sym-
patikus, ktery ho zvySuje. Bloudivy nerv vychdzi ze zadni Cds-
ti mozku, zatimco sympatikus z michy. Diky tomuto fidicimu
systému Cerpa srdce krev mimovolné a neustale od okamziku
svého vzniku v 1iin€ matky, to jest dva tydny po poceti, az do
okamziku smrti. Béhem celé této doby je srdce vice stimulo-
vano sympatikem nez bloudivym nervem. Rozcileni, koufenti,
piti kavy, sledovani sportovnich zapasii nebo horort v televizi,
pohlavni ¢innost, rychlé vybihdni schodd a tak podobné, to
jsou b&zné pric¢iny unavy srdce ijeho vy&erpdni, nebot viech-
ny tyto Cinnosti maji za ndsledek zrychleni srde¢niho tepu,
k némuz da prikaz sympatikus. Kdyz k t€zké praci, kterou srd-
ce vykonava celozivotné, priddme télocvik, ddme srdci jesté
méngé piileZitosti k odpocinku a k nacerpani zivnych latek, jichz
ma zapotiebi jeho tkan. A srdce mlzZe selhat.

Bylo proto tieba najit metodu, ktera by zlepSovala krevni
ob¢h, aniz by jesté vice zatéZovala srdce.

Taoistické vnitini cviky jsou takovou metodou. Nejenze
splnuji vSechny poZzadavky, kladené na systém, jenz by zlep-
Soval obéh a nezatézoval srdce, ale berou v uivahu také vSech-
ny faktory, souvisejici s onemocnénim a vyvojem nemoci
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v naSem organismu. Taoistické vnitini cviky si kladou zcela
jiné cile nez bézny télocvik: byly vypracovany predevsim pro-
to, aby pomdhaly relaxaci organismu, coZ umoZziuje organu
postizenému nemoci naCerpat Ziviny, jeZ potfebuje k uzdraveni.
Je také mozné pfedchazet vyCerpani srdce praktikovanim téch
taoistickych vnitinich cvikii, které zptisobuji, Ze mozek inten-
zivnéji stimuluje bloudivy nerv (jenz z mozku vychazi), a to
vede ke zpomaleni srde¢niho tepu. A nadto je také mozné zlep-
§it krevni ob&h lokalné, aniz bychom srdce jakkoli zatéZovali.
To umozni dalsi taoistické vnitini cviky, jako napriklad Jefabi
cvik.

A v neposledni fad€ je mozné zmirnit nasledky stresu, na-
mahy, tenze a zvySeného krevniho tlaku prostiednictvim cvi-
ku zvaného ,,meditace o merididnech" a praktikovanim Jefa-
biho cviku (,,moudrost jefaba") v kombinaci s dalSimi taois-
tickymi cviky.

Za poslednich sedmnact let se do mé péce svéfilo kvili
srde¢nim a obéhovym potizim 863 osob, jez se pfedtim zd-
Castnily mych pfednasek v oblasti San Franciska. Byli to lidé
ve véku do 35 do 93 let. Jen dva z nich méli okolo dvaceti let.
Vsichni pak zacali provadét cviky ,,tao pro zdravi" misto ob-
vyklych cvikli proti kardiovaskularnim potizim. S takovymto
vysledkem: 761 osob se mohlo vritit do norméalniho Zivota; 72
dosahlo velmi uspokojivych vysledkl v kombinaci s lehkymi
davkami 1ékii, pfedepisovanymi jejich 1ékaii; jedna tfiadeva-
desatiletd dama béhem pokusného obdobi zemfiela na nasled-
ky urazu; jeden Sestapadesatilety muz zemiel po dvou chirur-
gickych zakrocich provedenych v pétimésicnim intervalu; a

jeden dvaasedmdesatilety muz zemiel nasledkem srde¢niho za-
chvatu pii rodinné hadce.

Bezpocet lidi v celém svété upfimné véfi v blahodarné ucin-
Ky taoistickych vnitinich cviki a jsou pfesvédCeni, Ze v nich
Ize najit nejlepsi feSeni problémii v ¢innosti kardiovaskularni-
ho systému a Ze jsou nejlepsi prevenci proti vzniku téchto prob-
lémda.
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4
TEORIE SEDMI ZLAZ

Stafi taoisté pochopili, Ze lidské télo by nemohlo existo-
vat, kdyby jeho tkdné€ a orgdny neZzivil neustaly proud energie.
Zjistili, Ze Clovék se t&$i dobrému zdravi, kdyZ proud energie
kolujici jeho organismem je pravidelny a vyrovnany, a Ze na-
proti tomu je bezbranny vii¢i nemoci, jakmile se jeho energie
vyCerpa nebo oslabi. Zna¢na €ast energie, jiz mdme zapotiebi
k Zivotu, pochdzi z potravin, jezZ konzumujeme, a ze vzduchu,
ktery dychdme. Avsak stejné jako luxusni automobil i na$ or-
ganismus musi byt perfektné sefizen, ma-li dobfe fungovat a
ma-li z dodavané energie vytéZit maximum. Postupem doby
védci zacali chédpat, Ze sedm zlaz v nasem organismu piedsta-
vuje sedm center energie a Ze jejich tlohou je regulovat proudé-
ni energie vSemi systémy lidského téla. Vyjmenujme téchto
sedm zlaz v pofadi, vjakém jsou sefazeny v nasem téle od-
zdola nahoru:

1. Pohlavni Zldzy - u muZe prostata a varlata; u Zeny vajec-
niky, dé¢loha, vagina a prsa. Tyto Zlazy vyluCuji hormony,
soustieduje se v nich pohlavni energie, z nich vychazi po-
hlavni ,,odezva" a v neposledni fadé€ jsou to organy ploze-
ni. Pohlavnim orgdntim se ve starych ¢inskych textech ¢asto
fika ,,pec"”, protoze produkuji ,,ohen", Cili energii, kterd
aktivuje ostatnich Sest zlaz.

2. Nadledvinky - pfisedaji shora na ledviny. Podileji se na
funkci ledvin, kosti, kostni dfen¢ a michy. (Kortizon ni¢i
nadledvinky, vyvoldva chudokrevnost a oslabuje kosti.)

3. Slinivka b¥iSni hraje dtleZitou ulohu v fizeni traviciho
systému, coZ mimo jiné zahrnuje také regulaci télesné
teploty a urovné glukdézy v krvi. Jestlize je slinivka
ochabld a za¢ne unikat inzulin, zneutralizuje krevni cukr
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a vyvold dysfunkci zvanou hypoglykemie (nedostatek
krevniho cukru). Clov&k trpici hypoglykemii mé nepfi-
rozenou chut jist, a pfedev§im m4 chut na sladké. Kdyz
svou chut uspokoji, nové Ziviny, jez se dostanou do krve,
drazdi slinivku bfis$ni, coz ma za nasledek dalsi pokles
urovné cukru v krvi. Vznikd nebezpeci, Ze tato prvni eta-
pa pifejde do druhé, do cukrovky (Cili hyperglykémie).
V takovém piipad¢ jiz dojde k poSkozeni slinivky bfisni.
Je obecné zndmo, ze cukrovka si vyzaduje pichdni inzu-
linu: injekce inzulinu neutralizuji glukézu v krvi, ale ni-
jak neaktivuji travici systém. Hyperglykemie kromé toho
zahustuje krev, krev se stava t&z8i, a to poskozuje cirku-
laci. Srdce musi proto pracovat s vét$i namahou, takze
diabetici mivaji rovnéz srdec¢ni potize C€i choroby.
A v neposledni rad€ vyvolava Spatna funkce slinivky po-
ruchy v praci nadledvinek, protoze, jak vime, jednotlivé
Zlazy jsou mezi sebou propojeny. A naruseni prace nad-
ledvinek se opét odrazi v praci pohlavnich 714z a ledvin.

4. Brzlik reguluje srdce a ob&hovy systém. Stav brzliku si
zjistime, kdyZ prstem stla¢ime urcité misto uprostied prsou
ve vysi prsnich bradavek. Jestlize zjistime, Ze doty¢né misto
je mékké, znamend to, ze brzlik nefunguje normalné, a Ze
tudiz ani krevni obéh neni v poradku.

5. Stitna Zlaza reguluje metabolismus bun&k v organismu a
Fidi rdst.

6. Hypofyza (podvések mozkovy) reguluje pamét, inteligen-
ci, mysleni. Je umisténa ve spodiné mozkové, kde zasahu-
je do zvlastniho kosténého utvaru, zvaného turecké sedlo.

7. SiSinka mozkova svymi sekrecemi piimo ovlivituje &in-
nost vSech ostatnich zl4z. Je umisténa uprostied hlavy na
urovni ,,tfetiho oka" a pfedstavuje jakysi psychicky a du-
chovni stied téla. Tuto Zldzu ma mezi zivoCichy jen Clo-
vék. Jen &lovék také v&f{ v Boha a pocituje pfani a potie-
bu v néj véfit. S touto Zldzou byva spojovana intuice a vé-
domi.
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Sisinka mozkova

Hypofyza

Stitn4 7ldza

Brzlik

Slinivka

Nadledvinky

~
\.‘J Pohlavni Zlazy

\

A B Cc D E F G

I[lustrace 2a. a 2b. Systém sedmi zlaz.

Zkuste si pfedstavit, ze téchto sedm zlaz predstavuje sedm
nadob, spojenych mezi sebou trubkami ¢i hadiCkami. Kazda
nadoba (tedy Zldza) zavisi na ostatnich, co se tyCe zdsobovani
tekutinou (energii). Takze jestliZze je nddoba A (pohlavni Zla-
zy) zasobena tekutinou, ta se zvolna rozptyli v krevnim ob&hu
a cévami je unasena k dal$im zldzam. A naproti tomu, jestlize
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Vv

nadoba C (slinivka bfisni) se pfiliS vyprazdnila (jakymkoli ne-
kontrolovanym tnikem), kazd4a dalsi nadoba musi ,,pfepustit”
ostatni ¢ast svych rezerv, aby se v systému znovu nastolila rov-
novaha. Systém cirkulace tekutin v soustavé zl1dz se v mnohém
podoba systému energetického obéhu v naSem organismu. (V
anatomii se vyjmenovanych sedm Zldz oznacuje jako zlazy
s vnitini sekreci, Cili endokrinni Zldzy. Endokrinologie je po-
mérné nové odvétvi 1ékaiské védy aje v ném jesté co objevo-
vat. AvSak stafi mudrci uZ ndm odkdzali obrovské mnoZstvi
poznatkd o struktufe, povaze a ucelu endokrinniho systému,
stejné jako o systému imunizace, obrany organismu.)

Stav oslabeni nebo ndchylnost k onemocnéni vznika teh-
dy, kdyZ je urCity systém, v naSem piipadé urcitd Zlaza, zba-
ven z jakéhokoli diivodu energie. V takovém piipadé nejenze
musime znovu vyrovnat hladiny v energetickém obéhu, aby-
chom oslabeni piekonali, ale také musime tok energie povzbu-
dit, abychom maximdlni moZznou mérou zvysili Uroven ener-
gie v organismu.

Vyrovndvat a posilovat energeticky tok prostiednictvim ¢in-
nosti systému sedmi Zlaz a na zdkladé provadéni taoistickych
vnitinich cvik(i, v tom pravé spociva taoisticky zptisob posilo-
vani imunitniho (obranného) systému. Touto metodou muZe-
me napravit oslabeni urcitého organu ¢i celého organismu, nebo
se uzdravit, trpime-li néjakou nemoci. Touto metodou muZe-
me také vyuzit vySSich forem energie ke stimulaci svych du-
chovnich center. A navic se ikd, Ze kdo mé zdravé a vykonné
pohlavni Zlazy, nikdy nezestdrne.

Doktor Alexis Carrel, laureat Nobelovy ceny, prohlaso-
val, ze systém zlaz je ,,zivotni kolo" a Ze pokud se toto kolo
toci bez skiipani, nevznikne Zddna porucha v bunécnych pro-
cesech, jeZ jsou vééné. Na zakladé dikladnych pokust dosel
Dr. Carrel k zavéru, ze plvodné je kazdd buiika vlastné ne-
smrtelna. Podle néj je buiika nesmrtelnd, dokud ji neotravi kon-
taminovany vzduch, nedostatek kysliku, kontaminované po-
traviny Ci pfili§ velké mnoZstvi kyselin v organismu. (Vzhle-

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

49 Tisicileté zkusenosti

dem k tomu, Ze kyseliny mohou znicit i nerezavéjici ocel,
muZeme si snadno piedstavit, jak mohou ublizit nasemu orga-
nismu. Kyseliny se v organismu hromadi, kdyz jime prili$ slad-
kosti. Sladkosti se v organismu méni na kyseliny. Krom¢ toho
jsme sami schopni vyprodukovat enormni mnoZzstvi Kyselin,
pfinegjmensim dost velké mnozstvi na to, abychom zajistili
spravny prubéh procesu traveni po dobu péti hodin, coz staci i
na to, abychom strdvili tfeba i tmavé maso, i kdyZ je pfiprave-
né jen na rozni.) Lidé ve skute¢nosti umiraji proto, ze o sebe
neuméji dobie peCovat a Ze svlij organismus intoxikuji.
Takze detoxikace je sprdvny recept na dlouhovékost.
A taoistické vnitini cviky jsou prostiedkem k udrzeni zdravé-
ho a vykonného systému zlaz, jenz tuto detoxikaci podporuje.
Pohlavni Zl4azy jsou zdkladnim ¢lankem celého komplexu
7laz, v némz kazdy systém (kazda zldza) podporuje kazdy dal-
§i systém (kaZdou dalsi zlazu), a to ve vzestupném poradi. Tak-
ze, neni-li ¢innost prvnich Sesti zldz stoprocentni, pak ani sed-
ma zlaza, zdroj naseho dusevniho Zivota, nemtizeme pracovat
dobie. Snadno si pifedstavime, Ze kdyby nam nékdo z téla vy-
operoval jeden ze zlazovych systému, cely organismus by za-
Cal trpét nedostateCnosti a permanentni nevyrovnanosti.
Ostatng, pravé z tohoto dlivodu spociva taoisticky systém pre-
vence v peclivém vySetfeni vSech cest diiv, neZ se pfistoupi
k chirurgickému zakroku, a to zejména u pohlavnich zlaz (na-
piiklad dfive neZ se odstrani déloha nebo prostata), nebot po-
hlavni Zlazy jsou zdkladem celé konstrukce zZldzového systé-
mu. (V zdpadni mediciné je kazd4 ze sedmi Zldz povaZovana
za samostatnou a autonomni, a tedy za odd¢litelnou od ostat-
nich. V taoistické filozofii se vS§ak amputace jedné ze zlaz po-
vazuje za zlo¢in, nebot to cely organismus vyvede z rovnovahy
a otevie ,,Pandofinu skfinku", z niz se vyroji nepiehledné
mnoZzstvi zdravotnich potizi. Taoisté se kromé toho domniva-
ji, Ze amputovat tu ¢ast téla, jeZ je zanicend, neni nic jiného
nez nerozumné odstranéni nezbytného poplasného signalu jen
proto, abychom ho neuslyseli pokazdé, kdyz nas chce upozor-
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nit na hrozici nebezpeci. Tak naptiklad odstranéni mandli, které
pfedstavuji prvni obrannou linii organismu, je pravé takovym
umlcenim poplasného signdlu. Mandle zhnisaji proto, Ze je to
prvni vyspa, kterou mikroby napadnou. Odstranime-li je chi-
rurgicky, nic nds nebude upozoriovat na neviditelné nebezpe-
¢i.) Ale i kdyz ndm byla chirurgicky odstranéna néktera zlaza,
taoistické vnitini cviky sehraji dtileZzitou roli, nebotf podpoii
dodavani energie a hormonitl do organismu, a tak zabrani tomu,
aby oslabeni organismu bylo vétsi, nez je nezbytné nutné. Ta-
oistické vnitini cviky, jeZ jsou pro takové piipady doporuco-
vany, spocivaji predevsim v sestavé: Jeleni cvik, Draci cvik a
jeden z dvanécti cvikli zvérokruhu. Jeleni cvik povzbuzuje kon-
centraci pohlavni energie (,,ohné"), pohlavni Zlazy pak dodaji
energii (teplo) ostatnim zlazam a celému organismu. Draci cvik
zmiriiuje nevyrovnanost ve funkci 7Zldz. A kterykoli cvik ze
sestavy zvérokruhu je mozno pouzit k ,,dobijeni" Zlaz kosmic-
kou elektrickou energii nebo elektromagnetismem.
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5
TEORIE NERVU

Mozek, micha a nervy jsou hlavni slozky nervového sys-
tému. Podle taoistické teorie si mnoho lidi pfivodi oslabeni
nervového systému toxickymi ldtkami z ovzdus$i nebo
z potravy. Toxické latky se hromadi v jatrech a nervech a ty se
pak zbyte¢né namahaji. Namaha nervy oslabuje, dostavi se
nervova labilita a mohou vzniknout duSevni poruchy, mezi nimi
i patologickd melancholie a nervova deprese. Taoisté nepou-
Zivaji psychiatrii a psychologii jako 1é¢ebné metody, nebof
veskeré duSevni poruchy pricitaji oslabeni nervi a to je pro
né fyzicka porucha. Kromé toho jsou pfesvédceni, ze kdyz Clo-
vék posili svlj nervovy systém dvandcti cviky uréenymi
k posileni nervi, Jefabim, Jelenim a Zelvim cvikem, a cviky
zaméfenymi na jatra, psychickd porucha se zmirni a nakonec
Zmizi.
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Ilustrace 1. Jelen
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CAST DRUHA

ZiT CELYM SVYM TELEM
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Tustrace 2. Zelva
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6
TAOISTICKE VNITRNI CVIKY

Taoisté vypracovali v ddvnych dobach sestavu vnitinich
cvikli poté, co diikladné prostudovali a aplikovali na vlastni
zivot prirodni fyzikdlni zdkony a pfirodni zdsady uzdravo-
vani. Soulad s témito zdkony a zdsadami -jez jsou totozné
se zakonitostmi a zdsadami, jimiz se Fidi lidské télo - dava
vnitinim cvik@im zvlastni moc vracet do plivodniho pfiroze-
ného stavu nemocné Casti téla, jinymi slovy, vracet zdravi.
Kdyz tyto cviky vzdjemné kombinujeme, stanou se zdzrac-
nym systémem uzdravovani, ktery dokdze uspokojit absolutné
vSechny terapeutické (1écebné) potieby lidské bytosti. Navic
ten, kdo bude taoistické interni cviky provddét kazdodenné,
nejenze nebude nemocen a bude bez jakékoli bolesti, ale bude
navic nadavkem zaplaven neuvéfitelnym pocitem skvélé kon-
dice. Kromé toho vSeho jsou taoistické vnitini cviky cestou
od hmotného stavu k nesmrtelnosti, na kterou se miize vydat
kazdy priméfené inteligentni ¢lovék, ktery chce dospét
k transformaci téla a prejit z hmotného stavu do stavu ne-
smrtelnosti. Stafi taoisté pochopitelné uznavali, Ze neni dano
kazdému jednotlivci provést takovou proménu béhem pouhé-
hojednoho zivota, nicméné vSak soudili, ze kazdy Clovék ma
ve vlastnim zdjmu tyto cviky provddét kazdodenné, aby
alespont docilil skvélého zdravi a pocitu dokonalého Stésti
pro cely Zivot. Byli toho ndzoru, Ze kazdy muz ¢i Zena ma
pravo prozit zivot dokonale oprostény od fyzickych bolesti,
dusSevnich poruch a duchovniho prdzdna. Pro vSechny lidi,
jejichz jedinou perspektivou bylo zestdrnout, coZ je znepo-
kojovalo, jsou taoistické vnitfni cviky pfileZitosti radikdlné
zménit sviij Zivot.

Stres, at uz vyvolany Zivotnim prostfedim, socidlnimi di-
vody nebo vnitinimi zdravotnimi problémy, s sebou prindsi
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strach a nemoc. Myslenka na starnuti pfivolda okamzité pred-
stavy vysokého krevniho tlaku, aterosklerdzy, ucpani cév, ra-
koviny a dalSich nemoci v§eho druhu. AZ doneddvna dispono-
val Zéapad jen maélo prostiedky k boji proti vSem témto sloz-
kam stresu. Dopustili jsme oslabeni téla i ducha a zachovali
jsme si jen velmi povrchni nadéji, Ze se ndm podaii zpomalit
proces starnuti a zahnat na jistou dobu choroby. A pfece exis-
tuje mnohem lepsi feSeni. Taoistické vnitini cviky maji za ticel
pfedevsim posilit télo i ducha. Maji za ucel tonizovat vSechny
vnitini systémy, tedy i citové a duchovni mechanismy. Bude-
me-li tyto cviky provadét kazdodenné, miizeme na stafi po-
myslet s klidem, a dokonce sjistou nedockavosti, nebot bu-
deme védét, Ze v sobé mame vnitfni ndboj vitality a jasnozfi-
vosti, jez prameni ze Zivota oprosténého od strachu z nemoci
¢i z oslabeni, zptisobeného nemoci. A poté, co si vypéstujeme
tento pocit svobody a vnitini vitality, budeme schopni vytvofit
klima plodnosti, jeZ ndm pomtiZe pIn€ rozvinout pfirozené du-
chovni schopnosti. Teprve po dosazeni tohoto stadia budeme
moci pokrocit jesté ddle a pokusit se o transformaci svého téla,
abychom je ucinili nesmrtelnym.

Vnitini harmonie v nés vzbudi pocit, Ze neni ani dobro ani
zlo, ze véci ajevy nejsou ani pozitivni ani negativni, Ze neni
ani Jin ani Jang, 7e neni ani nemoc ani strach. KdyZ se ndm
zahoji néjakd rana, je Casto tfeba ndm pfipomenout, jak bole-
la, nez se zahojila. KdyZ cvicenim zazeneme nemoc, nevidime
uz potiebu cviky provadét dal a prestaneme cvicit. Ale pravé
tim si znovu privodime stav, v némz nas slabost a choroba snaze
napadnou. Proto tedy asi budete potiebovat zpocatku urcitou
disciplinu, kterou vdm mozna bude muset nékdo vnutit, aby
vam pomohl ve cvieni vytrvat. Ja ovSem soudim, Ze kazdy,
kdo to mysli vazné, mize sim v sobé vypéstovat takovou ka-
zen, kterd ho bude nutit dosahovat stale vysSich met, pfesné
podle schématu nikdy neutuchajiciho zdjmu, prameniciho
z poznani, pochopeni, osobniho rdstu a pocitu dokonalé for-
my, ktery nam d4 pravidelné provadéni vnitfnich cvikd.
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Taoistické vnitini cviky jsou lehké, nevyzaduji zddné vy-
Cerpavajici usili a nejsou naro¢né na €as. Je to cenné dédictvi,
jez ndm zanechali stafi taoisté, a budeme-li umét tohoto dé-
dictvi moudfe uzivat a ocenime-li spravné jeho hodnotu, brzo
nam vrati veSkery Cas i energii, kterou vénujeme cviCeni.
A navic, vzhledem k tomu, Ze taoistické vnitfni cviky se opi-
raji o ptirodni zdkony uzdravovani, nepotiebujeme spéchat
sjejich zvlddnutim. Vénujte jim vSechen ¢as nutny na to,
abyste ke kazdému cviku ziskali specificky citovy vztah, a
uvidite, Ze budete odménéni jeho mnohondsobné blahodar-
nym uc¢inkem.

Spravné aplikovand pfedstavivost hraje pfi cvieni nékte-
rych taoistickych vnitinich cvikii vyznamnou roli. Uz pfed sta-
letimi filosofové uznali, Ze mySlenka je pravé tak skutec¢na
jako hmotny predmét a Ze mySlenka a pfedmét jsou jedna a taz
kategorie. Myslenka i predmét jsou formami energie, jez se od
sebe 1isi jednoduse tim, Ze existuji na rliznych frekvencich, na
ruznych vinovych délkich vibraci. Pfedstavivosti se da v urci-
tych ptipadech pouzit k vzdjemnému pfibliZzeni ducha a téla,
nebo dokonce i k tomu, aby duch a télo fungovaly jako jeden
celek. Diky predstavivosti vam taoistické vnitrni cviky umoz-
ni poznat dusi a télo a Casem v sob¢ objevite netuSenou schop-
nost byt zdrav a §tasten.

V kniZce, kterou mate v rukou, zachovavime velmi pecli-
vé pofadi, vjakém je tieba se taoistickym cviklim ucit. Je nut-
né zacit cviCenim péti cvikdl inspirovanych zvitaty, pak piejit
k osmi smérovym cviklim a dvanacti cvikiim zvérokruhu. Te-
prve pak miiZzeme postoupit k dalSim sériim cviki, jez maji za
ukol 1éCit vnittni a vnéjsi systémy lidského téla. Jakmile zvlad-
nete tyto prvni zakladni cviky, mulzZete piejit k meditaénim a
dechovym cvi¢enim. Cviky, pfispivajici k uzdraveni, mizete
provadét tolikrat a tak Casto, jak uznate za vhodné. Obvykle je
tieba pocitat s dobou tii az Sesti mésicti na to, abychom dobie
zvladli zdkladni taoistické vnitini cviky a abychom organismus
zbavili rozli¢nych oslabeni ¢i chorob. A ke zvladnuti meditac-
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nich a dechovych cvikil potfebujeme obvykle jesté vic Casu.
AvSak s postupem casu se uz pii cviceni za¢nou projevovat
blahodarné ucinky, takze si budeme sami uvédomovat dulezi-
tost svych pokrokid. Lze doufat, Ze rostouci pocit vitality a
dokonalé formy, ktery zaCnete mit pfi cvi¢eni, bude dostatec-
nou motivaci pro to, abyste v cvi¢eni vytrvali, a tak vykrodili
na cestu fyzického, duSevniho i duchovniho obohaceni své
bytosti.

TEORIE PETI ELEMENTU

Pozorovani Zivota ve vesmiru pfivedlo staré taoisty k tomu,
Ze vypracovali teorii, jeZ vysvétlovala rovnovahu, existujici
mezi vzajemné se doplnujicimi i antagonistickymi ldtkami,
z nichZ vesmir sestava. Teorie péti elementii (jinde preklddana
jako teorie péti praforem pfirozeného svéta - pozn. prekl.)
vyklada vlastnosti téchto péti dynamickych latek a jejich vza-
jemné vztahy.

Podle teorie péti praforem piirozeného svéta Zivotni sila
ve svych nesCetnych formdch a projevech vznikd a zanikd
jen diky vzdjemné interakci péti elementii: ohné, zemé, kovu,
vody a dfeva. Tento model Zivota, sestavajici z péti zdklad-
nich forem, je vlastni jen taoismu. Ostatni staré zapadni Ci
indické filozofie vychdzely z modelu, sestavajicihojen ze Ctyf
elementl: zemé, vzduchu, vody a ohné. Taoisté se domniva-
li, Zze vzduch je zahrnut v pojmu oheii, nebot bez vzduchu by
nic nehofelo.

