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0 AUTOROVI

Dr. Yang Jwing-ming [&ti: Jang Tan-min] se narodil v r. 1946 na Tchaj-wanu.
V 15 letech se zatal it wu-5u (kungi) u Saolinského mistra stylu Bilého je-
Fba (oddil paj-che) Cheng Gin-gsaca [Ceheng Tin-cao). Za 13 let svych stu-
diffu mistra Chenga se stal Dr. Yang odbornikem v metodé Bilého jefiba pro
‘obranu a utok, co? zahmuje jak pouZiti holych rukou, tak riznych zbrani jako
jsou Savie, hul, kopi, rojzubec a dvE krdtke tyZe. U stejného mistra studoval
take styl Bileho jerdba, oddil cchin-na, masd a 16cbu bylinami. Ve véku 16
let zacal studovat Jangdy styl ichaj-fi échian u mistra Kao Tehao. Po studiu
wmistra Kao Tehao pokragoval Dr. Yang ve studiu a vyzkumu tchaj-fi cchia-
nu pod vedenim nékolika mistrd v Tehaj-pej. Ziskal Kvalifikaci ulitele tchaj-
fi

Ky bylo Yangoy 3 il do koleje Tamkang v Tehaj-pej [insti-
ut T Gangl, aby tam stodoval fyziku, Za pobyty na Kolei zatal studovat
Saolinskou Diouhou pést (¢chang-Cchiian)  mistra Li Mao-chinga [Li
&ching] v klubu Kuo-Su koleje Tamkang (1964-1968) a nakonec se s po-
‘mocnym instruktorem u mistra Li. V r.1971 ziskal titul bakaldfe na tchajwan-

Nérodni université a pak (v letech 1971-1972) slouzil u vojenského letec-
va. Za tto sluzby Dr. Yang vyucoval yzik a skadenii Einského ltectva
 ziovet aké vyokoval . Po dném popusién 2 amady se v 1972
vl na kol Tamkang, ke wyutoval ik a pokacoval | ve vymkn pod
vedenim Mistra Li. Li Mao-ching jej uil severimu stylu
ek techniky bese st (e Kopéat) ik pout ifzmych an,

74 ikl D Yang do USA seudovat st s Pur Ulver

iy Nazadon ratal Ckung-fiea 0 vedlo k zalozent
,.Cmskélm universtaiho Hb pe snudhum kingfu”ua e 1975, 73 svého
pobytu na Purdue University vyucoval Dr. Yang také tchaj-fi échiian v kur-

sech ﬁnancovanych Kol V ko 978 sistal dokrt
Dr. Yang se svou rodinou v Massachusetts. V lednu 1984 zane-

chal mlcnymvl 3y mobl v vice Eam vyzk»mu, psani a vyuovani na
Yangov akademii bojovych uménf v Bos

Celkem se Dr. Yang zabyvii jiZ vice e 20 et Snskym wi S (ung .
2 oho 13 It zasveil vk Raclinskfio syl Bisho et (ol che). -
lnek Dk pll (ke bl ‘chiian. Dr. Yang mi za sebou
16 let praxe s vyuSovénim: 7 let na ehajowa, § it Purds Univrss,
2 roky v Houstonu a 2 roky v Bostonu, Massachusetts.

{Jména osob Einnyeh v soutasnosti nejsou transkibovna a jsou uvidéna
v bekn anglels forné, Tyto csohy uvidine fmay, pod it Vystupuji
a jsou na Zapadé zndmil - poznfmka vydavatele].

PREDMLUVA

Po uvedeni &inskd akupunktury do zdpadniho svéta, pojem échi a jejiho obé-
hu v lidském (&le se postupné stal uzndvanym a akeeptovanym zipadnimi 6
Kali i §r3i vefejnosti. Vice a vice lidi v o zemi se obrac k akupunkturnimu
Iéeni nebo zKousi cchi-kung, a kdyz sdgluji prdtelim své dobré zkuSenosti,
povist téchto orientdlnich umenf vzris
Cuiteni cehi-kung (co? je zachizeni s Cohi, energii v téle) nemusi pouze
udrzovat vase zdravi a duSevni rovnovihu, ale mize také vylédit fadu nemoci
bee poutit jokychkolv €K, cchikung poutivd b nehybné nebo payboreé
i ke fintareplovinl ot

amiry
2 coh e bytost se zatne i e oyonand. Aviak neldliBE( vl
Ktera vzejde 7 pravidelného cvident cchi-kungu, je odhalenf vnitiniho svéta
vaSi @lesné energie. Skrze vniméni a citéni a zakouSeni vaich vitrnich zku-
Senosti zatnete chapat sebe sama nejen (Elesn, ale také duSevné. Tato véda
o vaimani, kterou Citané studovali po nékolik tisicileti, je obvykle
el gnorovina zipadnim svitem. Aviak v dncini zaméstnané a zmlené
spolegnosti je tento
Kieré vim mize cchi-kung ddt, budete Iépe schopni se uvolnit a i s vt
denni price a snad dokonce nalézt skuteéné tésti

Veim, Ze je velmi dleZit pro zipadni svEt zatit se okamit® udit, studo-
vat, zkoumat a vyvinout v Siroké Skile toto videcké vaitini uméni. Upfimng
doufim, 2e mize byt velmi uinné pfi pomahini lidem, zvI&S(E mladym I
dem, vyrovnat se se zmatenymi  obdvanymi niroky Zivota. vuobecne o
i-kungu by mohlo zmenit dusevi tisei v nasi spoletnos
6o nvyrowmant & suad dokoncs s i Keinaiy St ing
vyrovnivi vaitfnf energii a moJe IéCit minoho nemoci. ZVIAE stars lide zjis-
3 ud:zu,e jelich zdravi a dokonce zpomaluje proces stimuti. Kromé toho
échi-kung pomiize starSim lidem prekonat depresi, izKost a pomize jim na-
162t mi, 0 3 skutebnd St Joem i Jish o dé v sipadaim v s - ak.
Jako miliony Citand - uvédomi, Ze cvicent im poskytne novy po-

e naZivo a 2 s ukie bt Kicem k vyfcni mnoba dneSnicn problémn.
Z t&chto divodd jsem aktivné studoval, zkoumal a publikoval 10, co jsem se
nautil. Ji a nékolik lidf 2 mého okruhu, Kiefi se usiluji 3t slovo o cchi-
kungu, o vSak nemdzeme délat dost dobre sami. Potfebujeme ziskat vice z4-
Zastnéngch lidi, aviak ZvIaStE pofebueme,aby se v vyzkmu angatovly
onversilya zavedens afske ogan
doby, co jem Pl ¥ roce 1974 do Spojensch sa, nem sl

o uvedent raaidh inskych pokladd échi-kungu do zdpadni spoletnosti. Je
10 teprve nekolik poslednich let, co se tento sen postupn zacal uskute&ovat.




e

2

Vi 1982 venikia VAL (fang's Marie Ars Assolto) v 1989
byla zaloena YOAA (Yang's Orental Ans Associaion). YMAA publikaje
dve série knih o Cchi-kungu. Prvni séric je pro zatdtecniky ch kuugu;\dmhé
séie sou dohloubky Jdouc kihy pro pokrotle cvtence dehi-hun
i knihou a videofilmen évodni séie bylo 0. ROKATD [cesky
CAD Press 1995]. Tato kniha, ZAKLADY ALt CCHIKONG, je dru-
hou knihou tvodn série. Bude obsahovat tvod k teorii dchi-kungu, Kierd ne-
mize byt efektivné poskytnuta samotnym videofilmem, kiery je vyddvn spo-
lené s touto knihou.

Jestlize tato kniha neuspokoji vasi zvédavost ohlednd cchi-kungu, jste

2véni zkoumat do hloubky jdouci sérii o cchi-kungu. Tato série zahrnuje:

1. KOREN CINSKEHO CCHI-KUNGU - Tjemstvi tréninku cchi-kung.

2. SVALYISLACHY MENICI A MOREKIMOZEK OCISTUIICI CCHI-
KUNG - il midd i g ) ),

VASKS CCHIKUNG - Cetuns fehue) a a 1cent bodovim tlakem

me Juavg an-mo a échi-kung tien siie)

4. CCHI-KUNG A ZDRAV - Pro léceni a udréent zdravi

5. CCHI-KUNG A BOJOVA UMENI - Kok pokroile zpisobilosti v bo-
Jovsch uménich (Sao-lin, Wu-tang, E-mej a jiné

& BUDDHISTICKY CCHI-KUNG - Cetan, koren Zen.