Interakce mezi péti elementy se zndzoriuje dvéma cykly.
V ramci prvniho, zvaného ,,cyklus plozeni", kazdy element
plodi ¢i produkuje dalsi element: dievo plodi oheii, ohen plodi
zemi, zemé plodi kov, kov plodi vodu a voda plodi dfevo, pfi-
¢emz tato posledni etapa ddva ptirozené impuls k novému cyk-
Iu. Druhy cyklus je nazyvan ,,cyklus ni¢eni". Kazdy element

~~~~~
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je) kov, kov ni¢i dievo, dfevo pohlcuje zemi, zemé pohlcuje
vodu, voda pohlcuje oheil, ohenl ni¢i kov. Tim se otvird novy
cyklus.

Obr. 3. Cyklus plozeni Obr. 4. Cyklus ni¢eni

Stejné jako vesmir udrzuje svou rovnovahu diky interakci
(vzdjemnému vlivu) péti elementd, lidské télo, jez je jakymsi
mikrokosmem, udrzuje rovnovahu ¢i soulad mezi strankou
fyzickou a strankou mentdlni diky téZe interakci péti elemen-
th. Energie koluje nasim organismem po drahdch meridiant a
prochazi organy Ci vnitfnostmi, kterym jednotlivé meridiany
odpovidaji, v presn¢ danych cyklech. A tyto cykly, znazoriiu-
jici kolobéh energie naSim organismem, jsou zrcadlem dvou
cykld, zndzornujicich interakci péti elementt. V taoistickém
ucenti je kazdy orgdn Ci ¢éast vnitinosti spojena s jednim z péti
elementt:

V prvnim cykluje kazdy orgdn spojen se svym piisluSnym
elementem a vysledek je nasledujici: srdce (oheil) podporuje
slezinu a slinivku bfisni (zemé), slezina a slinivka bfiSni pod-
poruji plice (kov), plice (kov) podporuji ledviny (voda), ledvi-
ny podporuji jatra (dfevo) ajatra podporuji srdce (oheil).
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Tabulka 2. Vazby elementti na organy a vnitinosti

Obheii - srdce Kov - plice
tenké stievo tlusté stievo
tfi ohné pokoZzka
(endokrinni 7Zlazy)
osrdec¢nik Voda - ledviny
(obéh) mocovy méchyt
kosti
Zemé- slezina a slinivka D¥evo- jatra
Zaludek zlu¢nik
svalstvo nervy

Také vnitinosti jsou uspoifadany do podobného cyklu: ten-
ké stievo (oheil) podporuje zaludek (zemé), zaludek podporu-
je tlusté stievo (kov), tlusté stfevo podporuje mocovy méchyt
(voda), mocovy méchyt podporuje Zluénik (dievo).

Takze v piipadé energetické nerovnovahy zplisobené jed-
nim orgdnem nejenze tento orgdn uz nebude moci podporovat
nasledujici orgdn (nachdzejici se na draze jeho merididnu), ale
bude negativné plsobit na dalSi orgdn nebo zpisobi, Ze jiny
organ bude negativné pusobit na né&j. Tuto situaci ilustruje druhy
interak¢ni cyklus, pii némz kazdy z elementti ni¢i nebo pohl-
cuje nasledujici. Jestlize dojde k energetické nerovnovaznosti
u srdce (ohen), srdce ma negativni u¢inek na plice (kov), plice
maji negativni ucinek na jatra (dfevo), jatra maji negativni
ucinek na slezinu a slinivku (zem¢), slezina a slinivka maji
negativni vliv na ledviny (voda) a ledviny na srdce (ohen).
A stejny model plati pro vnitfnosti: ztrata energetické rovno-
vaznosti v tenkém stfevu (ohei) ma negativni u€inek na tlusté
stievo (kov), tlusté stievo ovlivni negativné zluénik (dfevo),
zluénik ma negativni ucinek na zaludek (zem¢), zaludek na
mocCovy meéchyt (voda) a mocovy méchyi na tlusté stfevo
(oher).
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Kdyz taoisté dokazali, zZe cyklickd interakce mezi organy
a vnitfnostmi je totoznd s interakci péti praforem ptirozeného
svéta (elementil), poskytli tak svym stoupenctim divéryhodné
vysvétleni pro tato Castd réeni: ,,Co je nad, je totozné s tim, co
Jjepod” a: ,Mikrokosmos je zrcadlem makrokosmu." A to jim
umoznilo pfesvédCit nedlivéiivé o tom, Ze energetickd interakce
mezi orgdny a vnitfnostmi je redlny fakt, nebotf dokdzali, Ze
tato interakce spociva na stejnych logickych zakladech, jako
je instinktivné uzndvand interakce péti praforem.

PET ZVIiRECICH CVIKU

Taoisté vypracovali sestavu péti cvikii, inspirovanych po-
hyby rtiznych zivocichtl (draka, tygra, medvéda, orla a opice),
poté, kdy si uvédomili, ze nékteré ,,zvifeci" pohyby jsou icin-
né jako prostfedky k uzdraveni.

Odhalili, Ze napodobenim charakteristickych pohybu péti
vyijmenovanych zivocichdl je mozno zmirnit jakoukoli poru-
chu ve funkci urcitych lidskych orgdnti, pfesnéji feceno péti
hlavnich organti a dalSich, mén¢ dileZzitych, jez jsou s nimi
spojeny. Podle taoistického uceni je tomu tak proto, Ze urcité
pohyby urcitého ZivoCicha stimuluji ur¢ity orgdn, spojeny
sjednim z péti elementu.

Clovék tedy mize provadst kterykoli z péti ,,zvifecich” cvi-
ki, kdykoli potiebuje zachovat vyrovnanou funkci téla a du-
cha. V pfipadé specifickych zdravotnich potizi si pak ¢lovék
muze vybrat pfisluSny cvik, uzdravujici dotyény orgdn, nebo
aplikovat to, Cemu taoisté fikaji Zakon matky a ditéte.

Zakon matky a ditéte se opira pravé o interakci péti ele-
mentl. Tak napiiklad v cyklu, pfedstavujicim kolobéh energie
mezi elementy, je kazdy z péti elementl zaroveii ,,matkou”
elementu, ktery pfijde v cyklu po ném, a ,,ditétem" elementu,
ktery je v cyklu pred nim. TakZe zem¢ je zaroveilt matkou kovu
a ditétem ohn¢.
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Pii své cirkulaci organismem se energie dostdva ke kaz-
dému organu a kazdé ¢asti vnitfnosti v uréitém, velmi piesné
definovaném cyklu. Kazdy orgdn nebo €ast vnitinosti je ,,mat-
kou" orgdnu Ci Casti, jeZ je v cyklu na nasledujicim misté.
Tento jev odpovida teorii péti elementd. Plice napfiklad pod-
poruji ledviny, takze plice jsou ,,matkou” ledvin. Podle Za-
kona matky a ditéte mizeme dojit k zavéru, Ze mame-li ne-
dostatek energie v ledvinach (dité), pomlZze nam, zvySime-li
uroven energie v plicich (matka) providénim Orliho cviku.
Automaticky se nam zvysi hladina energie v ledvinach. Tak-
ze pomizeme dvéma organim provadénim pouze jednoho
cviku. Prostudujete-li si tabulku interakci (obr. 3 a 4) a tabul-
ku €. 2, budete si vZzdycky sami moci vybrat cvik nebo sesta-
vu cvikd, jez vyhovi vaS§im momentalnim terapeutickym po-
tiebam.

Tyto cviky nejen uzdravuji organy a vyrovnavaji jejich hla-
diny energie, ale také pomahaji zmirnit tenze, stres, hnév a tizkost.
Podle taoistického uceni jsou stres a tenze nejvétsimi neprateli
naseho zdravi. Taoisté dokonce véfi, Ze stresu a napéti (tenzi) je
mozno pficitat viechny zdravotni potiZe, nebot i kdyZ budeme
mit ty nejlepsi potraviny a 1éky, stres a tenze mohou natolik
omezit funkce organt, Ze se k buiikkam nedostanou ziviny, po-
tiebné pro jejich regeneraci ¢i pro nase uzdraveni.

Pii péti Zvitecich cvicich hraje znacnou roli obrazotvor-
nost. UZ po mnoho stoleti se uznava, ze myslenka je stejna
realita jako hmotny predmét. Jsou to dvé velmi podobné véci,
ob¢ jsou jen urcitou formou energie. Tyto staré teorie byly
potvrzeny pracemi doktora Karla Pribrama, neurochirurga a
psychologa ze Standfordské university. A obrazotvornost po-
uzivime k tomu, abychom spojili pojem s pfedmétem, ktery
jim chceme oznacit tak, aby pfedmét a pojem fungovaly jako
jeden celek. Coz znamena, Ze spojite-li obraz urcitého Zzivoci-
cha s vlastnim télem prostiednictvim své obrazotvornosti, bude
vyslednym uc¢inkem posileni jak psychické, tak fyzické stran-
ky vasi osobnosti.
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Pfi provadéni cviki se tedy vase mySlenky musi soustfedit
na obraz tvora, kterému je ten ktery cvik pfipsan. Jakmile za-
¢ne vaSe mysl tékat a obraz se za¢ne rozplyvat, je tfeba cvice-
ni prerusit. Kromé toho musite vykonavat pohyby toho které-
ho zvifete s maximalni moznou pfirozenosti.

Neni dobré pfili§ dlouho setrvavat u jednoho cviku. Sous-
tfedite-li se pfili§ na Orli cvik (kov), miZe to mit za nasledek
oslabeni Cinnosti jater (dfevo). JestliZe se piiliS uvolnite, otupi
vam to nervy. Na druhé strané¢, budou-li vase jatra pfiliS aktiv-
ni (kviili zvysené hladiné energie), miiZete je uklidnit Orlim
cvikem. A hlavné nikdy nezapominejte, ze tajemstvi uspéchu
vaseho cviCeni je ve vyrovnanosti.

DRACI CVIK

Pro staré Citiany byl drak bdjnym tvorem symbolizujicim
silu Jang, to znamena dynamickou a elektrickou energii, jez
se projevuje pii bourkdch. Ostatné, letici drak byva vzdycky
zobrazovdn obklopeny de$fovymi mraky, vichrem, blesky a
destém. Zobrazeni draka v8ak smél uzivat jen Cisaf, Syn ne-
bes, nebot drak pfedstavoval svrchovanou moudrost, moc, se-
beovladani a spoleCenskou tspésnost. Draci cvik ma na Clové-
ka pienést vlastnosti draka. Cvik plisobi na ducha cviéence a
pomdha mu piekonavat pocit deprimovanosti, hnév a nepra-
telstvi, zbavit ho vSech uzkosti, jeZ v ném vyvolavaji nepfizni-
vé okolnosti, nebot drak, leZici v oblacich, je nad v§emi po-
zemskymi starostmi.

Draci cvik ma ve starych taoistickych textech také jina jmé-
na. Zpocatku to bylo z opatrnosti a ze strachu pied politicky-
mi otfesy. Cisafové zakazovali lidu pfedstavovat si draky, oba-
vajice se, ze takova predstava by v nich mohla podnitit ducha
vzpoury a Ze moc by mohla byt svrzena. Vzhledem k tomu, ze
drak je symbolem ohné, ma Draci cvik uc€innost na vyrovna-
nost srde¢ni ¢innosti, na cévy a na aktivitu tenkého stfeva.
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Obr. 5. Draci cvik

Zahajte cviceni v poloze vstoje, bez hnuti. Nékolikrat se
zhluboka nadechnéte a vydechnéte a pfedstavujte si, co moz-
né nejvérnéji, ze jste drak se zhnoucima ofima, Ze cenite vel-
ké zuby, Ze vase télo se leskne Supinami barvy smaragdu, Ze
Slehate ocasem a Ze vase tlapy jsou ukonceny dlouhymi drapy.
Pak pokréte jednu nohu a napodobte postoj draka a vZijte se
jesté 1épe do jeho osobnosti. Stale si predstavujte, Ze mate ruce
zakonceny obrovskymi drapy a pozvednéte jednu ruku, drapy
schovejte v zaviené pésti, druhou ruku méjte nataZzenu, drapy
vysunuty. Draci postoj neni nijak pfisné predepsidn, mate urci-
tou volnost ve svém pojeti dra¢iho chovani. Zastante v zaujaté
pozici tak dlouho, jak dlouho se bez ndmahy dokéZete soustie-
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dit na pfedstavu draka. Zopakujte si drac¢i postoj tolikrat, ko-
likrat toho budete schopni, aniz pocitite inavu.

NejdulezitéjsSim aspektem tohoto cviku a vSech dalSich
zvitecich cvikid je splynuti ducha a téla. Zacne-li byt obraz
draka ve vasi mysli nezietelny a vas duch za¢ne byt roztékany,
preruste cviceni a po chvilce zaénéte znovu. Cvik nebude ucin-
ny, nebudou-li vas duch a vase télo v absolutni harmonii.

Ilustrace 3. Drak
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TYGRI CVIK

JestliZe je drak symbolem cisafe, pak tygr pfedstavuje vo-
jevidce, generdla s obrovskymi vojenskymi ambicemi, zna-
lostmi, s velitelskymi schopnostmi, ¢lovéka velmi fyzicky zdat-
ného, jehoZ ukolem je chrdnit triin a vojenskou silou zajisto-
vat spInéni cisafovych pfani.

Tygr koresponduje s elementem Dfevo, takze Tygii cvik
pusobi na jitra a nervy. Taoisté se domnivaji, Ze struktura ner-
vového systému se podoba struktuie rostlin a Ze kofeny nervo-
vého systému jsou v jatrech.

Obr. 6. Tygfi cvik
Tygfi cvik je uziteCny pii prekondvani nepfiznivych du-
Sevnich stavil, vyvolanych uzkosti ¢i nepfizni, vlastni neschop-
nosti se prosadit a nedostatkem ambici. Tyto dusevni postoje
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jsou podle minéni taoisti vysledkem metabolické nerovnova-
hy, zptisobené dysfunkci jater. Tygii cvik se proto doporucuje
k 1é¢eni ¢i detoxikaci jater, ke ztiSeni pfili§ napjatych nerva,
k upravé funkce zluéniku a k detoxikaci mozku a bunék
vV organismu.

Sila tygra se projevuje v jeho schopnosti zmocnit se koristi
mohutnym skokem. Tygii postoj je tedy napodobenim ,,sko-
ku", jimZ tygr uchvati svou obé&tf.

Zahajte cviCeni v pozici vstoje, bez hnuti. Nékolikrat se
mocné¢ nadychnéte a vydychnéte a pritom si pfedstavujte, ze
jste tygr. Jakmile uZ budete v "tygii kGZi", pokréte se lehce
v kolenou, postavte se pfitom na SpiCky a zaroven predpazte.
Drapy méjte zatim zatazeny, jako kdybyste se pravé skokem
vrhali na kofist. Zistarite v této poloze, dokud vam (bez nama-
hy) vydrZi predstava, Ze jste tygr. Zopakujte si tuto pozici to-
likrat, kolikrat to dokaZete bez nepiijemnych pocitil.

MEDVEDI CVIK

Medvéd ma podobné jako drak a tygr velkou silu, ale také
si rad hraje. Medvédi se radi dobie najedi, dobfe si odpocinou
a radi se beze spéchu potuluji. Jsou spis lini a viilbec nejsou
agresivni. Medvéda vsak radéji nechdme na pokoji, nedrazdi-
me ho, nebot je dostateéné silny, state¢ny a chytry na to, aby
si poradil sjakymkoli eventudlnim protivnikem. Medvéd je
obrazem Clovéka, ktery dosdhl vysokého stupné fyzické kon-
dice a materidlniho komfortu, napfiklad vyznamného podni-
katele, pevné usazeného za svym masivnim psacim stolem.
Medvédi cvik se doporucuje ke stimulaci mySlenkovych po-
chodii, usnadiiuje chdpdni a napomaha vytvafeni povahové
rozhodnosti.

Medvéd je spjat s elementem Zemé, takze Medvédi cvik
plsobi na tvorbu enzymu sleziny, slinivky bfi$ni a na funkci
zaludecniho svalu. Proto se tento cvik doporucuje také proti
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zazivacim poruchdam, hyperglykemii a hypoglykemii (zvySené
¢i snizené koncentraci krevniho cukru) a proti cukrovce.

Medvédi mohutnost a sila jsou patrny, jakmile se medvéd
postavi na zadni nebo se rozbéhne po dvou. V této pozici také
nejvic vynika velmi charakteristicky fyzicky rys medvéda: jeho
bficho, které vystupuje a brani zvifeti, aby se zcela vztycilo a
pohoding kracelo.

Obr. 7. Medvédi cvik
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Zahajte cvik tim, Ze na chvili zlistanete nehybné stat. Né-
kolikrat se zhluboka nadychnéte a vydychnéte a zaroven se
pokuste si predstavit, ze jste medvéd. Méjte nohy strnulé, vy-
stréte bricho, paze nechte volné viset mirné pied télem a pak
zvolna vykroéte. Pfi chiizi ucitite pohyb v bfisni krajiné a drdz-
déni v krajing sleziny a slinivky bfiSni.

V chiizi pokracujte, dokud budete mit v mysli pfedstavu
kracejiciho medvéda. Opakujte cviCeni tolikrat, kolikrat to sami
uznate za vhodné.

ORLi CVIK

Pro staré taoisty byl letici orel obrazem ducha, nebot pfi-
pomind Cetné boZzské vlastnosti svym klidem, ml¢enim, nevi-
ditelnosti. Orel je vSak také dokonalym lovcem. Vznese se
s naprostou lehkosti a stoupd vysoko k nebestiim, aniZ pfitom
jeho bystrému zraku unikne na zemi jediny detail. Inteligence,
bdé€lost a lehkost orla vyniknou, pravé kdyz tento ptak lovi.
Orel se spojuje s elementem Kov, takze Orli cvik stimuluje
plice, pokozku a tlusté stievo.

Tento cvik je velmi dobry k pfekondvani melancholie, bez-
nadéje a deprese, které mohou byt nasledkem, ale také pricCi-
nou plicnich chorob. (Fakt, Ze tolik basniki a predstaviteli
romantismu v zdpadni literatufe trpélo tuberkulézou, zdaleka
neni ndhodny.) Cvik se doporucuje proti rozedmé plic, astma-
tu a koznim onemocnénim. (Taoisté povazovali kiizi za ,,tieti
plice".)

Pro orla je charakteristické mocné rozpéti kiidel, kterd mu
umoznuji lehce krouzit ve vySce. Je rovnéZz tieba mit na pameé-
ti, ze takto krouzici orel ma oCi oteviené a na zemi mu nic
neujde.

Zahajte Orli cvik tim, Ze na chvili zlistanete nehybné stat.
Ne¢ékolikrat se zhluboka nadychnéte a vydychnéte a zaroven si
predstavujte, ze jste orel. Az se budete opravdu citit orlem,
pomalu vykrocte a drZzte pfitom nataZzené paze mirné od téla

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

VnitFni cviky pro zdravi 70

nebo si lehce spojte race za zady. Pfi chizi si pfedstavujte, ze
jste orel, ktery lehce pluje po obloze aje nezasazitelny, je jako
Bih. Télo musite mit uvolnéné, avsak mysl a zrak musi zustat
velmi bd¢lé, tak, abyste vSechno vnimal, aniz byste se potie-
boval na cokoli konkrétniho soustiedit.

Obr. 8. Orli cvik

Provadéjte cvik, dokud nezacne vaSe mysl tékat. Jakmile
pfestanete byt plné soustiedén, preruste cvi¢eni a zaénéte zno-
vu az za chvilku. I kdyz se tento cvik miize provadét kdykoli a
kdekoli, nejvétsi ucinnosti dosahnete, budete-li ho provadét
venku, a to nejlépe po vecefi.
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OPICi CVIK

Pro staré taoisty opice, lidoopi ztélesnovali neomezenou ak-
tivitu, zvédavost a uvolnénost. Opice je neustale v pohybu, skace
z vétve na vétev, poskakuje po zemi. Jeji pohyby nejsou omezo-
vany Zadnou kulturni konvenci. Opice je spojovana s Zivlem Voda,
takZe Opici cvik povzbuzuje funkci ledvin a mo¢ového méchyfe.
Opici cvik je vhodny zejména pro lidi, kteii se citi nesvobodni Ci
omezovani okolnostmi, pramenicimi pfedevsim z nedostatku vol-
nosti. Taoisté véfi, Ze zdrojem svobodného jednéni jsou ledviny.
A Opici cvik je doporucovan pro onemocnéni ledvin, mocového
meéchyie a mocovych cest. CviCeni zahajte vstoje i vsed€. Neéko-
likrat se zhluboka nadychnéte a vydychnéte a zaroven si pfedsta-
vujte, Ze jste opice. Jakmile se do role opice zcela vzijete, zujte
se, odhodte odév a zaCnéte se chovat jako hrava opicka. Sednéte
si na podlahu, na kiesle si sednéte na bobek, poskakuijte po podla-
ze, vyskakujte vysoko ke stropu, zavéste se za néco a nechté hla-
vu poklesnout; prosté délejte spoustu takovych pohybi, které do-
kazete vykonat bez namahy, aniz byste se unavili.

Obr. 9. Opi¢i cvik
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V tomto cviku méate naprostou volnost, vase pohyby maji
byt odrazem vasim impulsi a predstav, jez vam pravé priSly
na mysl. Opice se také Casto drbou. S klidem je v tom napo-
dobte a vénujte se pii tom pfedevsim krajin€ bederni.

OSM SMEROVYCH CVIKU

Vzhledem k tomu, Ze vSechny zivly zaujimaji ve vesmiru ur-
City prostor, maji nutné urcitou smerovou orientaci. A protoze my
vSichni jsme soucdsti vesmiru, jsme prostorem ovliviiovani, coz
znamena, Ze jsme citlivi na smér. Smérovost je jev, ktery je patrny
v pritomnosti elektrickych sil, a elektrické sily jsou v§ude; uz z toho
jednoduchého diivodu, Ze jsou vlastnosti atomu. Jsou napiiklad
tim, ¢im se dva magnety pfitahuji ¢i odpuzuji. Jimi se také slaby
magnet posiluje. Aby se elektrickymi silami ,,dobil" organismus,
je tieba, aby byl spravné nasmeérovan, to znamend, Ze to, co se ma
,,dobijet", musi mit spravnou polohu vii¢i mistu, odkud se bude
,,dobijet". Napfiiklad severni pdl magnetu musi byt nastaven proti
jiznimu pdlu druhého magnetu, aby mohlo dojit k magnetické
indukci. U magnett, stejné jako u jinych latek, spo¢iva ,,dobiti"
v pfeskupeni atomd, ¢i skupin atomt, jeZ pak vede ke zvySeni
elektrické energie. Kdyz taoisté zjistili na zaklad€ opakovanych
pokusi vlastnosti jednotlivych smérd tykajici se zvySovani ener-
gie, vypracovali soustavu osmi smérovych cviki, které ,,nabijeji"
lidské télo. Cviky, jez spoCivaji v provadéni urcitych pohybil
v ur¢itych smérech, zobrazili na osmi ,,trigramech”, tedy osmi
sériich po tfech obrazcich, zvanych Pa-Kua. Nazvali je ,,Osm bro-
katovych figur". Tato soustava se také nékdy nazyva ,,Osm sméro-
vych cviki" nebo ,,0Osm cvikil pro energii”. Drive nez pfistoupi-
me Kk t€émto cviklim, zjistéte si pomoci kompasu, kterym smérem
od mista, kde se nachdzite, je sever podle magnetického pélu (kde
bude ukazovat sever stfelka vaseho kompasu), tedy ne severni
pol, lezici na ose otd¢eni zemékoule. Pii stanoveni smérd jednot-
livych cviCeni se pak fidte podle magnetického severniho polu.
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SEVEROZAPAD

Chcete-li provadét cvik pro smér severozapadni, sto-
upnéte si Celem k severozapadu. Mirné se rozkrocte tak
abyste méli chodidla kolmo pod rameny. épiéky vytoc-
te dovnitf. To odstrani tlak na kone¢ky nervil v patich a
zabrani jakékoli nestejnomérnosti v zatizeni chodidel.
Pak si pfedstavte, Ze mate zvednout stiedné tézkou ¢in-
ku (takovou, kterd by od véas nevyzadovala pfiliSnou
namahu). Predkloiite se - av§ak neohybejte pfitom nohy
v kolenou-jako kdybyste se shybali pro ¢inku. Zvednéte
¢inku do vySe pasu. Pakji zvednéte nad hlavu, co ne-
jvySe. Pfitom si predstavujte, Ze opravdu tu ¢inku zve-
date. Cvik opakujte tolikrat, kolikrat si budete piat. Toto
cviceni pomdhd zvysit vasi fyzickou silu a prospiva pli-
cim a tlustému stievu.

Obr. 10. Cvik v severozdpadnim sméru
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SEVER

Cvik pro smér ,,sever" provadime tak, Ze se postavime ce-
lym té€lem smérem k severu. Hodné se rozkrocte a pak pra-
cujte rukama tak, jako byste chtéli vystfelit Sip z luku. Za-
mifte nejdiive napravo, pak nalevo. Natocite pritom hlavu,
paZe a horni ptilku téla, av§ak nohy nechate pevné na zemi.
Predstavujte si, jak nejvérnéji umite, ze opravdu napinate
strunu luku a vypoustite $ip. Cviceni opakujte, kolikrat bu-
dete chtit. Tento cvik je zdravy pro plice, ledviny, tlusté stie-
vo, mocovy méchy¥, kiizi a kosti.

Obr. 11. Cvik v severnim sméru

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

75 Tisicileté  zkuSenosti

SEVEROVYCHOD

Postavte se obli¢ejem k severovychodu, piedkloiite se a
dotknéte se prsty rukou prsti nohou. Nohy nepokréuijte,
zato vSak se co nejvice ohnéte v panvi a co nejhloubéji
se pfedkloiite. V této poloze si piedstavte, ze jste hora.
Zustanite tak dlouho, jak budete chtit. Cvikje dobry pro
funkci sleziny a slinivky bfisni.

Obr. 12. Cvik v severovychodnim sméru
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Postavte se rano zpifima proti slunci, tedy tvaii k vychodu.
Mirné se rozkrocte tak, abyste méli chodidla kolmo pod
rameny. VytoCte Spicky dovnitf a zaviete oCi. VytoCte
horni pulku téla doprava, pak doleva. Paze pfitom po-
nechte podél téla. Hlavu toCte zdrovei s trupem, avsak
vase odi af se staéi tam, odkud ptichdzi Z4r slunce. Nohy
ponechte pevné na zemi. V duchu si neustdle uvédomuj-
te vSechny tyto pohyby. Cvik opakujte, jak dlouho bude-
te chtit. Prospiva vasim nerviim, jatrim, o¢im a zaludku
a pomaha hubnout.

Obr. 13. Cvik ve vychodnim sméru
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JIHOVYCHOD

Postavte se vzprimené tvdri kjihovychodu, s nohama
mirné rozkro¢enyma tak, abyste méli chodidla kolmo pod
rameny. VytocCte SpiCky dovnitf a postavte se na Spicky,
pak zpatky na celd chodidla. Cvik opakujte sedmkrat. Sérii
sedmi cvikli mlizete nékolikrat zopakovat. Davejte pfi-
tom pozor, aby se vase mysl ni¢im nerozptylila po dobu
cviCeni. Cvik je dobry na nervy, posiluje funkci jater, zIuc¢-
niku a srdce.

Obr. 14. Cvik v jihovychodnim sméni

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

VnitFni cviky pro zdravi 78

Postavte se tvafi k jihu a za¢néte se kroutit v bocich, jako
byste chtéli roztocit obru¢ kolem svého pasu. Smér po-
hybu mizete ménit. Davejte pfitom pozor, aby se vaSe
mysl ni¢im nerozptylila po dobu cviceni. Cvik provadéj-
te tak dlouho, jak dlouho budete chtit. Cvikje dobry pro
vase pohlavni orginy.

Obr. 15. Cvik v jiznim sméru
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JIHOZAPAD

Natocte se kjihozdpadu a postavte se do bojového stie-
hu. Mirné pokréte kolena, mirné pokrcte paze v loktech a
seviete ruce v pést. VaSe oti af se v té chvili rozsii{ hné-
vem. Psychika musi byt v souladu s vasim fyzickym pro-
jevem, takze va4$ duch af se poddé télesnému pocitu.
Zustante v této pozici, jak dlouho budete chtit. Tento cvik
je dobry pro zazivaci soustavu, plice a nervy.

Obr. 16 . Cvik v jihozdpadnim sméru
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ZAPAD

Postavte se tvaii k zdpadu, mirné se rozkrocte tak, abyste
meéli chodidla kolmo pod rameny. épiéky vytocte lehce dov-
nitf. Zvednéte jednu paZi nad hlavu. Spustte ji a zvednéte
druhou. SnaZte se pfitom nepohnout se v bii$ni krajin€. Vase
mysl musi tyto pohyby sledovat. Provadéjte cvik, jak dlou-
ho budete chtit. Tisi bolesti v dolni partii zad, v ramenou,
v krajin€ patefe a je dobry na ledvinova onemocnéni. Tyto
cviky nejsou pfilis tézké a mohou se provadét kdekoli a kdy-
koli. Zena v domécnosti stejné jako feditel podniku, vojak
¢i atlet nebo kdokoli jiny miize svému télu takto dodat ener-
gii béhem nékolika minut. A ,,dobije-1i" se télo energii, po-
tize samy od sebe ustoupi, télo se stane odoInéjsi a vse se
vam najednou bude zdat jednodussi.

Obr. 17. Cvik v zdpadnim sméru
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DVANACT CVIKU ZVEROKRUHU

Zivot znamena Zzit a Zit znamena fungovat. Fungovani Ci
funkce je vyjadieno taoistickym vzorcem, ktery ma tuto mate-
matickou podobu:

Jestlize f= funkce

0 = organ
e = energie,
pak f=o+e

Aby nastalo fungovani Cili funkce, musi tu byt organ a
energie. Organ bez energie je mrtvy organ. Cist4 energie, ener-
gie bez organu, je chiméra. Zivot je zivotem jen tehdy, jsou-li
pritomny zaroven jak energie, tak organy. Kromé ¢etnych me-
tod k vyuZiti energie a k nastoleni rovnovahy organovych sys-
témi vypracovali taoisté také metody na udrZeni energetické
rovnovahy v jednotlivych orgdnech. Tyto metody se zakladaji
na vyuziti ¢asu uréeného biorytmickymi hodinami, coz umoz-
fuje odstrafiovat energetickou nerovnovahu tim, Ze se energie
rozptyluje (oslabuje) nebo posiluje (tonizuje).

Biorytmus, kterému se také Casto fika biologické hodiny,
je mechanismus, ktery reguluje cirkulaci energie v organismu
v zavislosti na slune¢ni a mési¢ni asomife. Termin biorytmus
zahrnuje v§echny pojmy, oznacujici pfirozenou pulsaci, jeZ je
vlastni organismu a jez podminuje vSechny funkcéni aspekty
Zivota. V jistém smyslu tento rytmus povazujeme za vrozeny,
nebot byt si ho védom by se tak trochu podobalo snaze kon-
trolovat bez pfestani rytmicky zaklad takové funkce, jakou je
dychani. Vzhledem k tomu, Ze biorytmus je spiSe povahy kieh-
ké a prchavé, pochopime tento pojem lépe na zakladé zkou-
mani jeho poruch.

Rozdil v ¢asu najednotlivych mistech zemékoule, ¢ijiny-
mi slovy, nasledky, jeZ pocitime, jsme-li nuceni nahle prejit
zjednoho Casového pasma do jiného, jsou nazornym prikla-
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dem naruseni pfirozeného rytmu ve fungovani organismu prud-
kym zkracenim nékteré periody. Je t€zké si pfedstavit, Ze nas
organismus funguje podle velmi striktniho ¢asového harmo-
nogramu, pokud se neoctneme nahle v prostfedi, v némz plati
jiné Casové dispozice. Stres, ktery vyvola nutnost pfizpisobit
se tomuto prostfedi v zavislosti na téchto jinych ¢asovych dis-
pozicich, nam d4 jasn¢ pocitit onen ¢asovy harmonogram, je-
muz jsou podfizeny pfirozené funkce naseho organismu.

Taoisté provadéli peclivd pozorovani cirkulace energie
v organismu a stanovili biorytmické cykly, jeZ velmi presné
obrazely tuto cirkulaci po driahach merididnt, a to v kazdé
vtefiné dne.

Podafilo se jim tak zjistit, ze kazdy z hlavnich merididnt
podléha periodé dvou hodin, béhem kterych zaznamenéava cir-
kulace energie nejvétsi intenzitu. Napiiklad mezi devatou a
jedendctou hodinou vrcholi energie v krajiné sleziny a sliniv-
ky biisni, takze v tomto Casovém useku pracuje slezina a sli-
nivka brisni nejvic. Mezi jedendctou a tfindctou hodinou akti-
vizuje energie merididn srdce a zdrovenl dosahuje nejslabsi
urovné na meridiand sleziny a slinivky b¥isni.

Den je tak rozdélen na dvandct energetickych period, jez
koresponduji s dvandcti znaky zverokruhu. Nésledujici tabul-
ka obsahuje tyto periody a fikd ndm, v kterych Casovych use-
cich dosahuje energie svych vrcholtl v jednotlivych orgdnech,
télesnych partiich a piisluSnych merididnech.

Tato biorytmickd tabulka miZe zvlast dobfe poslouZit
k uréeni organickych pficin zdravotnich potizi a k vyrovnani
hladiny energie v prislusSném organu pomoci cviceni, jez podle
potieby rozptyluji nebo naopak koncentruji energii. Trpite-li
napiiklad nespavosti pravidelné mezi jednou a tieti hodinou
ranni, pohled do tabulky vam fekne, Ze vaSe nespavost je zpl-
sobena né&jakou dysfunkci jater nebo nervového systému. Se-
kunddrni ucinky této nespavosti, jako je chaby vykon v préci,
unava, pocit viny atp., je pak mozno odstranit provadénim
pfislusného cviku, ur¢eného pro potize, objevujici se v Casovém
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useku mezi jednou a tieti hodinou ranni. Trpite-li zicpou, mUize
byt jeji pri¢inou to, zZe chodite na stolici v nevhodnou hodinu.
Doba, ktera se k tomuto ikonu doporucuje a ktera je také dana
biorytmem, je mezi patou a sedmou hodinou ranni. Budete-li
tento Cas dodrzovat, vyhnete se nepfijemnym ucinktim Iéku,
vyplacht atp. Cviky, pfedepsané pro tyto potize a pro mnohé
dalsi zdravotni problémy, se nazyvaji Dvanact cvikli Zvérokru-
hu. Uvadime je v poradi podle ¢asovych usekl (period), pro
které jsou predepsany.

Tabulka 3. Biorytmické cykly

Od01.do 03. hod. Jatra

0d 03. do 05. hod.  Plice

0d 05. do 07. hod. Tlusté stievo

0d 07. do 09. hod.  Zaludek

0Od09.do 11. hod. Slezina a slinivka b¥iSni

Od 11. do 13. hod. Srdce

Od 13. do 15. hod. Tenké stievo

Od 15. do 17. hod. Mocovy méchyt

Od 17. do 19. hod. Ledviny

Od 19. do 21. hod. Osrdecnik (perikard, obal srdce)
Od 21. do 23. hod. ,,Tfi ohné" (,,troji ohfivac")
0d 23.do 01. hod. Zluénik
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PERIODAA(OD 1 DO 3 HOD.)

Jste-li vzhliru v tomto ¢asovém useku, posadte se se zkii-
Zenyma nohama a pokuste se divat na Spicku nosu. Abys-
te to dokazali, musite oci priviit. Po nékolika pokusech si
tak dokaZete pohlédnout na Spi¢ku nosu. Seviete ruce
v pést s palci uvniti a pésti oprete o kolena. (Sevfit ruce
v pést vam umozni zadrzet energii, kterd odchazi konec-
ky prstli.) Zhluboka dychejte a uvolnéte se. Cvik prova-
déjte pét minut az pll hodiny, podle toho, jak se vdm to
bude zdat nejvhodnéjsi.

Obr. 18. Perioda A
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PERIODA B (OD 3 DO 5 HOD.)

Jste-li vzhiiru v tomto ¢asovém useku, posadte se se zkii-
zenyma nohama nebo v kterékoli jiné poloze, kterou po-
vazujete za pohodlnou. Pfiviete oci a divejte se na Spicku
nosu. Spojte si ruce za hlavou tak, aby se hlava opirala
o dlan¢. Pak za¢néte drkotat zuby. Devétkrat se zhluboka
nadychnéte a vydychnéte. Opakujte cvik po delsi dobu,
tojest pét aZ tficet minut.

Obr. 19. Perioda B
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PERIODA C (OD 5§ DO 7 HOD.)

Prikryjte si usi dlanémi a poklepavejte si ukazovacky nebo
prostiedniky zezadu do hlavy, abyste méli iluzi zvuku bu-
binku. Rikd se tomu ,bubnovani na nebesky bubinek".
Pak pocitejte vdechy a vydechy, a to tak, Ze se nadychne-
te na ,,jedna" a vydychnete na ,,dva", nadychnete na ,,tii"
a vydychnete na ,,Ctyfi", a tak dédle. Budete ve cviCeni
pokraCovat, az napocitate do deviti. (K tomuto cviku se
jesté vratime.)

Obr. 20. Perioda C
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PERIODA D (OD 7DO 9 HOD.)

Posadte se se zkiizenyma nohama. Opfete si ruce o nohy
tak, aby vam udrzovaly rovnovdhu horni pilky trupu a
ptidrzovaly nohy u zemé. Zacnéte krouZzit horni piilkou
trupu. Opisujte co nejvetsi kruhy. Pohybujte se uvolnéné
a Cas od ¢asu zménte smér pohybu, aby se vim nezatoci-
la hlava. Cvik po kratkém odpocinku opakujte.

Qbr. 21. Perioda D
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PERIODAE (OD9DO 11 HOD.)

Jezdéte si jazykem po zubech. Vytvori se vam sliny. Sli-
ny nepolykejte, dokud jich nemate plna usta. Pak si tstni
dutinu vypldchnéte vlastnimi slinami, jako by to byla tstni
voda.

Pak sliny na tfikrat polknéte. Cvik nékolikrat opakujte.
(K tomuto cviku se jesté vratime.)

Obr. 22. Perioda E
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PERIODAF (OD 11 DO 13 HOD.)

Svléknéte se a pohodlné se posadte. Vdechnéte a zadrzte
dech. Zac¢néte si energicky mnout ruce, aby se vdm za-
hidly, a pak si je ihned pfitisknéte na zdda v bederni kra-
jiné. Masirujte si ta mista, dokud udrzite zadrzeny dech.
Pak vydechnéte a uvolnéte se. Poté cvik opakujte.

Obr. 23. Perioda F
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PERIODA G (OD 13 DO 15 HOD.)

K tomuto cviku si pohodIné sednéte. Hluboce se na-
dychnéte, jak nejvic umite. Uvédomte si, jak vaim vzduch
pronika az k mistu zvanému solarni pleteil (plexus Sola-
ris), tedy az do krajiny bfisni. Zvolte si pupek za misto
své koncentrace. Pak zadrzte dech, a tak zadrzte vzduch
ve svém téle. Pokuste se pak ucitit Zar v krajiné pupku.
Vydechnéte. Je to tézky cvik, ale opakovanymi pokusy
dosahnete kyzeného vysledku.

Obr. 24. Perioda G
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PERIODA H (OD 15 DO 17 HOD.)

Predstavte si, Ze mate v kazdé ruce pedal jizdniho kola
(takZe mate ruce seviené v pést). Roztocte pedaly ruka-
ma. Takze kdyz mate jednu ruku v horni poloze, druh4 je
ve spodni. Udélejte osmnact otdcek kazdou rukou. Tim
bude cvik uplny. Ale miizete ho opakovat, budete-li mit
chut.

Obr. 25. Perioda H
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PERIODA I (OD 17DO 19 HOD.)

Sednéte si na zem nebo na postel a natahnéte nohy pred
sebe. Spojte ruce nad hlavou, vytoéte dlané vzhtiru a vy-
tdhnéte paZe co nejvys ke stropu. Musite citit, jak se na-
tahuji zadové a bo¢ni svaly. AZ se budete citit unaveni,
spustte ruce na hlavu. Za¢néte pravidelné dychat. Cvik