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

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

Prvni svazek, KOREN CINSKEHO CCHIKUNGU uvidi historické po-
zadi a rizné Kategorie échi-kungu, teorie a principt cchi-kungu a Klice k tré-
ninku ¢chi-kungu. Poskytuje mapu svita cchi-kungu. Je dnrpombovsno, aby
KOREN CINSKEHO CCHI-KUNGU byl &en pied viemi ostatnimi. Druhy
avazek, SVALVISLACHY MENICI A MOREKIMOZEK OCISTUJICI CCH-
KUNG, uvidi obecné koncepty t&chto dvou uméni, pojedndva o teorii a cvi-
etnich prncipch saly Hlachy méaiclho chi-tunge ‘morek/mozek oiS(u-
Jiciho cchi-kung:

Ziverem bych chiet poukiza na jedny e proty 2 vés, Kt e upfmné
zajimite o studovni zkoumini 1ét0 ,nove" vidy. Jestlize zatindte nyni, bu-
douci generace na vés budou pohliZet jako na prikopniky védeckého vyzku-
mu chi-kungu. Navic, kromé zlepSeni vaieho vlastniho zdravi, budete mit
prospéch ze zvyieni vaseho pochopen Zivota, stejné jako zdsluhu na zvySeni
podilu Stésti v tomto svEtE.

uvon

Y psledic dvace tech ki bt sy o e potpod chipdn
zdpadni vefejnost a akceptovany moder kou Spolecreti. Nyod e mé
10, le bl je ioelekfna® b v Iulském &le. Teprve v poslednict
dvaceti
ti. Kvli zdjmu o tento navy gy o oteviendjsi komunikac
s Zinskou kulturou, tato oblast bude pravdEpodobn€ kvest v pitich dvaceti
ilh, Nejtielogti mi t0ho je Siroce prijimané akupunkturni 1é-
Cend nemo  populric ki kungua cha i

e pekvapui, 3¢ hiav od popularity ichaj-fi cchiianu nen jeho
jova potencialia, ale spiSe schoprost zlepSovat zdravi. “akollv jo boiovym
umEnim, chaj-ti cchiian privadi cvicence k vysoke trovni télesného uvolng-
o Kidost 2 miru mysl, Nejbltiim zc viho je e zeple vnitni
tery je Kligem k udrZent zdravi a léceni mnoha nemoci.

wch vnitFnich bojovych styld, takovych jako sing-i, pa-kua

a liou-che pa-fa, zattetn trénink tchaj-i échiianu je zcela uvolnény 4 pouzi-

i
i o nemocnch nbo sarjh TV v Cintje m.a, 1 S

voji schopnost zlepSovat nebo dokonce Iécit ms oci,
e probl:mﬂ Saluck, plc, srdc, ledvin, vysoky krevod dak, i,
mentilni poruchy a mnoho dalSich. Jakmile pochopite principy cvicebni teo-
tie hi-tungu 3 i, budete shopni porozumét omu, proé tom tak

okl vin tch

e it wvolntaé il  Kidoon mysl e

\ cost, ierou mite poutivat eneeii K
ou. Totof cova k obojimu, Eesndr a dusevaions &

zdravi
Jakile s toho dostl, jak se mlete podivovat ebo si by nejs
ohledng smyslu Ziv
ubory cchi- kungu ‘pouzivané v tchaj-fi cchilanu jsou jednoduchymi cvi-
Genimi, Kterd vim daji cit pro vaSi ¢chi a nastaruji vis na cesté k pochopent
Jak pracova se st cchi Nerlpsi pouze 8 bl ek, o Kiicem K ispeS-
nému cviten tchaj-i échiianu, bud pro zdi

yelkerou sahu do slplent své schopaos
2 forem v souborech cchi-kungu jsou ve skutecnosti zjednoduSenymi pohyby
Plevzatymi se estavy tcha1i échiani
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Je mnoho riznych styld chaj-fi échianu, kaZdy se svymi viastnimi sou-
bory échi-kungu. V' této knize uvedu ty, které mé byly preddny od mych mist-
0. Prvni Kapitola podd prehled historického pozadi cchi-kungu s chapfi
a3 uvede veobeené eoeické  ciécbn koncepy ZhiAungu. Db
Kapitola probere kofen nebo podstatu cyicebni teoric (chaj-f g Na-
Konco, e Kapiol avede cvitent chaj-f chi-kungu.

Kapitola 1
VSEOBECNY UVOD

1. UVOD

Cehi-kung, uudmm energie ve vesmiru, je jednim z nejvétsich kulturnich vy-
oZenosti, kterymi Cina prispéla k rozvoji lidské sy Bao o diy suda
échi, 7e byh chopeas rovmovih ma il Yoo Jeng vo vesmis, Toto
pochopent velo K formulowéal Tho” (piuzend ceny, angl. vislovios
Dow), které se stalo videim principem &inské filosofie. Prirozen, toto
T byl poutivino k vyl njen pidy e ke ldsta Citané
loufali, 7¢ s “Taa maZe ukizat cestu ke zlepSent lidske ho zdravi nebo
prodlusent ldského 3ivota. Toto vec k vyvej enkeho e, Byl st
dovan beh chi v tEle, Ktery se stal oborem lidského cchi-kungi.

i bt pcitovin,inaspekt valeho s e vataien k vden myllen, -
54 i i et ek YoRSCAVE ot Vi, Z4dnd
ez vt sama s, Mus! e vasfemng vyrovndva A knordimouat ak,
aby mohl existovat sivo. Coi Jo atrojen Hivata a Emno;n fckého tea
3

3o et s Kt o i sy, fie log e byt také silny.
AR s i A b U, N ik s vy
sledkem maze byt choroba. vodu sk ket 5 ceh -kung

Gt vyt im ek it kv oot T & 34 ingu.
mnoho jinych kultur
ing e jej nestudovala tak hiuboce, jako Cifané. Teprve v poslednich
dvaceti letech zdpadni svét zadal prijimat koncept cchi, uvddgjic jej na stejnou
SEEtEn « ielekitnon ol v skt e Vioe s vice sipainich
zaind uznivat, 7e aby nel
je jednim 2 Nownien piicin Illcinych T auievnicn emoct. Mnoho zipadnich
Iekati posili pacienty k akupunkturistom kvli alternativni metodg lécen
Jistjch heduh, Kier aipant Ikafse e 2 I, Nektl dokoneepacien-
tim doporuCuji pibrat cchi-kung nebo tchaj-fi jako prostiedek regulovini
Krevniho tlaku.
Jako adept 2chidunga byste el ahlédnout 38 dojho iskre, sbysie
poznal, jak byl vyvi -hopent minulosti umoZiuje, abyste zabranil opa-
Ko chyt, esgehse dnpumh jini lidé ped vimi. Take to pomiZe vypés-
vat v sobE ocenéni hodnoty uméni, které je nezbytné pfi zaobirdni se vaSim
Vst thatc




2 tEchio divodd, zasvétime zbytek (éto Kapitoly definovini cchi a échi-
kungu a prehedu historie cchi-kungu a tchaj-(i cchianu. Take predstavime
Veabecné koncepty, kicré jsou kritické pi chipdni, ,proc” a ,jak* u vaSeho

fi chiianu. Toto vim poskytne pochopeni mista X
ském cchi-kungu. Konecnd, ve tfeti kapitole vedern agkolk souberd vice
ni tehaj-fi échi-kungu.

1-2. DEFINICE CCHI A CCHI-KUNGU
Co je to &hi?

\yste porozumeli cchi-kungu, musite nejprve pochopit, co je to cchi. Cehi je
energ ie nebo prirozend sila, kierd napliiuje vesmir. Jsou ti hlavni typy cchi.
Nebesa (obloha nebo vesmir) maji Nebeskou échi (tchien-cchi), kierd je tvo-
Fena silami, kier¢ nebeski tElesa uplatfiuji vOci zemi; takové jako slunegn
svit, mésicni svit a mésicni prilivové jevy. Zemé mi Zemskou éehi (t-
i), kierd absorbuje Nebeskon cci a ¢ i ovivBovin, Lidstvo md idskou
ki Genoh, Kierk e ovliviovinscsani dvemi Za starych as
e je to Nebeski échi, kterd kontroluje pocasi, podnebi a pfirodn Po»

 hurikiny, aby Nebeski cch dosahla nové energeické rovnovihy. Nel
Sehi 1aké ovivtuje Tidskou cchi 8 vESE a asrologe jsou poksy 1010 VY-
svétlit
Pod je Zemski échi.
échi, Napfikiad, pfﬂl! ‘mnoho deSté zpisob, 7 s feka rozvodni nebo zméni
svoj drdhu. Bez el umicj oty Citané vEH, Ze Zemské chi e tvofena
Cdrami a vzory encrgie, siejng tak, jako zemské magnetické pole a %ir ukryty
¥ nitru zemé. Tyto energie se musi také vyrovndvat, jinak se vyskytnou po-
hromy jako je zemétfeseni. Kdy? je cchi zemé vyrovnina, rostliny budou rist
a sivodichové budou prospivat. Také kazda jednotlivd osoba, Zivotich a rost-
lina mi své vlasini pole échi, které se vidy snai vyrovnat. Kdy? jakykoliv in-
dividudini Zivot m-.m ‘svoji rovnovahu, onemocni, zemfe a rozlodi se.
. 7e vicchny pfirodni véci, veeie Eloveka, vyvileji se
v prirodnich e yKiech Nebeské cehi a Zemské Cchi a jsou jimi ovlivngny, Po-
nbvad. e Gt 60 pirody (Tuo), musie pochopi Nebeskou échi a Zem-
skou échi. Pak budete schopen dat se do pofddku, bude-Ii potfeba, pfizpissobit
se snadndji pfirodnimu cyklu, a nauie se, jak se chrinit pred negativnimi Vli-
vy pfirody. Toto je hlavni um.agm cchi-kungu.
Z toho mizete vidé, e mite-li prozit diouhy a zdravy Zivol, prvnim pra-

”
vidlem je 2it v harmonii s cyKly pHirody a varovat se  chrinit pred negativni-
mi vlivy. Ciflané zkoumali pfirodu po tisice let. Nekiere 2 informaci o vzorech
a cyklech prirody byly zaznamendny v knihch, jednou z nich je I-TING
(Kniha promén). Tato kniha  podavi primémé osobé ormle k wisdovn,
kdy se zméni sezona, kdy bu mel famdf orat nebo sklizet
Nezapominejt, Ze priroda se vmy crpa\uje e o poacrefc, budo-
te schopni idét mnoho Z téchto rutinnich vzord a cykld zpisobenyich znovu
vyvazovinim poli chi.

o tsies t Cifiané zkoumali vzdjemné vatahy viech véci v prirode,
185 s ohledem na lidské bytosti. Z této zkuSenosti stvoili riznd el
r‘ch o, aby napomohl prvestobéh eesné hi o harmonie s pirodn

™ b ke objevili, 2e skrze échi-kung jsou schopni posilovat svij obéh
échi a zpomalovat degeneraci tla, ziskat nejen zdravi, ale také delSf Zivot
Uvidomeni si, Ze takové vEci byly moZné, velmi povzbuzue novy vyzkum.