muZete opakovat, kolikrat budete chtit.

Obr. 26. Perioda 1
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PERIODA J (OD 19 DO 21 HOD.)

Posadte se na podlahu a natdhnéte nohy pied sebe. Na-
tdhnéte ruce pred sebe a pokuste se dotknout prstd
u nohou. Pak se pokuste dosahnout na chodidla. Nedo-
sdhnete-li si na prsty u nohou, nesnazte se o to nasilné.
Uvolnéte se v ptivodni poloze. Poplécejte si nohy shora,
pak lytka i stehna zdola. Znovu se uvolnéte. Postupné tak
dosahnete az na chodidla. V této poloze pak zistante, do-
kud budete moci, pak se uvolnéte.

Obr. 27. Periodal

PERIODA K l
(OD 21 DO 23 HOD.)

Postupujte jako u cviku
pro periodu E.

Obr. 28. Perioda K
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PERIODAL (OD 23 DO 1 HOD.)

Postupujte jako u cviku pro periodu G, ale az zadrzite
dech, napnéte svaly rekta (fitni svaly) a drZte je co nej-
déle. Pokuste si piedstavit, Ze se vdm po patefi vzhiiru
$ifi pocit jemného drazdéni (mravenceni). Uvolnéte se
a zvolna vydychnéte. Cvik nékolikrat opakujte. Je to
rovnéz tézky cvik, ale budete-li ho vytrvale opakovat,
zvladnete ho.

Obr. 29. Perioda L
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DVANACT CVIKU NA NERVY

Pred dvéma tisici lety, za dynastie Han, piijel do éiny ze
Zipadu Clovék jménem Dharma a vénoval se tu studiu tao-
ismu i jeho praktikovani spolu se studiem buddhismu. Dhar-
ma zil v Chramu bilého kon¢ v hlavnim mésté fiSe Han.

Napsal knihu pojednavajici o nervech. Bylo to jeho celo-
zivotni dilo. Avsak toto dilo obsahovalo jen nékolik stranek
téZko srozumitelnych versu, jez halily do tajemstvi zdkladni
uceni o tom, jak dosdhnout dlouhovékosti. (V oné dobé se ta-
kové védomosti tajily pfed kazdym, kdo by je mohl brat na
lehkou vahu.)

Ve svém dile Dharma tvrdil, Ze vSechny zdravotni problé-
my maji svou pri¢inu v nervovém systému a Ze by lidé mohli
zit déle, kdyby ,,zménili" (obnovili) sviij nervovy systém. To-
uto teorii Dharma prispél k prohloubeni lidskych védomosti
0 nervovém systému.

Nervy tvofi slozitou sif ,,komunika¢nich kanald", spojuji-
cich mozek sjednotlivymi orginy a jednotlivé organy mezi
sebou. Kazdé naruseni nékterého z téchto ,,komunikacnich
kanali" znamena naruseni zdravi lidského téla. Napiiklad, jest-
lize dojde k stlaceni nervu v nékterém prsté vasi ruky, prst bude
atrofovat a bude tfeba ho amputovat. K pfeziti potfebuji ner-
vové bunky chemické produkty vzdjemného piisobeni jinych
bungk, pficemz funkce téchto bunék je zavisld na funkci ner-
vil. AvSak po dvacitce ndm nervy za¢nou slabnout a tvrdnout.
Ajak se nervy zvolna opotiebovavaji, impulsy jimi proudi
pomaleji. Ajsou-li nervové impulsy pomalé, jsou pomalejsi
také fyzické a mentalni procesy. Tomu se fikd starnuti. Lidé
mladsi dvaceti let maji nervy vlacné a pruzné.

Chceme-li zlstat mladi, musime své nervy cvicit, aby-
chom tak zamezili jejich opotfebovavani, uchovali jejich vlac-
nost a pruznost. Dharma navrhl dvanact cviki, jez nazval
velmi prosté ,,dvanéct cvikli na nervy". Tato soustava cvikil
pomaha udrZet pruznost a vli¢nost nervového systému. Po-
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hyby, jez tvofi tyto cviky, pfipominaji pohyby T'ai-¢i-¢uanu,
avsakjejich teoreticky zdklad je jiny nez ten, o ktery se opi-
ra T'ai-¢i-¢uan. Tai-¢i-C¢uan vznikl nepochybné ze dvandacti
cvikil na nervy (nebot pochdzi z doby o 1 700 let mladsi a
byl vypracovan taoistickym Mistrem Cang—San—Fungem),
avsSak pouziva se predevsSim k boji, zatimco ,,cvieni na ner-
vy" pomahaji odstraniovat stres a napéti a uchovavat nervovy
systém v dobrém stavu.

,Dvanact cvieni na nervy" spojuje ducha s t€lem za tce-
lem uvolnéni (relaxace). Jestlize uz jste se nékdy pokusili za-
pojit svého ducha do snahy o tplné télesné uvolnéni, zajisté
vite, Ze dosahnout uplné télesné relaxace je velmi tézké. Aby
¢lovék mohl uvolnit své télo pomoci ducha, musi ducha na-
prosto zbavit veskerych myslenek. To samo o sobé je velmi
nesnadné, nebot naSe mysl je neustdle plnd nejriznéjSich
myslenek. Mysl je neustdle aktivni, a proto ji Dharma nuti
sledovat celou fadu té€lesnych pohybil, jeZ maji pfivést jak
ducha, tak télo do stavu relaxace. A relaxace je prvnim stupném
na cesté k posilovani nervové soustavy. Dokdzeme-li posilo-
vat svilj nervovy systém a stale obnovovat jeho pruznost a vla¢-
nost difive, nez se zaéne opotfebovavat, budeme zit déle a ucho-
vame si mladost.

Vzhledem k tomu, Ze kazdy jednotlivy cvik vlastné uvadi
cvik dalsi, je naprosto nutné provadét cviky v daném potadi.
Zde je tedy ,,dvandct cviki na nervy" v pofadi, v jakém je tie-
ba je provadét:

1. Postavte se zpiima a mirné se rozkrocte tak, abyste méli
chodidla kolmo pod rameny. Spitky vytoéte dovnitf. (P
tomto cviku nestijte Celem k jihu.) PoloZte si dlané naplo-
cho na prsa na trovni brzliku a spojte ukazovacky, prostied-
niky a prsteniky obou rukou. Zaposlouchejte se do tlukotu
srdce. Usmivejte se a predstavujte si, Ze jste pokorny a
zdvorily Clovék. (Tento cvik napomdhd uvolnit télo a od-
stranit ducha vzdoru).
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2. Zustante v predchozi pozici, avSak dejte Spicky od sebe a
zabofite prsty u nohou do zemé¢ ¢i podlahy, jako by to byly
drapy a vy jste se jimi chtéli né¢eho pfidrzet. Otevite uUsta
a upiete pred sebe nepritomny pohled, jako kdybyste byli
slabomyslni. (Slabomyslni byvaji dokonale uvolnéni, ne-
bot si nedélaji starosti ani s pozndvanim ani se sebereali-
zaci.) Pak pred sebe jesté natahnéte ruce dlanémi doli a
s prsty volné ohnutymi. Zistante v této pozici.

Obr. 30. Prvni postoj Obr. 31. Druhy postoj

3. PokraCujte tim, Ze si stoupnete na Spicky. Zatnéte zuby,
spojte si ruce a vzpaZzte, jak umite nejvic, s dlanémi vyto-
genymi vzhlru. Zvolna se spustte na celd chodidla.

4. V této poloze si polozte jednu ruku na temeno hlavy, dru-
hou ponechte vztyCenou a otacejte prudce ofima ze strany
na stranu. Ruka, poloZend na temeni, ma zabranit tomu,
abyste zdroven otaceli hlavou. Cvik opakujte, avSak vy-
méiite si ruce.

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

Vnitrni cviky pro zdravi 98

Obr. 32. Treti postoj Obr. 33. Ctwrty postoj

5. Jestlize mate vzpaZenou pravou ruku, vykrocte pravou no-
hou; jestlize mate vzpazenou levou ruku, vykrocte levou
nohou. Spustte zvolna ruku, kterou jste méli nad hlavou a
seviete ji v pést hibetem vzhiru. (Kdykoli seviete ruku
v pést, musi byt palec uvnitf, sevien ostatnimi prsty.) Spus-
fte také ruku, kterou jste méli na temeni, pomalu az do
pasu a seviete ji v pést hibetem vzhiru. Vystiidejte ruce.
Vysttidejte jejich polohu vickrat za sebou. Pohyby vasSich
pazi by mély napodobovat pohyby pii karate.

6. Zaujméte prvni postoj, avSak paze méjte spustény podél
téla a ruce zataty v pést, hibetem dolt. Divejte se vpted
s rozsifenymi panenkami, jako byste méli vztek. Zvednéte
ruce na urovefi prsou. Ruce zlistdvaji zataty v pést, nyni

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

99 Tisicileté zkusenosti

v§ak hibetem vzhlru. Vyviiite v rukou silu, jako byste
nékoho od sebe pomalu odtlacovali. SnaZzte se divat pra-
vym okem na pravou pést a levym na levou. Pak rychle
stahnéte ruce zpatky k té€lu, avSak opét hibetem dolt. Cvik
opakujte sedmkrat. Poté se celi uvolnéte, uvolnéte si i
odi.

Obr. 34. Paty postoj Obr. 35. Sesty postoj

7. Dejte si jednu ruku pod bradu a druhou do tyla a otacejte
hlavou ze strany na stranu. Vymeéiite si ruce a znovu ota-
Cejte hlavou ze strany na stranu. Opakujte cvik tfikrat nebo
Ctyrikrat.

8. Zaujméte prvni postoj. Prikréte se a pfedstavujte si, ze néco
tlacite paZzemi k zemi. Jak se budete stdle vic a vic pfikréo-
vat, pfedstavujte si, Zze k zemi tlacite sim sebe. Znovu se
postavte zpfima a znovu se skréujte. Cvik opakujte
sedmkrat.
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9. Zaujméte prvni postoj. Postupujte podle ndvodu k patému
cviku, ale prsty rukou jen ohnéte a paZe od sebe tak ne-
vzdalujte. Krufte rukama ven a dovnitf. Musite citit, jak
pracuji svaly v pazich a zddové svaly. Uvolnéte se a pak
cvik opakujte.

10. Zaujméte prvni postoj. Uvolnéte se, pfedklorite se a opiete
se pied télem o prsty rukou. Posunujte ruce dopfedu, az se
budete vzadu opirat jen o Spicky nohou. V této poloze
zustante, jak dlouho vydrzite. Po chvili se mlzete pokusit
popojit po Ctyfech kupredu, avSak opirat se pfitom jen
o ukazovak, prostfednik a prstenik.

11. Zaujméte nejprve prvni postoj. Spojte si ruce v tylu a pied-
klonite se. M¢jte pfitom zaviené oci. Vztycte se.

12. Nechté si ruce spojené v tylu, predkloiite se ajednu nohu
zanoZte. Druhou ohnéte pied télem. Pak se na pokréené
noze vzepfiete a postavte se znovu zpiima. Cvik opakujte,
ale vyméiite si nohy. Znovu se vztyCte a zaujméte prvni
postoj. Sérii dvanacti cvikil zakondite tim, Ze si poloZite
ruce na prsa.

Obr. 36. Sedmy postoj
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Obr. 37. Osmy postoj Obr. 38, Devaty postoj

Obr. 39. Desaty postoj
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Obr. 40. Jedenacty postoj

Obr. 41. Dvanacty postoj
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JELENI CVIK PRO MUZE

Pét cvikil inspirovanych zvifaty, osm smérovych cviki, dva-
ndct cviki Zvérokruhu a dvanact cvikd posilujicich nervy jsou
soustavy cviki, slouZicich ke vSeobecnému upevnéni zdravi.
Kromé nich nabizi ,,tao pro zdravi" pfiblizné tisicovku dalsich
cvikd, jeZ vraceji energii a posiluji uréité orgdny a Casti téla a jsou
uréeny k odstraniovani konkrétnich zdravotnich potizi.
V nésledujicich odstavcich popiSeme nékteré z téchto cvikid. Pred
nékolika tisiciletimi si moudfi taoisté v§imli mezi zvifaty tif druht
znamych svou dlouhovékosti: jelena, jefdba a Zelvy. Jelen byl
kromé toho znamy svou sexualni vykonnosti a reprodukénimi
schopnostmi. Mudrci soustfedéné€ pozorovali chovani jelena, aby
zjistili, co mu umoznuje dosahovat téchto vlastnosti. Zjistili, Ze si
jelen pohyby ocasu vlastné masiruje fitni krajinu. Zkoumali vy-
sledky tohoto jeleniho télocviku a jeho mechanismus, a ten pak
piizputsobili lidskému télu. Tak vznikl Jeleni cvik.

Jelenim cvikem dosahneme sedmi dileZitych véci: za prvé,
cvik posiluje tkan pohlavnich organi. Za druhé, Cerpa energii
ze Sesti, z celkového poctu sedmi Zlaz, jeZ mame, a vede ji
k SiSince mozkové. Tim zvysSuje nasi dusevni kapacitu. (V lid-
ském téle existuje hormonalni cesta, kterd vychazi z prostaty,
vede k nadledvinkdm a postupné k dalsim Zldzam.) Kromé toho
cvik povzbuzuje krevni ob¢h v bfisni krajiné. Proudéni krve
napomahd transportu Zivnych latek a ,,Zivotni sily" (energie),
které jsou ve spermatu, do celého organismu.

KdyZ se energie dostane az k SiSince mozkové, ¢lovék po-
citi mrazeni ¢i svédivé paleni, které mu stoupa po patefi az do
hlavy. Tento pocit ve vis dokonce vyvola dojem orgasmu.
Budete-li mit né&jaky pocit v oblasti SiSinky mozkové, aniz pfi-
tom ucitite paleni uprostfed zad, nic si z toho nedélejte. Cim
déle budete Jeleni cvik praktikovat, tim vétsi bude vase citli-
vost. JestliZze ani za néjaky Cas neucitite proud energie, zna-
mena to, Zze mate néjaky dalsi zdravotni problém, ktery byste
se méli nejdiive pokusit odstranit.
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Sebepozndani je tfeti pfednosti Jeleniho cviku. Nefunguje-
li vdm naplno jedna ze sedmi Zldz, proud energie, stoupajici
vzhliru podél patefe se u ni zastavi. To vas upozorni na oslabe-
nou funkci této zldzy a na nutnost vénovat ji zvlastni péci.
Napr. funguje-li vdm Spatné brzlik, proud energie se zastavi,
jakmile dospéje k této zldze. A tento problém se nepiekond,
dokud se brzlik nevyléci. Jakmile dosdhnete jeho normalni
funkce, energie bude dal stoupat po patefi vzhiiru az k SiSince
mozkové. Ucitite-li pfi provddéni Jeleniho cviku, jak vdm ener-
gie stoupd az do hlavy, mizZete si byt jist, Ze vdm vSech sedm
71az dobie funguje a Ze ve vaSem organismu nedochazi
k zAdnému blokovani energie. A na druhé strané, neucitite-li
pii provadéni Jeleniho cviku viibec nic, znamena to, ze nékde
dochazi k blokovani energie. VSichni mdme schopnost ucitit
pohyb energie ve svém organismu, avsak je k tomu zapotiebi,
aby proud energie nebyl nikde blokovan néjakou dysfunkci.

Ctvrtou ptednosti Jeleniho cvikuje to, Ze zvySuje pohlav-
ni kapacitu a umoziuje muzi prodlouzit pohlavni akt. Pfi nor-
malni souloZi se prostata naplni spermatem a roztahne se na
svlj maximdlni objem piedtim, nez dojde k ejakulaci.
V priibéhu ejakulace vypuzuje prostata sviij obsah nékolika
kontrakcemi. Tim pohlavni akt kon¢i. Muz nemad uZz co ejaku-
lovat, je neschopen vyprovokovat dal$i kontrakce ¢i udrzet
erekci (nebot b&hem ejakulace ztratil energii), nemize tedy
pokraCovat v soulozi. AvSak nauci-li se pomoci Jeleniho cvi-
ku vypuzovat sperma z prostaty v malych davkach a ¢erpat ho
odtud jinam, to jest do dalSich zlaz a cév, dokdze pohlavni akt
prodlouzit.

Za normalnich okolnosti, to jest nepouzije-li se pfi pohlav-
nim aktu Jeleni cvik, je nebezpe¢né prerusit orgasmus ¢i prod-
luZovat souloZ b&znym zptsobem. Cinime-li to b&Znym zpi-
sobem, zUstdva prostata zvétSend po delSi dobu, aniZ ji ulevi
ejakulacéni kontrakce. Zastava tedy zvétSena (zduield), dokud
sperma neodejde cévami. AvSak prostata se chova tak trochu
jako guma. Je tfeba ji umoZznit ndvrat do ptivodniho stavu, ne-
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bot nadmérné dlouhé napéti povede k tomu, Ze ztrati svou elas-
ticitu. A ztrati-li prostata pruznost, nefunguje uz tak dobfe,
protoZe je posSkozend. To tedy znamenad, Ze Jeleni cvik nejen
umoziuje prodluZzovat orgasmus a pohlavni akt, ale také chrani
tuto Zlazu tim, Ze umoZiuje jeji vyprazdiiovani.

Patou ptfednosti Jeleniho cviku je akumulace pohlavni ener-
gie. Cvik ma tento efekt diky tomu, Ze usnadniuje sekreci pie-
devS§im v nadledvinkdch a v pohlavnich Zldzdch a rovnovaz-
nost téchto sekreci.

Casto se stavd, Ze kdyz ¢lovék pociti urcité zvySeni po-
hlavni energie, ma tendenci ke zvySeni své sexudlni aktivity.
Taoismus takovou moznost skute¢né dava, ale taoisté povazu-
ji promiskuitu za poruSeni piirodnich zdkonu zdravi. Kazda
¢innost, jeZ se prehdni, ma za nasledek oslabeni nebo ztratu
energie. Na druhé strané vSak, vede-li ¢lovék normalni, aktiv-
ni sexudlni Zivot, aniz déla cokoli pro regeneraci energie, kte-
rou ztraci pfi fyzickém vztahu, také si ni¢i zdravi. Tajemstvi
vécného mladi je prosté: je tieba si uchovat rezervy energie, a
to tak, Ze se starame o to, aby naSe pohlavni organy zUstaly
v perfektnim stavu. A to je jeden z cild, k nimZ nas dovede
praktikovani Jeleniho cviku. (Existuje také specidlni pojed-
nani o tom, jak spravné usmérnit zvySenou pohlavni energii.
Najdete je tam, kde se zminiujeme o pohlavnich stycich.
A jelikoZz v této kniZce neni moZzné probrat tuto problematiku
do detailu, miZeme vyhledat podrobnéjsi pouceni v dile Tao-
ismus a Sexuologie.)

Sestym piinosem Jeleniho cvikuje posileni fitnich svali a
rekta. S postupujicim stdrnutim a sldbnutim organismu ma fit-
ni svalstvo tendenci povolovat a ochabuje. Tim se ostatné vy-
svétluje, proc¢ lidé vysSiho véku nebo jedinci, ktefi z néjakého
divodu, napft. kvili ochrnuti ¢i jinému onemocnéni, ztratili
citlivost nervli ovladajicich fitni otvor, trpi inkontinenci, tj.
neschopnosti kontrolovat vyprazdiiovani. Jsou-li rektalni sva-
ly atrofovany nebo oslabeny, mohou se vyskytnout choroby
jako hemoroidy nebo rakovina prostaty, nebo se tyto choroby
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mohou rychleji zhorSovat. Proto tedy tajemstvi mladi aZz do
vysokého véku spociva v procviCovani téchto svalli, abychom
si je uchovali silné.

Muz ma prostatu umisténu za rektalnimi svaly. KdyZ se
svaly zvané svéraCe smrsti, prostataje tim drazdéna a posilo-
vana. To pfispiva k pfedchazeni ¢i dokonce k odstranéni fady
nemoci, souvisejicich s prostatou, jako napiiklad jeji zvétse-
ni, zptsobené priliSnym unavovanim této Zlazy, nebo jeji dys-
funkci, kterd mulze byt zavinéna ochablosti organismu nebo
rakovinou. Jeleni cvik plisobi tedy blahoddrné na muze starsi
Ctyficeti let, u nichZz se problémy s prostatou jiz vyskytuji
Castéji.

Jeleni cvik je zaroven cviCenim téla, mysli i ducha. Poma-
ha zvySovat sexudlni schopnosti muze tim, Ze usnadnuje aku-
mulaci rezerv energie v organismu. Provadéni tohoto cviku zvy-
Suje a posiluje plodnost. A po ur¢itém Case zjistime také posi-
leni mentalni Cinnosti, takZe Jelenim cvikem dosahneme rovnéz
umocnéni psychickych moznosti a pocitu vnitfniho klidu, kte-
1y je nezbytnou podminkou aktivace duSevnich center lidské
bytosti.

INSTRUKCE PRO JELENI CVIK
URCENY MUZUM
Cvik miiZzeme provadét vstoje, vsedé i vleze. Provadéjte cvik
rano, nez vstanete, nebo poté, co jste vstali, a veCer, neZ ulehnete.

Prvni faze - ma za cil povzbudit tvorbu spermatu:

1. Tiete si chvili energicky dlan€é rukou o sebe. Tak si ruce
zah¥ejete, nebof vaSe télesnd energie se presune do rukou
a do dlani.

2. Vezméte varlata do dlan€ pravé ruky, a to tak, Ze cely Sou-
rek schovite do dlané. (K tomuto cviCeni je 1épe se svlek-
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nout.) V zadném pfipadé nevyvijejte rukou velky tlak. Mate
citit jen lehky tlak a teplo své dlang.

3. Polozte si dlani levé ruky do krajiny ohanbi, asi dva centi-
metry pod pupek.

4. Lehce pritlacte, abyste pienesli teplo dlané do krajiny ohan-
bi, zaCnéte levou rukou lehce krouZit ve sméru hodino-
vych rucicek nebo v opaéném sméru. Krouzivy pohyb pro-
vedte bez pfestani jednaosmdesatkrat.

5. Znovu si pak chvili tiete dlané o sebe.

—
-r

\ )

Obr. 42. Jeleni cvik uréeny muzim
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6. Vymeéiite si ruce, takze ted budete drzet varlata v levé dla-
ni a pravou dlan budete mit polozenu v krajin¢ ohanbi. Zno-
vu opakujte osmdesatkrat krouzivy pohyb ruky na ohanbi,
ale tentokrat v opa¢ném sméru. Soustfedte se na to, co
délate, abyste citil, jak se teplo zintenziviiuje. U vSech ta-
oistickych cvikti je dtlezité, ¢i spi§ nezbytné, soustiedit se
na ucel toho kterého télesného pohybu, protoze jediné tak
dosdhnete optimalnich vysledkli. Vase télo a vas duch se
spoji k dosaZeni predpoklddaného cile. A ucelu cviceni tak
dosdhnete vétsi mérou. Avsak nikdy s nesnazte vyvolat pfi-
rozeny proces svou mysli, napiiklad tak, Ze si budete pied-
stavovat Zar v krajin¢ ohanbi. Predstavivost neni pfi tomto
cviku na misté.

Druha faze:

1. Stdhnéte svaly kolem fitniho otvoru a tlaCte je nahoru a
dovnitf. Budete-li tento cvik provadét spravné, budete mit
pocit, jako byste nasavali fitnim otvorem vzduch nebo jako
kdyby cel4 ritni krajina byla vtahovana dovniti a smérem
vzhtiru. Stdhnéte svaly, jak nejvic umite, a drzte tak dlou-
ho, dokud nebudete mit zna¢né nepfijemny pocit.

2. Povolte a na chvilku se uvolnéte.

3. Zacnéte znovu stahovat svaly kolem fitniho otvoru. Opa-
kujte cvik tolikrat, kolikrat to pujde, aniz pfitom ucitite
silné nepfijemny pocit. Zpocatku pravdépodobné zjistite,
7e dokazete svéraCe stdhnout jen na nékolik vtefin. Nedej-
te se tim odradit a vytrvejte. Po nékolika tydnech udrzite
svéraCe stazené docela dlouho, aniz vds to bude namahat
¢i unavovat.

POZNAMKA A: A7 budete provadét druhou fazi tohoto cvi-
ku, soustiedte se na pocit péaleni (jako pfi elektrickém
vyboji), ktery by mél stoupat od jedné zldzy ke druhé.
Tento pocit potrvd jen zlomek vtefiny a prijde sdm od
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sebe. NesnaZzte se vsugerovat si ho. Nékteré teorie se vy-
slovuji proto, aby ¢lovék mysSlenkami napomadhal cirku-
laci energie, ¢i aby ji pfimo mySlenkami vedl. AvSak ti,
kdo formuluji takovato doporuceni, Spatné znaji podsta-
tu energie lidského téla.

Rozezniavime Sest druhii energie: mechanicka energie,
tepelna energie, zvukova energie, vyzaiujici energie, atomova
energie ajaderna energie. My vyddvame elektrickou energii.
Ale elektrickd energie lidského téla je znacné odliSnéd od té,
kterou pouZzivdme naptiklad v domécnosti. Elektricky proud,
pohéngjici naSe spotfebiCe, ma obvykle kolem Sedesati cykli
za sekundu. U ¢lovéka je to 49 000 000 cyklh za sekundu. Je
to asi polovina €isla, jeZ se pfisuzuje svétlu, které se Sifi rychlos-
ti 300 000 km za sekundu. TakZe kdyZ ¢lovék zapoji své mysle-
ni, svou pfedstavivost ¢i svilj dech, aby napomohl energii v jeji
cesté, energie bude uz ddvno u cile. Nase mysleni, pfredstavi-
vost i dech jsou pfili§ pomalé na to, aby vedly télem proud
energie.

To, co se v nas déje, aniz by se na tom podilelo nase védo-
mi, neni totiz viibec moZzno védomim kontrolovat. Jestlize do
hry vstoupi védomi, napiiklad aby myslenkami ¢i pfedstava-
mi stimulovalo ¢i vedlo proud elektrické energie, muize dojit
k tézkym fyzickym ¢i mentdlnim poruchdm. Zasah mysli do
ptirozeného procesu tvorby energie muZe pfivodit schizofre-
nii, mize poSkodit mozek a mtize vyvolat fadu jinych problé-
mu. Taoisté oznacuji tyto poruchy jako ,,dezintegraci smérem
ke ZIu". Sadm jsem jak na Dalném vychodé¢, tak na Zipadé
vidél, jak doslo k takovymto dezintegracim. Jeleni cvik je na-
prosto bezpecny, pokud se s nim nespojuji jiné techniky, po-
chézejici z jinych uceni, neZ je taoismus. Za ucelem zvySeni
dojmu se né€kdy spojuji rizné, vzajemné neslucitelné techniky
do zdanlivé impozantniho celku, ale vysledky byvaji ¢asto ka-
tastrofalni. Lao-C’ fekl: ,,Moje cesta je prosta a snadnd." Au-
tentické taoistické metody jsou takové.
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POZNAMKA B: Chcete-li si ovefit, zda Jeleni cvik ma ¢i
nema zadouci ucinek na prostatu, provedte tuto zkousku:
pii moceni zkuste zcela prerusit proud modi tim, Ze stahnete
fitni svaly. Povede-li se vam to, je cviCeni u¢inné.

POZNAMKA C: Dojde-li u vas v pribéhu cvieni k erekci,
poloZzte palec té ruky, ve které drzite varlata, ke kofreni
penisu, tésné pod ohanbim, a prudce stisknéte. Zaroveii
si ohanbi energicky masirujte druhou rukou. To bude mit
za nasledek zpomaleni pritoku krve k penisu a zvySeni
akumulace energie v pohlavnich zZlazach. (Taoistickd Se-
xuologie pojedndva mimo jiné také o otdzce orgasmu bez
ejakulace, jako o zplsobu zachovani energie pfi mastur-
baci nebo pii pohlavnim styku. Podle této taoistické teo-
rie neni zdhodno pfivodit si pri této Cinnosti ejakulaci
pokazdé, neni-li jejim udelem oplodnéni, nebot se tim
pfipravujeme o energii, kterd se zacala hromadit diky pro-
vozovani Jeleniho cviku. Taoismus vybizi k vyuziti této
energie pro aktivaci dusevniho Zivota, kterd pak sama
povede k tomu, Ze ¢lovék zaCne napliiovat své fyzické i
duchovni tuzby.)

POZNAMKA D: Vzdycky se plné soustfed'te na to, co déla-

te. Spolu s timto cvikem je tfeba praktikovat prislusné hy-
gienické navyky. Musime kazdy den vénovat potiebny Cas
umyti celého téla vcetné otvord. SpoleCenské konvence
nas naucily dobfe si kazdy den umyt oblicej a vycCistit si
zuby. Avsak Casto zanedbavame povinnou péci o fitni otvor,
nebotf tato ¢ast naseho téla je pfedmétem spolecenskych
tabu.
Vénujte tedy také potiebny ¢as myti fitniho otvoru a geni-
talii, aby se vdm tu nehromadily mikroby a vlastni vykaly.
To by mohlo vyvolat infekce, rakovinu, hemoroidy ajina
onemocnéni téchto ¢asti téla. K témto otdzkdm viz rovnéz
vyklad o cviku Uctivani slunce.

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

111 Tisicileté zkusenosti

Prostata je podrobena tlaku tehdy, kdyZ je mirn€¢ masiro-
véana sviranim Fitnich svald. (Systém fitnich svali si mizeme
predstavit jako motorek, kterym se prostata ,,mapuje”.) Diky
této stimulaci zaCne prostata vylu¢ovat hormony, jakojsou en-
dorfiny, které vyvoldvaji pfirozeny euforicky stav. KdyZz se
v prostaté dostavi kieCovité stahy, dojde k orgasmu. Takze také
pri provadéni Jeleniho cviku, jak rytmicky stahujeme fitni svaly,
pocitujeme prirozenou euforii, jako bychom byli pravé absol-
vovali vytrvalecky béh, ale v tomto pripad¢ bez dalSich se-
kundérnich uéinkd této télesné ndmahy.

Tento cvik je mimo jiné dobrou prevenci i lé¢bou hemoro-
idd a mUZeme jim odstranit i nékterd onemocnéni prostaty,
jako je jeji ochablost, zvétSeni a rakovina. Posiluje nervova
zakonceni v oblasti ohanbi a penisu a je ucinny i v riznych
piipadech impotence a predcasné ejakulace. Kontrakce fitnich
svalll také pusobi na objem prostaty, coz md u muze za nésle-
dek i prijemnéjsi pocity pii pohlavnim aktu.

Naucit se ovladat rektalni (fitni) svaly je naprosto nezbyt-
né, chceme-li pozdéji zvladnout cviCeni vnitini meditace a
dechova cvi¢eni. MliZeme si piedstavovat, Ze tyto svaly ptiso-
bi vlastné jako jakasi brana. Izoluji horni Cast téla a umoZznuji
energii dostat se do bfisSniho kanalu a akumulovat se tam. Bez
této akumulace energie by bylo nemozné stimulovat spravnym
zplsobem pohlavni organy a dalsi zlazy. Je tedy opravdu tieba
umét ovladat tyto svaly, chceme-li si posilnit organismus, aby-
chom pak mohli snadnéji dodédvat energii svym duchovnim
centrim.

JELENi CVIK PRO ZENY

Zeny mohou mit z Jeleniho cviku mnohostranny a zajima-
vy uzitek. Taoismus nabizi Zendm metodu, jak odstranit potiZze
pii menstruaci, a to i uprostfed samotné menstruace. Jsou to
potiZe jako ndladovost, zadrZzovani vody, hormondlni potize,
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kiece a abnormdlni krvaceni. (Slabé krvacenije znamkou dys-
funkci. Nahlé pferuseni menstruace, jeZ neni zptisobeno pro-
vozovanim Jeleniho cvikuje zndmkou nemoci.)

Cviceni posiluje rektalni svaly a je dobrou prevenci ¢i
lé¢bou hemoroidli. Navic slouzi jako prevence a l1écba po-
Sevnich chorob, jako jsou vytoKky, infekce a krvaceni, a zané-
tu tlustého stieva. V neposledni fadé zvySuje Jeleni cvik krevni
obéh v pohlavnich organech a soustieduje energii v krajiné
podbiisku.

Vagina (pochva) miize Jelenim cvikem jen ziskat: stane se
uzavienéjsi, pevnéjsi a pruznéjsi. Takze Zzena, kterd jiz ma déti,
ziskd timto cvikem v tom smyslu, Ze pfi pohlavnim styku po-
skytne vic rozkose svému partnerovi. (Po porodu mize vagina
ztratit pruznost a zlstat roztazena, coz pfi koitu znamena sni-
Zenou hladinu pocitti u muze.) Provadénim Jeleniho cviku mtize
Zena svou vaginu znovu stahnout a dodat ji energii.

Kromé toho Jeleni cvik podporuje pfirozenou tvorbu es-
trogend a jejich Sifeni po celé vaginé, déloze, do prsou a va-
je¢nikd. ZvySeni hladiny hormonu estrogenu miize silné ome-
zit priznaky pfechodu a omladit. Pozitivni ucinky Jeleniho
cviku jsou zndmy jiz po tisicileti. Tento cvik pfedev§im umoz-
fuje tém, kdo ho praktikuji, zachovat si dynamiku mladi.

Historické dokumenty kromé& toho dokazuji, Ze Zeny, zna-
mé svou krasou, pravidelné provadély Jeleni cvik. DalSim po-
zitivnim vysledkem tohoto cviku je fakt, Ze nadprodukce es-
trogentl je prirozena a ze télo ji vyrovnava jinymi latkami.

To, Ze tvorba estrogenti je pfirozena, je velmi dulezité. Télo
vi, jaké mnozstvi estrogentl v kterém momenté potfebuje. Lé-
kaf nevi, kdyz pfedepisuje synteticky estrogen, to jest Iék, kte-
ry nebude vyrovnavan jinymi latkami, jeZ si tvoii organismus,
jakou hladinu hormonti ma krev obsahovat. Hladina hormonti
v krvi se méni kazdou dalsi hodinou a bylo by tézké ji vzdy
uméle dodrzovat. Nadto by synteticky estrogen, podavany jako
16k, zptsobil diive & pozdgji zdravotni potiZze, nebot davky
by byly bud’ pfiili$ silné, nebo pfili§ slabé. T¢lo nejlépe posou-
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di, jaké mnoZstvi hormonu estrogenu ma vyprodukovat, ne-
bot m4 k dispozici velmi citlivé detektory, jeZ jsou navic ,,za-
pnuty" bez prestani.

Vedle jiz vyjmenovanych ucinki umoznuje Jeleni cvik kaz-
dé plodné mladé Zené zamezit menstruaci zcela bezpecnym
zplUsobem. Bude-li Zena provadét obé faze Jeleniho cviku po
ur¢itou dobu, muize docilit toho, Ze pfestane menstruovat. Pfi-
tom samoziejmé bude mit prospéch z fady dalSich pozitivnich
vysledki tohoto cviku.

Normélné se kazdy mésic zduii vnéjsi vrstva déloZnich
stén drobnymi cévkami v oekdvani oplodnéni vajicka. Doj-
de-li k oplodnéni vajicka spermatem, vajicko se prichyti ke
sténé, zdurelé krvi a bohaté na zivné latky, a zaCne je vstieba-
vat. Vajicko se pfitom vyviji az do podoby dokonale vyvinuté-
ho embrya. Neni-li vajicko oplodnéno, nepfichyti se ke sténé
a stény se musi zbavit krve, kterd se stala zbyte¢nd. Tak ztrati
zena kazdy mésic pifi menstruaci velké mnoZstvi krve a ziv-
nych latek.

Jeleni cvik zabrani témto pravidelnym ztratdm krve. N&k-
teré Zeny vSak vahaji a boji se potlacit menstruaci timto zpu-
sobem, protoze se domnivaji, Ze nemit menstruaci neni pfiro-
zené. Avsak neni proC se bat. Prerusit menstruacni cykly neni
nic mimoradného: pii pfechodu, t€hotenstvi a kojeni dojde také
k nahlému zastaveni menstruaci.

V téhotenstvi absorbuje télo instinktivné doddvanou krev
a dava ji vyvijejicimu se vajicku. TakZe krev a energie, které
by normdlné priSly nazmar pii menstruaci, jsou v tomto pfi-
pad¢ spotfebovany pohlavnimi zldzami ve prospéch plodu. Po
porodu, koji-li matka dité, také hned nedojde k menstruaci,
nebot krev je vedena do tiader, kde se transformuje na mléko.

UPOZORNENI: Prerusi-li se menstruani cyklus, je or-
ganismus zeny méné nachylny k otéhotnéni. AvSak historicka
data dokazuji, Ze prestane-li Zena provadét Jeleni cvik, men-

vy

struace se znovu dostavi a ona mé nadéji na zdravéjsi t€hoten-
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stvi nez difv. Preruseni menstruaénich cykli nema zadny trva-
Iy efekt. Zeny by nemély provadét Jeleni cvik v t€hotenstvi,
nebot energie vznikld cvitenim by v kombinaci se zvySenou
stimulaci pohlavnich organd, k niz cvi¢eni vede, mohla zpi-
sobit pfedCasny porod.

INSTRUKCE PRO JELENI CVIK
URCENY ZENAM

Pr1i obou fazich tohoto cviku mate ,,ucitit" rostouci zar ¢i
energii ve svych pohlavnich zldzach a stoupani této energie
vzhiiru po pétefi aZ do nader a do hlavy. (Nesnazte se vyvola-
vat si v mysli pfedstavy, které by mély pomoci rodici se ener-
gii vystielit smérem vzhiru. Pro€ se nemdte o to pokouset, je
vysvétleno v instrukcich pro Jeleni cvik uréeny muziim.) Spo-
jeni téla a ducha je podminkou pro harmonické a mocné ptiso-
beni zivotni energie. A vrcholnym cilem cviku je privést tuto
energii az k mozkové Sisince.

Provadéjte tento cvik rano, kdyz vstavate, a vecCer, diive
nez ulehnete. NemuiZete-li tyto ¢asové dispozice dodrZet, pak
sta¢i, budete-li Jelenimu cviku vénovat jednou za den.

Prvni faze:

1. Posadte se tak, abyste patou jedné nohy tlacCily na vchod do
vaginy. Musite se patou opirat tak siln€, abyste citily staly,
pomérmneé silny tlak na klitoris. NedokaZete-li dostat patu do
této polohy, dejte si do klina né&jaky kulaty a pomé&rné tvrdy
predmét, napriklad tenisovy micek. (Nepochybné budete mit
pifjemny pocit, zptisobeny drdzdénim genitalni krajiny a na-
slednym uvolnénim sexudlni energie.)

2. Tiete si chvili energicky dlané rukou o sebe. Tak si ruce
zah¥ejete, nebot vaSe télesna energie se piesune do rukou
a do dlani.
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3. PoloZte si ruce na fladra a vnimejte pocit tepla prechazeji-
ciho z vasich rukou do kiize.

Obr. 43. Jeleni cvik uréeny Zenam

4. Zacnéte si nadra pomalu tfit rukama. Opisujte pfitom ru-
kama kruhovy pohyb. Zac¢néte smérem ven, a to tak, ze
prava ruka se bude pohybovat proti sméru hodinovych ru-
¢icek, leva po sméru hodinovych rucicek.

5. Opiste nejméné Sestatficetkrat kruh rukama na svych prsou,
nikoli v8ak vicekrat nez tristasedesatkrat. Cvik provedte
dvakrat denné. (Zapamatujte si, ze Zena, které se jiZ po-
dafilo zastavit menstruace, nepotiebuje provadét cvik tiista-
Sedesatkrat. Ona sama také nejlépe usoudi, kdy ma znovu
zacCit menstruovat nebo kdy méd menstruace znovu zasta-
vit. Menstruace se znovu objevi, jakmile se prestane se
cvi¢enim.)
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POZNAMKA A: KrouZivému pohybu rukou na prsou fika-
me rozptyleni, jestliZze za¢ind ve sméru ven. Pomaha za-
branit tvofeni cyst a rakoviny prsou a 1é¢bé téchto chorob.
Pohyb rukou je mozno obratit a opisovat kruhy ve sméru
dovnitf. Pak se bude prava ruka pohybovat ve sméru hodi-
novych rucicek a levd proti sméru hodinovych rucicek.
Tento pohyb se nazyva stimulace ajeho ucelem je zvétsit
objem prsou.

a. Rozptyleni b. Stimulace

Obr. 44a a 44b. Rozptyleni a stimulace

Druha faze:

Tento cvik je mozno provadét vsedé nebo vieze.

1. Nejdiive stdhnéte svaly vaginy a rekta, jako byste chtély
oba otvory uzavrit. Pak se pokuste dalSim stahovanim sval-
stva vtahovat rektum jakoby dovniti do téla a smérem na-
horu. Budete-li cvik provadét spravné, budete mit pocit,
jako by vasim fitnim otvorem a vaginou stoupal vzduch
smérem nahoru. DrZte svaly stazené tak dlouho, jak bude-
te moci, aniz byste zaCaly mit nepfijemny pocit.
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2. Uvolnéte se a pak znovu zaénéte cviCit stahovani fitnich a
vagindlnich svald. Cvik opakujte, kolikrat budete chtit.
Moznd ze pfii prvnich pokusech budete mit jisté potize,
avsak postupem casu se vam bude dafit zvySovat pocet
stahdl stejné jako jejich trvani.

POZNAMEKA A: V pribéhu cviku si mizete prstem, vsunu-
tym do vaginy, ovéfit silu stahu.

POZNAMKA B: Pysky vaginy jsou citlivé, v priibéhu cvite-
ni potfebuji masdz a stimulaci. Pravé proto je predepsano
sednout si na patu jedné nohy nebo na micek pfi prvni fazi
Jeleniho cviku. Ve druhé fizi vykonava tuto funkci tlak
prsti na pysky vaginy.

POZNAMKA C: Zeny, které se brzo unavi, tfou-li si prsy
obéma rukama najednou, mohou si tfit vzdy jen jedno
fladro, a to vzdy opacnou rukou, druhou ruku mohou ne-
chat odpocivat. Volnou ruku mohou vsak také pouZzit ke
stimulaci vaginy misto paty. Cvik se d4 provadét jesté podle
jiné metody. Zatimco Zena si rukou stimuluje vaginu nebo
jen rukou tla¢i na otvor vaginy, muz muze stimulovat ener-
gii v jejich nadrech provadénim pfedepsanych pohybt. Jak
vidite, Jeleni cvik je mozno provadét nékolika zplisoby a
vy sama si mizete vybrat ten nejvhodnéjsi.

POZNAMKA D: Pii provadéni Jeleniho cviku se nedotykejte
bradavek. U Zeny jsou prsni bradavky velmi citlivé a snad-
no by mohlo dojit k neZadouci stimulaci. Budete-li ale pro-
vadét cvik spravné, zjistite, Ze citlivost bradavek se zvysi.

POZNAMKA E: PIng se soustiedte na cviceni.
Pouceni, jez jsme v minulé kapitole adresovali muzim a
jez se tykalo potfebné hygieny, plati i pro Zeny. Je tfeba
zachovavat uzkostlivou Cistotu genitdlii a fitni krajiny, aby
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se tu nevyskytovaly Zadné mikroby. V této souvislosti do-
porucujeme také cvik Uctivani slunce ajind vnitfni taois-
tickd cviCeni, jeZ posiluji oblast genitdlii a rekta.

Provadime-li tento cvik spravné, ucitime, jak ndm pfijem-
ny pocit stoupa z krajiny genitalii a rekta po patefi az do hla-
vy. Tento pocit vyplyva z akumulace sexualni energie a
z pohybu této energie vzhiru soustavou nasich zlaz az do $i-
Sinky, jez se nachazi v horni partii hlavy. Tento pocit nam sig-
nalizuje, Ze se ndm cvi¢enim dafi omlazovat cely organismus
a zachovavat ho ve stavu vécné mladosti. Naucit se ovladat
rektalni svalstvo je naprosto nezbytné pro pozd¢€jsi zvladnuti
vnitinich cviki meditace a dychdni. Tyto svaly je moZno pfi-
rovnat k brané. Izoluji horni ¢4st téla a umoZziuji hromadéni
energie v bfiSnim kandlu. Bez toho by bylo nemoZzné fadné
stimulovat pohlavni organy a ostatni Zlazy. Je tedy naprosto
zasadni naucit se tyto svaly ovladat, chceme-li natolik posilit
svou fyzickou soustavu, abychom pak mohli 1épe zasobovat
energii svd dusevni centra.

JELENI CVIK VLEZE

Jste-li neschopna provadét Jeleni cvik vsedé, miizete ho
docela dobie provadét vleze.

1. PoloZte se na levy bok. (Vzhledem k tomu, Ze Jeleni cvik
nevyzaduje mnoho C¢asu, muiZete si lehnout na kterykoli
bok a nemusite se pritom bat nadmérné zatéze srdce.)

2. Natdhnéte levou nohu tak, aby opravdu tvorila pfimku. Pak
skréte pravou nohu a poloZte ji na levou. Tato poloha vim
uvolni panevni krajinu a umozni vdm snadnéji provadét
stahovani rektdlnich svalt.

3. Vase leva paZe pritom spociva na podlaze tésné vedle téla,
ruka je dlani dold. Bude dobré, podlozite-li si hlavu pol-
Stafem, abyste si nenamahala kréni pater.
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4. Cvicte tak, jak je to popsano v instrukcich pro Jeleni cvik.
(Nemusite si rukou masirovat podbrisek, jestlize je to v této
poloze priliS nepohodIné. Nejvétsi efekt vznika pfi Jele-
nim cviku diky stahovani rektdalniho svalstva.)

Obr. 45. Jeleni cvik vleze

5. Aby byl cvik uplny, je tieba pouzit jesté té dechové tech-
niky, kterou popisujeme v Jefabim cviku. Provedte tento
dechovy cvik dvanactkrat a zaroven pritom stahujte rek-
talni svalstvo.

POZNAMKA: Mozna, Ze si pfi tomto cviku budete radéji
chtit lehnout nékde na slunci, protoze slunce produkuje
energii a je prospesné zdravi. Slunce vam zahfteje celé télo,
tedy i procviCovanou partii vaseho téla. Prectéte si v této
souvislosti kapitolu o cviku Uctivani slunce, ktery pravé
vyuziva téch vlastnosti slune¢nich paprski, jez dodavaji
t€lu energii a zabijeji bacily.

JERABI CVIK

V Ciné Zije zvlatni druh jefaba. Samec i sami¢ka tohoto
druhu se odlisuji od ostatnich jefdbl jedovatym ¢ervenym hie-
benem. Toxické latky, jez tento druh jefdba poziel za cely svij
zivot, se mu nahromadi ve hiebeni. Ten je pak siln€ jedovaty.
Vysoci diistojnici prvnich ¢inskych dynastii vyuZzivali této vlast-
nosti jefabiho hiebene k tomu, aby dokdazali svou vérnost pa-
novnikovi. Ti z nich, kteii byli povazovani za hodny toho, ze
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mohli nosit jerdbi hieben kolem krku ¢i paze, pozivali takové
Ucty, ze trest za jejich poklesky neurCoval soud. Provedl-li ta-
kovy diistojnik néco zavrzenihodného, spachal sebevrazdu tim,
7e olizoval jedovaty jefabi hfeben. Jed, ktery hieben obsahu-
je, je tak silny, ze zabije statného muze v n¢kolika malo minu-
tdch. A pfestoZe kazda castecka jedu musela nejdfive projit
organismem jefdba, jemu vibec nijak neuskodila. Naopak,
o jefabu s Cervenym hiebenem bylo zndmo, Ze se doZiva vy-
sokého véku.

Vzhledem k toxickému charakteru potravy, kterou se je-
fab s Cervenym hfebenem Zivi a kterd sestdva hlavné z oboj-
zivelnikli a hmyzu, je to, co jsme pravé konstatovali, pfinej-
mensim podivné. Rizné studie umoZznuji pochopit tajemstvi
dlouhovékosti jeFabu. Nejdiive se myslelo, Ze tito jefabi maji
natolik odolné zaZivaci Ustroji, Ze mohou poziit smrtelné dav-
ky jedovatych léatek, vyloucit je a shromazdovat ve hiebeni,
aniZ tak zpusobi jakoukoli $kodu dal$im orgdntim. Pozdé&ji se
v8ak zjistilo, Ze jejich zaZzivaci Ustroji se nijak zvlast nelisi od
zazivaciho Gstroji jinych ptakd, ktefi ale toxické latky nesna-
Seji. Staii taoisté se vénovali pozorovani téchto jevi a dosli
k nazoru, Ze to, co chrani jefdby pifed u¢inkem jedd, musi byt
néco jiného. KdyZz pak ucinili zavér, Ze je to zvlaStni postoj
jefaba, ktery se dokaze dlouho udrzet ve stoji na jedné noze,
pficemz druhou ma skréenou pod brichem, vypracovali Jerdbi
cvik.

Jetab pokréuje jednu nohu a tiskne ji na zaludek, takze
tla¢i na briSni svaly a orgdny v bfiSni krajin¢, coz ma za nasle-
dek urcitou stimulaci jeho zazivaciho a dychaciho ustroji a
jeho krevniho obéhu. Takovy postoj neztraci na u€innosti ani
kdyz ho provadi Clovék. Jelikoz zazivaci ustroji patfi u ¢lovéka
k organtim, jeZ neovlada vili ajez jsou umistény mimo dosah
vnéjSich cvikd, je napodobeni jefabiho postoje pro zazivaci
ustroji velmi blahodarné. Clovék miize napodobit jefabi po-
stoj provadénim nésledujicitho cviku vstoje, pficemz jeho za-
zivaci ustroji a vnitinosti vliibec jsou masirovany brénici.
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4. ilustrace: Jetfabi
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Lidé vZdycky trpéli nesCetnymi, jak akutnimi, tak chro-
nickymi bfiSnimi potizemi, napiiklad zidcpou, priijmem, vie-
dovymi onemocnénimi, divertikly, rakovinou Zaludku, stfev
¢ijinymi chorobami. VSechny tyto nemoci jsou zptisobeny jed-
nim a tymz problémem: nedostate¢nosti (oslabenim) jedné ¢i
vice Casti zazivaciho ustroji. Projevuje-li urcitd tkan ¢i organ
jistou nedostatecnost, je také nachylnéjsi k chorobam. A ¢im
vetsi je takova nedostateCnost, tim jsou jeji projevy prudsi.
Vzhledem k tomu, Ze zazivaci ustroji je ovlddano svalstvem,
jez nepodléha vili, musime hledat zptsoby, jeZ by nAm umoz-
nily ovladat také toto svalstvo a tyto orgdny. Musime pfinutit
zaludek, stfeva a tlusté stfevo k pohybu a praci. Tim je posili-
me. Pfi dychdni maji plice tendenci se rozSifovat smérem ven,
proti hrudniku. Jefabi cvik nuti plice k rozSifovdni smérem
dolt. A jelikoz zazivaci ustroji nema kam dal uhnout, je tlace-
no smérem ven, tla¢i na briSni svaly, vytvari kulaté bfisko.
Tento pohyb zabraiiuje zaicpam a piiznivé piisobi na vstieba-
vani zivnych latek. Zaroven stimuluje plice a obéhovy systém.
Mikroby, které se pokouseji vniknout do organismu, nenachd-
zeji pak vhodné prostiedi, v némz by se mohly uchytit a mno-
zit, jelikoZ vyprazdiiovaci stahy jsou pravidelné a silné. Orga-
nismus se stava odolnéj$im vii¢i chorobdm. Kromé toho zvy-
Suje Jetdbi cvik krevni cirkulaci smérem k bfiSnim orgdniim a
bfisnimu svalstvu, coZ mlize mit za nasledek sniZzeni hladiny
cholesterolu a ztenceni tukové vrstvy. Diky svym blahodér-
nym ucéinkdim na plice pusobi tento postoj také pozitivné na
astma. A jelikoz plice a kiiZze funguji v organické jednoté&, Jefdbi
cvik mlze prispivat k odstranéni koznich nemoci, jako jsou
vyrazky ¢i zanétlivé procesy.

Spatné navyky v oblasti dychdni jsou, mimo jiné, také vaz-
nou pficinou slabosti organismu a nékterych jeho onemocné-
ni. Lidé jsou zvykli pouZzivat k dychdni jen horni polovinu plic
a dolni polovinu pouZivaji jen velmi zfidka. (Pitva Casto uka-
ze, ze zemfely nikdy k dychdni neuzival kromé hornich také
stfedni a spodni plicni laloky. Jsou totiz zcela neopotfebované
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nebo jsou dokonce atrofované.) Zkazeny vzduch, ktery zustd-
va v dolnich partiich plic, a teplé pary, jeZ obsahuje, vytvareji
podminky pro mnoZeni mikrobti. Kromé toho vzduch, ktery
dychame, obsahuje mimo kysliku, dusiku a uhliku také ener-
gii. Vzduch, ktery dychame, potfebujeme nejen proto, aby-
chom ziskali potiebny kyslik- potiebujeme ho pro sviij meta-
bolismus - ale také proto, abychom ziskali potfebnou energii,
jinymi slovy onen potiebny elektricky ndboj, bez kterého or-
ganismus rychle sldbne a nakonec hyne. Mezi Spatné ndvyky
pii dychani patfi také prilis rychlé dychdni, jeZ poskozuje jemné
membrany a zvySuje rytmus srde¢nich tepu.

Clovék, ktery dycha pftili§ rychle, si zna¢né ublizuje, pro-
toZe si znemoziiuje ziskat ze vdechovaného vzduchu ty latky,
které jeho organismus potiebuje k Zivotu. Vyvolava to celou
fadu problémi, jako jsou nemoci, bolesti hlavy, Spatné trave-
ni, zavraté, Spatny krevni obéh a pfedcasné starnuti. (Zrychle-
ni pracovniho rytmu srdce urychluje proces starnuti. A tlukot
srdce je tim rychlejsi, ¢im silnéjSi je stres a napéti, kterému
jsme vystavovani. Dfive ¢i pozdéji zaCne byt starnuti znat i
v na$i tvéfi, nebot stres a napéti rdousi butiky a znemoZiiuje
jim sprdvnou vyZzivu.)

Proto je velmi dilezité naulit se korigovat Spatné navyky
pfi dychéni. Brani¢ni dychani, které se provadi pii Jerabim cvi-
ku, umoZiiuje maximalni roztazeni plic a maximalni vstiebdni
energie, obsazené ve vzduchu, ktery vdechujeme, a to tim, Ze
jemné masiruje vnitini organy. Jefabi cvik rovnéz prospiva krev-
nimu ob&hu, pfiCemz na druhé strané snizuje rytmus srde¢nich
teptl. (Za idedlni je mozno povazovat rytmus 45 tepli za minutu,
tedy rytmus, ve kterém srdce pracuje ve spanku.)

Shrneme-li tedy vSe, co jsme dosud fekli, mizeme prohld-
sit, Ze Jefabi cvik je pojat tak, aby posiloval organy umisténé
v trupu. I kdyZ jsou to orgdny ovladané samostatnym nervo-
vym systémem, tzv. sympatickymi nervy. Jefabi cvik napoma-
hé vyrovnavani cirkulujici energie, a tim lepSi a rovnomérné;j-
§i funkci téchto orgdnd.
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INSTRUKCE PRO PROVADENI
JERABIHO CVIKU

Cvik se miiZe provadét vstoje, vsedé nebo vleZe na zadech.

1. Trete si chvili energicky dlané€ o sebe. Ohiejete si tak ruce
a do dlani a prsti vdm tak bude proudit vic energie.

2. Polozte si ruce dlanémi dolii na spodni ¢ést bficha, a to

tak, aby ruce spocivaly po obou stranich pupku.

Vdechnéte nosem se zavienymi usty.

4. Zacnéte pomalu vydechovat a pfitom si rukama lehce tlac-
te na bficho tak, Ze budete bricho zvolna zatlacovat dovni-
tf. Tento pohyb jemné vytlacuje vzduch ze spodni Casti
plic. (Ruce tak plni stejnou tlohu jako pokréena jefabova
noha.) V této fazi si predstavujte, Ze z vaSich plic odchazi
vSechen vzduch a s sebou odnasi vSechny mikroorganismy,
jez jste méli v plicich.

5. Jakmile jste vydechli vSechen vzduch z plic, zacnéte se
znovu nadechovat. Pfitom vyklente bficho, jako byste je
chtéli nafouknout jako balén. Pokuste se nevypinat hrud,
pouzijte jen svalstva v dolni ¢asti bficha.

6. ﬁplny vydech, po némz nasleduje nadech, predstavuje jed-
nu dechovou fazi. Zpocatku dokaZete udélat souvisle dvé
az tii dechové faze. Postupem cCasu byste vSak méli dojit
az k vysledku 12 dechovych fizi najeden zabér.

W

POZNAMKA A: Neni tieba se nutit k radikdlng hlubsimu
nadechu ¢i vydechu. Budete-li cvik provadét pravidelné,
dokézete nakonec roztahovat a stahovat bficho bez velké
namabhy, i kdyz pfitom budete dychat velmi pomalu. Zpocat-
ku si miZete pfi cviceni pomdahat rukama. Jakmile vSak
dobfe ovladnete techniku dychani, nebudete uz ruce po-
tiebovat.

Je tieba dychat pomalu, velice pomalu, tak aby se jak pfi
vdechu, tak pii vydechu nepohnul ani vlas, ktery byste si
dali pfed nozdry.
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POZNAMKA B: A7 dobfe zvlddnete Jefdbi cvik, muzZete
zkombinovat stahovani fitnich svali z Jeleniho cviku
s dychaci technikou z Jefabiho cviku. To zna¢n¢ zvysi efekt
vaseho cviceni.

POZNAMKA C: Pii cviteni budte stéle naprosto soustfedé-
ni na to, co délate.

POZNAMKA D: Zeny vjiném stavu by Jefdbi cvik nemély
provadét, protoze stahovani a roztahovani briSni dutiny by
mohlo vyvolat nepfijemné pocity.

Jerabi cvik je nejlépe provadét pokud mozno rano, Celem
k slunci. Pfi vdechovani si uvédomujte, jak nasavate do téla slu-
ne¢ni energii, pfi vydechu si uvédomuijte, jak toxické latky a
zplodiny odchézeji z téla. Zvolite-li si veCer pro provadéni Jeta-
biho cviku, budete si cvicenim jemné masirovat vnitini orgdny,
cely va$ organismus se tak zklidni a klidny a zdravy bude pak
také vas spanek. Jefabi cvik nesmirné prospiva plicim. Plice
tvoii jednu ze tif filtracnich soustav naseho organismu - umoz-
nuji dostat z téla plynné zplodiny a kysli¢nik uhli€ity - musi
proto fungovat dokonale, ma-li byt ndS organismus zdravy.
A chceme-li si uchovat perfektni funk¢énost dychaciho a obého-
vého systému, miZeme si byt jisti, Ze nejlépe toho dosdhneme,
budeme-li peclivé vyzZzivovat a dobfe peCovat o spravnost
dychani. Jerabi cvik vam pomiize znovu si osvojit zpusob
dychdni, ktery vam byl vlastni, kdyZ jste byli kojenci. BohuZel,
kromé zpévaki vétSina lidi do v€ku dospélosti tento zplsob
dychani zapomene. MoZn4, Ze dosdhnete v osvojovani dychani
techniky Jetabiho cviku takové dokonalosti, Ze budete najeden
cyklus vdechu a vydechu potiebovat az deset minut. Lidé maji
vétSinou potiZe s prodluzovanim vydechu. Tomu dopomitize vy-
trvalé cviCeni. Kazdy je schopen dychat nesmirné pomalu a zhlu-
boka. A naucite-li se dobfe dychat, naucite se zarovein kontrolo-
vat kazdou buiiku svého organismu a pfedevSim svou dusevni
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stranku. Nebot zvladnete-li dobfe tuto prvni etapu cviku, bude
rychlejsi vas postup ke zvladnuti druhé etapy, béhem které se
bude vase mentalni aktivita ubirat boZi cestou. Je tieba, abyste
dokonale zvladli jak Jefdbi cvik, tak Jeleni cvik, nebot tyto dva
cviky tvofi zdklad pokrocCilejsi techniky meditace a dychani,
kterou sijisté pozdéji také budete chtit osvojit.

JERABI CVIK VSTOJE

Tento cvik se podobd Jefdbimu cviku vsed€ s timjedinym
rozdilem, ze cvi¢ime vstoje. Kromé toho, Ze ndm tento cvik
upeviiuje smysl pro rovnovahu, stimuluje nervovy systém,
posiluje vnitini organy a zvySuje ohebnost v kolenou, kotni-
cich a kycelnich kloubech. RovnéZz posiluje krevni obéh
v dolnich koncetinach a odstratiuje nachylnost ke kiec¢im
v nohou, ke kfeCovym zilam a ke chladnuti nohou.

1. Postavte se zpfima s nohama vedle sebe tak, aby se vza-
jemné dotykaly patami i palci.

2. Pokrcte nohu a tfete si chodidlo o lytko druhé nohy.

3. Pokréenou nohu zvolna posunujte vzhiru po druhé noze
tak, ze po kazdych péti Ci deseti centimetrech pohyb pfe-
rusite. Nohu dovedte az do polohy, kdy je opfena o horni
predni stranu stehna druhé nohy, patou v klin€ a s prsty
mificimi ke kyCelnimu kloubu.

4. Pak si masirujte chodidlo rukama. Masirujte si rovnéz prs-
ty u nohou, abyste si tak povzbudili nervy a krevni ob¢h.

5. Pak pomalu vzpazte a nadechujte se. Priblizte dlan¢ rukou
k sobé, jak to jde nejvice.

6. Dychejte normalné a zistarite v této pozici, jak dlouho to
vydrZzite, aniz by vés to pfili§ naméhalo.

7. Pfijednom z vydechil spustte paze dold a postavte se na
ob¢ nohy. Pak provadéjte stejny cvik druhou nohou.

8. Zopakujte cvikjesté jednou kazdou nohou.

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

127 Tisicileté zkuSenosti

Zpocatku vam bude mozna pfipadat tézké udrzet rovnova-
hu, ale pfi pravidelném cvi¢eni polohu najedné noze zvladne-
te a bude vdm pfipadat ¢im dal leh¢i. Postupné posilovani va-
$eho citu pro rovnovdhu bude mit blahoddrné ucinky na vas

kaZzdodenni zivot.

Obr. 47a a 47b. Jerabi cvik vstoje
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CVIK PRO PLEXUS SOLARIS
(SOLARNI PLETEN)

Stafi taoisté se domnivali, ze lidské télo je Tizeno spise
dvéma mozky nez jen jednim. Kromé ndm znadmého mozku,
zek", umistény v krajiné bfiSni. Tam je nervovy uzel, ktery
fidi ¢innost celého téla. A kdyz se hovoii o nervech, mysli se
pii tom, aniz je tfeba to specifikovat, na jejich propojeni
s mozkem. Avsak taoisté spojovali nervovy systém s jinym
,mozkem" a tvrdili, Ze tento dalsi mozek, umistény v biiSni
krajing, je neméné dilezity nez mozek v dutiné lebecni.

Dnes fikame nervovému centru v bfiSni krajiné védecky
plexus Solaris (Cesky také solarni pleteni, pozn. piekl.). Plexus
Solaris, umistény, uprostfed prsou, pod srdcem a vzadu za Za-
Iudkem, je sloZen z vyznamné sité nervovych bunék. Vzhle-
dem k tomu, Ze nervy, spjaté se soldrni pleteni, maji k orgdntim
krajiny bfiSni bliZ neZ mozek, jejich ¢innost je orientovdna na
tuto ¢ast lidského organismu. Je dokonce mozno Tici, Ze spo-
jeni mezi soldrni pleteni a organy krajiny bfiSni je pfimé&jsi a
t€snéjsi neZ spojeni mozku s t€émito organy. Proto tedy staii
taoisté fikali solarni pleteni ,,bfiSni mozek". Plexus solaris 1idi
a udrzuje v rovnovaze ¢innost vnitinich orgdn. Clovék si uvé-
domi jeho existenci, kdyZ se ho zmocni hnév, radost, bolest,
pocit neskonalé lasky ¢i nendvisti nebo jakdkoli jind emoce
vyvérajici z vnitinich organti. Emoce se rodi tehdy, kdyz je
¢innost nékterého orgdnu narusena, ale pocitujeme je v solarni
pleteni a druhotné ve svych fyziologickych reakcich. Zmocni-
li se n4as emoce, plexus Solaris musi znovu nastolit rovhovahu
mezi jednotlivymi orgdny a zkorigovat dysfunkce, a to je vni-
tfni souboj, ktery bolestivé pocitfujeme v oblasti solarni ple-
tené.

Podle taoistického uceni je zrod citl a jejich uvédomo-
vani spiSe funkci, situovanou do krajiny bfiSni, neZz Cinnosti
mozku. Mozek je jakasi ,, knihovna", v niZ se ukladaji vSechny
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udaje (zivotni zkuSenosti, védomosti, podnéty nabyté
vzdélanim atd.). V moderni dobé bychom mozek pfirovnali
k centralnimu pocitaci.

Funkce solédrni pletené postihuji néjakym zptisobem vsech-
ny orgdny situované v krajiné brisni. Podle taoistického uceni
je vzruseni zéleZitosti srdce, hnév zdlezitosti jater, neklid zale-
Zitosti sleziny a slinivky bfiSni, zdrmutek zaleZitosti plic a strach
zélezitosti ledvin. Podle teorie péti elementii nepfiméiené vzru-
Seni Skodi tenkému stfevu, pohlavnim organtim, srdci a cévam,
hnév nervovému systému, jatrim a Zluéniku, neklid ¢i nepfi-
meéfena starost svalovému tonu, zaludku, slezin€ a slinivce
bfisni, pfiliSny zdrmutek plisobi na plice, tlusté stievo, pokoz-
ku a vlasy, ptiliSny strach na kosti, ledviny a mo¢ovy méchyf.
To vSechno ale neznamend, ze emoce obecné Skodi télesnym
organtim. Jsou spi§ prostiedky, jimiz Bih upravuje ¢innost
solarni pletené. Soldrni pletenije prvnim ¢lankem v fetézci Ci-
nitelli ovliviiyjicich jednotlivé orgdny. TakZze budou-li naSe
vnitini orgdny zdravé ajejich Cinnost vyrovnand, budou také
pfiméfené nase emoce. Vnitini klid nemize byt vnucovan
myslenim ¢i obecné mozkovymi pochody. Je ddn vnitini si-
lou, kterd je na mysleni nezavisla.

Funguje-li dobfe soldrni pletenl, nase organy se rychle do-
stavaji ze stresu a napéti a vraci se jim normalni funkce. AvSak
tehdy, kdy je tato rovnovdha narusena, dostavi se ndsledujici
potize: nespavost, vysoky tlak, kardiovaskuldrni choroby, sr-
deCni slabost a srde¢ni pfihody, infarkt, chronicka bronchiti-
da, infekce dvanactniku, viedova choroba, gastritida, gastro-
enteritida, zdcpa, prijem, absorpéni nedostate¢nost (u tenké-
ho stieva), kfeCe pfi menstruaci a dals$i problémy spojené
s menstruaci, impotence atp.

Jak se narus$i rovnovaha solarni pletené¢? Podle taoistické-
ho u¢eni o dvou mozcich ma normalni novorozenec vic moz-
kovych funkci v bfiSni krajiné nez v samotném mozku. Mo-
zek novorozence je nepopsand tabule, je to hmota, do niz jesté
neni zapsana Zadna z téch informaci, jez dospéli povazuji za
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nezbytné k preziti. A pfesto novorozené netrpi Zddnou z téch
chorob, jez dospélého jedince mohou zabit. Diky vychové a
postupnému hromadéni Zivotnich zkuSenosti se mozek poma-
Iu vyviji. Nékteré kultury nepfiklddaji ddlezitost memorovani
velkého poctu udaji a spi§ kladou dliraz na rozvoj mozkovych
(mentélnich) schopnosti nez na vnitfni rozvoj (citovy rozvoj),
coz s sebou piinasi potlaCovani funkci bfiSniho mozku, a na
tyto funkce se pozdéji zcela zapomind. Mozek se stava rozsa-
hlou knihovnou, do niZ se ukladaji informace (stava se stéle
objemnéjsim). Z toho pak prameni cela dlouhd fada fyzickych
i mentdlnich neduht, poruch, jimz se ¥ikd nemoci moderni doby.
Poukdzali jsme na nékteré z nich v minulém odstavci. Tim, Ze
popiraji a potlacuji své skute¢né emoce, lidé narusuji fungo-
vani solarni pletené, coz zpusobuje Spatnou funkci organt a
zkracuje zivot. Zndmkou atrofie soldrni pletené¢ a existence
poruch, které z ni vyplyvaji, je pfedev§im vystouplé bficho.
Hromadéni mrtvych bunék, zplodin metabolického procesu a
tukdl signalizuje vice ¢i méné pokrocilou atrofii solarni ple-
tené. Vystouplé bricho a vSechny zdravotni potiZe, jez skryva,
nikdy nenajdeme u zdravych déti.

Opravdové emoce jsou situovany spiSe v oblasti soldrni
pletené nez v mozku. Mozek pouze zaznamenava reflexy emo-
ci. Jsme nabdddni - naprosto nevhodné - abychom pouzivali
rozumu k potlacovani emoci. JenZe tim ruSime normaélni funk-
ci solarni pletené. Podle fyzikdlnich zdkont je riziko exploze
tim vétsi, ¢im vétsi je tlak. PotlaCujeme-li emoce, pfipravuje-
me pudu pro to, aby se za Cas objevily fyzické a psychické
potiZe, a pak se ovSem zhrouti i to, co jsme si budovali chlad-
nym rozumem. Kdyz pfestdvaji normalné fungovat organy,
které udrzuji cely organismus pfi Zivoté, pak také informace
proudici do mozku jsou zmatené a zatemiiuji opravdovou mo-
udrost a inteligenci. Stac¢i pozorovat dnesni spolecnost, aby si
¢lovék uvédomil, Ze uzivat rozum k potlaCovani emoci je ne-
zdravé. Tento postup vedl ve skutecnosti k tomu, Ze se dnes
vyskytuje nebyvaly pocet fyzicky ¢i psychicky nemocnych lidi.
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Taoismus udi, zZe pouzivat rozum k potlacovdni emoci ne-
vede ke kyzenému vysledku. Lao-C " fikd v 55. kapitole Tao-
Te Tingu: ,,Chce-li si ¢lovék zachovat zdravi a zit dlouho, musi
se naudit vracet az do utlého détstvi." A to znamena znovu
objevit silu bfisniho mozku. Vyvoj obou mozki musi pfinej-
mensim postupovat rovnomérné. Abychom toho dosdhli, mu-

sime dodrzet tyto etapy:

1. Vyrovnat funkci organt podle teorie péti elementii.

2. Rozvijet silu briSniho mozku takovou mérou, aby zvladal
intenzivnéjsi emoce. To miZe nékomu pfipadat jako upl-
ny opak toho, co hlasa pedagogika a nabozenstvi, ale piesto

je pravé v tom jedno z nejvétSich tajemstvi taoismu.

VétSina naboZenstvi a vychovnych instituci nas uci potla-
C¢ovat emoce rozumem. Na prvni pohled ndm bude rozumova
uvaha pripadat logickd, rozumnd a objektivni, a nadto je snad-
né si takové tivahy v mozku naprogramovat. Objevi-li se vSak
komplikovany problém, ukdze se rozumova uivaha jako nepfi-
méfend v konfrontaci se subjektivni situaci. Mozek si nédhle
nevi rady, propaddme frustraci a zmatku. Pravé proto si lidé
tak Casto stézuji, ze jim rozum veli jedno a srdce druhé. Mdame-
li si v takové situaci védét rady, musime se naucit pohfiZit se
do sebe a odhalit své skutecné emoce.

Podle taoistického uceni vyplyvaji skute¢né, opravdové
emoce, to jest emoce nepfesahujici béZnou miru, ze zdravé a
vyrovnané funkce vnitfnich organt. V pfipadé nepiiméiené
aktivity nékterého z orgdnti si t€Zko zachovavame piiméienost
emoci a tézko je kontrolujeme.

Rada cviceni, popsanych v této publikaci, pfedstavuje me-
chanismy posilujici a vyrovnavajici funkci vnitinich organt, a
tudiz funkci obou mozkd. Avsak Jefdbi cvik a fada jeho varia-
ci maji pfimo za ucel dosdhnout pravé tohoto cile.

Neékteri ucitelé meditace hldsaji teorii, ze je tieba zvolnit
aktivitu mozku, chceme-li redukovat stres a napéti. Meditace
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ma za nasledek docasné zastaveni aktivity mozku. Neni tomu
tak ddvno, co rizné odborné organizace uznaly, Ze stres a na-
péti jsou pro organismus velkym nebezpecim, a doporucily
meditaci jako prostiedek kjejich prekonani. AvSak mnoho lidi
prosté podléhd svym povinnostem i tuzbam, jimz podfizuji
¢innost svého mozku, ajsou pak neschopniji byt jen zpoma-
lit. Pokusit se za téchto okolnosti donutit je k tomu meditaci
by mélo zhoubné nésledky. Nutime-li mozek k tomu, aby si
osvojil novy zpusob mysleni, pfiddme jen ke svym stresim
ojeden vic. To pak mize v nejkrajnéjSim piipadé vést az ke
schizofrenii.

Ale i kdyz budeme meditovat spravnym zpusobem za tiCe-
lem snizeni napéti a stresu, nedosahneme zdroveinl posileni
solarni pletené. TakZe nedosdhneme rovnovahy mezi obéma
,,mozky".

Cvik pro procviceni solarni pletené je tedy jedinou meto-
dou, kterd nepfindsi zddné sekundarni uc€inky, posiluje plexus
Solaris a pfitom pfirozenym zptisobem sniZuje napéti a stres
(aniz vSak zarovenl zpomaluje mozkovou ¢innost) a vyrovna-
va ¢innost obou mozkd.

Obr. 48. Plexus solaris Obr. 49. Cvik posilujici plexus solaris
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Jméno, které dali taoisté cviku, jimz se procviCuje plexus,
bychom mohli pielozit doslova takto: ,,Ohen spalujici kolo."
Ohném se mysli emoce a kolem je minén plexus Solaris. Podle
davnych mudrci posiluje tento cvik pravé emoce v dutiné biis-
ni. ,,Rozdmychdvanim ohné" dokaZzeme spélit vSechny nedu-
hy, jez jsou néjak spjaty s touto Casti téla, to jsou napf. prij-
my, zacpy, nadymani, divertikulitidu, rakovinu a fadu dalSich.

Chcete-li se vyhnout pietéZzovani mozku, naucte se vcéas
rozeznat tyto varovné signdly: bolest hlavy, torticolis (krutih-
lav), bolest v ramenou, vnitfni zmatek, pfeludy, zapomnétli-
vost, roztékanost. Bolesti hlavy jsou symptomem pfetizeni
mozku a signalizuji nerovnovdhu v ¢innosti obou mozkl. Bo-
lesti Sfje a v ramenou znamenaji, Ze nervy, jeZ jsou mozku ne-
jblize, jsou timto pretizenim naméahény. Pocitite-li tyto symp-
tomy, provadéjte cvik, ktery v této kapitole popisujeme. Po-
muze vam jak od pfedchozich potizi, tak také od jejich chro-
nickych pficin, vyplyvajicich z nerovnovdhy mezi mozkovym
a bfiSnim centrem.

Nasledujici cvik je moZzno provadét kdekoli a kdykoli.

1. Vsedé ¢i vstoje si poloZte obé ruce na zaludek. Divejte se
pfimo pied sebe a nadechnéte se. Uvédomte si, jak vzduch
tla¢i na vas zaludek.

2. Vydechnéte. Pfitom tlacte obéma rukama na zaludek, za-
tlacujte ho dovniti a nahoru. Zaroveii pomalu stdcejte hor-
ni pllku téla, hlavu i pohled co nejvice doleva a panev
doprava.

3. Nadechnéte se a vrat'te se do vychozi polohy. Zvolna uvol-
fujte tlak rukou na Zaludek, dokud nebudoujen tak volné
a lehce lezet na kizi.

4. Znovu vydechnéte a pritom staCejte zvolna trup, hlavu i
pohled doprava a panev doleva. TlaCte pfitom znovu na
zaludek.

5. Prfi vdechovani se vracejte zvolna do vychozi pozice. To
celé opakujte Ctyrikrat az Sestatficetkrat.
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POZNAMKA A: Stav vasi §fie a ramenou je rozhodujici pro
pocet cvikil, jeZ si budete moci dovolit. Budete-li mit pifi
cvic¢eni bolesti v ramenou, postac¢i cvik opakovat Ctyfikrat
¢i pétkrat. Pozdé&ji je mozno postupné pocet cvikil zvySovat.

POZNAMEKA B: Pfi cviceni soustiedte svou pozornost na ple-
xus solaris, ktery se nachdzi na tirovni zaludku. Pro dosaho-
vané vysledky je rozhodujici stupeii vasi koncentrace.

V soustiedéni vam pomohou pravé ruce poloZzené na zalu-
dek a otdceni hlavy uvolni nervy v oblasti $ije, ramen i mozku.
Jak vidite, je tento cvik slozen z ikond, pfispivajicich k vyrov-
navani funkci obou mozkd.

Kdysi za mnou priSel do mé pracovny prorektor jedné dosti
slavné univerzity. StéZoval si na klasické priznaky ptiliSného
zatéZovani mozku a trpél témeét vSemi shora vyjmenovanymi
neduhy. Podrobil se nékolika chirurgickym zdkrokiim ve sna-
ze vyfesit zdravotni problémy rtiznych orgdnt, situovanych
v bii¥ni krajing, a jeho jatra uz naplno nefungovala. Zil vlastnd
jen diky uklidnujicim praskiim, a kdyz k tomu pfi¢teme vSechny
Iéky, jez uzival proti vysokému krevnimu tlaku, infarktu a ne-
spavosti, bylo s podivem, Ze jesté viibec Zil. Pfiznal se mi, ze
se citi fyzicky i dusevné vyCerpan. Doporucil jsem mu cvik
k posileni soldrni pletené. PfiSel znovu za tyden a svéril se mi,
Ze zpocatku nedlvétoval uc¢innosti cviku projeho velikou jed-
noduchost. Ale protoze svijj Spatny stav snasel uz mnoho let a
pocitfoval jen neustdlé zhorSovani kazdym dal§im tydnem, bylo
cvi¢eni jeho jedinou nadéji. Kdyz pak zmizelo padesat pro-
cent pfiznaki jeho chorob, zacal byt pfesvédcéen o jeho udin-
nosti, pfestoze jeho 1ékar neptikladal vdhu jeho subjektivnim
pocitiim. Za par dni mi pak zavolal jeho 1ékaf a ptal se, jakych
jsem uzil 1éku ¢i injekci k tomu, abych u tohoto pacienta do-
sdhl takovych vysledkt. Kdyzjsem mu popsal, v ¢em spoéiva
moje metoda, fekl mi zdvofile: ,,Promiiite, ale tomu opravdu
téZzko uvéfim". Po dalSich dvou mésicich jsem se dozvédél, ze

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

135 Tisicileté zkuSenosti

se mij pacient se dostal do takové kondice, jakou mél v mladi,
a ze dokonce hral se studenty fotbal. Na oslavu svého ,,nového
zivota" usporadal vecirek, na kterém mé hosttim piedstavil jako
svého zachrance. A po dalsich sedmi letech byl, jak jsem vi-
dél, stale jesté ve formé€, aniZ za celou tu dobu potieboval tfe-
ba jen jednu jedinou pilulku.

ZELVi CVIK

Staré taoistické rukopisy obsahuji mimo jiné také piib&h
rodiny, ktera se za valky uchylila do hor. Usidlila se v jeskyni
skryté v hlubokém lese. Jednou se sesul svah hory a uvéznil
rodinu v jeskyni. Ti lidé vyvinuli obrovskou snahu, aby se za-
chranili, ale vS§e marné. Nezbyvalo jim neZ Cekat, Ze n¢kdo
nahodou odhali jejich zoufalou situaci. Plynuly mésice a je-
jich zasoby se tencily, ¢ekalaje smrt. Jednoho dne vSak zjisti-
li, Ze v jeskyni je s nimi Zelva. Byla tak nehybnd, Ze ji dlouho
povazovali za kdmen. Velmi se podivili a zacali si klast otdz-
ku, jak dokdzala Zelva pfezit. VSimli si, Ze jeji jediny pohyb
spoCiva v tom, Ze tu a tam z krunyfe vysunula hlavu a zase ji
schovala. Né¢kdy jesté vyplazlajazyk, abyjim zachytila kapku
vody padajici ze stropu jeskyné. Ta kapka vody byla jeji jedi-
nou potravou. Ze zoufalstvi se rozhodli napodobit Zelvi pohy-
by v nadéji, Ze jim pravé to pomize vydrzet nazivu, kdyz uz
jim dosly veskeré zasoby. Teprve za nekonecné dlouhy cas je
vjeskyni nékdo objevil a odvalil kameny, které zablokovaly
jediny vychod. V kronikdch se pak zjistilo, ze ti lidé tam pie-
zili dobu delsi osmi set let. Tato zprava se samoziejmé rozsiri-
la po kraji a vSichni uzasli nad tim, Ze n¢kolik kapek vody a
cvik, imitujici pohyby Zelvy, pomohl nékolika lidem Zit dlou-
hé staleti.

Tomuto piibéhu zajisté neuvéfite aja ho zde uvadim jen
proto, abych dal impuls k provadéni Zelviho cviku. Zelvi po-
loha stimuluje nervstvo. Protahuje veskeré nervy, jeZ vycha-
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zeji z krajiny krku a vystfeluji smérem k mozku a k dolnim
koncetindm. Krk je hlavnim , korytem" pro vS§echny nervy cen-
tralniho nervového systému a mozku. Naucime-li se kontrolo-
vat tuto nervovou sit, dokdzeme ovladnout funkce celého téla.
Ztratime-li jednu pazi tieba v bitvé, miizeme Zit i bez ni, ale
nemuzeme si nechat useknout hlavu a doufat v pfeZiti. Je tedy