Co je to Echi-kung?

Z predesiého pojednini miZete vidét, 7e cchi je energie a nachizi se v nebi,
 Zemiav kasde i vl Viechny 1 shi raani typ enrgie n sebe
vzdjemng psobi a mohou se v kazdy ménit. V Cin je slovo , kung"” Casto
pouzivino misto , kung:fu", co% znamend energii a Zas. Kazdé studium nebo
rénink, kiery vyzaduje mnoho energie a Sasu k nauteni nebo k dosazeni, je
‘nazgvan kung-fu. Nazev miZe byt pousit k oznateni jakékoliv in schop-

nosti nebo studia, pokud vyZaduje Cas, energii nebo trpélivost. Proto je spra-
vnou definct cchi-kungi Jo jakekolv cvident ncbo studiom /abyvajm se
Zchi, které zabird dlouhy Sas a mnoho Gsili.

Chi exisuje ve viem, od nejvititho k neimensin. Protoe cchi Lesiaije
ve viem, od nejv&isiho k nejmenSimu. Protoe je rozsah cci tak n
Ciané jej mzckhl: 4o 1 Kalegord, paraelich ke Tiom S (San scha aj) -
Nebe, Zemé a Clovka. Obecnt feceno, Nebeskd chij nej¥e a nesigit
Tato Nebesk éch obsahuie v s0b& Zemskou éc Nebeské a Zemské
el BijeEovek s svoi iast dchi Mizete ok 22 ook e je Gt Ne-
i a Zemske cchi. Avsak, protoze lidské bytost, kieré zkoumaji cchi
hives zmai o lidskou e, nisey cchikung se obvykle poutiv ve
vatahu pouze K tréninku échi pro
Vyzkum échi-kungu by mel dein absshoat Nebeskou échi, Zemskou
Cehi a Lidskou chi. Pochopen Nebeské cchi je velmi obliZné, avsak bylo to-
mu tak 2VIASE 7a starych Casd, kdy se véda prive yiea. sl prvida
4 principy vztahujici se k Nebeské cchi mohou byt nalezeny v takovych kni-
ich jako PET PRVKU A DESET RODU, NEBESKE KMENY (RODY)
aI-TING. (A dalsich jako jsou Nahrazeni pokrmii pijimem cchi (Cohi-ku §'-
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chi, Metody péstovini Zivota (Jang:Seng-fang) a Spis o pouit moxy a piso-
beni na jedendct jinavych a jangovych drah (Jin-jang §'-i maj tiou-Ging)).
‘Mnoho ldi se stalo zbehlymi ve studiu ZemsKé cchi. Jsou nazyvini ti-1i-5'
(utitelé geomantie) nebo feng-suej-§* (utitelé vétru a vody). Tito odbonici
pouivaji akumulovanou soustavu geomantické znalosti a 1-TING, aby po-
‘mohli lidem ucinit daleZiti rozhodnut, takova jako, kde a jak postavit dim
nebo dokonce, kde umistit hrob. Toto povolani je v Ciné sile docela béZné
Cinsky ndrod vefi 7e Lidskd cchi je ovliviiovana a kontrolovina Nebeskou
tyto ve skuteEnost predurcu jejich osud. Nekefi
2 ini tEchio spojent; jsou nazyvini suan-ming-
1é vypotitivajict Zivot), neboli veStci osudu.
e 3;flfum Sehi-kungu s samefl na lidskou cchi. Protore Cchi
2drojem Zivota, jestlize pochopite, jak cchi funguje a budete vEdét, jak
sprévng ovlivnit, budete schopni 7it diouhy a zdravy Zivot. Bylo zkoumino
‘mnoho riznych aspektd lidské échi, Veetng akupunkiury, akupresury, masdZe,
bylinné Iécby, meditace a cviceni échi-kungu. Pouiti akupunkiury, akupresi-
ry, masize a bylinné Ié€by k upravent proudéni lidské échi se stalo Kofenem
Ginske ékafské vidy. Meditace a pohybovi cviceni échi-kungu jsou Zinskym
lidem Siroce pouzivina ke zlepient zdravi nebo dokonce k Iéten urcitych ne-
moci. Meditace a cviteni échi-kungu zastavaji dodatetnou tlohu, Kierd je vy-
uzivéna taoisty a buddhisty pfi jejich duchovnim usilovini o osviceni a budd-
vi e
O bt vidst, 2 sudium jakéhokoli aspekus cchi by mélo byt nazgvino
échi- . Protofe tento nizev je dnes obvykle pouzivin pouze ve vzahu
ke kultivaci lidske ¢hi, abychom zabrdnili zmateni, budeme jej pouZivat pou-
2e v tomto uZim smyslu.

1-3. KRATKA HISTORIE CCHI-KUNGU

g bdobi. Vi
Historie Cinského cchi-kungu miZe byt zhruba rozdélena do CtyF of
me millo o prvnim obiobi, o kierém se mi zato, Ze zcalo nekdy pred . 1122

. Tato infiize prenesla m
e botenského dhobt Sohi-fanga, Toto obdobt Koncilo az za dynastie Liang
(502-557), kdy bylo objeveno, Ze échi-kung miZe byt pouzivin pro bojové
igely. Toto byl zatdtek teti periody. obdobi bojového Cchi-kungu. Mnoho
rozdingch sty bojového cchi-kungu bylo stvofeno  alozeno a edriich
a principech buddhistického a taoistického cchi-kungu. Toto obdobi skonilo
a2 svezenim dynastic Cehin v r. 1911, kdyZ zatalo nové obdobi, ve Kierém je
Sinsky échi-kung smichdn s praxi Zhi-kungu" 2 Indic, Japonska a mnoha

alSich zemi.

Ped dynastii Chan (do r.206 pF.Kr.)

Kdy? byl inskému ndrodu prediozen spis 1-TING (Kniha promen), 1idé veiti,
Ze prirodni zahinuje Tehien (nebe), 7i (zemi) a Zen (lové-

zikondm a cyklom chien-§ (Nebeské Casovini), meli byste byt schopni po-
chopit pfirodni zmény, takove jako obdob, podnebi, pocasi, dést, snih, sucho
a viechny ostatni pirodni uddlosti. Mezi prirozenymi cykly jsou cykly dne,
misice, a roku, stejné tak jako cykly dvandcti a Sedesdi let.

Jestlize chipete zikony a strukturu zemé, budete schopni pochopit zemé-
pis,jak rostou rostiny, jak se se pohybui feky, kde je nejlepsi misto k %,
kde postavit diim a jak by mél byt situovin, aby (0 bylo zdravé misto k iti,
amnoho dalSich vci vatazensch k zemi. V Ciné jsou dodnes lidé, kiefi si vy-
d8lavaji na Zivobyti v profesi zvane i-li (geomaniic) nebo feng-Siej (vzduch.
voda). Feng-Siuj s obyZeing pouivd, kdyZ jsou umisiéni a viastnosti vétru
a vody v kiajind nejdaleZit€jSimi faktory pfi zhodnoceni mista. Tito profesio-
nélové pomihaji lidem vybrat s, kde 7it, kde pohfbit své mrtvé a dokonce,
jak znovu upravit a vyzdobit domovy, kancelie tak, aby byly lepSimi misty

it a prici.

Kdy? chipete Zen-8' (lidské vatahy), budete schopni chipat vzfjemny
vatah mezi pirodou a lidmi. Jestlize chapete ti pfirodni sily, budete schopni
pedvidat pfirodni pohromy, osud zemé a dokonce budoucnost osoby. Ciflané
Ve, % v lomio vesmiru je ¢chi nebo pfirodni energie, Kier predstavue tyto
plirodni zdkony a cykly. Tato pfirodn sila urcuje vSechno; podmiiuje st
rostlin, ovliviuje narozens ditéte a ovliviiuje osud zeme, nebo dokonce osobni
touhy a temperament. Tato oblast vytvofila povolni zvané suan-ming-§" (vy-
Podet Zivota), které je zasvceno predpovidini osudu.

le snadné chapa, Ze jste byli stvofeni a rostli pod vlivem pirodnich zdko-
1l a cykld. Jste st prirody a jste zapojeni do cykld prirody. Jestlize budete
Jednat proti tomuto prirodnimu cyklu, onemocnite a brzy zemrete. Jestlize
Znite prirodni cykly a ute se, jak 71t v souladu s nimi, prozijete diouhy
azdravy Zivot. To je smyslem , Tao", coZ mie byt prelozeno jako , Plirozend
cesta”.

Vyehizeje z chipini téchto principd, Sinsky ndrod vypotital zplsob urdo-
Yani zmEn prirodni ¢chi. Toto vypocitdvani se nazyva Pa kua (Osm trigramd),
Z Osmi trigrami je odvozeno 64 hexagrami. Proto byl /-TING pravdepodob-
18 prvni knihou, kierd uila Cinsky nirod o echi a jeho variantéch v prirodé
a Eoveku. Vzdjemnd souvislost TH pfirodnich sil a jejich variant échi byla
PozdEji vysvétlena v knize CCHI-CHUA LUN (Teorie variant éch).

'V obdobi let 1766-1154 pr.Kr. (dynastie Sang) cinsti 1ékafi zacali pouivat
kamenné sondy zvané pien-§° k upraveni ob&hu cchi. Toto je povazovino za
zaitek akupunkiury. Behem dynastie Cou (1122-771 pEK) Lao-c" (Li Er)

.
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‘popsal jisté dychac techniky v knize TAO-TE-TING (Kniha 0 Tao a ctnost)'

spis $"T1 (Zdpisky historika) a kronika CCHUN-CCHIOU v obdo-
bich Jara a Podzimu a Valdicich stitd (770-221 pr.Kr) popsaly kompletn&jsi
metody dechového tréninku. Okolo r. 300 prK. taoisticky flosof Cuang-c*
popsal vzjemny vztah mezi zdravim a dechem,

Behem dynastii Cehin a Chan (221 ptKr. a7 220 po Kr.) bylo napsino né-
Kolik knih, kleré vysvétlovaly obsh cchi; patfi mezi né takové spisy jako NAN
TING (Spis o potizich) Pien Cehiiea [Cehin Jue-sen], TIN-KCHUEJ JAO-
LOE (Predpisy ze zlaté komory) od Cang Cung-finga [Cang Ti, 150-214]
a COU-1 (I-TING) CCHAN TCHUNG-CCHI (Srovndvac studie Knihy pro-
mén dynastie Cou) od Wej Po-janga. TEmeF viechny spisy byly napsiny tako-
vymi udenci jako Lao- -¢" nebo takovymi Iékafi jako Pien Cehile
[Viastnim jménem Cehin Jie-Zen, pravdgpodobné autor spisu Nan-fing] a Wej
Pojang.

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

Era dynastie Chan byla v Cing slavnym a miruplnym obdobim. Slo predevsim
o obdob dynastie Vychodnich Chan (1.stol. n.L), kdy byl do Ciny importovin
2 Indie buddhismus. Protof chansky cisaf byl oddanym buddhistou, buddhis-
mus se brzy rozSiil  stal se velmi populdmim. Mnoho buddhistickych med;
tagnich cviteni a cviteni échi-kung, Kterd byla cvitena v Indi po tsice let,

ylo absorbovno do Einské kultury. Buddhisticke KigStery uily mnohd cvi-
Eeni, 7vI481E nehybnou meditaci neboli Cehan (Zen), kierd znamenala novou
éru ve cvitent Cchi-kung. Mnohé poznatky 2 hlubSi teorie a praxe échi-kungi,
je byly vyvinuty v Indii, byly pineseny do Ciny. Bohuzel - protoze rénink
byl zaméten na dosazen buddhovstvi - tréninkova teorie a praxe byla zazna-
mendna v buddhisticksch spisech a drZena v tajnosi. Po stovky let nebyl ni-
boensky trénink cchi-kung nikdy vyuSovén mezi laiky. Teprve v tomto stole-
i byl zpfistupnén obecnému lidu.

Nedlouho poté, co byl buddhismus importovan do Ciny, taoista jménem
Cang Tao-ling [nazgvany 1¢2 Tin3i (Nebesky mistr), sefuansky mystik]
Zkombinoval tradiéni taoistické principy s buddhismem a stvoil [kolem r.
142] ndbozenstvi zvané Tao-riao [Nauka o Cest&]. Mnoho meditatnich metod
bylo kombinovno s principy a tréninkovymi metodami z obou zdroj.

ProtoZe Tibet mé] svoji vlastni vétev buddhismu, se svym viastnim trénin-
Kovym systémem a metodami dosaZeni buddhovstvi, byli, aby zde kizali, po-
2vani do Ciny takeé tibetsti buddhisté. Casem byla jejich cyiten take absorbo-

ina

]

Navic, mimo meditatni cviceni ¢chi-kungu, kieré kolovaly tajng mezi
KiiStery, pokratoval ve svém vy zkumu cehi-ungu i radicni ucenc  ékafi
Za vlidy dynastie Tin (265-4201, ve 3. solet po Kr., pouil zndmy €k imé-
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nem Chua Tehuo [141-208] akupunkiury pro anestesii pfi
tackch. Taosta Chua Tehuo ovil POy itk vyvetent S

pohyby zvifat k vytvofeni souboru Wi

menal nové poznaiky ve své knize PAQ-PCHU-C" [je se sklad 7e dvou Ss-
i - Waj-pchien (Vijsi Kapitoly) a Nej-pchien Vit Kapitoly)], ve ki
Kovem spisu in-kehuejao-fang [Recepty z¢ 71até sKiifikyl) a jeho strucngjst
verzi nazvané Cou-chou fiou-cu-fang [Pfirutka receptii pro naléhave pripa-
dy]. Tehao Chung-Ging [Tchung-ming, 451-536] sestav
JEN-MING LU (Zdznamy o vyZivovani téla a prodiouzent Zivota), Kiery pro-
radil mnoho technik cchi-kung [a 1€7 - kromé jingch lékafskych a alchymis-
tickych spists - Pen-cchao-fing fi-¢it (Komentovany herbd a receptdf)].

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

Béhem dynastie Liang (502-557 po Kr), cisaf pozval indického
nem Badhidharma (en Ta-m), iry byl aké puddhisickym mbiche, ki
zat buddhismus v Ciné. Kdy? cisaf dospél k zdveru, 7e se mu nelibi jeho
buddhistickd teorie, mnich se uchylil do srani Kl&iera Sac-ln. Kely2 Bod.
hidharma (Ta-mo) pfiSel do KiStera Sao-lin, uvidel, %e kni jsou zeslibli
a chorlavi. Rozhod! se odeit do tstrani, aby premital nad probléme. Zistal
v odlouten po devet let. Kdy? problém vyeil, napsal dve dita: 1TIN-TING
(Svaly/Slachy ménici kniha) o SI-SUEI-TING (Spis o odisé dbend). Spis 1.
TIN-TING ucil mnichy, jak riskat zdravi a posilt jejich fyzickd tla, Spis St-
SUEJ-TING wtil maichy, jak poutit vniti cnergil nebo 2chi k Sisténi Kostni
drent a posilens krve a imuniniho systém, tejné tak, jak dodat energii moz-
& dovmout bdbovst g Froore DI s i b o

chopeni  cviceni, rénin
dkolka mdlo ikt v kapdé generac, 1 Pesiviny i poze
"Poté, co michové praktikovali eviten Ifin-ing, zjistl, 2 nejen 1
et e aké vem sl Kay? tnto ik byl tcporia oo fosn
ojovych uméni, vysil innost jjichtechnik. Navic k tomuto bojovéms tré-
Pk chlang Saolini i stofl ke - diky sedovin pisobu e
2vifa - styly pai zvifat kung- vi
e s oly ing-fu. Napodobovand zvifata byla tygr,
imo Kitery pokracoval vyvoj cchi-kungu i bihem dynastii S

 Tehang (581-907). Chao Jianfang Tiao ian.an, 551.615] sl CU.
ING JOAN-CHOU LUN (Teze o pivod a priznacich riznyeh nemoc, Kieré
{ou apravdovon eneyklopdit metod Chi-kungu. Uvedl 260 znsch sptso-
b0 vy oku ce [kromé sysemaického zpracovini 1739 syndrom ne.
mocl, Spis CCHIEN-TIN JAO-FANG (Tsic drahocennsh predpist) od Sung
03 popisue metodu vedeni échi  take pouiti Sest zvukt. PouitiSest
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K 2o g ikt ko PAC: SEN MI-JAO (Tajny a dilezity dokument o té-
ané) od Ceng Juan-paje. Ktery popisoval pohybova i nehybnd cvi-
Sont cohikungie, JANG.SENG CHUO-JO (Rnit ihod € eivondnt 1a) o
‘chen Ti-7ua, o trech pokladech: Tng (sence) Cchi (vnitini energie) a Sen
(duch). Také Spis 1-FANG TI-TIE ivod k lékaiskym predpisim) od
Wang Fan-jena uved| a i pr:dum publikované materidly; NEJ-
KUNG TCHU SUO (llustrované vysvétleni nej-kungu) od Wang Cu-jiiana
Uvetlo Dvandetkust brokit s aké wyavlo e eybinovin pohyboveh
anehybného cchi-kungu.
pozdn dynastii Ming (17.st0L) byl stvofen bojovymi stylisty tchaj-

j Chaj

oy b il evaut Pdaic Bang, T 3y i o
i pocelém

Pred . 1911 bylainskc spolccnct velmi sirom  konzervativl,Do-
S  plest, 4 Cing routfovslre pocledai salech ;vn, Kontakt s ostat-
i svétem, vngjsi svét mél maly vliv na oblasti vzdilené 2. Se svr-
Senin Aynasic Cobing a alopentn Clnské republy 5o ol i ja-
ko nikdy predtim. Proto bychom méli udélat S za rokem 1911 a povaZovat
s od té doby za nové obdobi.