tieba pecovat o oblast krku a procviCovat ji, abychom v této
oblasti povzbudili krevni obéh a vyprazdnili loziska, jeZ ner-
viim, tkdni, cévam a zildm brani v normalni funkci.

Zelva si pohybem hlavy vytahuje kr¢ni patef, dodava krku
energii, posiluje ramenni svaly, zahani tinavu, ztuhlost a bolest
v krénich a ramennich svalech. Kromé¢ toho si zlepSuje cely me-
tabolismus tim, ze stimuluje Stitnou Zldzu a pfistitna téliska. Kaz-
dodenni praktikovani Zelviho cviku omlazuje organismus a dava
osobnosti vnitini krasu, kterd vyzaiuje jen z jedinci, u nichZ har-
monicky funguji systémy vnitini energie.

INSTRUKCE PRO ZELVi CVIK

Cvik provadime vstoje nebo vsedé. Nejvhodnéjsi chvili je
pro néj rano, té€sné poté, co vstaneme, nebo vecer neZ ulehne-
me, nebo pochopiteln¢ pokazdé, kdyz ucitime urcitou strnu-
lost v §iji, krku, ramenou ¢i horni ¢asti zad.

1. PoloZzte si bradu na prsa a zaroven vytahujte hlavu vzhtru.
Pomalu vdechuite. Siji tdhnete smérem vzhiiru a v ramenou
se mirn¢ nahrbite.

2. Pomalu zaklanéjte hlavu, jako byste se chtéli temenem do-
tknout zad. Pfitom zvolna vydechujte. Bradu tlacte vzhiiru,
krk se vam vpfedu bude napinat. Ramena pokrcte, jako
byste sejimi chtéli dotknout usi.

3. Opakujte obé faze dvanactkrat. Davejte pfitom pozor, abys-
te jednotlivé pohyby neprehanéli, to jest neprovadéli je
silou.

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

137 Tisicileté zkusenosti

Obr. 50a a 50b. Zelvi cvik

POZNAMKA A: Mozn4 7e budete povazovat za uzite¢né sla-
dit pohyby Zelviho cviku s technikou dychéni, popsanou
v Jerabim cviku. V takovém pripadé se nadechnéte v prvni
fazi, tedy kdyz kladete bradu na prsa a tahnete $iji vzhiru,
a vydechuijte, kdyZ hlavu zaklanite a tlacite bradu vzhtiru.
Avsak vSechno délejte velmi pomalu.

POZNAMKA B: Pii provadéni Zelviho cviku se divejte pri-
mo pied sebe, smérem k néjakému mirnému ¢i tlumené-
mu zdroji svétla, nebo méjte oci zaviené. Celé vase télo
ma byt uvolnéné. Ruce zatnéte nendsilné v pést s palci uvni-
tf. To zamezi Uniku energie kone¢ky prstu.

POZNAMKA C: Stile se soustfed’ujte na cvi¢eni. Pocitite-li
rozptyleni, nenasilné se opét zkoncentrujte.
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KOMBINACE JELENiIHO. JERABIHO
A ZELVIHO CVIKU

Jakmile zvladnete kazdy z té€chto tii zakladnich cviki, mi-
Zete je spojit do jednoho. Jednoduse zkombinujete jejich jed-
notlivé slozky. Vytahovani krku z Zelviho cviku se d4 spojit
s technikou dychani z Jefabiho cviku, pravé tak jako se svi-
ranim fitnich svald a s masirovanim podbiisku z Jeleniho cvi-
ku. (Eventudln€ je mozno upustit od masirovani a provadét
jen svirani rektalnich svalii.) Bude se vam zpocatku zdat, ze to
nejde dohromady, ale jestlize jednotlivé cviky zvladnete dii-
ve, neZje zaCnete kombinovat, nebudete mit nakonec zadné
potiZe sjejich kombinaci.

Abyste dosahli co nejlepSich vysledk(i, méli byste kazdy
z vyjmenovanych tii cvikii i jejich kombinaci provddét kazdo-
denné, nejlépe rano a vecer. I kdyZ se omezite jen na toto cvi-
Ceni, uvidite, Ze vas zdravotni stav se citelné zlepsi. Jerabi cvik
stimuluje a posiluje travici pochody i obéhovy systém. Mate-
li vporadku tyto dvé soustavy, vas organismus je odolné&;jsi
vici dysfunkcim a chorobdm. Jeleni cvik stimuluje fyzickou i
dusevni stranku osobnosti, zvétSuje sexudlni energii, posiluje
endokrinni systém a udrzuje ho v rovnovaze. Casto se fika, ze
kdyz pohlavni zldzy spravné funguji, ¢lovék zistavd vééné
mlady. A Zelvi cvik, ktery posiluje nervy, ozivuje navic moz-
kovou Cinnost, posiluje patef a krajinu krku. Zdravy nervovy
systém zajistuje rovnovahu dusevni energie a zaruCuje ndm
dusevni klid.

Kazda lidska bytost sestava ze tii systémi: fyzického, men-
talniho a dusevniho. Fyzicky systém je domovem pro zakladni
potieby, jako je sex, nutkani k vybiti fyzické sily, hlad a potie-
ba pohybu. Mentdlni syst¢m hosti naSe emoce, mySlenky a
rozum. A duchovni systém intuici, svédomi, osvicenost neboli
komunikaci s Bohem.

Harmonicka bytost funguje tak, Ze fyzicky systém provadi
zaméry mentalniho systému, a ten je formuluje na zakladé du-
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chovnich zakond. Spole¢nost zaloZzena na tomto potadi priorit
by neméla trpét zddnymi neduhy.

Bohuzel vsak takova spole¢nost vilbec neni ¢astym jevem.
Od té doby, co Adam okusil zakazaného ovoce Vv rdji, je pofa-
di priorit spiSe opacné. Fyzické potfeby télajsou nadfazovany
radam ducha a rozum se stidva nastrojem téla. Vznika chaos.

Clovék se tedy znovu musi nau¢it dat se vést duchem, a zno-
vu tak zavést prirozeny 1ad. Jeleni, Jefdbi a Zelvi cvik ndm pomo-
hou zbavit se postupné a nendsilné potieb, jezZ nam diktuje télo.

Jelikoz taoistické uceni je vzdy také praktické, hlisa, Ze
kazdy je zodpovédny za sviij fyzicky, mentalni, emociondlni a
duchovni stav. Vnitini taoisticka cviceni jsou pojata tak, aby-
chom si jejich prostiednictvim uvédomili tyto pravdy.

JAK SPRAVNE SEDET

Taoistické uCeni ma pfesné navody k tomu, abychom se
naucili spravné sedét, stat, chodit a lezet. Mnoho lidi promrha
kazdy den spoustu energie jen tim, zZe zaujima Spatné postoje.
Nasledujici rady doporucuji takové zplisoby sezeni, stani, chlize
a leZeni, které nebrani prirozenému proudéni energie béhem
nasich kazdodennich ¢innosti, ale spiSe toto proudéni povzbu-
zuji. Zaujeti spravné polohy vsed¢ vzbuzuje v téle energii a
upeviiuje nam zdravi. Idedlni poloha je takovd, pii niZ pata
jedné nohy tlaci na hraz. U muze bude tlacit na prostatu, u Zeny
na Klitoris. Druhd noha miiZe zlistat natazena nebo se pokrci
do polohy ,,polovi¢ni lotos". Nebude-li pro vas Zadna z téchto
dvou poloh pohodlna, pouzijte néjakého predmétu, napiiklad
micku, k tomu, aby vykondval tlak na shora uvedend mista.
Nezapomerite, Ze mate sedét co nejvic zpfima. Mizete také
stahnout rektalni svaly (jinymi slovy svérace). Ale zdroven si
uvédomte, Ze budete-li se snazit udrzet svérace nepfiméiene
dlouho stazené, muze vas to pfivést do stavu zbyte¢ného na-
péti, a to uz bude pro dalsi cvi¢eni nepiizniva okolnost.
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Obr. 5la a 51b. Polohy vsedé.
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Cvik neprovadéjte nepiiméfené. Chceete-li dosahnout vyni-
kajicich vysledki, nikdy necviéte taoistické cviky aZ do unavy.
V poloze vsedé se vim rozevie panev, takze pata se pohodiné
muze opiit o hraz. Je sice pravda, Ze nadmérné uzivani pohlav-
nich zlaz s sebou nese velké ztraty energie, na druhé strané je
tieba fici, Ze neCinnost je oslabuje. A protoZe pohlavni organy
jsou hlavnimi Zlazami v naSem t€le, je tieba je chranit i stimulo-
vat. Poloha vsedé zabranuje ztratam energie ,,energetickou pie-
hradou". Energie se takto hromadi v pohlavnich orgdnech.

Vsedé na pohovce Ci v kiesle jsou stehna rovnob&zné
s podlahou a pdtef je kolmda. To je nejzdravéjsi zpusob sezeni.
Sedneme-li si na zidli, musi to byt takova zidle, na niZ bychom
mohli nohy opfit o zem, ale kolena nesmime mit vys neZ stehna,
Cili nesmi byt ani pfiliS§ vysokd, ani pfili§ nizkd. Zabofit se do
pohodIné pohovky miize byt pifjemné, ale je to Spatnd poloha a
muze byt i zdravi $kodlivd. Porusuje se pii ni pfirozenda poloha
kosti a obratlii, coZ brani normalni cirkulaci energie patefi.

V poloze vsedé tedy dodrzujte pii cvi¢eni ony dvé polohy,
jez jsme popsali, dodrzujte i popsanou techniku dychani a
meditace a dodrzujte je i v kancelafi, pfi Cteni nebo i kdyz
s nékym rozmlouvate. Spravné se posadit znamena napoma-
hat cirkulaci energie télem, zachovava vaseho ducha bdélého
a umoziuje vam bystie reagovat.

JAK SPRAVNE STAT

V poloze vstoje drzte chodidla rovnobézné vedle sebe a
nohy mirn€ rozkrocCte tak, aby chodidla byla kolmo nad rame-
ny. Také vase vaha musi byt v chodidlech rovnomérné rozlo-
Zena. Nesou-li prili§ mnoho vahy paty, dostanete z rovnovahy
patef, zptsobi vam to pokles biicha, dojde k nepfiméfenému
drazdéni nervi v patach a zlenivi vim mozek. Doporu¢ovana
poloha naproti tomu napoméhd udrzovat bd€lost ducha a vzbu-
zuje v nas pocit lehkosti.
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Obr. 52. Poloha vstoje

CHUZE

Pii chiizi nikdy nespéchejte, nebot si tak zptisobite zvyse-
ni krevniho tlaku a po¢tu tept. Nemusite-li, rozhodné neuti-
kejte. Radéji diive vyjdéte, abyste se vyhnuli zvySeni tlaku a
zbyte¢nému stresu. Stres je bezpochyby nejvétsim nepiitelem
vaSeho téla. Stane-li se vase ¢innost pfekotnou, nevyhnutné se
vam zvysi krevni tlak. Trva-li tato situace, vyvolava ochabnuti
i choroby, jako napfiklad rakovinné nddory a viedovd one-
mocnéni.

Kracejte rovnomérné a rytmicky a pfitom pouzivejte jen
nohy, aby vas$ duch zstal volny a bdély. Vzdy se soustfedte
na to, co délate. Pii chiizi neméite tempo. Tempo by nemélo
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byt ani pfiliS rychlé, ani ptiliS pomalé. Kladte nohy pfimo pired
sebe. Budete tak mit pocit, ze kracite po oblacich, a vase kro-
ky budou rovnomérné, lehké a svizné.

SPANEK

Chcete-li spat, lehnéte si na zdda. Néktefi lidé zpocatku
trpi no¢ni murou, nez si zvyknou spat v této poloze. Tizivé
sny by v§ak mély brzo zmizet. Je vS§ak mozno ulehnout také na
pravy bok. Lehneme-li si na levy bok, pak plice, zaludek a
jatra tlaci na srdce. Toto nadmérné zévazi unavuje srdce a miize
prispé€t ke vzniku srdeCnich chorob. Nespéte na bfiSe. V této
poloze vznika tlak na plice, srdce a vnitini organy. Dychame
jen povrchné a Casto si pfivodime bolesti Sije.

Obr. 53. Poloha ve spanku

Spéte v mistnosti s dobrou ventilaci, s hlavou pokud moz-
no k severu a s nohama kjihu, abyste méli t€lo ve sméru pii-
rozeného proudéni energii na nasi planeté. Nespéte priliS dlo-
uho, télo tim zlenivi, coZ prispiva ke vzniku nejriiznéjsich ne-
duhii. AvSak piili§ malo spdnku znamena stejné problémy.
Veétsing lidi staci sedm az osm hodin spanku. Nestaci-li vam
to, znamena to, ze vas systém je oslaben Spatnymi Zivotnimi
navyky, nerovnomérnym Zivotnim rezimem nebo nedostatkem
télocviku.
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CVIK K PROMASIROVANi HLAVY

Tento cvik je skvélym zptisobem stimulace krevniho obéhu
kiize porostlé vlasy, zmiriiuje paddni vlasti tim, Ze podporuje
vyzivu vlasovych miski.

1. Polozte ruce na temeno hlavy tak, Ze prsty budou tlacit na
mista naznaCend na obrazku 54a. Nejde o to, abyste si ne-
hty poskrabali tato mista, ale spiS o to, abyste rukama ma-
sirovali kdizi pohybem zepfedu dozadu, aniz byste dotyk
rukou s kizi prerusovali.

o Ny

N
%

Obr. 54a a 54b. Masirovani hlavy

2. Polozte prsty vzadu na Siji na mista vyznacend na obr. 54b.
ZatlacCte a zaCnéte masirovat. Tento cvik odstrani napéti a
unavu v krajiné ramenou a krku, ulevi hlavé a pfedejdete
bolestem hlavy.

OCNiI CVIK
O¢i jsou branou kjatrim. Lidé s o¢nimi chorobami maji

Casto také nemocna jatra nebo naopak. Podle taoistického uceni
je hnév piiznakem dysfunkce jater a lidé, ktefi pfiliS namahaji
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zrak, byvaji choleriCti, zlostni. O¢ni cvik posiluje zaroven oci
i jatra a je dobrou prevenci proti takovym chorobam, jako je
zéakal, astigmatismus, kratkozrakost, glaukom a choroby jater.

Oci, a zvlasté pak jejich pohyb, fikaji mnoho o inteligenci
Clovéka. Inteligentni lidé maji nepokojné o€i a neustdle jimi
zkoumaji své okoli. Pomalé a omezené pohyby o¢i jsou zndm-
kou potlacené inteligence, a v takovém piipad¢ je tfeba 1¢Cit
zrak o¢nim cvikem.

Oc¢ni cvik krom toho napomdhé napravovat Spatny krevni
ob¢h, ktery se prozrazuje vyraznymi tmavymi kruhy pod oci-
ma. Spatny krevni obéh je nasledkem dlouho trvajici necin-
nosti, jako jsou napiiklad hodiny stravené u televize. Prvnimi
zndmkami byvaji ¢asto pocity chladu, vznikajici tim, Ze se téles-
na teplota zvysi a je pak vys$Si neZ okolni teplota ve vaSem
obyvacim pokoji. Stejné jako jakykoli motor télo potiebuje
cirkulaci chladici tekutiny, jeZ by pohlcovala teplo. Jestlize je
cirkulace chladici tekutiny pomald, t¥lesn4 teplota stoupd. Ri-
kame pak, Ze krev ,,vie" v zilach a Ze vytvaii krevni sedlinu.
Oc¢ni cvik je skvély prostfedek proti tvorbé krevni sedliny, zej-
ména divate-li se Casto na televizi.

Zaroven oCni cvik pfispiva k tomu, aby nam zpod o¢i zmi-
zely kruhy ¢i vacky, jez jsou znamkou zadrzovéani vody nebo
celkové nedostatecné funkce metabolismu.

1. Polozte si palce do vnitiniho koutku o¢ni jamky, a to spis
nahoru. Tam ucitite pod palci mirnou proldklinu v kosti.
Tyto body jsme na obrazku 55a oznacili pismenem A.
Dukladné zatlaéte. Ucitite-1i bolest, znamena to blokadu.
Namasirujte si palci ta mista a pocitejte pfitom do deseti.
Pak prestanite a celou proceduru opakujte tfikrat.

2. Pak polozte ukazovaCky do malych proldklin uprostied
spodni Casti o¢ni jamky. Tyto body oznacujeme na obraz-
ku pismenem B. Pfitisknéte prsty na kiizi o¢ni jamky, ne-
tlaCte na licni kost. Pocitejte do deseti a masirujte si stisk-
nuté misto. Pak pfestainite a masaz opakujte tiikrat.
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3. Pak poloZte ukazovacky do mista vyzna¢eného na obr. 55d
nebo také oznaceného pismenem C, jeZ se nachazi v dolni
Casti o¢ni jamky pobliz vnéjSich o¢nich koutkt. Stisknéte
a zaCnéte masirovat. Pfestaiite, az napocitate do deseti. Cvik
opakujte tfikrat.

4. Polozte si prostiedniky do mista oznaceného pismenem
D, tojest do horni ¢4asti ocni jamky pobliz vnéjSich o¢nich
koutkd. Stisknéte a masirujte. Prestante, az napocitite do
deseti. Opakujte cvik tiikrat.

5. Mnéte si energicky ruce, dokud se nezahteji. Zakryjte si oci
rukama. Konce prstii dolehnou na sebe. Pfitom prsty pravé
ruky lezi na prstech levé ruky. Netlacte na o¢i. Ponechte ruce
na ocich, dokud nenapocitite do deseti. Opakujte cvik tfikrat
tak, abyste pocitili na o€ich teplo svych rukou.

6. Pak si lehce masirujte zaviené oc¢i ukazovacky, prostied-
niky a prsteniky. Masirujte si kruhovymi pohyby kosti ko-
lem o¢i. Zacinejte vZdy ve vnitinim koutku, hned u kofene
nosu. Masirujte si hfeben nosu smérem zdola nahoru, pak
o¢ni jamky podél oboci az ke spanklim a vracejte se prsty
pod ocima opét az k nosu. To opakujte desetkrat.
A s pfestavkami cely cyklus tiikrat.

POZNAMKA A: Masirovdnim v opacném sméru bychom
oslabili o¢ni svaly a vyvolali bychom tvorbu vrasek. Pro
masirovani pouzivejte vzdy néjakého prirodniho krému.

POZNAMKA B: Proti zelenému a Sedému oénimu zékalu
provadéjte sedm oc¢nich cvikil az dvacet minut denné. Méte-
li o¢i unaveny, tyto cviky ozivi béhem nékolika minut cely
vas organismus. A jejich u¢innost se da zvysit tim, Ze je
zkombinujeme se cviky posilujicimi jatra.

POZNAMKA C: Zjistite-li bolestivost v nékterych mistech,

netladte prili§ silng, nebot i lehky tlak postaci k vyvolani
potiebného efektu a k odstranéni problému vaseho zraku.
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Obr. 55a-g. O¢ni cviky
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POZNAMKA D: Podle toho, co jsme fekli v pozndmkich A a
B, si muzete stanovit diagnézu. Sebemensi bolest, kterou
ucitite pfi silném tlaku prstd, je zndmkou néjakého nedu-
hu zraku i organismu. Je-li misto oznacené pismenem B
oteklé ¢i unavené, trpite zadrZzovanim vody a potifebujete
odpocinek.

K posileni o¢i i svaldl kolem oc¢i poslouzi také dalsi cviky:

1. Drzte hlavu zpfima, ale pfitom se podivejte nejdiive ke
stropu, pak k podlaze. Tento pohyb o¢i nékolikrat zopa-
kujte. Pohybujte o¢ima pomalu a uvédoméle.

Potom se podivejte napravo a nalevo.

Stocte o¢i ke koutklim, §ikmo napravo nahoru a pak Sikmo

nalevo dolt.

4. Pohybujte o¢ima v kruzich, nejdiive ve sméru hodinovych
rucicek, pak v opacném sméru. To vSe by vdm mélo zabrat
pfiblizné deset minut, budete-li cvi¢it pomalu.

5. Po téchto cvicich si pokazdé masirujte o¢nice dlanémi ru-
kou, abyste oci zahiali a dodali jim opét energii.

wN
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Obr. 56a -56f. Pohyby o¢ima
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Budete-li tyto pohyby oci provadét pravidelné po relativné
dlouhé obdobi, je dost mozné, Ze nebudete nikdy potfebovat
bryle.

Jeden z mych posluchacii a celd jeho rodina si o¢nimi cvi-
ky pomohli od fady problémt. Potize doty¢ného posluchace
zaCaly, kdyz opustil svou profesi programdatora a preSel
z telefonni spole¢nosti v San Francisku na lepSi misto do San
José. Vzhledem k tomu, ze prvni tfi mésice mél pracovat jen
na zkousku, jeho Zena, kterd pracovalajako oSetfovatelka, si
zatim nemohla dovolit dat vypovéd’ ajit s détmi za nim. A tak
zcela vyCerpan dlouhym pracovnim dnem, kdy se musel sous-
tiedit na naro¢nou praci s vypocetni technikou, se denné vy-
daval na tiithodinovou cestu, aby byl ve€er s rodinou. Naroky
jeho Ctyr déti vSak byly také veliké. Jelikoz nesnasel ani jejich
hlu¢né projevy, zaviral se do své loznice a tam unavené klesl
na Iizko. Jeho pesimisticky pohled na Zivot, jeho nechuten-
stvi a jeho nete¢nost k rodinnym problémim brzo vyvolaly
prudké hadky se Zenou. Rozhodli se, Ze se rozvedou. Avsak
diive, neZ zacali s pravnim feSenim své situace, obratili se na
mou ordinaci o radu. Vyslechl jsem pozorné jednoho i druhé-
ho, pochopil jsem, Ze se stdle jeSté miluji a ze jejich spory
prameni z napéti a stresu, jez se ptidavaly k pfepracovanosti.
Doporudil jsem jim jesté pockat alesponi dva tydny, tedy dobu
potfebnou k tomu, aby se projevil ucinek o¢nich cvikii. Dal
jsem manZelovi takové instrukce, Ze mohl provadét cviky i za
jizdy vozem. Mohl pfece procvicovat jedno oko po druhém a
volant mohl drZet jen jednou rukou. Pfiblizné po mésici ke
mné znovu prisli do ordinace a pfinaseli mi darek. Manzel mi
fekl, Ze o¢ni cviCeni zplsobilo vjeho zivoté zazrak. KdyZ se
cvikim vénoval za jizdy domti, inava mizela a on se vracel
domt svézi a ochotny komunikovat. Hrél si s détmi, odpovi-
dal trpélivé na jejich otazky, a dokonce jim pomahal s tkoly.
Vrétila se mu chut kjidlu a znovu zacal se svou Zenou Zit
plnym manZzelskym Zivotem. I v praci se zlepSila jeho sous-
tiedénost a spolecnost ze San José s nim uzaviela ¢asové neo-
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mezenou smlouvu. Pak uz mohl prodat svilj domek v San Fran-
cisku a usadit se v San Jose. Také jeho Zena tam nasla zameést-
ndni a déti tam byly spokojené. Rekli mi, Ze zalinaji novy
zivot a jsou do sebe zamilovani vic nez kdy jindy.

PROCVICENiNOSU

Nos je branou do plic. Alergie, tvofeni hlenii a ucpavani
dutin jsou znamkami nedostate¢né funkce plic. Jefabi cvik po-
siluje plice tim, Ze do nich vhani proud energie, jenZ zabraiu-
je vSem degenerativnim tendencim dychaciho ustroji. Stimu-
laci uritych mist v okoli nosu si miizeme udrzet v dobrém
zdravotnim stavu plice i dutiny. Tato mista maji kontakt
s merididny, vjejichz sméru proudi energie do nosu a do kraji-
ny nosu. Vytvoiime-li tlak na tato mista, vyvoldme nepfetrzité
proudéni energie nosnimi dirkami a dutinami.

Cvi¢eni mizeme provadét, kolikrat povazujeme za vhod-
né k vyfeSeni momentalnich problémi svych dutin & nosnich
direk. Ale nemate-li dost Casu, bude staCit opakovat cviceni
jen jednou poté, co jste se vénovali oénim cvikim. Je tfeba
pouzit krému z 1éCivych bylin.

1. Pritlaéte silné $picku ukazovackdl na mista vyznacena na
obrazku.

2. Zacnéte u kofene nosu, drzte tam ukazovacky pritisknuté
priblizn¢ deset vtefin. Pak provedte kratkou masaz.

3. Pak pritlaéte silné Spickou ukazovackli na mista situovana
asi v ptlce délky nosu po obou jeho stranach a drzte pfib-
lizn€ 10 vtefin. Pak provedte kratkou masaz.

4. PritlaCte oba ukazovacky na misto situované mezi obo¢im
(tzv. ,treti oko"). Pak provedte kratkou masaz.

5. Opakujte tyto tii faze trikrat, pfiCemz zacinejte vzdy misty
po obou strandach kofene nosu a koncete mistem nékdy na-
zyvanym ,,tfeti oko".
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6. Poté provedte plynulym pohybem masaz zminénych mist
tak, Ze zaCnete vZdy nejniz§im bodem a budete postupovat
vys ke druhému a tfetimu mistu a skoncite uprostied Cela.

Masdz opakujte tfikrat.

Obr. 57a—57c. Procvi¢eni nosu
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Béhem procvi¢ovani nosu musi byt tlak prstd silny a pro-
nikavy. Zpoc¢atku budete mozna vii¢i takovému tlaku ponékud
citlivi a moZna vas to bude i bolet. Bolest je signalem néjaké-
ho typu oslabeni ¢i blokovani merididnu. Pokracujte
v provddéni cvikd a cvicte kazdodenné, bolest za ¢as zmizi.
Pak si mozna také v§imnete, Ze uZ nejste tak nachylni ke chfip-
kam, alergiim ¢i zanétim dutin.

PROCVICENI USi NEBOLI
»,BUBNOVANI NA NEBESKY BUBINEK"

Ani ve dne ani v noci se nase prostiedi nikdy tplné nez-
klidni. Mozna Ze si myslite, zZe nic neslySite, kdyz spite, ovSem
vase usi stejné¢ dostavaji zven¢i podnéty. Taoistické uceni nas
uci, jak docilit, aby si i usi odpoCinuly. Ma k tomu cvik, které-
mu se od nepaméti fika ,,bubnovani na nebesky bubinek".

Cvik stimuluje a uzdravuje vnitfni ucho. Nezanedbavejte
zdravotni stav svych usi. Budete-li provadét tento cvik, zacho-
vate si dokonaly sluch do vysokého véku. Ustoupi, nebo do-
konce zmizi nékteré choroby sluchu, jako je huceni v usich ¢i
nahluchlost. Cinskd medicina povazuje uSi za branu
k ledvindm. Trpite-li tedy sluchovymi problémy, je to tim, Ze
nemate v pofadku ledviny. Je tedy vhodné provadét cviky po-
silujici ledviny v kombinaci se cviky posilujicimi sluch.

Epifyza (SiSinka mozkovd), umisténd uprostied mezi usi-
ma, povazovana za centrum duchovniho védomi, ma s uSima
primou spojitost. Procvieni usi stimuluje tedy také epifyzu a
dodévaji energii, kterd napomaha zajistovat jeji spravnou funkci.
Budete-li v procvi¢ovani usi vytrvali, pocitite silny vnitini klid.

Doporucuje se tento cvik provadét rdano, po procviceni
nosu, a pak béhem dne, kolikrat to uznate za vhodné. Lidé
trpici neduhy, jeZ maji n€jakou spojitost s usima, mohou cvi-
ky pro posileni sluchu provadét mnohokrat za den, budou-li
chtit cviCit intenzivné, aby jejich potiZe rychle zmizely.
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1. Polozte si ukazovacek na tragus (trojuhelnikova vyvyse-
ninka boltce chranici usSni otvor zpiedu) a zmacknéte tak,
ze vlastné hermeticky uzaviete zvukovod.

2. Spitkami prostiednikti lehce poklepavejte na nehty uka-
zovackl. Budete-li cvik provadét spravné, uslysite jakoby
kovovy zvuk, pfipominajici bubnovani na bubinek. Pokle-
pavejte v pomalém rytmu a pravidelné. M¢Eli byste napo-
¢itat nejméné 12 a nejvice 36 poklepti.

3. Po pfestavce zopakujte cvik trikrat.

/

Obr. 58. Procviceni usi (,,bubnovani na nebesky bubinek")

POZNAMKA: Uzavtete-li si dobie usi ukazovacky, uslysite
Sum, ktery vdm miiZe pfipominat tfeba vodopdd. Ucho ne-
prestava fungovat. Ale budete-li cvik provadét nékolik dnii,
Sum ustane a misto néj se rozhosti uklidnujici ticho.

PROCVICENI UST

Kromé ostatnich partii obliCeje je dobré procvicit také usta,
zuby a dasné, abychom je udrZeli zdravé v dobré kondici. Usta
pouzivdme prakticky potad, af uz k mluveni, kjidlu ¢i k libdni.
Ale abychom si uchovali svéZest Ust, zabranili tvorbé zubniho
kazu a predchazeli zanétiim dasni, musime cvicit.
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CviCeni jazykem a slinami

Jazyk je branou k srdci. Pocity nendvisti, ldsky a sympatie
se rodi v srdci a jsou povzbuzovany jazykem. PouZzijeme-li
jazyk pri polibku, zaplavi ndm srdce vasen.

Taoisté fikaji nékdy slindm ,,posvdtnd” nebo také , nebes-
ka" voda a ptisuzuji jim pfirozené 1é¢ivé Gcinky. Sliny poma-
haji likvidovat mikroby v ustech a v nékterych piipadech sku-
te¢né pomahaji 1é¢it. Naptiklad jimi mizeme 1éCit infekce.
Riznete-li se a neméte-li po ruce lékdrni¢ku, muZete ranu dez-
infikovat slinami. Sliny zni¢i patogenni mikroby.

V soucasné dobé jiz je dokdzdno, Ze sliny stimuluji tvorbu
ur¢itého hormonu, ktery brani tvorbé zubniho kazu. Zuby a
sliny kromé toho hraji dileZitou ulohu pfi trdveni tim, Ze je-
jich pomoci se zpracovava potrava diive, nez prijde do Zalud-
ku. Takze kdyz dobfe potravu rozkouseme a kdyz ji ,,obalime”
slinami, zazivaci ustroji ji snaze stravi. (Této vlastnosti je
mozno vyuzit jesté Iépe, kdyz potravu rozkouSeme a zpracuje-
me slinami tak, aby vlastné byla tekutd.) Vzhledem k této diile-
zitosti slin je dulezité chranit zlazy, které sliny vylucuji.

Ve snaze udrzet srdce v dobrém zdravotnim stavu a zajis-
tit spravnou funkci slinnych Z1az i ve staii taoisté vypracovali
cviky na procviceni jazyka a slin. Doslovny pfeklad ndzvu to-
hoto cvieni by byl: ,Jazykje rudy drak a sliny jsou ocean".
Tato metafora dobfe ilustruje, jak se pfi cviCeni procisti ustni
dutina a zuby a jak cvieni stimuluje srdce. Cvicit je dobré po
jidle, kdyZ se rano probudime, kdyZ se chceme zbavit pocitu,
Ze nam pachne z tst, nebo prosté kdyZ to uzname za vhodné.

1. Jezdéte sijazykem po ustni dutiné, zejména po ddsnich a
zubech. PouZijte jazyka, jako by to byl kartd¢ek na zuby.

2. Zaroven s touto ¢innostijazyka zjistite, Ze vam slinné zl14-
zy vylucuji sliny. Nepolykejteje, ale spiS si je nashromaz-
déte v ustech.

3. Proplachnéte si slinami dstni dutinu. Omyjte si slinami pfe-
devsim déasné a mezery mezi zuby.
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4. Spolknéte sliny natfikrat po stejnych davkach. Pfitom se
soustfedte na to, jak sliny teCou hitanem. Brzy zjistite, Ze
,,hebeskd voda" dodala energii vasemu Zaludku.

Masaz dasni

Urcitd mista pod spodnim rtem a nad hornim rtem maji
vliv na stimulaci merididnt, které doddvaji energii ustlim,
zublim a ddsnim. Toto cvi¢eni miiZzeme provadét rano, pojidle
nebo kdykoli méme cas.

1. Pritisknéte prsty na mista vyznac¢end na obr. 59. TlaCte prsty
do kiize stejnomérné a diirazné a poté si celou partii obli-
¢eje mirné tfete rukou, coz rozproudi energii kolem vy-
znaCenych bodt. Cvi¢eni opakujte tfikrat.

® L
®

Obr. 59. Masaz dédsni

Cvakani zubu

Zuby jsou velmi dileZitou soucasti nasi zazivaci soustavy.
SlouZzi k drceni potravy a kjejimu zpracovani slinami. Je tie-
ba je chranit, protoZe nemizeme-li dobfe rozkousat potravu,
nemuzeme ji také dobfe stravit. Disledkem je snizené vstie-
bavani zivin s potravy, coZ m4 zase za nasledek vSeobecné osla-
beni organismu. Cvik, pfi némz budeme cvakat zuby, bude nas
chrup chrénit. Dodejme jesté, Ze pri pohlavnim styku, pfi or-
gasmu, stejné jako pii vyméSovani je organismus snize na-
padnutelny mikroby. Cvakani zubli nebo pouhé zatnuti zubu
pii téchto Cinnostech pomdha chranit organismus a posiluje
jeho pfirozenou obranyschopnost. Viklavé zuby a zeslablé klo-
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uby jsou znamkami stafi. Cvakéni zubu a zatinani zubt béhem
dne posiluje klouby a udrzuje zuby dlouho zdravé. Provadi-
me-li toto cviCeni rdno, pomaha probudit organismus. Prova-
dime-li ho béhem dne, pomaha udrzet bd€lost ducha. Cvakné-
te zuby Sestatficetkrat za sebou. To posili zuby i dasn¢.

(

\
\
Obr. 60. Cvakéni zubt

MASIROVANI OBLICEJE

Poté, cojste provedli vSechny cviky stimulujici jednotlivé
partie obliCeje, ucitite potiebu povzbudit také kiZi celého ob-
liceje a oblicejové svaly.

1. Mnéte si chvili energicky ruce.

2. Polozte si ruce dlanémi na obliCej tak, abyste citili, jak se
vam z nich teplo pifendsi na kiiZi a svaly oblieje. Snazte
se silné vnimat, jak kazdy milimetr vaSeho obliceje saje
tuto energii.

3. Trete si obliCej rukama tak, Ze budete opisovat rukama
kruhy ze stifedu smérem ven. Zac¢néte dlanémi a prsty
u kofene nosu, pfechdzejte pres ,tfeti oko" a Celo, pies
spanky zpét dolli na tvafe. PokraCujte az na bradu, usta a
vracejte se ke kofeni nosu. Pokracujte v tomto cviku tak
dlouho, jak vam to bude vyhovovat.
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POZNAMEKA: Mozn4 Ze budete povazovat za vhodné za chvi-
li pfestat a znovu si mnutim zaht4t ruce, které tak dodaji
vic tepelné energie obliCeji. Provadéjte tento cvik pokaz-
dé, kdyz budete mit pocit, Ze vaSe obliCejové svaly jsou
unaveny. Cvik mimo jiné oddaluje dobu, kdy se vam za-
¢nou objevovat vrasky, a kiizi dodava svézi vzhled.

PROCVICENi STIiTNE ZLAZY

Stitn4 #1aza ovliviiuje metabolismus celého organismu. Bu-
deme-li masirovat krajinu $titné zlazy, dodame ji novou ener-
gii, kterd ji eventudlné vrati normalni funkci. Bude-li n4S me-
tabolismus aktivnéjsi, organismus vylouci vic toxickych sub-
stanci. Kromé toho se zlepsi traveni, a tedy vstiebavani Zivin
z potravy. A nebudete uz potiebovat 1éky ¢i jod, tedy latky,
jejichZ uzivani neni bez rizika.

Obr. 6la a 61b. Procviceni §titné zlazy
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CVIK TISiCi BOLEST

Tento jednoduchy cvik nam ulevi pfi bolestech v ramenou,
§iji a horni poloviné zad. Mizeme ho zacit provadét, jakmile
ucitime, Ze néco neni v poradku kolem horni ¢asti patefe. Cvik
mimo jiné s uspéchem nahradi aspirin.

1. Posadte se, pokud mozno se zkiizenyma nohama.

2. Citite-li bolest v pravé Casti zad ¢i v pravém rameni, po-
nechte pravou ruku bezvladné v klin€ nebo na stehné. Je-li
bolest nalevo, udiiite totéz s levou rukou.

3. Volnou ruku s nataZzenymi prsty pozvednéte pied oci.

Obr. 62. Cvik tiSici bolest
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4. Divejte se upfené na $picky prstli zvednuté ruky a zvolna
ji pozvedejte Sikmo nad sebe. Normalné dychejte, ale ruku
pozvednéte, jak vysoko to putjde.

5. Zvolna pazi spoustéjte do ptivodni polohy.

6. Cvik opakujte sedmkrat.

POZNAMKA: Tento cvik odpoutdava pozornost od bolesti
v horni Casti trupu nebo v §iji a sméruje tiSici energii do
bolestivého mista. BEhem cviCeni se soustiedte na pohyb
zvednuté ruky. Zacne-li se vaSe mysl rozptylovat, pfinutte
ji znovu k soustiedéni. Mate-li nutkani dychat béhem to-
hoto cvi¢eni zhluboka, pak se nadechujte, kdyz zvedate
pazi, a vydechujte, kdyzji spoustite dolt.

PROCVICENi RUKOU, PAZi A TRUPU

Tyto cviky, podobné cviklim z fai ¢ ¢uan, kung fu a kara-
te, umocnuji silu pazi a rukou, tonizuji svaly a nervy v paZich,
povzbuzuji krevni obéh a dodavaji energii merididntim ob&hu
a plic, jeZ bézi po predni strané pazi.

Tajemstvi téchto cvikll spociva v tom, Ze dodavaji energii
az do hloubky paze, nikoli tedyjen svalové hmoté. Soustiedi-
te-li se na proudéni energie pazemi a rukama, posilite paze i
ruce, a ty se pak nebudou tak rychle unavovat. Tyto cviky po-
mohou také vylécit takové neduhy jako je artritida, burzitida a
synovitida.

TRCENI PAZi A RUKOU
Toto cviCeni je mozno provadét vstoje, vsede i vleze.

1. Pokrcte pravou pazi tak, abyste méli ruku na trovni pod-
pazi, dlan vytocte kupfedu.
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2. Trcte ruku pred sebe, 1épe feCeno zvolna ji natahujte pred
sebe s dlani stdle obracenou smérem kupifedu. Dychejte
normdlnim tempem. PfestoZe prsty zlstavaji uvolnény, po-
kuste se uvédomit si, jak odtlacujete vzduch daleko od sebe.

3. Opakujte cvik sedmkrat.

4. Pak znovu sedmkrat druhou rukou.

Obr. 63. ProcviCenipaziarukou odtlacovanim
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POZNAMKA: Bghem cviceni vyviiite jakoby tlak pifi pohy-
bu ruky vpied, ale nepiezeiite to do ndmahy. Ruka nesmi
byt v kieCovité poloze, musi z{stat pevnd, tepld a sriet ener-
gii. Soustied'te se dokonale na to, co délate, jinak nebude-
te schopni opravdu stimulovat proudéni energie a jeji cir-
kulaci pazi, zapéstim a rukou.

Procviceni rukou a paZi

Tento cvik, stejné jako tomu bylo u cviku piedchdazejici-
ho, ma za ucel dodat energii a silu pazim a rukdm. Na tento
jemny, ale dynamicky cvik se nékdy zapomind, piestoze je
velmi blahoddrmy. Pomaha 1é¢it onemocnéni zad, ramenou, pazi
a rukou a zmirfiuje bolesti pii synovitidé lokte, burzitidé a ar-
tritidé. Provadéjte tento cvik, kdyz ucitite bolesti v hornich
koncetindch, a vytrvejte, dokud se postizenému udu zcela ne-
vrati pivodni pohyblivost.

1. Lehnéte si na bficho a oprete se dlanémi o podlahu tak,
aby dlané spocivaly na podlaze mirné pfed rameny. Loket
a predlokti jsou opieny o podlahu béhem celého cviku. Hor-
ni C¢ast trupu a hlava jsou pozvednuty, dychdme
v normalnim rytmu. Uvolnéte svaly nohou, zato vSak pied-
loktim a rukou mirné tlacte do podlozky.

2. Vydrite v této poloze nékolik vtefin a snazte se dokonale
soustfedit.

3. Upvolnéte se psychicky a oto¢te hlavu dozadu, jako byste
se chtéli podivat na patu pravé nohy. Nadychnéte se po-
malu a snazte se ucitit, jak vim energie proudi vzhiiru no-
hou a télem az do pravé paze, ruky a prstu.

4. Pri vydechu vyrukujte vzduch podél pravé paze a nohy.

5. Otocte hlavu na druhou stranu, znovu se nadechnéte a
vydechujte a sledujte cestu energie a vzduchu podél va-
Seho téla.

6. Celé cvieni zopakujte sedmkrat.
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Obr. 64. Procvic¢eni rukou a pazi

POZNAMKA: Utinnost cviteni z4visi na vasem soustfeds-