0d pozdnf dynastie Cching do soutasnosti

Od roku 1911 vstoupilo cviceni ¢eli-kungu do nove éry. Diky jednoduchosti
g skece  odecin 2988 o kol i el VY o Ot M
ideje, 2vIASE na Tehaj-
wanu a v Hongkongu. Razné styly échi-kungu jsou nyni vyucovany otevient
amnoho dive tajnych dokumentd bylo publikovano. Moderni metody komu-
B iy kg omchers E vl st i i vy
B hiovt  pichonkt mcho ol s, Nav[c idé jsou nyni
schopni srovnat Sinsky ¢chi-kung s podobnymi umi tnich zemi, jako
o ndie Japonsko, Kexea a Sfctn vychod. Hluboce v tim, 22 v DKE b
Goscaoui bude échi-kung povazovin 2a nejpodnngjsi a nejvyzyvavji pole
umu. Je 10 stard veda, Sekajici jen, aby byla zkoumdna s pomoci no-
ych technik. Cokoliv maZeme udélat k urychleni tohoto vyzkumu, velmi po-
miZe lidstvu pochopit a porozumet sobe.
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1-4. KATEGORIE CCHI-KUNGU

becné feteno, viechna cyicen echi-kungu mohou byt rozdélena podie své
tréninkové teoric a metod do dvou obecnych kategorii: waj-tan (Vo elixir)
a nej-tan (Vitini elixir). Pochopeni rozdill mezi obéma vim poskytne pre-
hled o vétSiné Sinskych cviden cchi-kungu

Waj-tan (Vngielixin)

Waj* znamend zevni nebo .1 * znament ,lixi". Vngjii 2de
Sannenk Konteiny v protikinda x i, ey cabrie vichmy vt orgh.
ny. Blixir je hypotetick Zivot prodiuujici substance, kierou SinSt tagisté he-
dali po tisicilei. Piivodné si myslel, 7e elixir je nécim fyzickym, co by mohli
plipravi 2 rostin nbo chemikili &Enim e vjn. Po tsiieich studia

a experimentovini zjisil, Ze elixir s nacl jidském (8le. Jinymi slovy,
jestlize cheete prodiouzit svij Zivot, musite naji L lini ve svém tiea pak 56
nauit jej chrénit a vyZivovat

P cviteni waj-tan chi-kung soustfedujete svoji pozonost na konetiny.
Kdy? cvitite, cchi se hromadi ve vasich pazich a nohdch. Kdy2 se potencidl
ol v vaich koncendch nabromadl s dostaictoe rovely o ceh i

ou préci,jo obecnt zdravEi net nékdo,
kdo po cely den jen sedi.

Nej-tan (Vnitni elixit)

Nef* smamend uifn o eliic Take nean samend hromadéni elixi-
Tu vnitfné. Zde vnitiné znamend v (e, (0 v koncetindch. Zatimco pri
waj-tanu se échi hromadi v Koncedindch,  pak s pohybuje do (la, oviceni
neftan romadi echi e 3 vede i ven do konGetin.

Obecn eteno, tore nef-amefe b, et e waf amu 2 e obtizntj-
8i k pochopeni i ‘radient byvala veting cvident nef-an Cchi
kungu predavéna hjnép e cviteni waj-tanu. Toto je VIS pravda u nej-
ySbich drovnl nej-fan,akovich ko fo Oéiflovial morkumazka, ieréby-
o predavino pouze nékolika dvEryhodnym 24k

Cohi-kung mizeme také rozifidit na CtyFi hlavni Kategorie pode elu ne-
o konekného clle cuien: | udent v . Iégeni onemocnéni; 3. bojovi
zpisobilost a 4. osvicen nebo buddhoy
Aviak (010 je pouze hrubé urteni, ponEvad tem kardy sty écickungu

2

slouzi k vice neZ jednomu 7 vySe uvedenych el Napfiklad, atkoliv se bo-
ow ehi-Aung amifujena zeplentbojosé Cinnost mive aké lepsi. vase
zdravi. Taoisticky cchi-kung se zaméfuje na mnummw a osviceni, ale
k dosazeni tohoto cile potfebujete byt v dobrém zdray
néni. Kvili tomuto viceacelovému aspekiu (échto ).alegmn bue jednodut
radji pojednat o jejich pozadi, neZ. o cilech jejich c

a zakladnich principd kaZdé kategorie vim pomize JISl\éJI pochnpll et
Chi-kung.

3

1. Védecky &chi-kung - pro udrZeni zdravi

V Ciné pred dgnasti Chan byl dve Hiava Skoly vadelanost,Jedna 2 zich
byla stvofena Konfuciem (551-479 pr-Kr.) v obdobi Jara a Podzimu [C'chun-
ol 771475 pf Ke) a stoupenci ho flosale juou obycejnd zvni ont
cidny. Pozdgji byla jeho filosofie popularizovina a rozifena Menciem
[Meng'; 372289 piKe] v obiobt Valtcich sitd [Cankuo, -

3UPEKr] a lidé, Kief ji cyidili jsou nazgvani Zu-fia (konfucianisté). Klico-
vy poimy eich z4kladn fiesofe jsou Loaali, Synoveki dts, Humani

Laskavost, Vira, Spravedinost, Harmonie a Mir. Humanita a lidské citén jsou
hllvmml rdimty studin, Filsofic a3 sl s vasiny Sinské kul-

" brai havn skola vedelanost byla zvina tao-ria

ia (taoismus) a byla stvo-
na Lao-c'em v 6. stoleti pEKT. Lao-c' je povaZovin za autora spisu zvancho
TAO-TE TING (Kniha o ctnosti Tao), kierd pepisc lidskou mordlku. Pozdgji,
¥ obdobi Vilticich stitd, jeho ndsledovnik Cuang Cou napsal knihu zvanou
CUANG.C", kter vedia k formovini jiné siné vétve taoism. Ped dynasdl
‘Chan byl taoismus povazovin za odvétvi vzdélanosti. Aviak v dynastii Chan
byl tradién taoismus kombinovan s buddhismem importovanym 2 Indie  za-
Zal byt postupn poklddin za nabozenstyi. Proto tedy mize byt anismus pled
dynastif Chan poklddan spie za utenecky taoismus ne? za nil

S ohledem na jejich pfispéni k rozvoji cehi-kungu, obé Skoly vzdlanosti
drazfovaly udrieni zdravi a prevenci nemoc. Vafily, e mnoho nemoc je
Zptsobeno mentilnimi a emociondinimi vystrlky. Kdy? nent mysl osoby
Klidnd, vyvizens a mirupln, orgdny nebudou normlné fungovat. Napfiklad,
deprese mize zpisobit Zaludetn viedy a Spand v, Vaiek zpsobl por-
chy jater. Smutek zpisobf stagnaci a st ic moze nari no.
malni fungovins ledvin 2 méchye. Uedomity . 5 Jmm chcete zabrinit
nemoce, musite se naufil vyrovnivat a uvoliovat své mySienky a emoce.
Toto je nazgvino ,ovlidanim mysli*

Pmm uéenci zdiraziovali ziskdni miruplné mysl skrze meditac, V jejich

né meditaci je hlavni &sti tréninku zbaveni se mySlenck, takze mys! je

Sy Klidna. Kdy2 se zKlidnite, tok mySlenek a emoci se zpomaluje a vy se
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citite mentdlné a emociondiné neutrdlnimi. Tento zplisob meditace miZe byt
cviceni emociondlni sebekontroly. KdyZ jste v tomio bezmy3-
stavu, stanete se velmi uvolnénymi a mizete se dokonce uvoinit
hiuboko dold do vaich vnitinich orgdnd. Kdy? je vase télo akio uvolnéno,
vale échi bude prirozené plynout hladce a silng. Tento zpisob nehybné medi
tace byl velmi obvykly mezi prislusniky starocinské uenecké spoleZnosti.

Kvilli tomu, aby dosdhli cile, klidné a mirupné mysli, byl jejich trénink
zamefen na ovliddni mysli, ela a dechu. Vi, 7 tak dlouho, jak jsou tyto i
veci ovlidny, bude tok échi hladky a nevyskytne se Zidné onemocnéni. Toto
je dtvod, pro¢ trénink cehi udenc je nazyvin siow échi, co% znamend ,Kulti-
Vovani échi”. Siou v CinSting znamend ovIdat, kultivovat nebo opravit. Zna-
‘men to udrZet se v dobré kondici. Toto je velmi odlisné od tavistického tré-
ninku échi po dynastii Chan, kiery byl nazgvan lien échi, cof je pfelozeno
rénovat cchi”. Lien znamen nacvicovat nebo cvilit za tcelem posilent.

Mnoho spist cchi-kungu napsanych konfucidnci nebo taoisty bylo omeze-
0 na udrZeni zdravi. Uteneckym postojem v cchi-kungu bylo nasledovat svi
pirozeny osud a udrZet své zdravi. Tato filosofie je zcela odlisnd od filosofic
taoistd po dynastii Chan, kiefi odmitali, 7e by néci osud nemohl byt zménn.
Vel e matnd cict soll Zoi, abychom i utiili sneil  prodoutl
svij Zivol. V ucenecké spolec:
eV Tk ot e sedmiesia v M2l byste pochnpl
‘milo z prostyeh lidi ve starovéku Zilo pres sedmdesdt let, kvili nedostatku
dobreé stravy a moderni lékafské technologie. Rika se také: ,An tchien le
ming"3, cot. znamend ,Mir s nebem a pot&Sent ze svého osudu; a ,Siou Sen
fimming, o aramend Kulivu o ocekive oud S ol s -
i efi
ST en a doiai, 3¢ Ildiky vt i byt ..mmumnm e adoiva
‘osudu a prekonat j.

Konfucidnstvi a taoismus byly dv& hlavni Skoly vzd&lanosti v Cin, ale
bylo zde mnoho jingch Skol, Kieré byly a jsou vicemént obsazeny ve cvite-
nich échi-kungu. Nebudeme zde o nich pojednivat, protoze od téchio Skol je
pouze omezeny potet spisi o cchi-Kung.

2. Lékafsky &hi-kung - pro Iéceni

Ve staré Sinské spolecnost vEtSina cisaft respektovala udence a byli ovlivné-
ni jejich flosofii. Lékafi nebyli viak n&jak 2vIdS( cténi, protoze provadeli své
ingntzy doskinim s pacientova e, co? bylo v spoleEnost povaZovino
2a charakeristiku nizSich trid. Ackoliv lékafi vyvinuli dikladnou a isp&Snou
tatskou vedu, byl obyeeind preiten. Aviak polastovali v tvrdé prici
astudiu, a tise predavali amu pasledeicn generactm,

7 viech skupin oo SchE krmg v Cing, Iekafi byli jednou 2 nejstar-

2

it O doby objevobthu cci v ldském el s ped tytmi s ey, -
svétili Sinsti 1ékafi hlavni st sveho sili studovni chovan cchi. Jejich sna-
Iyt v skopurkum, akupresura et bodbvo takovou maséd a -
nou 1écbu.
Nadto mnoho Sinskych 16kaf pouZivalo své lékafskeé znalost k vytvoreni
stznych soubor cyient e, bud prouiriens s nebo pro ieni
urtitych nemoci. Cinsti znalci mediciny vefili, Ze pouhé provédéni meditacni
oz nebo nhybné mediaceproovldini s, mysl 3 dechu- akjk o
provadeli utenci - neni dostauji
Foht s musitc pobybovat, AcKoliv Klidnd 3 ‘miruplng mys! byla dale?i
dravi, cvicent téa bylo doleZitsi. Nauili se skrze svoji Iékafskou e
1idé, Kiefi sprévn cvitili, onemocndli méné Casto a jejich téla degenerovala
pomalj, ne’. v lipadé I kie prost jen posedivali. Tuké i wvedomif, 1o
urtité esné pohyby mohou zvySit obh échi v urditych organech. Z toho
usuzovali, 7€ tato cviceni mohou byt také pm.ﬁmm K Iécen urcityeh nemoci
ak obnovent normlniho fungovin t&chto

Rkt 1 ko pobytt sou px)d«ytmé zp sobu, jakym se pohybut jists
ayifata. Je jasné, 7e aby pmua v divoging, musi instinktivné chranit
v e, it tohoto it
ol el Gy, My, e, s Pt bt pfirody ztratili mnohé
2 idcho instinktd.

Mnoho Iékaft vyvinulo cviteni ¢chi-kungu, Kiera byla vytvofena podie

i K udezeni zdravi a Iéeni onemocnéni. mmkym velmi
znimym souborem takovych cvicent je Wu-cchin-si (Hry péti zvifat) vytvore-
ny Dr.  Ton Teenetn. Dt zném soubor zaloZeny na pudubnych incipch
se nazgvi Pa tuan fin (Osm kus brokitu). Byl stvofen marsdlem Jiie Fejem,
Ktery, coz je dost zajimavé, byl spise vojakem ne? Iékafem.

Kromé toho, vyurivajic sve Iékafské znalosti obehu cchi, inst Iekafi
zkoumali a zjiS(ovali, Kery pohyb miZe pomoci Iecit onkrétni nemoci
a zdravotni probicémy. Nepfekvapuie, e mnoho  échto pohybi bylo podob-
ych tEm, kieré byly pouZiviny K udrzeni zdravi, protoe mnoho ng

/I JE_PRAVYM ZACATKEM CHOROBY

A HZ(CKEHO POSKOZENT ORGAND) K Kay e cei v e ogino.

Veh kanlech prlis pozitivni (Jang) nebo pFIS nega VaS fyzicky

Orgn zatind tpét potkozenim. J pravite beh cchi, onen orgin sl-

Z¢ a bude degenerovat. Nejlepsim plsobem jak nkkoho &, je upravita vy-

ToVnat Cchi jeS(E predtim, ne se vyskytne fyzicky problém. Proto je upraveni
a dosureni normalniho ohéhu dchi havnim cllem .\\upunklu\'mch nebo aku-
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presurnich léteni. Take byliny a zvIdStni diety jsou povazoviny za dolefité
formy lécby pfi regulovans échi v tele.

Dokud je nemoc omezena na trovefs stagnace échi a nevyskytuje se Zidné
fyzické poskozeni organu, mohou byt cviceni cchi-kungu urcend pro udrzen
zdravi pouzivina k opétnému sefizent obchu cchi a légent potizt.

Jestideje ik nemoe i ak vin, o yzick rgin zaal schival, pak
se situace stala kritickou a je nezbytné zvIdstni IéZen, Létbou miZe byt aky
punktura, byliny operace, stejné tak,
kungu, urtend k urychleni uzdravent nebo dokonce k vyléZeni nemoci. o
priiad vidy 8 sima malon bt st viéGeny ocbo potlateny ek ed.

vicenim. Nedivno, v Cing i na Tchaj-wanu, se ukizal
jistd cvllem ohi-ung f 6zal wEich drubd rakoviny.®
Za i szorovini pfirody a sebe nekteli adepti cchi-kungu S jeSté
hloubi Ohjmh, Ze tElesny obeh cchi se méni s rocnim obdobim a 2e je to
dobry népad, jak vypomoci télu behem téchto periodicksch pfizpdsobovini
Takésipowinl, e v kaddém obdobi ma riné oginy charakteristické pro-
blémy. Napfikiad na zaZitku podzim  pfizplsobit chladngjsimu
Vahuchu, Wy djehagi. Bhem tohoto, rspisobovant jsou plie cilivé na
poruchy, takze vae plice mohou citt &Zkosti a mizete se snadno nachladit.
VS trévici systém je také ovlivnén prabehem sezonnich zmén. Mize se zvét-
it vae chut k jidiu nebo mizete dostat projem. Kdy? teplota klesd, vaSe led-
viny a méchy? vim zacnou delat potize. Napfiklad, paklize ledviny jsou zati-
Zené, miete citt bolest v zdech. Zam&fenim se na tyto sezonni poruchy
¢chi' meditdtofi objevili soubor pohybi, kiery miZe byt GspESné pouivin
K urychlenému nastoleni (Elesné harmonie. Tato cviteni Cchi-kungu budou
rozyedena v daliim svazku. -

'V navaznosti na dilo marddla Jie Feje i mnozi dalSi 1idé, kiefi nebyli 1éka-
i, také vytvoili soubory lékafského cchi-kungu. Tyto soubory byly pivodn
Stvofeny k udrZeni zdravi a aZ pozdéji zataly byt pouiviny také k éZeni one-

mocné

T Y O oo il o pouiin g K epint e e
dokone yiRcl o nemoc EER ko O o ppakch o pedivina
Eiych Cspisech o e unu. Jdoo 2 K, etk ool PO Chlange ¥ e
vy et e g, e e ) 4 Y M G 03
Pabicse, T v, 1986

3. Bojovy &chi-kung - pro boj

Cinsky bojovy cchi-kung nebyl pravdipodobné vytyoren prediim, ne? Ta-mo
sepsal v Saolinském KlaStefe béhem dynastie Liang (502-557) Sty

in i Kdy? aolinl i Vil Tamot SvalySlac

kung, zjs cl

bojovjh syl bylo stoleno na 2skad tori i kungu it bejorfeh
uméni hrdli v Einské spolecnosti zabyvajic se échi-kungem hi

Kay2 byl popoé aplikovina tore cehikungs v lxuovych um!mch byl
‘pouivin ke zvyieni sily a icinnosti svald. Teorie je velmi jednoduch - mys|
O e poutivirak Vedent Cehido svald aby e nabucil, tkde funguif tcin-
i, Primemi osoba pouziva sve svaly maximdlné na 40% innost. Jestize

do cvili svoji koncentraci a poutiva svoji silnou / (mysl vytvorenou
2istého mySlen) k vedeni Cohl Gtngi do vt ude schapen naudit v
1y na vySSi drovet a proto zvySit svoji bojovou Geinnost.