ni. Zacéne-li vaS duch tékat, zopakujte celou sérii znovu.
Zpocatku neni snadné uvédomit si proud energie stoupaji-
ci nohou a télem, ale s postupem c¢asu ucitite zfetelné, jak
se energie rozléva z nohy do téla, vléva se do paze a pfité-
k4 az do ruky. Proud energie pomtze vylécit jakékoli na-
moZeni ¢i nemoc v pazich a ramenou.
Diky zvladnuti techniky dychani a techniky koncentrace
dokazete stimulovat merididny nohou a pazi, jeZ dodavaji
energii hornim koncetindm. Kromé toho povzbuzuje tento
cvik také krevni obgh.
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PROCVICENI PLIC

Toto cvic¢eni nam pomize 1é¢it v§echny zdravotni potize,
jez maji néco spole¢ného s plicemi, pocCinaje obycCejnou ry-
mou. Cviceni posiluje dychaci systém a nadto i pokozku, kte-
ré se Casto Tika , tfeti plice".

Pro zdravi je procviCovani plic nezbytné. Rozpinani a smrs-
fovani plic umoziiuje dokonalé naCerpani energie a pomaha
potirat patogenni prvky. (Novorozenci ovladaji perfektné tech-
niku procvicovani plic a Casto ji uplatiuji pfi placi a kiiku.
Pozdgji se nauc¢i kontrolovat emoce, zachovavat vétsi klid,
avSak toto premahani je pak pric¢inou vnitiniho napéti. R¢eni
,ti nejhodnéj$i umiraji mladi" ma svijj ptivod mozna pravé
v tom, Ze ti ,,hodni" ovladaji své emoce a reakce, zatimco ti
,,zIi" jim davaji volny prichod a Ziji tedy déle, protozZe u nich
k vnitini tenzi nedojde.) Jsou-li plice v dobrém stavu, filtruji
ucinnéji patogenni slozky vzduchu. (Nos nedokaze prefiltro-
vat v§echny mikroskopické CasteCky vzduchu, pfestoze je vy-
nikajicim filtraCnim ndstrojem). TakZe kufici, pfestoZe maji
plice tfeba jesté v dobrém stavu, Casto velice kaslou. Kasel je
znamkou toho, Ze se plice snaZzi zbavit toxickych latek, jez se
v nich hromadi.

Ke zjisténi zdravotniho stavu plic a vibec celého orga-
nismu se nékdy pouzivda méfeni délky nadechu a vydechu. Jest-
lize je vydech delsi neZ nadech, organismus neni zdravy, ne-
bot do n&j vstupuje méné vzduchu nez vychdzi. Jestlize je del-
$i nddech, je to zndmkou dobrého zdravi, nebot organismus
absorbuje vétsi mnoZstvi energie.

Chrapani je prikladem Spatného dychani vyplyvajiciho
z navyku spat v nedobré poloze. Spanek ve vhodné poloze vede
k dychani nosem.
vzduch nejen filtruje, ale také se v ném ohiiva na télesnou tep-
lotu difv, nez pronikne k jemné tkani plic. Chladny vzduch
drazdi pradusinky a nékdy miiZze zpasobit astma. Pridusinky,
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které tvofi z vétsi Casti plice a maji strukturu trubicek, feceno
velmi zjednoduSené, maji na své vnitini strané vyrustky po-
dobné chloupkiim (fasim). Kdyz hleny nebo studeny vzduch
pronikne az k témto fasam, pridusinky se smrsti a zablokuji
vstup vzduchu do plic. To podporuje vznik astmatu. TakZe lide,
kteti provozuji "jogging" ¢i sportovni chtizi v rannich hodi-
nach, nebo vojaci nuceni rano cvicit, jsou vice nez ostatni vy-
staveni nebezpedi, Ze dostanou astma. Astmatici by do chlad-
ného pocasi méli vychdzet chranéni rouskou. Je také mozné
povzbudit funkci fas v pridusinkach bylinnymi €aji, specialné
pfipravenymi k tomuto tcelu (béZné druhy tu nepomohou), a
cviky pro posileni plic.

Obr. 65a - 65c. Procviceni plic
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1. CviCeni provadéjte vstoje s nohama mirné rozkroCenyma
a s chodidly v rovnob&zné poloze. Stlijte vzpfimené, tj. na-
rovnejte zdda. Bradu mirné vysuiite a hlavu drzte zpfima,
trochu jako kdybyste vytahovali krk vzhiru.

2. Vydechnéte veskery vzduch z plic a spojte si ruce za zddy.

3. Pomalu se nadechujte, rozpinejte pfitom plice a ruce spo-
jené za zady zvedejte. Bradu méjte poloZzenu na prsou.
Béhem cviceni dychejte pouze hrudnikem.

4. Pfi vydechu spoustéjte ruce sepjaté za zady opét dolli, pak
pokraCujte v tomto pohybu do predpazeni (ruce se spusti)
a vzpazeni, takze ruce opisuji kruh zepfedu dozadu. Béhem
tohoto pohybu pazi drzte prsty natazeny.

5. Spojte si opét ruce za zady a zaCnéte provadét cvik znovu.
To jest pomalu se nadechujte a ruce tlaéte za zady vzhtiru.

6. Provedte cvik sedmkrat.

POZNAMKA: Pii nadechovéni si uvédomuijte, jak vdm ener-
gie ozivuje plicni tkan. Pfi vydechovani si uvédomuijte,
jak vase plice opoustéji mikroby, toxické latky a Spatny
vzduch.

CVIKY POSILUJICi SRDCE

Nasledujici cviky pomahaji pfedchazet srde¢nim choro-
bam a potizim nebo je 1éCit, posiluji srdce a udrzuji je v dobré
kondici. Je nanejvy$ vhodné starat se specidlné o srdce, nebot
tento organ pracuje bez prestavky, od okamziku, kdy se
u embrya dokonci jeho vyvoj, az do smrti. Srdce si ani na vtefi-
nu neodpocine.

Kromé zde popisovanych cvikii doporucuje taoismus riiz-
né metody obrany proti nasledkiim srde¢nich zachvati. Do-
stavi-li se srdeCni zachvat, tfete si usni boltec nebo se do ngj
Stipejte. Totéz muiZete zkusit s maliCkem. Merididny srdce
konc¢i na téchto dvou mistech. Zastavi-li se srdce uplné, Stipej-
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te se prsty do bodu vyznaéeného na obr. 66 nad hornim rtem.
Vsunite si ukazovak do ust mezi horni ret a predni zuby a palec
pfiloZte zvendi proti nému. Pak prudce a ndsilné stisknéte.

Tlak na toto misto obli¢eje jiz vzkiisil i osoby, jez srde¢ni-
mu zachvatu skute¢né podlehly. Mnoho osetfovatelek mi po-
tvrdilo, Ze se jim pomoci této techniky podafilo pfivést k zivotu
i pacienty, které jiz 1ékar prohlésil za mrtvé.

-
Obr. 66. Misto nad hornim rtem, které je tfeba stisknout

Cvik dodavajici srdci energii
Cvik posiluje srde¢ni tkdn a cévy, které srdce obepinaji.

1. Vstoje nebo vsedé pfedpazte. Ruce v predpaZeni drzte tésné
vedle sebe tak, aby se téméf dotykaly, ale aby mezi nimi
piece jen zlstavala asi pllcentimetrovd mezera.

2. Upfete pohled na prsty.

3. Pak se pokuste zaregistrovat proud energie, kterd prechazi
zjedné ruky do druhé pravé mezi prsty.

4. Drzte ruce natazené pied sebou tak dlouho, dokud vam to
nezacne byt nepiijemné, a soustfedte se na proudici ener-
gii-

5. Uvolnéte si paze na nékolik minut. Pak cvik opakujte
tiikrat.

Tento cvik vytvaii proud energie, jeZ prsty pravé ruky vcha-
zi do pravé paZe, odtud se dostdva do prsou, vstoupi do srdce a
znovu z téla vychazi levou paZzi, rukou a prsty levé ruky. Ener-
gie prochdzejici srdcem posili srdecni tkan a cévy kolem srdce.
Nedokazete-li si hned zpoc¢atku uvédomit proudéni energie, bud-
te trpélivi a pokracCujte v provadéni tohoto cviku. Nebude to dlo-
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uho trvat a ucitite jakési mravenéeni v koneccich prstii. Casem
pak pokazdé snadno ucitite energii proudici paZemi, télem a srd-
cem. Pak si mizete byt jisti, Ze srdce skute¢né posilujete.

Obr. 67. Cvik dodavajici srdci energii

Posileni nervia srdce
Provadéjte prvni z dvanacti cvikil urcenych k posileni ner-
vové soustavy.

Cvik uzdravujici srdce

Tento cvik zbavuje mozek a srdce patogennich Ciniteld tak,
ze pomaha rozptylovat stres. Cvik dokonce muize 1é¢it srde¢ni
nemoci a poruchy v ¢innosti srdce. Cvik je mozno provadét rano,
v poledne a veCer podle toho, o jak naléhavy pripad jde. Mate-li
slabé srdce, provadéjte cvik jen jednou za den. Trpite-li buse-
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nim srdce nebo anginou pectoris, provadéjte ho nejméné dvakrat
denné¢, po srdeCnim zachvatu nejméné¢ tfikrat denné. Diky své-
mu preventivnimu tic¢inku muZe tento cvik rovnéz pfispét k tomu,
aby si srdce zachovalo dobrou kondici.

1. Lehnéte si na tvrdou podlozku tak, aby ve styku s ni byl
jen levy bok téla. Tento cvik se provadijen na levém boku.

2. Natdhnéte levou pazi podél téla, dlani na stehné. JelikoZz télo
spociva na levé pazi, ta tla¢i na srdeCni krajinu a na prsa.
Necht¢ levou nohu nataZzenou a lehce pokrcte pravou v kolené.
Pravé paze je polozena na podlozce pied vami, ruka lezi o mélo
vyS nez hlava. Leva ruka vykonava na srdce dostate¢né silny
tlak, aby mu zabranil v pfilis silné reakci.

3. Zavrete oCi a pomalu vydechnéte vSechen vzduch z plic.
Snazte se citit, jak choroba, slabost a bolest opoustéji srd-
ce zaroven se vzduchem, vychazejicim z plic.

4. Zvolna se nadechujte a pfitom si predstavujte, jak vam do
srdce proudi energie a vlévd do néj novy Zivot a silu.

Obr. 68. Cvik uzdravujici srdce

POZNAMKA A: Pfi nadechovén si piedstavujte, Ze vam do
srdce proudi cosi jako mlha ¢i para, kterd tam prostupuje
v8§im. Pri vydechovani se snaZte citit, jak spolu s touto ml-
hou ¢i parou odchazi ze srdce slabost a choroba. VasSim ci-
lem musi byt prociSténi srdce. Nadechovani a vydechovani
musite provadét velmi pomalu. Dychejte pfitom jen nosem.
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POZNAMKA B: Chcete-li dosahnout plné ucinnosti tohoto
cviceni, musite se stoprocentné soustfedit. Zacne-li se
béhem cviceni vas duch rozptylovat, zaCnéte znovu.

CVIK PRO KRAJINU BRISNI

Tento cvik posiluje stieva, tracnik a dalSi vnitfni organy,
umisténé v krajin€ bfiSni. Posiluje bfisni svaly a 1é¢i zacpu i
prijem. Navic je velmi prospé$ny pro dobré drzeni téla a pro
posileni patefe.

1. Vstoje pfedpaZzte tak, aby se vaSe ruce dostaly ponékud
nad uroven prsou.

a. b.

Obr. 69a a 69b. Cvik pro krajinu b¥isni
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2. Hluboce se nadechnéte, aby byly plice zcela naplnény vzdu-
chem. Hrudnik se vam roztahne.

3. Pomalu vydechujte a pouzivejte k vytlaCovani vzduchu
z plic pouze bii$nich svali. Pii vydechu spoustéjte zvolna
paZe do pfipaZzeni a napnéte bfiSni svaly jak nejvic moZzno.

4. Znovu zvedejte paze do predpazeni a nadechuijte se.

5. Cyklus opakujte sedmkrat.

CVIK NA HUBNUTI

Jak uz jsme se zminili, obezita je pro zdravi nebezpecna.
Aniz bychom si dovolili jakykoli moralni soud, musime uznat,
Ze obezita je v rozporu s prirozenymi zakony uzdravovani.

Krev, kterd by normalné cirkulovala predev§im v hlavé a
v mozku, zGstdva v bfiSni duting, kde musi zajistovat funkci
pretizené travici soustavy. Také srdce musi pracovat usilovné-
ji, a v disledku toho sldbne a je nachylnéjsi k chorobam. Prici
mu ztézuji tukové tkané, jez brani volnému pritoku krve céva-
mi a zilami. Tuky a lipidy obsazené v krvi zvySuji krevni tlak.
Nadmérna vdha unavuje organismus a télo i duch zlenivi. Po-
cit tinavy je Casto provazen bolestmi v oblasti bederni patefe,
coz je dasledkem pfetiZzeni patefe. Rika se, ze kdyz zaCne byt
bficho objemnéjsi nez hrudnik, je Cas se pfipravovat na vlast-
ni pohieb.

Nasledujici cvik pomaha redukovat nadvahu a udrZovat
vahu na pfijatelné urovni, pfiCemZ navic posiluje zddové sva-
ly. Pii cviCeni si pfipominejte, Ze nemate vysledku dosahovat
namahou a Ze nemate pfepinat své sily. Budte trpélivi a prova-
déjte cvik pravidelné¢.

Prvni faze:

1. Postavte se ke sténé tak, abyste se ji dotykali patami, hyz-
démi, lopatkami a hlavou.
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Obr. 70a a 70b. Prvni fize

2. Nadechujte se a vytahujte trup smérem vzhiru. Zaroven
zatahujte co nejvice bficho a co nejvice vypinejte hrud.
Paze nechté pfipazeny a méjte je uvolnéné. Jak se budete
nadechovat, lopatky se budou stdle silnéji opirat o zed.

3. Vydechnéte otevienymi usty, jak umite nejrychle;ji. Uplné
si vyprazdnéte plice tim, Ze rukama zatlaCite na Zaludek.
Budete-li cvik provadét spravné, svaly v celém téle se vam
smrsti.

4. Provedte cyklus ,,nadechnuti-vydechnuti" sedmkrat az dva-
néctkrat.
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Pri pravidelném provadéni cviku zjistite za Cas, Ze biiSni svaly
zesilily a ozivily se. Zmizi nadbyteny tuk a maso a biicho
zmensi svij objem.

Druha faze:

1. Odstupte si ode zdi, postavte se na Spicky a zvednéte pfi-
tom paty, jak to jde nejvic.

2. Mirn¢ pokrcte kolena, jako byste si chtéli sednout na zidli,
avsak patet drzte kolmo k podlaze a zdda méjte pékné rov-
na. Ruce dejte do polovi¢niho piedpaZeni.

3. Pravidelné¢ dychejte a vydrZzte v této pozici deset, dvacet
vtefin nebo i vice, pokud to pujde.

Obr. 71. Druha faze
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POZNAMKA: Zpocatku se vam bude zdat t€zké drzet zada
vzpiimena a pritom stat na SpiCkach s patami co nejvic
zvednutymi. KdyzZ ale v cviCeni vytrvate, dokdZete se na-
konec udrzet na Spickach v takové poloze, Ze chodidla
budou kolmo k podlaze, zdda zlstanou vzpiimen4, to jest
ani trochu se nebudete predklanét a stehna budou ve vodo-
rovné poloze.

Tento cvik posiluje a oZivuje stehenni svaly, Iytkové sva-
ly, kotniky a bfisni svaly. Kromé toho aktivizuje krevni ob&h
v nohou a v celém téle, posiluje zadové svalstvo a nervy. Tato
pozice stimuluje merididny mocového méchyfe, zlu¢niku a
zaludku. Pomaha sniZzovat zadrZovani vody, nadvahu a krev-
ni tlak.

Vidycky provadgjte obé faze cviku, nebof se vzdjemné
dopliiuji a vyrovnavaji své plisobeni.

CVIK PROTI ZALUDECNIM
POTiZiM A CHOROBAM

Tento cvik pomaha rozptylovat bolesti Zaludku, zamezuje
tvofeni viedd, pfekyseleni, nadymani, brani Spatnému traveni
a vzniku rakoviny Zaludku.

1. Sednéte si pohodIn€, nejlépe na zidli, s nohama opienyma
o podlahu, zada drzte vzpiimena a stehna vodorovng.

2. Polozte si levou ruku dlani na Zaludek, lehce doleva od
stfedu.

3. Nadechujte se a levou rukou odtlaCujte myslené biemeno
od svych prsou smérem dopiedu. OC¢i méjte pritom upieny
na konecCky prstil. Sledujte o¢ima pozorné pohyby své pra-
vé ruky po celou dobu cviceni.

4. Pfi vydechu pravou ruku opét pokrcte.

5. Cvik opakujte sedmkrat.
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a. b.

Obr. 72a a 72b. Cvik proti zaluceénim potizim a chorobam

POZNAMKA: Pfi piedpazovani pravé ruky ve vysi prsou se
snazte ucitit paprsek energie tryskajici z krajiny Zaludku.
Prava ruka za sebou tahne energii ven z téla. Potom se snaz-
te ucitit, jak vase leva ruka pohlcuje novou energii a pie-
dava ji télu. Utinnost cviku zdvisi na vaSem soustfedén.
Je tfeba provadét cvik pomalu a peclivé synchronizovat
rytmus dychdni, pohyb ruky a aktivitu vaseho ducha.

CVIK PRO POSILENIi JATER

Té&lo ma kromé plic jesté dalsi dva filtry: ledviny a jatra.
Jatra vylucuji toxiny a cviCeni pro posileni jater je vypracova-
no tak, aby jatra udrzovalo v dobrém stavu a naprosto funk¢ni.

Béhem provadéni tohoto cviku, stejné jako pii provadéni
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vSech ostatnich, se musite soustfedit na provadéné pohyby a
na proud energie prostupujici hrudnik. Dokonalé soustfedéni
zdesateronasobi u¢inek cviku a pfispéje k dosazeni jednoty téla
a ducha. Provéadéjte cvik rdno po cviku na posileni ledvin.

1. Posadte se nebo si pohodIné lehnéte.

2. Polozte si pravou ruku dlani na télo, pod posledni Zebra na
pravé strané hrudniku.

3. Posunujte ruku ke stitedu hrudniku podél posledniho zebra.
Timto pohybem provéddéjte masaz az k hrudni kosti. Ruka
pak pokracuje v pohybu na levou stranu téla.

4. Masaz zprava doleva provedte vjednom cyklu Sestatfi-
cetkrat.

Obr. 73. Cvik pro posileni jater

POZNAMKA A: Dla pravé ruky musi na kazi téla vykona-
vat tlak. Jatrajsou umisténa v téle napravo, pod kizi, pod
hrudnim koSem. Tlak ruky stimuluje proudéni energie a
krevni obéh v jatrech.

POZNAMKA B: Opacny pohyb, to jest masirovani levou ru-

kou v krajiné pod hrudnim koSem, doddva energii zalud-
ku, ktery se nachdzi pod kiuzi spiSe k levé strané téla.
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Cvik provedte Sestatficetkrat. Také je mozné stiidat ruce,
tedy stiidat masaz jater a masaz zaludku, pfiCemz provedeme
Sestatticet cvikil kazdou rukou.

Timto stfiddnim pohybil a energetickou cirkulaci, kterou
stiidani vyvolavd, se usnadriuje harmonické fungovani organti
traveni, tedy zaludku a jater.

Béhem jedné prednasky jsem provedl demonstraci tohoto
cviku. Pozadal jsem posluchace, aby cvik provadéli zaroven
se mnou. VSiml jsem si pfitom jedné damy, kterd cvicila
s velkou néruzivosti. Za nékolik tydnt mi tato ddma zavolala
a objednala se ke mné do ordinace. K mému piekvapeni se
chtéla se mnou sgjit jen proto, aby mi podékovala.

,,Pro¢ mi chce dékovat, ptal jsem se." ,,Za ten cvik na jat-
ra," odpovédéla. ,,Vzdycky jsem trpéla na jatra. A kdyzZ jste
nam predvedl ten cvik, fekla jsem si, Ze za to nic nedam, kdyz
to zkusim. Za dva tydny mi lékaf pii pravidelné prohlidce fekl,
Ze se to zazra¢n€ zlepSilo. Aspon o Sedesat procent. Tak vidi-
te. A proto jsem vam chtéla podékovat," fekla ta pani.

CVIK PRO POSILENI LEDVIN

Tento cvik posiluje nadledvinky a ledviny, jez jsou vzadu
v dutin€ bfiSni, pfesnéji v krajin€ bederni. Bolesti v téchto
mistech Casto signalizuji oslabeni ledvin. To miZze mit dvé
zéakladni pfiCiny: pozivani prili§ velkého mnoZstvi tekutin, nebo
jsme (Ci jsme byli) nuceni stat pfili§ dlouho na nohou. Prova-
déni tohoto cviku piisobi blahodarné na 1é¢ivé proudéni ener-
gie ledvinami a nadledvinkami. Navic ndm ulevi od bolesti
v zaddech a posili oci, jez jsou s ledvinami spojeny. Zacnou
vam lépe fungovat ledviny, to jest budou Iépe vyluCovat toxic-
ké latky, a vrati se vam zdrava barva. Diky svému ucinku na
soustavu z1az posiluje ledvinovy cvik také libido.

Cvik provadime vstoje nebo vleZe na bfise.
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1. Chvili si energicky mnéte ruce, abyste posilili energetické
proudéni v dlanich a prstech.

2. Polozte si dlan€ na spodni ¢ast zad a mirné se pfitom pfed-
klonite. Pokuste se ucitit, jak z rukou proudi energie do zad
a ledvin.

3. Masirujte si spodni ¢ast zad nejdiiv shora dolli a pak kru-
hovym pohybem.

4. Zatnéte ruce v pést ajemné si péstmi - tedy klouby prstii -
poklepévejte na spodni ¢dst zad po dobu nékolika sekund.

5. Opakujte obé faze cviku trikrat.

6. Cvik provadéjte rano nebo vzdy, kdyZz pocitite bolest
v krajiné bederni.

Obr. 74a a 74b. Cvik pro posileni ledvin
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CVIK K POSILENi KRAJINY BEDERNI

AniZz by sama o sob¢ byla nemoci, bolest signalizuje pfi-
tomnost pocinajicich zdravotnich potiZi. Bolesti v krajin¢ be-
derni nejsou vyjimkou. Lumbago, lordéza, vyhifez ploténky a
dal$i deformace omezuji pohyb a plisobi zbyte¢nou bolest.
Cviky pro posileni krajiny bederni slouzi k posileni patete,
bris$nich svaldl, obratli, kostrée a ledvin. Budete-li je provadét
kazdodenné, mizete se do znaéné miry zbavit vSech potizi
v krajin¢ bederni.

I. cvik

1. PohodIng si sednéte a pokréte nohy v kolenou, obejméte
kolena rukama, pokud mozno tak, Ze se budete drzet za
lokty. Kolena opfete o prsa.

2. Nadechujte se, pfitom se vytahujte smérem vzhiru a
zvednéte hlavu.

Obr. 75a a 75b. Cvik k posileni krajiny bederni
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3. Vydechuijte a pfitom ohnéte zdda a nadouvejte spodni Cast
bficha, sklofite hlavu az na kolena, jako kdybyste chtéli
udélat kotoul nazad.

4. Opakujte cely cvik sedmkrat. Sedmicka je Cislo stvofeni a
tento cvik vim pomiiZe ,,vypracovat si" Uplné nova zada.
VSechny pohyby délejte pomalu a soustiedte svou pozor-
nost na krajinu bederni.

II. cvik
Tento cvik provadéjte vleze na zadech.

1. Vsuiite si jednu ruku pod zéada, ale az dohi k dulku, ktery
mate na urovni kostrce.

2. Pozvednéte kostré¢ smérem vzhtru tak, aby se celd plocha
zad dotykala podloZzky.

3. Povolte zddové svalstvo a vrafte t&lo do vychozi polohy.

4. Opakujte cvik sedmkrat, ¢imz dovrsite cyklus sestdvajici
z obou cviku.

Obr. 76. II. cvik
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CVIK ,,UCTiVANi SLUNCE"

Slunecni svétlo predstavuje silu dodavajici pozitivni ener-
gii t&lu. Jeho blahodarny udinek procistuje télo a olistuje du-
cha. Diky slune¢nimu svétlu organismus preménuje vitamin
D, nezbytny pro nase zdravi, na jeho ucinnou formu. Po dlou-
ha staleti se slune¢niho svitu a Cerstvého vzduchu uziva ve
vziajemné kombinaci k 1éCeni mnohych télesnych chorob.

Cvik ,,Uctivani slunce" proc¢istuje zdrovefi vnitini i vnéjsi
organy naSeho téla, ni¢i mikroby a 1é¢i choroby. Navic Clové-
ku dodava pocit vétsi vitality.

Hygiené ustni dutiny, chrupu ajinych ¢asti téla se vénuje-
me, ale Casto zapomindme udrZovat v Cistoté Fitni otvor a jeho
okoli. Tato nedbalost mé za nasledek hromadéni mikrobu a
muze zpuasobit celkovou slabost a eventualné i hemoroidy,
polypy nebo i rakovinu trac¢niku nebo konec¢niku. Jako kon-
stantni zdroj energie slune¢ni svétlo osvobozuje t€lo od ne-
duhil a nemoci a vraci mu spravnou droven energie.

1. Postavte se zady ke slunci.

Obr. 77. Cvik ,Uctivani slunce”
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2. Ohnéte se tak, aby slune¢ni svétlo dopadalo az na fitni
otvor. (Lepsich vysledkli dosdahnete, odlozite-li odév.)
3. Uvédomujte si intenzivné, jak vam teplo pronika do tkane¢.

POZNAMKA: Tento cvik mizete také provadét vleze, pokud
si lehnete tak, abyste rektum i pohlavi vystavili slune¢nim
paprskiim.

CVIK PRO POSILENI DOLNi CASTI TELA
A POHLAVNICH ZLAZ

Casto byva prvnim pfiznakem stdrnuti pocit chladu
v dolnich koncetinach a chodidlech, pocit, ktery miizeme pfi-
¢itat zhorSenému krevnimu obéhu, ztuhlosti kloubdl a nedo-
statku pohlavni energie. Nasledujici cvik odstranuje tyto prob-
Iémy a Cetné dalsi degenerativni vady v dolni ¢asti trupu, a to
pak organismu umozni znovu nabyt mladistvé svéZesti.

Tato pozice zlepsi krevni obéh v prstech u nohou, v cho-
didlech i v nohou, ale také v organech umisténych v dutiné
brisni.

Uvolnuje panev a Slachy v kolenou a kotnicich, posiluje
nervy ve spodni Casti trupu, stimuluje meridiany ledvin, jater
a sleziny se slinivkou bfiSni, které probihaji pfedni stranou
nohou a prochazeji také pohlavnimi organy. Tato pozice je také
ucinna pri sexualnich potizich jako impotence, piedcasna eja-
kulace a podobné, mirni bolesti a kiece pii menstruaci a pfilis-
né krvaceni. Cvik se doporucuje i téhotnym Zendm, nebot roz-
Sifuje panev, a tim usnadnuje porod.

1. V poloze vsedé¢ na zemi pokrCte nohy v kolenou a po-
sadte se tak, Ze se chodidla budou pfed vami vzajemné
dotykat.

2. Trtete si chvili chodidla, aby se zahfdla, pakje o sebe vza-
jemn¢é opiete.
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3. Mnéte si prsty rukou prsty u nohou tak, abyste si rozprou-
dili krev v nohou.

Obr. 78a a 78b. Cvik pro posileni dolni ¢ésti téla a pohlavnich Zlaz

4. Stale se spojenymi chodidly pokréte nohy v kolené jesté
vic a zasuiite si paty do klina.

5. Zatlacte si lokty do stehen a tlacte tak kolena k zemi; pfi-
tom stale drzte rukama prsty u nohou. NepieZenite cvik,
nepouzijte prili§ mnoho sily. Uvolnéte svaly v nohou po tu
dobu, co budete lokty tlacit kolena k zemi.

6. Pak masirujte dlanémi vnitini stranu stehen, kolena a klin.
Povzbudi se tim merididny jater, ledvin a sleziny se sliniv-
kou bfisni.

7. Masaz opakujte sedmkrat.

8. V dalsi fazi jemné poklepavejte péstmi na vnitini stranu
stehen. To povzbudi krevni obéh a proudéni energie
v nohou a v pohlavnich organech.

9. Provadéjte cvik tak dlouho, dokud to pujde, aniz byste za-
¢ali mit nepifjemné pocity.
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PROTAHOVANT TELA A KROUCENI PRSTY
U NOHOU

Zpomaleni krevniho obéhu ve spanku ¢i béhem déle trva-
jici necinnosti vede k hromadéni zplodin ve svalech a k pocitu
ztuhlosti. Casto se fika, Ze Clovék zac¢ind stdrnout od prsti
u nohou, nebot staff lidé maji zhorSeny krevni ob&h, proto stu-
dené nohy. Tomu se d4 zabranit diikladnym rannim protaho-
vanim téla. Protazeni téla pomize odplavit zplodiny, rozprou-
di krev ve svalech a tkdnich a oZivi je. Pozorujeme-li zvifata,
pfedevsim kocCky, vidime, Ze rano si ze vSeho nejdfiv protdhnou
celé télo. Jsou poslusny pfirodniho zdkona, jemuZ se ¢lovék
rovnéz musi umét podfidit.

1. Jakmile se probudite, zaénéte sijesté na ltizku protahovat
paze, nohy, zdda a chodidla. Je jedno, jakym zptisobem,
prosté se diikladné protahujte. Pohyby muZete stiidat, im-
provizovat bez jakéhokoli fddu. Pak se na Itizku jesté na
par vtefin uvolnéte.

2. Pakbude dobré, budete-li, jeSté nez vstanete, chvili pohy-
bovat prsty u nohou. N¢ékolikrat za sebou ohnéte palce na-
horu a dolti. To posiluje nervy v téle.

Obr. 79a a 79b. Cviceni prstd u nohou
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3. Pohnéte stejnym zpihsobem vSemi prsty u nohou dva-
nactkrat. Ucinnost cviku zvysite, soustiedite-li se na tyto
pohyby a pfeménite-li tak cvieni najisty druh meditace.

Tento cvik doporucCuje i reflexologie. Podobné jako jiné
piibuzné védy, reflexologie je znama a je provozovana jiZ po
6 tisicileti. Cviceni prstil u nohou stimuluje jitra a je impul-
sem k energetickému proudéni, jeZ zasahuje pohlavni Zlazy.
Provadénim tohoto cviku stimulujete cely organismus pouhym
procvic¢ovanim prstd u nohou.

RELAXACE VNITRNICH ORGANU

Vnitini organy ¢tvernozcti volné visi v duting bfisni a jsou
neustale omyvany primérenym proudénim krve. Naproti tomu lidé,
vzhledem k tomu, Ze je jim vlastni vzpiimeny postoj, maji vnitini
organy v podstaté naviSeny jedny na druhych. Potfebuiji tedy tyto
organy nékdy relaxovat, dat jim prostor potiebny pro to, aby vznikl
nutny krevni ob¢h. Sta¢i inspirovat se op¢t zvifaty. Cvik prova-
déjte rdno, po protahnuti téla a procviceni prstii u nohou.

1. Zaujméte postoj ,,na vSech ¢tyfech” na Iizku ¢i na podlaze,
aby se prsty u nohou, holen¢ a kolena dotykaly zemé¢. Vpiedu
se opirite o zem rukama. Hlavu drzte pozdvizenou a prsa
vodorovné s podlahou. Zistarite tak nékolik vtefin, aby krev
volné cirkulovala v duting bfiSni a ve vnitinich organech.

2. Pak se pomalu posadte na paty a predkloiite se Celem az
k zemi. PaZe opiené o podlozku drzte natazené pied se-
bou. Zaviete oCi a zlstaiite v této poloze nékolik vtefin a
opét zaujméte polohu ,,na vSech Ctyfech".

3. Mozna Ze vas napadne synchronizovat dychani se cvice-
nim. MuzZete tak ucinit, zistane-li vase dychani prirozené.
Nevnucujte mu nevhodny rytmus.

4. Zopakujte cvik sedmkrat.
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Obr. 80a a 80b. Relaxace vnitinich organt

Béhem tohoto cviku je krev zadrzovana v Zaludku a stfe-
vech, kde povzbuzuje traveni a vyméSovani. KdyZ se pak po-
sadite na paty, hrnete krev k srdci, plicim a mozku. Krev se tak
snadno vraci do srdce a tento orgdn se tolik nenamahd. Béhem
spanku se zeslabuje proudéni krve hlavou, takze provadime-li
cvik po ranu, aktivujeme krevni obéh v hlavé. A lepsi cirkula-
ce krve vas probudi k vétsi aktivité a nebudete se rdno citit
unaveni.
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Cvik nelze doporucit lidem s vy$§im krevnim tlakem, ne-
bot pfi ném vtékd do mozku p¥ili§ mnoho krve, tim se zvysuje
krevni tlak, a to miZe byt nebezpetné.

Ale i lidé, ktefi nemaji vysoky krevni tlak, by méli pti pro-
vadéni tohoto cviku pouze postupné pridavat na mnozstvi cvi-
ki a jejich intenzité, aby piili§ nezatézovali mozek. Cviéte tak,
aby si vase cévy, Zily i kapildry zvykly na zvySené proudéni
krve, jez nevyhnutn€ pri tomto cviku vznikd. Zpocatku cvik
provedte jen jednou ¢i dvakrat a postupné, béhem nékolika
tydn(, pfidavejte aZ do sedmi.

TRENI PAZi A NOHOU:
MASAZ MERIDIANU

Energie proudi télem drahami, jeZ se také nazyvaji meridi-
any (dosl. ptekl. = poledniky). Abychom zvladli techniku
dychani a techniku meditace, nutnou pro taoistické cviky,
musime nejprve pochopit, co jsou merididny, a poznat jejich
tlohu pfi zdsobovani bun€k energii.

Zplozeni clovéka, jeho zrozent, jeho vyvoj, léceni nemoci,
uzdravovdni... v tom vsem jsou merididny zdkladem pro veske-
rou teorii, pro veskeré poc¢indni. Merididn je pdnem Zivota a
smrti. ProstFednictvim merididnii miiZeme léCit bezpoclet ne-
mocl.

Nei Cing

Dr. Kim Bong Han ze severokorejské univerzity v Pyon-
gyangu dokazal existenci meridiani na zakladé dlouholetych
vyzkumi. Tvrdi, Ze merididny jsou z jisté, dosud védecky ne-
probadané histologické tkané. AZ do publikovani vysledki jeho
vyzkumi povazovali védci meridiany za imaginarni (mysle-
né) linie. Doktor Kim odhalil, Ze struktura a funkce meridianti
existuji zcela nezavisle a tvori jiny systém nez systémy lymfa-
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ticky (mizni), obéhovy a nervovy. Merididny jsou parové ka-
ndly, symetricky prochdzejici pravou a levou ptilkou téla. Je-
jich polomér je 20 az 50 milimikront. Umistény jsou pod ktzi
a skladaji se zjemné blany naplnéné bezbarvou tekutinou.
Kazdy z hlavnich merididnd mé svou rozvétvenou sif, jejiz
jednotlivé vétve doddvaji energii nejblizSimu okoli meridid-
nu, zatimco jiné vychdzeji az na povrch kiize. Body, jez slouZzi
k akupunktufe, predstavuji mista, kde ramifikace meridianti
vystupuji na povrch téla.

Je Castym piipadem, Ze vétve nékolika meridiant se sbi-
haji do jednoho a téhoz bodu. Podrazdime-li tento bod, stimu-
lujeme energii v nékolika riznych kandlech. Merididny jsou
obklopeny (obaleny) zvIast bohatou siti cévek pravé v mistech,
kde se vétvi. (N€kdy se proto stava, Ze pii akupunktuie vnikne
jehla pravé do takové cévky. Pacient v takovém piipadé tro-
chu krvaci, kdyZz se jehla vytdhne.)

Na zdkladé dlouholetych vyzkumt védci zjistili, Ze ener-
gie prochdzejici merididny je povahy elektrické. Tento objev
vedl k sestrojeni pristroje nazyvaného ,lokalizdtor bodu". Je
jim moZno urcit, kde vychdzeji na povrch téla vétve meridi-
and. V soucasné dobé je povaha impulsti, probihajicich kana-
ly ¢i drahami zvanymi meridiany, predmétem intenzivniho zko-
umdni v Cing, zatimco zdpadni védci se snaZi objevit spojeni
mezi merididny a nervovym systémem.

Existence sit€é merididnd jakozto fyziologické struktury
nam nabizi diikaz o spravnosti mnohych, dosud jen hypote-
tickych energetickych principti. Od té doby, co byla existen-
ce meridiant dokdzana védci, jako je Dr. Kim, mizeme
opravnéné tvrdit, Ze jejich ukolem je dodédvat ucdinné onu
nezbytnou, ale neviditelnou energii, jez je zdkladem kazdé-
ho zivotniho projevu. Povaha meridiant, jemné&jsi nez pova-
ha jinych mikroskopickych slozek organismu, nds vede
k nazoru, ze merididny jsou onim ,,chyb&jicim ¢ldnkem fe-
tézu" mezi Cistou energii a elementdrnimi projevy mikrosko-
pické hmoty.
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PfestoZe prvenstvi objevu meridiant se pfisuzuje dokto-
ru Kimovi, je tfeba uznat, ze sir Thomas Lewis z Velké Bri-
tanie mél nezvratné dlikazy o existenci meridianti jiz v r. 1937.
Ve zpraveé, publikované v unoru 1937 v British Medical Jour-
nal, prohlasuje, Ze objevil ,,neznamy nervovy systém", jenz
se lisi od systému senzorického (systému smysli) a systému
sympatického (systému sympatického nervstva). Tento novy
nervovy systém sestdva z nepatrnych ,,¢ar" spiS nez z nervil.
PrestozZe jeho zprava byla v 1ékaiskych kruzich pfevazné ig-
norovana, byla nicméné¢ prvnim konkrétnim ovérenim, jimz
zapadni svét uzndval fyziologicky systém zndmy taoistlim
po cela tisicileti.

Meridian (polednik), slovo vyptijcené ze zemépisného
nazvoslovi, oznacuje linii, spojujici fadu uspofadanych bodt.
Rozezndvame dvanact hlavnich merididnt. Kazdy meridian
odpovida jednomu z péti organtl, jednomu ze Sesti vylu¢ova-
cich orgdanil a osrde¢niku (perikardu). Pojem ,,Sesti vylucova-
cich orgdnt" je Casto zavadgjici pro ty, kdo neznaji taoistic-
kou filozofii. Péti organy rozumime srdce, slezinu - slinivku
bfisni, plice, ledviny ajatra. Sesti vylu¢ovacimi orgdny rozu-
mime tlusté stfevo, moc¢ovy méchyf, trojity ohiivac, jinak také
,.tri ohné", coZ jsou starovéké terminy pro to, co dnes oznacu-
jeme pojmem ,,endokrinni systém" (tedy systém vnitini sekre-
ce), zlucnik, tenké stfevo a Zaludek. (Podrobnéjsi informaci
najdete v mé knize The Great Tao.)

Kazdy z meridiant ma vstupni a vystupni bod. Energie
vstupuje vstupnim bodem, proudi po draze meridiant az do
vystupniho bodu a pak se prest€¢huje do dal§iho meridiand.
Vystupni bod jednoho merididni je spojen se vstupnim bo-
dem nésledujictho meridianti takzvanym sekundarnim kana-
lem. Polarita energetického proudu, cirkulujiciho po drahach
merididnd, je konstantni a nikdy se neméni poté, co projde
vstupnim bodem. (Viz obrazky 83 - 96).

Meridiany jsou kandly, jez spojuji organy a vyluCovaci sys-
témy a zajistuji jejich Zivotnost prostiednictvim energie, jeZ
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jimi proudi. MiZeme se tedy rovnou zeptat, zda v pfipad€ ne-
moci nékterého organu ¢i vyluCovaciho systému nezdistava blo-
kovana energie, jez proudi merididnem spojenym s doty¢nym
orgdnem nebo systémem? Neni tomu tak. Nebot kromé& dva-
ndcti hlavnich meridiant zajisfuje proudéni energie je$té osm
,»zvlastnich" merididnt, které zasahnou vzdy, kdyz se energie
hromadi v nékterém z hlavnich meridiant. Zvlastnim meridi-
4ntim se také n&kdy iikd ,,zdchranné" meridiany, nebot se ob-
jevuji, kdyZ nadbyte¢nd energie, nahromadéna kvili dysfunk-
ci nékterého orgdnu Ci systému sekrece, brani normalnimu