Kdy2 byla teorie akupunkiury 1épe pochopena, bojove techniky byly
schopné dosdhnout mnohem pokrocilejSi drovng. Adepii bojovyich uménf se
el ot ma writd mista, GKov Jako sou aKapunktuni et body, aby
nansill nepiy ok Cahi 8 vytvofili nerovnovihu, ierd zpisobila ranénd

lokonce smrt. Aby 10 dokizal, musi cvitenec pochopit drdhu a nataso-
Vi ot i  dskem e, Mt ke énove, aby dokdzal presné udefit
na spravné body a do spravné hloubky. Tyto bodoveé Ghozoveé techniky byly
nazyviny tien-siie (Z4mémé body) nebo tien-maj (Zimémé cévy | dim mak).
Vetsina cvideni bojoveho cchi-kungu napomihd zlepSit cvitencovo zdra-
Vi Jsou vsak jind cvien bojového cchi-kungu, Kierd, atkoliv vytvaleji n&ja-
Kou zvIastni schopnot, e je Uit pro bojovin, ke poSkosi cvidenco-
Y0 zdravi. Pii t0ho je Dlai zelezného pisku. Akoliv tento trénink
mbde vytvorit (Fasnou Gesrukivol si, moge. aké poskodit vase ruce
aovlivnit obh échi v rukou a ve vritinich organech.

0d 6. stolet bylo vytvofeno mnoho bojovsch iyl kieré byly aalozeny
na teorii cehi-kungu. Mohou byt zhruba rozdileny na zevni a vnitini styly.

Zewni styly adiraziuji vytvofent échi v kongetinch, za ucelem koordina-
<e s fyzickou bojovou technikou. Nasleduji teorii vajan Zevibo clixiv)
ehickungu, ke obvykle genruje ohi diky specilnim cvidenim v koncei

nd mys! je behem ciceni wullvam K tomy, aby nabudila

i T Vyznamné zvySuje svalnvun silu a proto zvySuje winnost bojové
techniky. Cchi-kung mie byt také pouZivin ke cviceni @la, aby odoldvalo
et kopim P (omto cviden . £ vedena o, by nabiis ki 8 s
ly, \lmoinnpc jim odolévat Gderu bez zranéni. Tento trénink je obvykle nazy-
leznou kosili* (tchie pu San) nebo ,Ochranou zlaicho zvonu” (in

<'ung €cha). Bojové styly, Kieré pouivaji tréninku waj-tan cchi-kungu, jsou
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obytejng nazgviny zevnimi styly (waj-kung) nebo wrdymi styly Ging-kung).
Saolinskeé kung-fu je typickym piikladem stylu, Kery pouzivi bojovy cchi-
kuung waj-tan.

Kol waan Cchi-tung e porociadepim bjovsch e 2 giit
jejich silu, e zde nevyhoda. ProtoZe waj-tan cchi-kung zdlraziuje trénink ze-
Ve svai, et aphiiit vy vivc. Ton e = psobl, il v
nec zestime, problém zvany rozptyleni energic” (san kung). Aby e 10to na-
pravi, ak adept evaiho bojouén et ki’ dosime vysoké Grow
réninku zevnio cchi-Kungu, cvidit vnitini cchi-kung, Kery se specializuje na
Iecet problé rozplen enegie. o e divodem. pro s Fik, 2 Salin
sKé kung-fi jde od zevniho k vnitrnim

kg o salobe na teri nef-tam (Vaittho elixiew),
je cchi generovina v téle, namisto v konetindch, a tato chi
je pak vedena do koncelin ke zvySeni sily. Aby byla cchi dspESng vedena do
Koncetin, musi byt technika mékki a svalové pouZiti musi byt udrZovano na
‘minimu. Trénink a teorie bojového nej-tan cehi-kungu je mnohem obtiZn&jSi
nez u bojoveho waj-tan cchi-kungu. VAZNES zijemce by se mél obrétil na au-
torovu knihu PDKROCILYJANGDV STYL TCHAJ-TI CCHUANU - TEORIE
TCHAJ-TI A TCHAJ-TI TING.

Nekolik vitinich bojovych styli bylo vytvofeno v hordch Wu-tang a E-
mej. Populdrnimi styly jsou chaj-(i ¢chiian, pa-Fkua, lou si jao pu a sing-
Meli byste viak vEdEL, Ze pravé vnitini bojove styly. kieré jsou obvykle nazy-

ymi styly, musi pfi nékterych prileZitostech behem boje poufit sva-
lovou silu. Proto, kdyZ adept vnitiniho bojového uméni dosahl prislusncho
stupné ve vitfnim bojovém cchi-kungu, mél by se také nautit, jak pouzit
et st ik, Proto e i Vo syl 1w o mesiého
3 mwemu

nich padesiti letech nekiefi adepti rchaj-i échi-kungu nebo
lrhn] e ‘yvinalitrénink, ey Jo urcen havié pr 2dravi
e nazpvin w1} cchidung, cob ramend. ocesnémat Sonikung". Wi i e
stav neutrality, kiery predchizi fchaj-fi, co? je stav spoluacasti protikladd.
T tive vl ‘mysli mySlenky a city, je zde Jin a Jang, avsak jestlize miZete
Zastavit svoji mysl, miZete se vrdtit do prizdnoty wu-fi. Kdy? dosihmnete to-
hoto stavu, vaSe mys! je vycentrovand a disti  vase télo uvolnén; vase Cchi
je schopna plynout prirozent a hiadce a sama dosihnout sprévné rovnovihy.
Wafi échi-kung se stal velmi populdmim v mnoha oblasech Ciny, e
v Sanghaji a Kantonu.

Jak vidno, v &inské bojové spolecnosti bylo studium cchi-kung velmi roz-
Sifeno; hlavnim zam&fenim tréninku bylo ovem pivodng spiSe zvySent bejv
Ve schopnosti nez péce o zdravi. Dobré zdravi bylo povaZovino za pfirozens
VedIcl produk tréninku. A7 v tomio stolet zdravotn aspekt bojového wohi
kungu zatal ziskivat vEi pozomost. Toto je ZVIdStE pravdou ve vnitfnich bo-
jovych uménich. Obratte se, prosim, na dalsi, podrobn&jsi knihu YMAA
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o L‘csh‘i»kmu{u CCHIKUNG PRO ZDRAVI A BOJOVA UMENI [CAD Press
199:

4  Echi-kung - pro osvicent

Uznivi se, 7 ndbozensky cchi-kung, ackoliv nens tak populdrni jako jiné ka-
tegorie v Cing, dosdhl nejvySSich vysiedki ze viech ksl Eotungn, By
val vady drfen v tjnosii a teprve v tomto stolti byl odhalen laik

'V Cing zahrmuje ndbozensky cchi-kung hlavné taoisticky a buddhisticky
Eehi-kung. Hlavnim icelem jejich tréninks ku e usiovin o osicent nebo o .
o buddhisté oznatuji jako buddhovstyi. Hicdaji cestu, jak se pozvednout nad
normn lidské trpent a jak uniknout z cyklu neustdlé reinkanace. Ve, 7e
yiecino sk urpent e zpsobeno e il emoceni sl bl et

vat. Ahyxu: vl ket mushc VRt et ducha v dosaBeat v
sokého savs, kle Je natlik 71 po vast s nevil. Tnto

rlovstv a dosinne Zminény tré-
mnk je xmy X providnt v kardodennim svi,protocricenc asto npmmen

T waschezdokonmiovin
Adepi ndbozenského cchi-kungu cvici, by posilil svoji vnitini échik vy-
Ziveni svého ducha (Sen), a je tento duch schopen preirvat smrt fyzického (&-
a. K dosazeni (ohoto stavu e nezhyng rénink Morekimozek: ofitjiciho
i tungu. Umottie i i do Gela, kde sidli duch, a pozvednout
ki s T bjval omesen pouze 1a

dosihl poktodi trovn, Tt irkem s viznt say

Val ik e it o posedat va sie et nsledoval bt &

St buddhisté i taoisté stejné principy. z &eho? povstaly tfi hlavni ndbozenské
Skoly tréninku cchi-kungu.

“Toto nbosenské osovin s Kk omicen ncbo buddhovtv o uani-
Vo za nejvySSi a nejoblizn&i iroven cehi-kungu. Mnoho adeptt cchi-
Kungu ravie pifnost tohoto ndboenského wsiovini & s Morckmosek
oc-slu,m chiking poure za iclem diouhovekusi Byi (0 prévE o e,

e odhalili tajemstvi OXitovdni morkw/mozku vngjSimu svétu.
Jeslifesesajmle o Hub pordn ohot rénmk, mél byste se obriit na
l’n(nlzx‘;ns{xuwsucm MENICI A MOREKIMOZEK OCISTUJICI CCHI-
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1-5. KRATKA HISTORIE TCHAJ-TI CCHUANU

Tearie &chi a échi-kung nebyly aplikoviny v Einskych bojovych uméaich a%
do pozdni dynastie Liang (502-557). Tento cchi-kung miZe byt Klasifikovén
'bo , vnitini“. Zev styly posiluji s cchi svaly Kondetin,
e mnhw projevit svoji maximlni silu. Prirozent takovy trénink také vy-
vi Vel yly Y, 38 € i,y ik o projovl svfl st
e NG it i 3 shromazdovat cchi,

mize byt fyzic A8 polleno, Joich il 3¢ rofo 2
el s cilovin & hromazdovint et vie Aby o o provés, ko
‘musi z0stat uvolnéné a do znatné miry vVIdEné. Tehaj-fi cchiian patti do 1é
Vnithnf kategorie.