proudéni. Taoisté pfirovnavaji zvlastni merididny k odvodniova-
cim piikoptim podél hlavnich tokd, pficemz hlavnimi toky se
pochopitelné mysli hlavni merididny. Piikopy jsou vybudova-
ny tak, aby odcCerpavaly piebytky vody z feky pii rozvodnéni.
TakZze stejné jako neni konstantni proud vody témito pfikopy,
neni konstantni proud energie po drahdch osmi zvlastnich
meridiand. Intenzita proudéni zdvisi na mnoZstvi energie v hlav-
nim meridiana.

Merididny (Cili kandly energetického proudéni) jater, sle-
ziny a slinivky bfiSni a ledvin se sbihaji do jednoho a téhoZz
spole¢ného bodu na vnitfni strané stehna. Dodévaji energii celé
horni pilce téla. Budeme-li je vhodnym zplisobem masirovat,
podaii se ndm stimulovat celé télo v€etné pohlavnich orgdnd,
nebot jejich stoupajici drdha prochdzi panvi. Podobné také
energie meridiant Zluéniku, mocového méchyie a zaludku,
kterd na své cesté télem dold prochdazi vnéjsi stranou stehna,
stimuluje tyto orgdny a tkané s témito organy spojené.

Masaz smérem vzhiru

Budeme-li masirovat zdola nahoru vnitini stranu nohou,
rozproudime si krev v dolni Casti téla. Lidé, ktefi travi celé
dny vsed€ nebo vstoje, trpi kfe¢emi v nohou a kieCovymi zila-
mi, nebot krev se hromadi v nohou a chodidlech a krevni ob&h
je blokovan. Stimulaci merididnti nohou se znovu rozproudi
krev, a tak se vyhneme témto chorobam.
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Cviceni miizeme provadét vstoje, vsedé nebo vleze.

1. Polozte ruce dlanémi na vnitini stranu nohou na urovni
kotnik.

2. Sunte zvolna dlan€ po nohou vzhiru, po vnitini stran¢ ly-
tek, kolen a stehen az k pohlavnim organtim.

3. Cvik opakujte dvanactkrat.

POZNAMEKA: Rukama mirng tladte na nohy tak, abyste za-
¢ali mit mirny pocit tepla. Dychejte pfitom normalnim tem-
pem. Soustied’te se na masaz nejvic od kolena vzhiiru. Tato
Cast nohy je pfi cviku nejvyznamnéjsi.

MasaZz smérem doli

Masirovanim vnéjsi strany nohy odshora dolii se mtiiZzeme
vyhnout takovym potizim, jako je vysoky krevni tlak, zadrzo-
vani vody a obezita (jeZ maji souvislost s merididny zlu¢niku,
mocového méchyie a zaludku), nebo mizeme tyto zaleZitosti
takovou masdzi uspésné 1é¢it. Navic cvik mliZe zabranit vzni-
ku burzitidy a artritidy, nebo je miize odstranit. Cvik mlizeme
provadét vstoje, vsedé i vleze. V pozici vstoje si navic bude-
me vytahovat Slachy v podkoleni, kolenou a lytkdch a napo-
muzeme cirkulaci energie v prstech u nohou.

1. Polozte ruce dlanémi na vnéjsi stranu stehen.

2. Spoustéjte ruce po vnéjsi strané nohou nepietrzitym po-
hybem a tlaCte pfitom dlanémi na stehna, kolena, lytka a
nakonec kotniky.

3. Cvik opakujte dvanactkrat. Dychejte pfitom v normalnim

rytmu.
Tento cvik rozptyluje energii v téle, proto je tedy uZiteény

pii 1éCeni obezity, zadrzovani vody a vysokého krevniho tla-
ku. Nejlepsi je provadét cvik rano.
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e e A -
v - H
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a. Stoupajici meridiany b. Klesajici merididny

Obr. 8la a 81b. Masaz merididnu: masaz nohou

Masirovani paZi

PazZe si miiZzete masirovat podobnym zptisobem jako nohy.
Podporite tim meridiany srdce, plic a perikardu (osrde¢niku),
jez se nachdazeji na predni strané pazi, a merididany ,,trojiho
ohftivace" ¢Cili ,,tfi ohnd" (tj. vyluCovacich organtl), tlustého
stieva a tenkého stieva, jeZ jsou na zadni stran¢ pazi, kudy
stoupaji k ramendim.

1. PoloZte levou ruku dlani na vnitini stranu pravého nadlokti.

2. Suiite ruku dold, to jest k vnitini strané lokte, a pak po
piedlokti az ke konec¢kim prstli. Pohyb musi byt nepfetr-
Zity a tlak na k0zi stély.
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3. Polozte levou ruku na vnéjsi stranu pravé ruky a masirujte
ruku a pazi aZ po rameno, a to tak, ze vaSe leva ruka se
bude sunout vzhiru po vnéjsi strané pravé paze.

4. Cvik opakujte dvanactkrat.

5. Provedte masdz v opacném smyslu, to jest pravou rukou
masirujte levou pazi nejprve shora dold po piedni strané
paZze, pak zdola nahoru po zadni stran¢ paze. Také tento
cvik opakujte dvandactkrat.

Obr. 82a a 82b. Masaz merididnt: masaz pazi
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Pasobeni cvikil, posilujicich vnitini organy, je zaloZeno
na principu proudéni energie po drahdch merididnt. Kazdy
cvik je takovou soustavou pohybtl, jez stimuluje uréity meri-
dian, nebo pak pii meditaci, zaméfené na merididny, stimuluje
cely systém. Zvladnutim cvik{i pro posileni vnitfnich organi a
konkrétné pak zvladnutim masdZze meridiani pomuzete télu
hospodafit s energii, na niz zavisi cely na$ Zivot. Tuto energii
pak miZete vyuzit k vlastnimu lé¢eni ¢i k 1é¢eni druhych. Ener-
gie udrZzuje organismus v dobré kondici a je také zdkladem
duchovniho ristu, jenZ ndm otvird brany nesmrtelnosti.
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7

Taoisticka cviceni meditace,
kontemplace a dychani

Kromé fyzickych cvieni vypracovali staii taoisté neoce-
nitelné metody meditace, kontemplace (= pozorovani spojené
s pfemitanim, hloubanim) a dychani. Zname je dnes pod nazvy
meditace o merididnech, procisténi mozku a dechova cviceni.

Tyto metody se uZivaji predevS§im k tomu, aby télu dodaly
energii a zajistily jeji nerusenou cirkulaci po drahdch meridiand,
avSak zaroven také umoZznuji v¢as rozpoznat vnitini stavy slabos-
ti a nemoc. Dodejme k témto metodam jesté objev kontemplace,
konkrétné napriklad meditaci o Polarce, pozorovani (kontempla-
ce) svicky a slunce a cviceni koncentrace, jako metody umoZziiu-
jici zkoncentrovat energii za ti¢elem dosazeni konkrétnich cilt,
jako je napftiklad ziskani nového zaméstnani, dosaZeni finan¢ni
jistoty, ale i povzneseni ducha ¢i prohlubovani vnitfniho miru.

Taoisté vypracovali techniku meditativniho dychdni, jez
dokéze transformovat proud Zivotoddrné energie, béZn¢ promr-
havany ¢i vyuzity jen k rozplozovani, v oCist€nou a pozitivni
vitalitu. Tato technika, kterou nazvali nesmrtelné dychani (ses-
tavajici z malého a velkého nebeského cyklu) zpisobuje al-
chymické zmény v organismu, jeZ pak clovéku pomadhaji
v seberealizaci a v dosazeni nesmrtelnosti.

Vsechna taoistickd cvi¢eni, tedy jak fyzicka, tak medita-
tivni, kontemplativni a respiracni (dechovd), maji za cil spoje-
ni duse, ducha a téla v jeden nedilny celek. Jedinec, jehoZ télo,
duse a duch jsou navéky spojeny, nikdy nezemfe, nebot ve
smrti se t€lo a duse od sebe odd¢luji. Jejich spojeni je cestou
bozi, jejich rozdéleni cestou ddblovou, tedy smrti. Tyto zésa-
dy umoziuji rozezndvat pravé uceni, jeZ oslavuje Zivot, od
nepravého, jeZ vybizi k oddéleni duse od téla, ¢i téla od duse.
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Clovek, ktery zaCne praktikovat taoistickd vnitfni cviceni,
ihned pochopi, Ze patii do té prvni kategorie, nebot cviky od-
stranuji stfety mezi dusi, duchem a télem a nastoluji mezi nimi
harmonickou a imanentni jednotu, jiz stafi taoisté fikali zno-
vusplynuti v tao.

V pocite¢nim obdobi stimuluje ¢lovéka praktikovani tao-
istickych vnitfnich cvi¢eni k tomu, aby jednal podle taoistic-
kych rad, tykajicich se télesné strdnky zdravi, a aby vyuzival
uméni koncentrace.

Toto prvni obdobi mu umozni vstoupit na Cestu (tao), to
jest dosdhnout stavu Cinnosti v necinnosti. V dalsi etapé ho
respira¢ni technika a meditace pfivedou k dokonalé sebereali-
zaci v neCinnosti. Podle taoistické teorie dojde k znovusplynuti
v tao ve tfech etapach. Prvni se jmenuje ju wei a znamena ,,¢in-
nosti" nebo také pilné kondni.

Kdo prokaze velkou vytrvalost, dostane se k dalsi, vySsi
etapé, wu wei. Toto ¢inské slovo se da pielozit jako ne-Cinnost
(pro jednoduchost: necinnost). V této fazi se adept udi sile pra-
menici z imyslného nezdjmu o akci, o ¢in, o zacilenou ¢innost.
AvSak znovusplynuti v tao od adepta vyZaduje, aby si byl vé-
dom, Ze kazdd necinnost v sobé zahrnuje ¢innost (kazdy ne-
¢in, ne-akce je akci svého druhu). Ve treti fazi, wu bu wei, se
vSe stane, aniZ potfebujeme Cin.

Kdo se soustred’uje na vzdeéldni,

den ze dne si vice osvojuje;

kdo se soustreduje na tao,

den ze dne se vice oprostuje.

Postupnym oprostovdnim

dospivdme nakonec k nejedndni.

Nejedndme-li, neziistdvd nic,

co by nebylo vykondno.

Svet lze ziskat jen trvalym nevmésovdnim.

Kdo se vmésuje, nikdy nemiiZe ziskat svet.
Tao Te Ting (XLVIII)
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Praktikovani vnitinich taoistickych cviceni pfipravuje ¢lo-
véka na jeho konec¢nou transformaci, na stav, v némz se vymkne
hranicim Casoprostoru a znovu splyne se svym piirozenym
mistem ve vesmiru.

MEDITACE O MERIDIANECH

Meditace o merididnech je zaméfena na cesty, jimiZ ener-
gie proudi nas$im télem, a umozriuje ¢lovéku obratit svilj po-
hled do sebe sama, a tedy zietelné¢ vidét a rozpozndvat stavy
slabosti a nedostate¢nosti. Zvladdnuti metody meditace
o meridianech nas vyzbrojuje skvélym nastrojem autodiagnos-
tiky (tedy urCovani vlastnich neduhti a nemoci).

Moderni pfistroje a moderni diagnostické metody (rent-
gen, scintigrafie, analyza krve a moci atp.) jsou jisté uzitecné
pri diagnostikovani urcitych chorob, ale nejsou dost ucinné
pii rozpoznavani degenerativnich chorob, jez je tfeba pricitat
problémim nervové soustavy ¢i energetického béhu, které ne-
znatelné oslabuji orgdny a tkdné, az nakonec zpusobi kom-
plexni onemocnéni. VEtSinou jsou priciny odhaleny pfili§ po-
zd¢€. Apritom je nemozné ochofet t€Zkou nemoci, aniz by pfi
jejim vzniku nehréla roli néjakd organicka slabost. Napftiklad
rakovina se ve své ,,vnéjsi" podobé projevi tieba aZ po mnoha
letech. Avsak vnitini pozorovani, jez nam umozni meditace
o merididnech, miize prispét k tomu, ze v€as zamezime, aby
se rakovina vibec projevila. Metoda autodiagnostiky odhali
symptomy (pfiznaky) nemoci diiv, nez se nemoc staci zmoc-
nit téla.

Samolécba prostiednictvim meditace o merididnech je
moZzna diky tomu, Ze meditace nam umoZni uvédomit si, kde
presné je blokovan obéh energie v téle, a obnovit normalni
obéh. Taoisté pouzivaji meditaci o meridianech pravé k tomuto
ucelu, a to jiz tisice let. A umozinuje jim to dosahovat plného
rozvinuti fyzickych a dusevnich moznosti.
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Osvojovani si meditace provadime ve tfech etapach: 1. na-
u¢ime se zpaméti, kde ktery meridian je; 2. nau¢ime se uvédo-
movat si drdhy, jimiz proudi energie; 3. nau¢ime se sledovat
zaroven drahy vSech dvandcti merididnt.

1. Nejdiive je tfeba si zmapovat merididny. Toho docilime
nejlépe, kdyz si pofidime dobrou mapu pro akupunkturu.
Zafixujte si merididny do paméti jeden po druhém v poradi,
v jakém jsou uvedeny na map¢. Prvni je merididn plic. Sle-
dujte jeho drahu tak, Ze pojedete po kizi palcem ¢i ukazo-
vackem ve sméru proudéni energie, tedy bud dolii nebo
nahoru po dridze merididntd. Palec ¢i ukazovak budete pii-
tom do klize vtlacovat, jako kdybyste si provadéli masaz.

2. Poté, co jste se seznadmili s drahami merididnti a s polaritou
proudéni energie, pokuste se ucitit tuto energii proudici
drahami merididnt. Nejdiive zaujméte pohodlnou pozici
vsed¢ nebo vleze. Pokud budete sedét, tedy nejradéji na
polstari. Patet drzte v roving, a to tak, aby v roving byla i
kostr¢. Uvolnéte se v zddech a v ramenou. Ramena tedy
budou lehce nachylena vprfed. Tato pozice umoziiuje ma-
ximdlni rozpindni plic. PoloZte si ruce na stehna s palci
ohnutymi do dlani. Pokuste se docilit pocitu naprostého
prazdna v mysli a pozornost soustfedte na merididn plic.
Sledujte jeho drahu tak, jak je to popsdno v bod¢ 1. Pak
soustiedte pozornost na subjektivni pocity, jez si v té chvili
uvédomite. Potom s rukama stdle jeSté na stehnech se po-
kuste uvédomit si proud energie na draze merididnd plic.
Po Case si dokédzete uvédomit sebemensi fluktuaci energie
na drize tohoto merididnu. Cely proces pak zopakujte
s orientaci na meridian tlustého stfeva a dal$i merididny,
podle jejich daného potadi. Po nékolikadennim snazeni
skute¢né ucitite energii pulzujici po drahdch meridiant.

3. Az si budete umét uvédomit cirkulaci energie po drahdch
vSech dvandcti meridianti, pracujte s nékolika merididny
najednou, napiiklad se vSemi merididny, prochézejicimi
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hlavou, hrudnikem nebo spodni ¢asti téla. Lépe a diive
docilite pozitivnich vysledki, zaujmete-li polohu doporu-
¢enou v bod¢ 2. VyZeiite vSe ze své mysli a sledujte drahy
merididnt rukou. Postupujte pomalu a soustiedte se na
subjektivni pocity, jez zaCnete mit. Proces opakujte, do-
kud nebudete schopni ucitit v hlavé sebemensi fluktuaci
energie. Stejnym zplsobem pak postupujte u dalSich me-
ridiant: u vSech merididntd prsou a spodni Cdasti téla.

POZNAMKA A: Zalitednik muze nékdy ucitit ,,blok"
v cirkulaci energie u urcitého merididnu. Napfiiklad u meri-
didnu plic na urovni lokte. Za¢néte tedy znovu sledovat dra-
hu merididnu z urovné ramene a pokracujte v tom, dokud
,blok" nezmizi. Budete k tomu mozna potfebovat nékolik
pokusti, tfeba i nékolik tydnt. Ovsem stoji to za to, protoze
podari-li se vam odstranit pfekazku, jez branila volnému
proudéni energie po drdze merididnu, znamena to, Ze jste
piedesli néjaké zdravotni komplikaci, nebo jste pfimo od-
stranili néjaké oslabeni ¢i dokonce chorobu. NedokaZete-li
prorazit, pak pfejdéte na dalsi meridian. A az dokoncite cely
cyklus, nebo pfi pfistim cviCeni, pokusite se o to znovu.

POZNAMKA B: Pokazdé se plné soustiedte. Pfi sebemen-
$im rozptyleni zaénéte znovu, od zacatku. Nesnazte se pro-
ces urychlit. Nejdriive se naucte citit polaritu energie, aniz
prerusite hromadéni pociti. Postupem ¢asu dokaZete spo-
lehlivé rozpoznat tok energie.

Diky meditaci o merididnech ucitite veSkerou energii, cir-
kulujici po drdhdch merididnt. Uvédomélé vnimani energie,
jez se Sifi vasim télem, vdm pomuzZe zachovavat energetickou
rovnovédhu téla za vSech okolnosti. Nemoc miize zvitézit jen
tehdy, kdyZje obéh energie v organismu néjak narusen.

Dfiiv, nez se vydidte na cesty po svété, vyplati se trochu
cestovat po svém vnitfnim svété. Osvojite-li si metodu médi-
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tadce, dokdzete spojit télo a ducha vjeden osobni mikrokosmos
a otevrit si cestu k pozndni makrokosmu, jehoZ hranice lezi
zdanlivé za horizontem vaSich moznosti, jinymi slovy dosahne-
te znovu - splynuti v tao.

Obr. 83. Meridian plic
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Obr. 84. Meridian tlustého stfeva
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Obr. 85. Meridian Zaludku

Obr. 86. Meridian sleziny a slinivky bfi$ni
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Obr. 88. Merididn tenkého stieva

Obr. 87. Merididn srdce
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Obr. 89. Meridian mo&ového méchyre

Obr. 90. Meridian ledviny
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Obr. 92. Merididn ,trojiho
ohfivace" (nebo také ,tii ohna" )

Obr. 91. Merididn osrde¢niku (nebo také ob&hu)

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

Vnitini cviky pro zdravi 208

Obr. 93. Meridiin Zlu¢niku
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Obr. 95. Sled proudd energie

Obr. 91. Merididn jater
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CVICENi KONTEMPLACE A MEDITACE

Pozorovani Polarky, svicky, slunce, mési¢niho svitu a cvi-
Ceni v soustfedéni maji jak praktické, tak 1éCivé vlastnosti.
Uméni kontemplace prospéje osobdm, jez touzi po vyhodném
zaméstnani, pevném zdravi, po penézich, po vyssim vzdélani,
po lasce. Hledame-li zaméstnani, musime si napiiklad pied-
stavovat, Ze energie vstupujici do hlavy je ono vyhodné nové
zameéstnani, a soustiedit meditaci na vSechna pfdni a nadéje
s tim spojené. Ani pritom nemusime znat povahu nového za-
meéstnani. Dokonalé zvladnuti techniky meditace a pocit pro-
nikani ,,zlatého svétla" do celého téla se postaraji o to, aby
vznikla pfedstava povoldni, po jakém touZite. Stejnym zptso-
bem si muzete privolat velky obnos penéz, vzdélani, Stésti,
lasku, prosté to, co si piejete, uspéch nevyjimaje. CvicCeni
v koncentraci nauc¢i ducha piekonavat pfekazky, jeZ se vyskyt-
nou na cesté k uspéchu.

Ale jen vlastni zkuSenost se cvicenim meditace a kontem-
place nebo s vnitfnimi cviky a s technikou dychédni, nAm umoZni
pochopit a ocenit G¢innost téchto cviki a jejich jednoduchy,
ale hluboky efekt na nasSi osobnost. Taoisté, jelikoZ byli prak-
ticti za vSech okolnosti, zachovali ve svém ucCeni pouze takové
praktiky, které vedly ke splnéni vytyCenych cili. A nezapo-
minejme, Ze vnitini taoistické cviky tu jsou jiz déle nez Sest
tisic let!

Pozorovani Polarky

Polarka slouzi uz po staleti poutnikiim jako orienta¢ni bod,
jako majak. Rik4 se ji Kralovna hvézd, Cisafovna, Vrcholek
svéta, a také Purpurova rize pro jeji krasnou barvu. Je spo-
lehliv4, nebot je na obloze stile. Je tedy pochopitelné, Ze ji
taoisté uz pred tisici lety pouzili jako inspiraci k meditacnimu
cviCeni, jez ma rtzné 18¢ivé ucinky.

Tato meditativni cviCeni je nejlépe provadét vecer, kdyz je
Polarka jasné vidét. Ale je moZno ho provadét i ve dne, kdyz si
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prosté budeme Poldrku na nebi predstavovat. Doporucuje se ale
obratit se smérem k Polarce. Vase télo tak bude snadnéji pohl-
covat elektromagnetickou energii, kterou hvézda vyzatuje.

1. Posadte se ¢elem k Poldrce. Tu najdete, kdyZ na obloze
vyhledate Velky viz.

2. Pomozte si obrazotvornosti a piredstavte si, Ze vam dopada
na hlavu piesné do mista nazyvaného ,,soubéh sta bodui".
Nachazi se uprostied temene.

3. Snazte se ucitit, jak se energie, kterou vyzafuje ,,Purpuro-
va rize", setkava s vasi télesnou energii pravé v tomto bod¢,
a pfedstavujte si, ze jejich stretnuti dava vzniknout ,,zlaté-
mu ohni".

Obr. 96. ,,Soubéh sta bodi"

Meridiany vaseho téla se zprithledni a dostanou zlatou bar-
vu. Snazte se ucitit, jak zlaty svit prostupuje celym vasim télem
az do prstli u nohou.

POZNAMKA: Jde o nesmirn& t&7ké cviteni a je pfi ném za-
potfebi naprosto dokonalé koncentrace. Zacne-li byt vase
pozornost roztékand nebo vyrusi-li vds néco ¢i nékdo, za-
&néte vie znovu, ale nenufte se ke cviceni. Nebudete-li sim
schopen zlstat soustiedén po celou dobu, pfestanite a cvic-
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te opét pfijiné prilezitosti. Vytrvate-li, nakonec budete mit
uspéch. Jakmile zvlddnete cely cyklus meditace a ucitite,
jak se vam zlaté svétlo rozlévd télem, zpozorujete mozna
tmavé skvrny na nékterych ¢astech téla, jeZ samo bude na-
zIlatlé. Skvrny jsou pfiznakem nemoci. Pockejte, dokud se
neprojasni. Zaplavi vas nova energie a budete vylécen ze
v§ech neduhti.

Toto cviceni je doslova schopno odstranit nemoc, posilit
organismus a dat mu novy zivot. Jeho uc¢innost je uznavana.
»Stanete se tim, ¢im je vas duch.”

Kontemplace (pozorovani) svicky, slunce

a mési¢niho svétla

Nepodari-li se vim najit na obloze Polarku, praktikujte cvi-
C¢eni se sviCkou, sluncem nebo meésicem, které vam rovnéz
mohou poslouzit jako zdroje zlatého svétla. Nicméné si ale
uvédomte, Ze slunce je pfiliS horké a mésic prili§ studeny.
Kontemplace svicky, slunce a mési¢niho svitu se dd zvlddnout
brzy, zatimco zvladnout meditaci o merididnech muze trvat
meésice.

Kontemplace je zahodno praktikovat brzy rano, tésné pied
zapadem slunce nebo kdyZ se ochladi.

1. Upfete pohled na svicku ¢i jiny zdroj svétla.

2. Pak zaviete oci a pockejte, az svétlo vstoupi do hlavy. Snaz-
te se ucitit, jak se vam zlaté svétlo rozléva hlavou.

3. Poté se snazte ucitit, jak se vdam svétlo rozléva §iji, rameny
a dolti do celého téla.

POZNAMKA A: Doporucuje se pii kontemplaci svicky a
mesice sedét, a to Celem k severu. Pfi kontemplaci slunce
si vyberte jiny smér a neziistavejte na slunci déle nez deset
minut, nebot slune¢ni svétlo je prudké a magnetické sily
probihaji na zemi od severu k jihu.
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POZNAMKA B: Svitka je nejvhodnéjsim zdrojem svétla.
Rozhodné ji nenahrazujte Zarovkou.

POZNAMKA C: Ucitite-li b&hem kontemplace ,,blokadu”,
otevite oCi, zadivejte se znovu na svicku a pokracujte zno-
vu ve cviCeni, dokud se vdm nepodaii naplnit télo pocitem
transparentniho svétla. Budete-li mit pii cviCeni svédka,
bude mit dojem, jako by z vaSeho téla unikalo svétlo. Po-
stupem casu zacnete rozpoznavat, do kterych ¢asti téla se
svétlo nedostane, to znamend nemocné oblasti, jez muze
vytrvalé praktikovani kontemplativniho cviCeni uzdravit
tim, Ze je bude soustavné , koupat ve svétle".

Cviceni koncentrace

Uspéch zélezi v zivoté na tom, jak kdo dokdZe vyuZivat
svych mentdlnich schopnosti. Kolikrat kazdy z nds slySel, Ze
dokonalost dila zavisi na koncentraci pfijeho zhotoveni? Stafi
taoisté si byli védomi tohoto spojeni, existujictho mezi kon-
centraci a perfektnim provedenim ulohy, a proto vypracovali
cviCeni k prohloubeni koncentrace.

Cviceni vyZaduje intenzivni soustfedéni na jeden ze tif na-
sledujicich bodu: Jing Tang (uprostied ¢ela mezi obo¢im, to
znamend tam, kde se situuje ,tieti oko"). San Cung (nadrovni
brzliku) a Ci Hai (asi dva centimetry pod pupkem). MizZete se
orientovat podle nasledujiciho Obrazku nebo podle vhodné
mapy pro akupunkturu. (Vyberete-li si pro orientaci mapu pro
akupunkturu, hledejte body # 17 a # 16 meridian Zen Mo. Na
mapé vSak nenaleznete ekvivalent bodu Jing Tang; jde
o dopliujici bod pro Zen Mo.) Nékdy se tyto body také ozna-
Cuji - v poradi shora dolti -jako horni Tan Cien, stfedni Tan
Cien a spodni Tan Cien.

CviCeni se praktikuje vleze, vsedé nebo vstoje v klidu.

1. Cvieni mizete zacit tim, Ze si sednete se zkiizenyma no-
hama na rovnou podlozku.
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2. Zkoncentrujte se pak na jeden ze tii bodli vyznacenych na
obr. 97. Vétsina lidi si vybird bod Ci Hai. Soustfedte se,
nemyslete na nic jiného nez na tento bod, zaZeiite od pra-
hu své mysli jakoukoli jinou myslenku. Soustfedte se na-
tolik, abyste v doty¢ném bodé¢ pocitili teplo.

3. Jakmile ucitite teplo, zapomenite na tento cvik, pfestaiite
ho provédét, nebof vase schopnost koncentrace je uz do-
state¢na a miaze poslouzit k dal$im uceltim.

Obr. 97. Body Jing Tang, San Cung a Ci Hai

POZNAMKA: Nedosahnete-li zddouciho vysledku hned, ne-
ztracejte chuf cvidit ddl. Cvik je téZky a nékdy je k jeho
zvladnuti tieba celych tydnid. Ale jakmile ho zvladnete,
pfestaiite ho praktikovat. PokraCovat v tomto cviceni by
mohl mit nezadouci néasledky.
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Vzhledem k tomu, jak rtiznorodé metody lidé pouzivaji,
aby si zdokonalili uméni koncentrace, je snadné pochopit, o jak
tézky ukol a o jak tézky cvikjde. Nékdo doporucuje provadét
cvik spolu s dechovymi cviky, béhem kterych si predstavuje-
me, ze vzduch vstupuje do bodu zvaného ,,prisecik sta bodd"
a tuto Cast hlavy ohfiva; jini doporucuji masirovat bod, na kte-
ry se soustifedujeme, nebo si v ném pfedstavovat ,,ohen".
Jakmile pfekondme pocatecni potize, pocit blahodarného tep-
la ndm naplni dusi radosti.

JenZe, bohuzel, tato euforie vede Casto k nespravné pyse,
zejména u povéréivych nebo nevzdélanych lidi, ktefi pak cvi-
ku zneuzivaji. Prostd metabolickd reakce téla (pocit tepla zpti-
sobuje nasSe soustiedéni do ur¢itého bodu, v némz se ndm takto
podaii aktivovat krevni obéh) je pro né zazrakem od Boha,
maji pocit, ze nabyli bozskych schopnosti. Takové presvédce-
ni je pak vede k nedobré exaltaci jejich ega.

V minulosti v té€chto jevech vidéli nevybiravi lidé, zakla-
datelé vselijakych sekt, idedlni piileZitost k podmanéni davu.
Pouzivali k tomu urcité varianty popsaného cviku. Doporuco-
vali udrZovat koncentraci neustdle, a tak si pfivodit trvaly po-
cit tepla (nebo vybudit energii) v krajiné pupku.

Vybuzenou energii pak smérovali do jinych Casti téla. Kdyz
této technice naudili naivni lidi, ziskali pro svou ,,viru" pocho-
piteln€ velky pocet stoupencil, ktefi si od nich dali namluvit,
Ze neustdlé praktikovani této dovednosti a jeji povyseni na ri-
tudl jim dava bozskou moc, jez je bude chranit pred vrazednou
zbrani a jakoukoli chorobou a ucini je nesmrtelnymi. Tito adepti
,viry", psychologicky labilni, se povaZovali za ,,svaté", nebot
dokazali vybudit v krajin€ bfi$ni energii a tu pak ,,duchem"”
nasmérovat do pohlavnich orgdnt nebo kterékoli jiné Casti téla.
Jejich euforie neznala mezi, citili se nezranitelnymi.

A kdyZ pak zanedbavali 1ékafskou péCi, mnozi z nich umi-
rali na bandlni fyzické ¢i dusevni choroby (zavinéné pfiliSnym
zasahovanim do citlivych télesnych funkci); jini se ucastnili
pogromt a rebelii organizovanych fale§nymi proroky (nebot
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se povazovali za jejich dluzniky, kdyZ diky jim ziskali nesmr-
telnost, a byli ochotni je slepé poslouchat); a neméalo nebylo
ani téch, ktefi byli popraveni mistnimi ufady.

Pfi studiu archivil stanovili historici urcité spojeni, existu-
jici mezi nedostatkem fadu, béZznym u chudych a nevzdéla-
nych vrstev, a mentalnimi chorobami, jezjsou u téchto vrstev
Castéjsi, na jedné stran¢, a provozovanim tohoto jednoduché-
ho cviku na strané druhé. V archivech byly zdznamy o tom, zZe
praktikovani tohoto cviku zptsobovalo nechutenstvi, haluci-
nace, ties po celém téle (zplsobeny poskozenim nervového
systému), impotenci, neplodnost, pfed¢asné starnuti, rakovi-
nu, schizofrenii, moralni upadek (incest, promiskuitu, vrazdy
atp.). Jelikoz chovani ¢lenti téchto sekt bylo zcela nepiedvida-
telné a byli povaZzovani za nevyléCitelné, byly mistni urady
zmocnény k tomu, aby nafizovaly jejich popravy.

Sila ducha, stejné jako sila atomového jadra, musi byt uzi-
véana s velkou opatrnosti. PriliSnd koncentrace mtiZze zptsobit
dusevni poruchu. PfiliSna koncentrace je v rozporu s u¢enim
taoismu. Uceni taoismu fikd, Ze rovnovdha je klicem
k fyzickému i dusevnimu zdravi.

Podle taoistické doktriny se osvojovadni si uméni koncen-
trace provadi ve dvou etapach:

1. KONCENTRACE
2. ZAPOMENUTI

Znate uZ bezpochyby tento osvédéeny piistup, nebot pra-
vé sjeho pomoci se u¢ime jezdit na kole. Nejdiive se musime
soustiedit, abychom udrzeli rovnovahu a nespadli z kola.

Po Case se ndm ale pohyb na kole stane stejn¢ pfirozenym
jako pohyb pésky a nepotiebujeme se na n¢j nikterak soustfe-
dovat. Naopak, kdybychom se soustfedili na své pohyby vic
nez na své okoli, mohlo by to mit neblahé nasledky, mohlo by
dojit k nehodé.
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DECHOVA CVICENi

Kromé automatického a neuvédomélého dychani, které nas
provazi po cely Zivot, jsou také ¢etné respirani techniky. Jed-
nu z nich, dychani pri Jefdbim cviku, jsme uz v této knize po-
psali. Jiné techniky, mezi nimi i ty, které popiSeme na nasled-
ujicich stranach, mohou mit pro Clovéka, ktery je zvladne, ne-
sCetné blahodarné ucinky, mimo jiné tfeba to, Ze o padesat pro-
cent zlepsi jeho schopnost podat dlouhodoby fyzicky vykon.

Obraceny Jerabi cvik 1

Cvik umoziuje kompletni vyménu plynnych latek ve tkani
plic a Zaludku, nebot napomdahd pomalému priichodu vzduchu
plicemi a zaludkem. Pfi normalnim dychani k vyméné nedocha-
zi. Provadime nejradéji rdno nebo vecer, vstoje, vsede ¢i vieZe.

1. Zacnéte tim, Ze pomalu vydechnete. Pfitom stdhnéte bfis-
ni svaly tak, abyste vypuzovali vzduch ze Zzaludku a plic.
Predstavujte si, Ze vSechny molekuly vzduchu odchazeji
z vaseho Zaludku a plic.

2. Po uplném vydechnuti se pomalu nadechujte a roztahujte
plice tak, aby se musel vypinat do vSech stran také vas
hrudni koS$. Zabraiite ale v rozpinani zaludku, a to tak, Ze
bfisni svalstvo kolem néj seviete.

3. Jakmile mate plice naplnény vzduchem, zadrZte dech na
nékolik okamziki, aby vzduch v plicich znehybnél. Tim
umoznite uplnou vyménu plynnych latek.

4. Stdhnéte prsni svaly i plice a zdroveil pomalu nadouvejte
bficho az do podoby balénu. Tento postup natla¢i vzduch
z plic do oblasti bricha.

5. Zadrzte vzduch v bfiSe na nékolik okamzikd, pak zvolna
bficho zatahujte a nechté vzduch unikat usty. Zpocatku je
tézké provadét cvik koordinované, ale s trochou vytrva-
losti se dopracujete toho, ze budete bez ndmahy umét na-
plnit vzduchem a vyprazdnit bficho.
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Obr. 98a - 98d. Obraceny Jefabi cvik |
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6. Dukladné nadechnuti, po némz nasleduje diikladné vydech-
nuti, jsou dvé slozky tohoto dechového cviceni. Zpocatku
vam postaci zopakovat cyklus nddech-vydech dvakrat,
trikrat. Pozdéji vam nebude zatéZko zopakovat ho dva-
nactkrat. Ale nezapominejte nikdy, Ze je tieba cvik prova-
dét pomalu.

POZNAMKA: Toto cvic¢eni nelze doporucit t¢hotnym Zendm,
jelikoz jim stahovani a uvolniovani bfiSnich svald muze
zplisobit nevolnost.

Cvik okysliCuje a ozivuje tkan, ale navic tonizuje svalstvo
i ostatni tkan¢ v krajin€ bfisni a zvétSuje objem hrudniku. Pod-
poruje hluboké dychani a dokonalejsi vypuzovani hromadi-
cich se plynd.

Cvik Obraceny jeFab 11

Tento cvik se mirné 1i$i od predchoziho: vzduch vdechuje-
me do horni ¢4sti plic a pak ho zadrZzujeme co nejdéle v plicich.
Je mozno cvicit v jakékoli poloze, v kterékoli denni dob¢.

1. Pomalu vydechnéte a zatahujte pfitom biicho. Zatahovani
bficha a stahovani branice vypuzuje vzduch z hrudniku a
z plic.

2. AZ dokoncite uplné vydechnuti, zvolna se nadechujte tak,
abyste roztahli a zcela naplnili vzduchem horni ¢ast plic.
Zatahnéte bricho, protoze pii tomto cviku cvi¢i jen horni
¢ast plic.

3. Az naplnite horni ¢ast plic vzduchem, zadrZte po urcitou
dobu dech, aby vzduch nemohl z plic unikat a aby se tak
dosahlo uplné vymény plynnych latek.

4. Pak pomalu svirejte plice hradnimi svaly, aby vzduch mu-
sel proudit z plic do bficha. Mirné povolte bficho, aby do
ného vzduch mohl vnikat. Zadrzte dech na co nejdelsi dobu.
Pak zvolna vydechujte usty.
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5. Uplné nadechnuti, po némz nasleduje vydech, tvofijeden
dechovy cyklus. Opakujte cvik libovolné dlouho, ale ne-
smi vas zacit naméahat.

POZNAMKA: Zpocatku se vam urcit¢ nepodafi zadrzovat
v bfiSe vzduch pfilis dlouho. AvSak dokdzete to, vytrvate-
li v cviCeni. Kromé toho se naucte vdechovat a vydecho-
vat tak pomalu, aby se vim chloupky v nozdrich ani nepo-
hnuly. Tato technika véds vyzbroji naprosto klidnym vze-
zienim i pii provddéni namdhavych vnitinich cviki, pro-
toze kompenzuje potiebu rychlé vymény vzduchu v plicich.

Budete-li tedy tento zplsob dychéani pouzivat pifi usilov-
ném cviceni, docilite také o padesat procent lepsSich vysledkd.
Cvik vam zajisti pfisun kysliku a energie, kterou va$ organismus
bude potiebovat béhem cviceni ¢i jiné ndmahy, a pfitom nebu-
dete mit potfebu rychle a prudce dychat. Vase pohyby budou
ladné a budou vdm pfipadat snadnéjsi, a to i kdyz budete cvi-
¢it dlouho. To je ostatné diivod, pro¢ norska baletni Skola v Oslo
uci své studenty tomuto dechovému navyku. Vyzkumy prova-
déné mezi atlety a gymnasty dokdzaly, Ze se jejich vytrvalost
zvysila na zdklad¢é zvladnuti této metody asi o 50 procent.

Dychani kosti

V Zivoté se bez urcité tenze (napéti) neobejdeme. Zmizi-li
napéti zcela, prichazi smrt. Je vSak 1ékaisky dokazano, ze prilis-
né napéti a stres jsou pii¢inou mnohych chorob, mozna i rako-
viny. Taoisté jiZ po staleti védi, Ze nejlepsi ochranou pied cho-
robami je kazdodenni upIné uvolnéni téla i ducha. Uvolnéni,
relaxace je Zivotné dileZité pro samolécbu, nebot zabratiuje
vzniku ,,blokdd" energie, jejichz pfi¢inou byva nadmérna tenze.

1. Lehnéte si na zdda s nohama mirné roznozenyma, s rukama

upazenyma podél téla, dlané mirné pootoceny vzhuru.
Uvolnéte svaly tak dokonale, abyste citili, Ze na podlahu
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¢i lizko dolehla kompletné cela vase vdha. Zavfete oCi a
dychejte pravidelné.

2. Pri nadechovéni se pokuste citit, jak do téla proudi novy
vzduch, energie a nova vitalita.

3. Pfi vydechu si predstavujte, ze z téla odchazeji vSechny
toxické latky.

4. Paksi znovu pii nddechu piedstavte, ze vzduch vam vnika
do téla prsty u nohou a postupujte vzhiiru podél kosti az
do hrudniku.

5. Piivydechu pak musite citit, jak vzduch klesd télem dolti a
vystupuje z vas prsty u nohou.

6. Soustiedte se na kazdou nohu zvl4st a provedte pro kaz-
dou nohu trikrat fizi popsanou v bodech 4 a 5.

7. Déle si pfedstavujte, Ze citite, jak vdm vzduch vnikda do
téla rukama a paZemi a proudi az do hrudi a do hlavy.

8. Pri vydechu sledujte v mysli vzduch na zpatecni cesté po
stejné draze.

9. Pii soustiedéni na kazdou ruku zvlas$t provedte faze 7 a 8
pokazdé ttikrat.

Obr. 99. Dychani kosti

POZNAMEKA A: Jakmile zvlddnete jednotlivé faze, zalnéte
kombinovat cviCeni s hornimi a dolnimi koncetinami.
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POZNAMKA B: Nemizete-li zaujmout polohu vleZe (na ces-
tach, v praci atp.), zaviete oCi a provedte cvik vsedé. Pii-
tom ale drzte patef co nejrovnéji - sedte vzpfimené -jen
paZe a nohy zcela uvolnéte. Cvik ,,Dychani kosti" umoz-
nuje naprosté uvolnéni (relaxaci) téla a ducha. Jeho prak-
tikovanim si obnovite vitalitu, ¢ipernost a pripravenost
k dalsimu namahani téla i ducha.

Dechova cviceni dodavajici energii

a zajist’ujici relaxaci

Zivotni energie se déli na energii jin a energii jang. Ener-
gie jin je zaporné povahy, znehybnuje, uspava. Energie jang je
kladna, stimulujici, tonizujici. Tyto energie jsou vazany na
pulzace sympatického a parasympatického nervového systé-
mu a na tvorbu iontd. Aktivace systému sympatického nerv-
stva s sebou pfinasi zvySeni hladiny energie jang, jez zase sti-
muluje krevni tlak, srde¢ni tep, dychani, libido atp. Béhem
jeho aktivace je v téle zvySena tvorba kladnych iontd. Zvyse-
na koncentrace kladnych ionti ma za nasledek bolesti hlavy,
zvySeny krevni tlak, stres a tenzi. Energie jin naproti tomu pro-
dukuje zdporné ionty. Ty zase stimuluji systém parasympatic-
kého nervstva, coz ma za nasledek snizeni krevniho tlaku, zpo-
maleni srdeCnich tepli a dychani a utlumeni libida. P¥iliS vyso-
ka hladina energie jin uspava, deprimuje, rozesmutinuje, osla-
buje ducha.

Télo, jak jsme fekli, produkuje kladné i zaporné ionty. Har-
monicky Zivot zavisi na jejich rovnovaze.

Jak si zajistit rovnovahu mezi t€mito dvéma typy energie?
Zcela jednoduse. Dychdanim. Dlouh4 a hluboka nadechnuti
podporuji jang, dlouha a hluboka vydechnuti podporuji jin.

Zadrzovanim dechu zajistime jejich rovnovahu. Takze, po-
tiebujete-li povzbudit svou aktivitu, vdechujte po dobu pat-
nacti sekund, zadrzte dech na deset seckund a vydechujte po
dobu péti sekund. Potiebujete-li se uvolnit, vdechujte po dobu
péti sekund, zadrzte dech na deset sekund a vydechujte po dobu
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patnicti sekund. Diky této technice dokazete zlstat klidni a
konstruktivni i v obtiznych situacich. Takze prodluZujete na-
dech a vydech podle momentdalni potieby.

Cyvik k procisténi mozku

Cviky k procisténi mozku vyuzivaji respiracni techniky po-
psané v Zelvim cviku, Jelenim cviku a v Jefdbim cviku. Ale
jako neni mozné postavit dim bez vyhloubeni zdklad®, neni
mozno zacit s dechovymi cviky dfive, nez zvlddneme kombi-
novany Jeleni, Zelvi a Jetabi cvik.

Praktikovani této kombinace ndm umoZzni relaxaci téla i
ducha. Duch, jenZ podlehne tizkosti, napéti ¢i stresu, otvira do
téla cestu akutnim ¢i chronickym chorobdm. Procisténi mozku
dechovou metodou je zdakladnim piedpokladem k zahnéni stre-
su a zapornych myslenek, to je k odstranéni hlavnich preka-
zek na cesté k uzdraveni organismu. Podle taoistického uceni
ma kazdd myslenka svilj materidlni vyraz.

Takze zaporna myslenka mé za ndsledek vznik zdpornych
podminek pro funkci télesnych organti. Cviky pro procisténi
mozku jsou u¢innym prostiedkem k osvobozeni ducha od vSech
neuzite¢nych myslenek a k znovunastoleni rovnovazného sta-
vu, a ten zase bude mit blahodarny vliv na télesnou schranku.
Jestlize nas nemoc upozoriiuje na néjakou nerovnovahu, pak
pocit blaha jesté sdm o sobé neznamend rovnovahu. Taoismus
nas uéi dbét o to, abychom sledovali ,cestu stfedu”, to jest,
abychom se vyhybali obéma extrémim. A védomi vlastni kon-
dice mUize nastat, teprve kdyz ducha na ¢as zbavime jak klad-
ného, tak zaporného naboje, jak lasky, tak nendvisti, takZe se
stane jen otevienou branou. Takova je cesta k velikosti a miru
duse.

Dosdhnout vrcholu prdzdna!

ProZivat plnosti klidu!

V spole¢ném procesu rodi se vSechno tvorstvo,
a vse, jak pozoruji, se znovu vraci Zpet.
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Kazdy tvor rozkvétd a roste do plnosti
a kazdy se znovu vraci k svému prazdkladu.
Ndvrat k prazdkladu znamend plnost klidu.
To je, cemu se rikd naplnit své urcent.
Naplnit své urceni znamend vécnost.
Zndt vécnost znamend osvicenost.
Neznat vécnost znamend zaslepenost a zkdzu.
Kdo znd vécnost, obsahuje vseobsdhlost,
kdo md vseobsdhlost, obsahuje nestrannost,
kdo md nestrannost, obsahuje diistojenstvi krdlovské.
Krdlovské diistojenstvi vede k nebesiim,
nebesa vedou k tao,
tao vede k stdlému trvdni.
Pak zdnik t¢la neni hrozbou.
Tao-Te-Ting (XVI)

PROCISTENI MOZKU |

Zaporné myslenky jsou hlavni piekdzkou uzdraveni. Prv-
ni cvik k pro¢isténi mozku umoziiuje vyhnat z duse a mysli
zaporné myslenky a pohnutky a ziskat bozské vlastnosti. Tyto
cviky otviraji branu k harmonickému Zivotu, v némz prevlad-
ne ucta k zdkonlim vSehomiru, davaji ¢lovéku silu odvrhnout
falesné kouzlo zapornych myslenek a vzdorovat smrti. Pfi zno-
vusplynuti tao pfestavaji existovat dvojaké myslenky, touhy,
nemoci. Najejich misté se rozhosti hluboky klid.

1. Posadte se jako pfi Zelvim cviku. Sed'te zpfima s rukama
lehce opfenyma o kolena. Ruce zaviete v pést s palci uvnitf.
Tak zadrzite energii v rukou a vratite ji do obéhu pazemi.
Po dobu cvi¢eni méjte oci zaviené.

2. Vydechnéte tak, abyste vesSkery vzduch - nenasilné - vy-
pudili z plic, a pfitom stejn& jako v Zelvim cviku natdhng-
te krk vzhiru, ale zadroven se nahrbte v zadech.
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Obr. 100a a 100b. Progisténi mozku 1

3. Zaklointe mimé hlavu jako ve druhé fazi Zelviho cviku a
zvolné se nadechujte. Snazte se pfedstavit si, Ze vzduch prou-
dici vasim dychacim ustrojim s sebou pfinasi teplou paru,
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bily kouf ¢i ohen, ktery vam zvolna stoupa do hlavy. Pfed-
stavujte si, Ze vam mlha, para i kouf zcela zaplavuji hlavu.

4. Po skonéeni nddechu vrat'te hlavu do pfirozené polohy a
zacnéte vydychovat. Pfitom zaujméte polohu z prvni faze
Zelviho cviku. Snazte se uvédomit si, jak mlha, para, kour
Ci ohen opoustéji vase télo a ve vas se rozhosti pocit jasu a
ocCisténi. Opakujte vdech a vydech, kolikrat budete moci,
avsak prinejmensim sedmkrat.

POZNAMKA A: Dilezité je také zapnout fitni svaly zvané
svéraCe, aby tak energie zlstdvala v horni ¢asti téla a ob-
Iévala pater a mozek.

POZNAMKA B: Zpocatku byva tézké zkoordinovat dychani
s pocity. Ale vytrvate-li, dokédZete zieteln€ citit viny ,,mlhy",
,koufe" Ci ,,pary" pravideln¢ omyvajici vas mozek.

Také bude né&jaky Cas trvat, neZ ziskate pocit projasnéni
ducha. Nedejte se tim odradit. Vase trpélivost bude vbrzku
odménéna a pravé ,,jasna mysl" vam pomiize odstranit osmde-
sat procent vasich problémi.

PROCISTENI MOZKU II

Timto cvikem si piedev§Sim dokonale protdhnete zada, ra-
mena a paze, ale zaroven vyrovnate hladiny energie a odstra-
nite tenzi a tinavu. Vasi mysli vrati cvik svéZest a bdélost.

Cvik k pro¢isténi mozku I1 miizete provadét pokazdé, kdyz
pocitite inavu béhem dne, tedy i rano, kdyz se probudite
s nedobrymi pocity, nebo v kancelafi ¢i veCer po praci.

1. Cvik provadéjte vstoje (nebo vleZe na zadech), s nohama

mirné rozkroCenyma. Paze jsou uvolnéné a voln¢ pfipaze-
né. Hlavu drZte rovné jako v prvni fazi Zelviho cviku.
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2. Zacnéte tim, ze vydechnete veSkery vzduch z plic.

3. Pak hlavu zakloiite a za¢néte se zvolna nadechovat. Roz-
tahujte hrudnik, paze zvednéte nad hlavu a tam si spojte
dlang. (Zédn)’/ z téchto pohybu nedélejte silou &i kiecovi-
té. NemuiZete-li spojit ruce nad hlavou, zvednéte prosté paze
nad hlavu tak vysoko, jak to pujde.) Jak budete zvedat paze,
pfedstavujte si, jak vam do plic, do téla i mysli proudi ak-
tivni energie Gang).

4. Po ukonceni dlouhého a hlubokého nddechu zadrzte dech
- s rukama stéle jeSté nad hlavou - a zapnéte svérace, tj.
svaly kolem fitniho otvoru. Zbytek téla uvolnéte a zlstarite
v této pozici tak dlouho, jak budete moci, aniz vam to
zatne byt nepfijemné. Pokuste se uvédomit si, jak vasi
mysl zaplavuje energie v podob¢ bilé mlhy, pary ¢i kou-
fe, jak energie proudi celym télem a odplavuje zaporné
myslenky.

5. Pak pomalu vydechujte, narovnavejte hlavu a spoustéjte
ruce dolli. Pfitom paZe nepokréujte, opiste jimi pulkruh
(tedy upazenim do pfipazeni). Pfitom se pokuste ucitit pa-
sivni energii (jin), kterd jako jakdsi Cerstvd miza vstupuje
prsty do vaSich pazi. Cvik symbolizuje harmonické sply-
nuti téla a vesmiru (kosmu) diky smiseni pasivni energie
(energie Zemé) s aktivni energii (s kosmickou energif). Pri
vydechu si pfedstavujte, Ze energie v podob¢ mlhy, pary Ci
koufe opousti vase t€lo a po ni zlistdvd pocit odistujiciho
projasnéni.

6. Opakujte tento cyklus vdechu a nddechu a doprovodné po-
hyby nejméné sedmkrat, ale miizete pocet cvikil také libo-
volné zvysit.

POZNAMKA: Bude-li to mozné, provadéjte cvik na Cerstvém
vzduchu, na slunci. (ferstv;’z vzduch umocni ucinek cviku.
A pfi vzpazeni si pfedstavujte, Ze se pokousite dosdhnout
az k mrakiim a nebestim.
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Obr. 101a a 101b. Procisténi mozku I1
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8
Nesmrtelné dychani

Dva zajimavé merididny vytvafeji prstenec kolem systé-
mu sedmi Zlaz. Prvni, Zen mo, je také nazyvan kanal poceti, a
druhy, fu mo, kanal regulace. Od ostatnich meridiant se lisi
tim, ze v té€chto dvou lze ovlivnit polaritu energetického toku
a zplsobit velké zmény ve vSech sedmi zldzach. A pravé Zlazy
hraji hlavni roli vjakékoli snaze o nesmrtelnost. Sedm Zlaz
s vnitini sekreci ovlivituje vSechny télesné funkce. Jak jsme
se jiz zminili, pracuji v naprosté¢ vzdjemné harmonii a urcuji
podminky cirkulace energie v téle. Je mozZné je prirovnat
k elektrickym transformatoriim nebo generatoriim. Jsou to re-
zervoary Ci zasobarny energie v lidském téle, Zvedne-li se hla-
dina energie ve vSech sedmi zlazach, celé télo dosdhne doko-
nalé¢ a navic odusevnélé harmonie.

Dfive nez zaCneme cvicit nesmrtelné dychani, musime
dostate¢né zvladnout systém vnitinich cvikli, aby bylo télo
v dokonalé rovnovéze a prosto vaznéjsich ¢i chronickych cho-
rob. NedokdZeme-li se zbavit blokdd na merididnech, zjisti-
me, Ze je nemozné naucit se nesmrtelnému dychani. K tomu,
aby se oteviely energetické kanaly meridiant, cozje zéklad-
ni podminkou nesmrtelného dychdni, je tieba dokonale zvlad-
nout také meditaci o merididnech a dalsi vnitfni taoistickd
cviceni.

Lidské télo je elektricky systém. Intenzita elektrického na-
boje, kterou télo snese, je pfimo umérna odolnosti nervil a z14z.
Silny organismus snese intenzivnéjsi elektricky proud.

Nesmrtelné dychdni produkuje velmi vysoké urovné ener-
gie, jeZ nejsou unosné pro nepfipraveny organismus. Hrozi pak
nebezpedi, ze si nadmérnou energii ,,spalime" nervy a Zlazy.
Casto se tikd, Ze lidé trpici vaznymi mentdlnimi poruchami
jsou neschopni kontrolovat hladinu energie v téle. Pfi neimérné
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dlouhém udrzovani prili§ vysoké hladiny energie v téle muze
bohuzel dojit k nenapravitelnym $koddam v organismu. Neber-
te tedy nesmrtelné dychdni na lehkou vahu.

Vrchni tan cien

[}
n

AT

Stiedni tan cien

il
1nmu

!

Spodni tan cien
kotel ¢i kotlik

i
g o

Obr. 102. Schéma energetického obéhu

Avsak ti, kdo svédomité prosli vS§emi etapami systému vni-
tinich taoistickych cvikil a meditaci, kdo ovladli Jefdbi cvik,
Jeleni cvik a Zelvi cvik, mohou za&it nacvicovat nesmrtelné
dychani (cviky nesmrtelného dychani jsou vlastné nejpokro-
Cilejsim stadiem Jeleniho cviku).

Jakozto vrcholnd etapa taoistického systému vnitfnich cvi-
kt vyzaduje nécvik nesmrtelného dychdni dobu nejméné jed-

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

231 Tisicileté zkusenosti

noho roku a nékdy celoZivotni Gsili, a to i u pilného Zdka. Zvy-
Seni energetické hladiny v téle nelze dosahnout naraz. A také
slibovat zazraky bez odpovidajiciho usili by bylo chybou, jez
by se mohla stat osudnou pro Zaka, protoZe by u ného mohlo
dojit k rozpadu systémil.

Jen trpélivy uCent dosahne uspéchu, a tim nedozirného pro-
spéchu. Jeho duch bude nadan neutuchajici proziravosti a on
sam bude povysen do kategorie Hsien, do kategorie Nesmrtel-
nych. Kazdy Hsien zna tajemstvi vesmiru diky svému doko-
nalému splynuti s tao, tedy s Bohem. Stane se véCnym ajeho
moc bude vesmirnd. Neni pravé toto tajnym pfanim velké vét-
Siny 1idi? Btih dal ¢lovéku ducha (néco, co nema zidny jiny
Zivy organismus) pravé proto, aby mu jednou ¢lovék mohl délat
spole¢nost.

MALY NEBESKY CYKLUS

Tato respiracni technika je nékdy nazyvana ,,Véénym ko-
lem zakona". Zasvéceni do malého nebeského cyklu vyzadu-
je silnou vili, ale ¢asem se ,,vé¢né kolo" stane pro ¢lovéka,
ktery ho zvladne, né¢im automatickym a prestane si ho uvé-
domovat.

Takze jakmile tento proces zahdjime, zméni se ve vécny,
nezvratny a nekontrolovatelny pohyb. Posledni etapa osviceni
neni tedy dilem uvédomélého pocinani, nybrZ nécim, co se
samo nabizi tomu, kdo je schopen to pfijmout.

1. Sednéte si tak, abyste méli rovnd zdda a hlavu vzhiru.

2. Sevrete ruce v pést s palci v dlani a lehce si ruce polozte
na stehna.

3. Zvolna se nadechuijte, ale ¢inte tak nenasiln€. Pfi nddechu
si uvédomuijte, jak vzduch vstupuje nosem a proudi po draze
merididnu Zen mo az do dutiny bfisni (aZ ke ,,kotliku"),
kde se ohfeje a nabije energii.
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4. Jakmile skoncite nddech, sevfete fitni otvor svaly zvany-
mi svérale a polozte si bradu na prsa. Tak zabranite uni-
kiani energie z dutiny bfiSni a navedete jeji proud
k pohlavnim zlazam. Kromé toho zadrZenim dechu zptiso-
bite smrsténi stén tepen a zil, a tim zvySeni krevniho tlaku.
Pozice s bradou na prsou piispiva k obraceni a vyrovnani
procesu, probihajiciho ve vaSem organismu.

5. Stale jesté zadrzujte dech, svirejte svaly kolem fitniho otvo-
ru a drzte bradu na prsou. SnaZte se pritom postiehnout
stoupajici proudéni energie nahromadéné v , kotliku" (v
brisni dutin¢) podél patete Ci po draze merididnu fu mo.

6. Na své cesté vzhiru prochdzi energie sedmi zldzami. Nej-
prve pohlavnimi, kde vykrouZi spirdlu, pak pokracuje vys
a kolem kazdé z dalSich Sesti Zlaz udéla spiralu (viz obr.
103). Témito spiralami doda energii kazdé Zlaze a sama
energie také dosahne vyssiho fadu, difve nez postoupi
k dalsi zlaze. Tak tedy kazda zlaza plni tilohu transforma-
toru a generatoru energetického proudu v organismu.

Obr. 103a a 103b. Nacvicovani malého nebeského cyklu vsedé

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

233 Tisicileté zkusenosti

7. Kdyz energie dosdhne SiSinky mozkové, nechte ji tam chvili
cirkulovat. Pak uvolnéte svéraCe a zvednéte hlavu. Zhlu-
boka vydechuite.

8. Zacnéte cviCit maly nebesky cyklus znovu.

POZNAMKA: Zpocatku zadrzujte dech jen na sedm sekund,
tedy na vtefinu pro kazdou zlazu. Az své dychani dokona-
leji ovladnete, zadrzujte dech na delsi dobu, a umoZnéte
tak energii opisovat vic spirdl kolem kazdé zlazy. Shriime
tedy cely cvik: zadrzte dech, polozte bradu na prsa a za-
pnéte svérace; po draze meridianu fu mo navadéjte energii
do pohlavnich Zlaz, do nadledvinek, do slinivky bfisSni, do
brzliku, do stitné zlazy, do hypofyzy (podvésku mozkové-
ho) a do epifyzy (SiSinky mozkové). Pak energii vedte me-
rididnem Zen mo doll tak dlouho, dokud nebudete nuceni
vydechnout. Praxe vam umozni zadrzet dech na nékolik
minut, a dokonce na nékolik hodin. Kdyz sedm Zlaz dosta-
ne dost energie, t€lo dosihne nesmrtelnosti a nepotiebuje
uz dychat.

VELKY NEBESKY CYKLUS

Stejné jako maly nebesky cyklus také velky nebesky cyk-
lus pracuje s dechem a se sedmi zlazami vnitini sekrece. Hlavni
rozdil mezi obéma cykly spociva v tom, Ze energeticky okruh
velkého cyklu prochdzi navic pazemi a nohama.

1. Posadte se s rovnymi zady a hlavou vzhtiru.

2. Nadechujte se a navadéjte vzduch na drahu meridianu Zen
mo v predni Casti téla a tudy az ke ,,kotliku". Tam se vzduch
ohfeje a nabere do sebe energii.

3. Jakmile skoncite nadech, sevfete Fitni otvor svéraci a bra-
du si polozte na prsa, zadrzte dech, a tim vSim zabranite
energii uniknout. Nechte ji cirkulovat télem od zlazy ke
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7laze tak, jak je popsdno v Sesté fizi minulého cviku.

4. Kdyz se energie dostane k SiSince mozkové, nechte ji od-
tud zvolna klesat po draze merididnu Zen mo az do nohou,
a to tak, Ze cestou projde merididny Zaludku, mocového
méchyfe a Zlu¢niku, jez jsou na vnéjsi strané nohy.

5. Kdyz energie dosdhne prstd u nohou, obrafte jeji smér
vzhiiru, po merididnech slinivky bfi$ni, ledvin a jater, jez
se nachdzeji na vnitfni strané nohy.

6. Pak nechte energii cirkulovat pateii po drize merididnu fu
mo. Nasmérujte ji pak do pazi, kde se bude pohybovat po
drahdch meridiant plic, srdce a osrde¢niku, jeZ jsou na
pfedni strané paZzi.

7. Kdyz dojde energie az ke $pi¢kdm prstil, obratte jeji smér
zpét do paZze a nechte ji stoupat po drahidch merididn
tlustého stfeva, tenkého stfeva a solarni pletené tak, aby
svou cestu ukoncila v bfisSnim ,, kotliku" na draze meridi-
anu Zen mo.

8. Takje dokoncCen velky nebesky cyklus. Vydechnéte nebo
za¢néte novy cyklus.

POZNAMKA: Zpocatku zadrzujte dech pouze na sedm se-
kund. To sta¢i pro cirkulaci energie trupem. S postupem
Casu zvySte dobu na pét minut nebo i vic a provedte pfi-
tom co nejvétsi pocet velkych cykld. Pokazdé ovsem skon-
Cete cyklus zavedenim energie do bfiSniho ,kotliku".

Neékteri zaci se dopracuji takové dokonalosti, Ze se dychdni
pro né stane zbyte¢nym. V takovém stavu uz buriky, transmu-
tované diky vyvolanému alchymickému procesu, podléhaji
pouze kosmické energii. 74K, jenz v této chvili pfekroci hrani-
ci platnosti ,,normalnich" zdkonitosti ¢asoprostoru, opusti své
télo a svilj svét a stane se soucdsti vesmiru.
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NOVY START:
POZNAT SVE PROBLEMY
A NAUCIT SE JE RESIT
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9
Taoistické navody

Rozeznavame Ctyti zakladni kategorie vnitinich taoistickych
cvikil: 1) bézné cviky k udrzeni dobrého zdravotniho stavu; 2)
cviky uréené k 1éCeni riznych orgdnt ¢i jinych jednotlivych ¢asti
téla; 3) dechova cviCeni; 4) meditace a kontemplace. Kromé
toho existuji taoistické navody k 1é¢eni, kombinujici jednotlivé
techniky ptevzaté z konkrétnich vnitinich cvikii a slouzici k boji
proti urCitym specifickym potiZim a nemocem.

Doporucuje se provadét bézné cviky kazdodenné nejméné
po dobu tfi mésicti. Pak pokracujeme kaZzdodenné jen
v provadéni Jeleniho, Jefdbiho a Zelviho cviku, zatimco dalsi
cviky stfiddme a cvi¢ime je obden nebo kazdy druhy tyden,
dokud nevratime organismu uplné zdravi. Pfiblizn¢ po tfech
mésicich bychom méli pozorovat proudéni energie t€lem béhem
cvikl. Pocit proudéni Zivotni energie ¢chi organismem je sig-
nalem k pfechodu k dalsi etapé, tedy k meditaci o merididnech.
Takze uplyne jeden rok az deset let, neZ zvldidneme mecha-
nismus kontemplace. Mdme-li se vyhnout nebezpeci rozpadu
funkci organismu a pIné pozivat blahodarnych ucinkl systé-
mu vnitfnich taoistickych cvikli, musime byt pfedev§sim ne-
smirng trpélivi. Provadéni taoistickych cviki je moZno ptirov-
nat k prozkoumavani hluboké jeskyné, jez na dné¢ skryvd po-
klad z ddvnych dob. Padne-li na poklad svétlo, nddhern¢ zaza-
ii. Takovym pokladem je nase zdravi. Taoisté povazuji zdravi
za jedno ze zékladnich prav Clovéka.

Je mozné, ze v nékterych Zivotnich obdobich se nebudete
moci vénovat cviceni (nevhodné prostfedi, rodinné problémy
atp.). OvSem jestlijste si uz vytvofili vztah k témto cvikiim, a
zejména jestli jste uz pocitili jejich blahoddrné ucinky, pfiroz-
ené se k nim vratite. Systém vnitinich taoistickych cviki pfed-
poklada celoZivotni praktikovani. A tak ona kratka obdobi, kdy
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od cviceni budete muset upustit, budou bezvyznamna ve srov-
nani s trvalou celozivotni praxi.

Nekteii lidé mohou zacit provadét vnitini cviky jako jedinci
kiehké konstituce, nebo jako lidé trpici chronickymi neduhy. Takze
i b€hem praktikovani taoistickych cvikli mohou trpét specificky-
mi projevy svych chorob nebo se u nich mohou vyskytnout bo-
lesti, naptiklad v zadech, jako nasledek Spatné Zivotospravy, stre-
su ¢i nékdejSich poranéni. Systém taoistickych cvi¢eni pocita proto
také s technikami, ur¢enymi k odstranéni podobnych specifickych
potizi. Takové techniky se ov§em piedepisuji individualné a musi
se praktikovat, dokud potize, bolesti ¢i neduh nezmizi Uplné.
Doporucuje se provadét je spolu s béznymi cviky, slouzicimi
k upevnéni zdravi. V této kapitole najdete ndvody nebo kombi-
nace vnitinich cvikil, které napomahaji procesu uzdravovani ur-
¢itych specifickych chorob ¢i zdravotnich potizi, jako jsou mig-
rény, zvySeny krevni tlak nebo hemoroidy

Casovy rozvrh béznych cvikii pro upevnéni zdravi:

Réno po probuzeni:

Procviceni prstll u nohou a protdhnuti téla
Uvolnéni vnitinich organt
Masaz hlavy

Procviceni oci

Procvic¢eni nosu

Bubnovani na nebesky bubinek
Procviceni ust

Masaz obliceje

Cvik pro posileni ledvin

Cvik pro posileni jater

Cvik pro posileni solarni pletené
Masaz merididnt

Jeleni cvik

Jefdbi cvik

Zelvi cvik
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Cviky pro udrZeni dobrého zdravotniho stavu:

Provadét po cely zivot:

Cviky nazvané podle péti zvitat
Osm smérovych cvi¢eni

Dvanéct cviceni Zvérokruhu
Dvanéct cvieni pro posileni nervii

Meditace:

Az zaéneme pozorovat a uvédomovat si Sifeni energie télem,
mizeme zacit s meditaci:

Meditace o merididnech.

Teprve po dokonalém zvlddnuti meditace o merididnech si
muzeme zacit osvojovat techniku ,nesmrtelného
dychéni".

Cyviky urcené k 1é€eni urcitych chorob a potiZi:

Tyto cviky mohou byt provddény zdroveii se cviky pro dobrou
zdravotni kondici nebo prosté za uicelem odstranéni urci-
tych specifickych zdravotnich potiZzi.

Cvik pro hubnuti

Cvik proti bolestem v bederni patefi

Cvik k Ié¢eni zaludku

Cvik k posileni srdce

Cvik pro krajinu brisni

Cvik pro posileni plic

Cvik pro spodni polovinu téla a pohlavni Zlazy

Technika mirnéni bolesti

Cviky rukou, pazi a horni ¢asti téla

Cvik ,,Uctivani slunce"

Procviceni oci

Relaxace vnitinich organt

Cviky pro uvolnéni (relaxaci)
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Dechové cviky:

Jefabi cvik

Cviky posilujici srdce

Obraceny Jerabi cvik 1

Obraceny Jerabi cvik 11

Dychéni kosti

Procisténi mozku I

Procisténi mozku I1

Nesmrtelné dychani:
maly nebesky cyklus
velky nebesky cyklus

TAOISTICKE NAVODY

Angina:

Zelvi cvik

Masirovani hrdla

Artritida, revmatismus, burzitida, zanét lokte:

Zelvi cvik

Jefabi cvik

Jeleni cvik

Cviky posilujici paze (pii zan€tu lokte si tiete loket, dokud v ném
neucitite teplo, pak se soustfedte na pocit tepla v lokti)

Cviky k posileni nohou

Technika mirnéni bolesti

Astma:

Zelvi, Jetabi a Jeleni cvik v kombinaci

Cviky pro posileni plic

Cvik k posileni jater (posiluje zaroveil nervy)

Cviky pro krasu a fyzickou formu (omlazujici cviky):
Jeleni, Jetfabi a Zelvi cvik
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Procviceni oci (vrasky)

Masdz dasni

Cvik pro jazyk a sliny
Bubnoviani na nebesky bubinek
Cvakani zubu

Cvik na hubnuti

Cvik pro soldrni pleten

Masaz hlavy

Dechové cviky

Bronchitida a boleni v krku:

Cvik pro posileni plic

Masaz meridiant (sestupné drahy, driaha meridianu plic)

Cvik pro soldrni pleten

Rakovina:

Cvik pro posileni ledvin

Cvik pro posileni bederni ¢asti zad

Cvik pro posileni jater

Prevence: Jefabi, Zelvi a Jeleni cvik
Cviky pro posileni paZzi
Maséz ramennich svalti

Celulitis:

Cvik pro posileni dolnich koncetin (masaz vnéjsi strany nohy
smérem doll)

Cvik pro spodni ¢ast téla a pro posileni pohlavnich zlaz

ZAcpa:

Dychéni podle Jefabiho cviku
Cvik pro soldrni pletei
Dvanéct cvikt Zvérokruhu

Cukrovka:

Masdaz jater a slinivky bfisni

Cvik k posileni nohou (zejména tieni vnitfni strany nohou za
ucelem dodani energie télu)
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Jeleni cvik
Cvik pro jazyk a sliny (k mirnéni Zizn€)

Prijem:

Jeleni cvik

Cviky pro posileni nohou (jen masirovani vnitfni strany no-
hou smérem vzhtiru)

Bolesti vzadech:
Cvik pro posileni bederni patefe
Cvik pro posileni ledvin

Rozedma plic:
Viz Astma

Zaludek (nutkani ke zvraceni, jeZ by mohlo byt zpiisobeno
nedostatecnou hladinou cukru v krvi):

Cvik pro posileni jater

Masirovani v oblasti slinivky bfisni

Zaludek (viedy, bolesti, zvraceni):
viz Prlijem

Jetébi cvik

Cvik pro solar plexus

Cvik pro posileni Zaludku

Zavraté a nervové potiZe:
Dychéni kosti

Cvik pro posileni usi

Procisténi mozku IT

Zelvi a Jetabi cvik

Hemoroidy:

Jeleni cvik (zapindni fitnich svali)
Cvik ,,Uctivani slunce”

Zanét jater (a dalSi jaterni potiZe):
Cvik pro posileni jater
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Prekyselenost:

Jetabi cvik

Cvik pro posileni jater (ulevuje a upravuje poméry v zaludku)
Impotence (predcasna ejakulace):

Jeleni cvik

Procisténi mozku I

Cvik pro posileni pohlavnich Zlaz

Nespavost:

Procvi¢eni prstli u nohou
Dechové cviceni z Jetdbiho cviku
Dychani kosti

Cvik pro solar plexus

Bolesti hlavy:

Dychani kosti

Procviceni oci

Procviceni nosu

Jerabi cvik vstoje

Procisténi mozku 11

Masdz hlavy (predevSim tyl)

Obezita:
Cvik pro hubnuti
Cvik pro solar plexus

Celkové oZiveni organismu:

Cviky nazvané podle péti zvirat

Osm smérovych cviki pro posileni nervii

Jeleni, Zelvi a Jetabi cvik

Obraceny Jerabi cvik 1

Obraceny Jetabi cvik 11

Dychéni kosti

Dechova cviceni pro dodani energie a pro relaxaci
Uvolnéni vnitinich orgdni

Procviceni o¢i
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Zapal plic:

Dychani z Jefdbiho cviku (ve velmi pomalém rytmu, aby se
plice nenamahaly)

Masdz merididnu jater smérem doll (docasna tleva)

Krevni tlak, nizky:

Jeleni a Zelvi cvik (vyhybeijte se viak Jetabimu cviku, dokud
tlak nestoupne na normalni troven)

Procisténi mozku II

Procviceni prstil u nohou

Krevni tlak, vysoky:

Jetabi a Zelvi cvik (Vyhybejte se viak Jelenimu cviku, doku
tlak neklesne na normdlni uroven)

Procisténi mozku I

ProcviCeni prsti u nohou

Problémy se sluchem:

Procviceni usi

Problémy koncentrace:

Cviky pojmenované podle péti zvirat

Cvik pro koncentraci

Problémy chrupu a dasni:
Procviceni dutiny ustni

Zenské problémy:

Jeleni cvik

Cviky pro posileni ledvin

Cvik pro posileni nohou (jen na vnitini stran€ koncetiny)
Cvik pro solar plexus

Problémy s menstruaci:
Viz vyse (Zenské problémy)

Nervova onemocnéni (otupélost, ochromeni):
Stejné cviky jako pfi onemocnéni jater
Jetabi, Jeleni a Zelvi cvik
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Cvik pro posileni jater (tfit rukou oblast jater, aby tam zacala
proudit Cerstva krev a energie)
Dvandct cvikidl pro posileni nervii

Prostata:
Jeleni cvik

OC¢i (zeleny zdkal, kratkozrakost, dalekozrakost atp.):
Procviceni oc¢i

Ledviny:

Cvik pro posileni ledvin

Jeleni cvik

Cvik k posileni nohou (masiz smérem vzhtiru pouze po vnitf-
ni stran¢ nohy)

Ryma (kychani, kasel, bolesti hlavy, sinusitida):

Relaxace vnitfnich orgdndi (umozZni krvi proudit do hlavy a
plic)

Masdaz hlavy (tlak na tyl v piipad¢ bolesti hlavy a tenze)

Tlak z kazdé strany hrdla na body merididnu zaludku (mu-
Ze to vést kjesté vétsimu kasli, ale pozdé&ji kasel zmizi
uplné)

Masdaz meridiant (masdz smérem dold po draze poledniku ja-
ter doCasné ulevi)

Ischias:

Cviky k posileni nohou

Cvik pro bederni patet

Cvik pro spodni polovinu téla a pohlavni zlazy

Zanét lokte:
Viz Artritida

Stitn4 zl4za:
Cvik pro $titnou zldzu

Obecné, vSechny choroby:
Cviky pojmenované podle péti zvirat
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Osm smérovych cviki
Dvanact cvikli Zvérokruhu
Dvanéct cvikdl pro posileni nervil

Srdeéni potiZe:
Cvik pro posileni srdce

Tuberkuléza:

Jefabi cvik

Proti kasli:

Tteni predni Casti paze ve sméru doli
Tieni ktize na hrdle

Poceni:

ProcviCeni prstii u nohou (na zklidnéni)
Prajmy:

Cvik pro solarni pleten

Jefabi a Jeleni cvik

V¥edova choroba:
Viz Zaludek a Nervové problémy

Zvraceni:
Jerabi cvik
Cviky pro posileni zaludku
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Zaver

Ten, kdo se rozhodne ucinit soustavu vnitfnich taoistic-
kych cvikd soucdsti svého kazdodenniho zivota, musi mit na
paméti starou taoistickou moudrost: "Ten, kdo se vénuje vnéj-
§im cviklim (cviklim pro zlepSeni fyzické kondice), mél by
také cvicit soustavu vnitinich cvikd." Bézny, konvenéni télo-
cvik ma nevyhnutné za nasledek Cerpani energie bez jejiho
soucasného doplilovani. Proto mame potfebu odpocinku po
kazdém usilovném cvic¢eni. Naproti tomu vnitini cviky jsou
pojaty tak, aby energii zachovavaly a aby ji hromadily.
A taoistickd moudrost dodava: "Ale ten, kdo se vénuje vniti-
nim cvik@im, mliZze na vn&jsi cviky zapomenout."” Nebot vnitf-
ni taoistické cviky predstavuji samy o sobé dostateCnou sesta-
vu pohybt k udrZeni fyzické svéZesti i k ochrané a navraceni
zdravi.

To samozfejmé neznamend, Ze mame upustit od sport,
jako je tenis, golfa dalsi. Taoistickd moudrost chce jen nazna-
¢it, Ze vnéjsi cviceni (obvyklé, konvencni cviCeni) neni samo
o sobé dostate¢né a Ze ma byt doplitovano jinou sestavou cvi-
ka, jejiz uc¢inky by kompenzovaly ztraty energie, zplsobené
télocvikem ¢i sportem.

Vnittni taoistické cviky jsou skvélé pro zdravi, nebot je-
jich ucinkem je pfiliv energie do téla a posileni vnitinich or-
gani a tkdni. Nemoc se nemtlize zmocnit bytostné zdravého
téla a ducha. Sestava vnitfnich taoistickych cvikli ma navic tu
vyhodu, zZe je snadna a cviky je mozno provadét kdykoli a kde-
koli: Jeleni cvik muiZete provadét tfeba i pfi fizeni vozu, prosté
tak, Ze zapnete svaly zvané svéraCe. Neni pfece nic snazsiho!
Nepotiebujete k tomu zadné nafadi a nikdo si vaseho cviceni
nevsimne.

Vnitini cviky kromé toho stimuluji obéhovy systém, aniz
pfitom kladou ndroky na rytmus srde¢nich tepdi. VSechny cvi-
ky se maji provddét pomalu a bez ndmahy. Pocet srdeCnich
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tept urCuje vék, kterého se dozijeme, neni proto dobré srdce
pfili§ namahat a brzo je opotiebovat. Srde¢ni tep se pfii taois-
tickych cvicich nezrychluje. Naopak, tyto cviky si kladou za
cil zpomalit praci srdce, a tak prodlouZzit Zivot. Pfesné to si
stafi taoisté vytkli kdysi ddvno za cil.

Lidé, ktefi se vénuji konvenénimu télocviku, se nechdvaji
vtdhnout do bludného kruhu. T¢locvik namaha svalstvo. Usi-
lovné cviceni tedy povzbuzuje chutf kjidlu a sportovec, ktery
ji propadne, ji nakonec vic, nez by jedl normalné. Ugtinek neni
okamzity, ale kdyz cviCit pfestane, svalstvo se zméni v tuk.
K ni¢emu podobnému nedojde, praktikujeme-li taoisticka cvi-
geni, nebot taoistické cviky jsou pojaty tak, aby povzbuzova-
ly svalstvo a ostatni tkdn& bez toho, Ze by pfitom rostla chut
kjidlu. N&kteti lidé dokonce pozorovali, ze Zelvi cvik tlumi
jejich chuf kjidlu.

Stafi taoisté umeéli rozpoznat, ze vnitinimi cviky dosaho-
vali vytéenych cilli, aniz pfitom porusovali pfirodni zdkony.
Cilti se dosdhne dokonce bez piiliSného vynaloZeni viile, pro-
toze cvi¢enec se nepokousi o néco nemozného, snazi se jen
dostat svym moznostem. Diky praktikovani vnitinich cviki
Clovék zapomind sdm na sebe. Jeho ego v ném zabird stdle
min a min mista. A to misto vypliiuje duch. Nebo Biih.

Vesmir (svét) je rozdélen do Ctyf fiSi. Prvni je rostlinnd
fiSe, kterd nema jiny ui€el neZ prosté byt a rist: rostliny a jed-
nobunéc¢né organismy nemaji vlastni vili. Druhou 1isi je zivo-
¢iSna fiSe, v niZ uz existuje urcitd inteligence, avsak nikoli duse
a duch. Zivotisna fise proto nemd jiny cil neZ vlastni repro-
dukci. Treti, lidska fiSe, se vyznacuje inteligenci, dusi a du-
chem a nabozenstvi je v ni vyrazem nespokojenosti ¢lovéka
se svou situaci. Clovék m4 jiné cile neZ jenom existovat, jeho
frustrace se projevuje v neustdlém chténi dalsich a dalsich pfed-
méta. Clovek touZi mit stéle vic a vic. Nastésti viak maji lid-
ské bytosti také touhu byt stale lepsi a lepsi. Pro¢? Protoze citi
touhu pfibliZit se ke Ctvrt
stvi otviraji cestu k BoZzi

2NN

iSi, k ¥i8i BoZi. VSechna ndboZen-

ét
fisi, ke Ctvrté ¥iSi vesmiru, a nabizi
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Clovéku cestu k nesmrtelnosti. Stafi taoisté, ktefi si byli dobfe
védomi této zdkladni duchovni lidské touhy, vypracovali ses-
tavu vnitinich cvikd, aby jejich kazdodennim provadénim mohl
¢lovék dosdhnout konecného cile svého byti, to jest, aby na
sebe vzal bozskou pfirozenost. Sestava vnitfnich taoistickych
cvikll je pojata tak, aby nabizela kazdému jedinci moZnost
spojit t&lo, dusi a ducha vjeden celek. Nebot jen znovusply-
nuti s tao zajisti ¢lovéku nesmrtelnost a otevie mu Bozi fisi.
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