Vyprévi se, % tehaj-(i échiian byl vytvofen Cang San-fengem za dynastie
Sung, v obdobi viddy Wej-cunga (asi 1101 L.P). Riki sc, e techniky a formy
na stejnych principech existovaly jiz 7 dynastie Liang (502-557), a byly uce-

ny Chan Kung-jiicem, Cchen Ling-siem a Cchen Piem. Pozdéji, za dynastie
Mehang 0110 S0 S iy T8 T L gyl podob iofové
Byly nazgvany Triceti sedmi pozicemi (San-i"-Cchi '), Z nebe se-
slanym technikami (Chou-tchien-fa) nebo Malym devitym nebem (Siao-
fiou-tchien). které mély sedmndct pozic. Presnost tEchto prament je spomn,
takze neni skute€né zndmo, kdy a kym byl tchaj-fi cchiian stvofen. Protoze
historické ziznamy o Cang San-fengovi jsou nejcetntjsi, ziskal nejvessi kre-
dit

Podie Hisorického siznsmu NAN LEJ 1 WANG CENG NAN MU
C'MING ,Cang San-feng, z dynastie Sung, byl taoistou z Wu-tangu. Wej-
on (cungsky car) e} odvoal sl coss byl zablokovias a on pemotl

el bojovgm tchikdm, Za ot zabl sdr 10wk nepHICLV mingakem
deepise MING $* FANG-C'CUAN s pi: . Can San fon 2 ke Linoing:
i Zvang 1 jménem Cchilan. Toké jménem Tin-gao.Safeng byl ko pre
2divka. Proto7e nebyval upraveny a gisty, takeé zvany Cang La-tcha

Cang). Byl vysoky a velky, s postavou jako 7elva, a mel zida ey i, Vet

jakoby nikdo nebyl okolo n&j. Casto cestoval se svymi Ziky do Wu-tangu.
Postavil tam jednoduchou vesnici a 7l v ni. Ve 24. roce obdobi Chung Wu
uslytel i Ming Ty sl posa,ab e hledal: e nemobl bt
nal

Bylo take zazmamenno 7a dynasiie Ming v MING LANG JING CCHI
SI0U LEJ KAO: Cang Nesmrtelny, jménem Tun-pao, take jménem Cchiar
I, esdivany Stan-shan, 16 svany Cang Latohe, Ve et roce Thien Sun
safe Ming Jing-cunga. Byl namalovin obraz. Vousy a knir

(1460) navstivil

| 3

3

by rovné, by il stpec. Purprovd v, velks licho.bambuso
'V homi gasti obrazu bylo vénovini od cisafe, honoruici o

Jm “Tehang wejsien chua den S (genidiniho toistu, ktry s koneCnou
atnos rozlS a i pochopil macho) Zpréva j nedliryhodn, prote.
iy byla pravdivi, Cang San-feng by byl v oriom case nejmént 500 fet

BRI

Obrizek 1-1. Cang San-feng

liné zdznamy uvddeji, 7e Cang San-fengovy techniky pochizely od taois-
1y Feng Ljtiana (Fon Yi-Yuena). Jiny pfibéh ik, ze Cang San-feng byl pra-
davnym pousevnickym medioten. Vndél pry straku bojujci s hadem, mél
2aitek néhlého pochopen a stvofil ichaj-fi
Nisledovnikem Cang San-fenga v pmvmm Sen-si byl Wang Cung, Cehen
Tetung-tou byl v kiaji Wen, Cang Sungsi v Cha- e Jea Timej byl
S'mingu, Wang Cung-jie byl v San-jou a Tang-fo v Che-pei, Tochny

Chuaj-Lching, v Che-nanu, Tchuj-ﬁ bylo potom predivino po &trct genera-
o eno 22 Strf 2 Novy sty S sy byl rovadén Cohen Cotang-
singem a Novy syl by stvron Cehen Jou penes
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Naslednik Starého stylu, Cchen Cchang-sing, pak predal uménf svému synovi
Ken-jiinovi a svym pfibuznym 7 rodiny Cchen, Cchen Chua-jiianovi a Cehen
Chua-mejovi. Také predal své tchaj-1i Vo€ své rodiny Jang Lu-Sanovi a Li Po-
kehuejovi, obéma z provincie Che-pej. Tento Stary sty je nazgvin Thincti
pocem sar fomy (an Pl ia). Podi e Jng Lufan plel i

tev tchaj-fi cchiianu je populdrn
Cohijan-jou se util od Jang Pan-choua a polosil zéklady velmi znimého stylu

Cehen Jou-pen predal svij Novy styl Cehen Cehing-pehingovi, kiery
svol iy ichaf 1 ot sy, Wo 1o tag 3o nauil Stary

tyl od Jang Lu-Sana a Novy styl od Cehen Cching-pehinga a stvoril styl Wu
{eha i Cohama. Che Wejssska) v€ umE 7 gt L a stvofl sy e,
Sun Lu-tchang se util ze stylu Che a styofil styl Sun.

1-6. TEORIE CCHI-KUNGU

Mnobo 1 so domnivk I dchvlang je shutingm pfedmein k pociope
Jistym zplsobem je to pravda. Musite vak pochopit jednu véc: Bez ohledu
na to, jak obtiZni je teorie a praxe uritého stylu cchi-kungu, zakladni teoric
a principy jsou velmi jednoduché a zistdvaji stejné pro vSechny styly cchi-
kungu. ZaKiadni teorie a principy jsou kofeny celého cviceni cchi-kungu. Jest-
lize pochopite tyto kofeny, budete viastnit KIi¢ ke cviceni a rist. Vechny sty-
ly échi-kungu pochizeji z tichto Koend, avSak kazdy vykvetl odlisné.

tomto oddile budeme pojednvat o tEchto zdkladnich teoriich a princi-
pech. S touto znalosti jako zdkladem, budete schopni pochopit nejen to, co
budete provadét, ale take, pro¢ to provédite. Pirozent je nemozné pojednat
0 viech zdkladnich pojmech cchi-kungu v tak kritke Kapitole. Avsak poskyne
zatitecnikim alespo KIRE k otevfent dvefi do rozlehlé, Suyfi tisice let staré
zahrady Ginskeho cchi-kungu. Jestlize si piejete vEd&t vice o teorii cchi-
ingu, obratesc a KOREN CINSKEHO CCH-KUNGU 50 . Yanga.

Cehi a dovik

Abyste poufili échi-kung K udrzeni a zlepSeni svého zdravi, musite vEd&, 2
ve vaSem e je échi a musite pochopit,jak cirkuluje a co mdzete udelat k za-
it sy ikl byl s lnd

Z predeslych pojedndni vite, Ze Cchi je energie. Je podminkou pro Zi
Cehi ve vasem (Ele nemie byt vidéna, ale mdZe byt pocifovana. Tato i
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mize zpisobit, 7e se e o projou RS pocn (L )b pi
18 negativn (pfils Jin

e i 2o ok fycks o je st  vae dehi o poud, Ktrf
uvédi do pohybu. Bez proudu je stroj mrtvy a neschopny funkee. Nay
Kiy2 s pichnet, cite boles. PremySill jse adkdy: ,Jak citim bolests
Monh rse Oagovbis, T fo 15 pros, 2o il ve svéen e mevows syviim,
Ktery vnimd pichnuti a posila signal do mozku. Aviak je toho zde mnohem vi-
ce e jen toto. Nervovy systém je hmotny a jestlize nems energii v ném obi-
hajici, nebude fungovat. Cehi je energie, Kterd uvadi do innosti nervovy sys-
tém a ostatni &st vaSeho t&la. KdyZ se pichnete do kiZe, tato oblast e stimu-
ovina a pole cchi je naruSeno. VS mozek je uzpisoben tak, aby citil tyto  ji-
né varuchy a vysvétil pricinu.

Podle inského cchi-kungu a Iékatstvi je échi ve vasem @le rozdélena na
dve Kategorie: fidici cchi (jing-Cehi), Kterd je Gasto nazyvana vyZivovaci cchi,
a ochrannd échi (wej-Cchi). Ridici cchi je cnergie, Kterd byla posidna do orgd-
0 tak, aby mohly fungovat. Ochranna cchi je energie, kier byla poslina
Kpovrchu téla, aby vytvoila Stit chrinici vis pred negativnimi vngjSimi viivy,
takovymi jako chiad. Abyste se udrzeli zdravymi, musite se nautit, jak tinné
il yto vk £k, by vies ol oo

jako Jin,
i {)zuké €10 e urtovaio ko Jing, proos mide bt videno. Jin e ko-
Tenem a zdrojem Zivota, Kiery oZivuje jangove télo (fyzicke E10)  projevue
2evné moc a silu. Proto, kdy? je échi silnd, fyzické t€lo maZe spravné fungo-
Vata byt zdravé, mie projevovat mnoho sily.

Abyste méli silné a zdravé o, musite se nautit udrZovat plynuly obéh
hi ve svém tEle a musite se také naudit, jak vytviet hojnou zdsobu cchi.
Abyste dosahli téchto dvou cil, musite nejprve pochopit ob&hovy a uskiad-

flovaci systém ¢chi ve vasem (éle.

Cinsti Iékafi jiZ ddvno objevil, Ze lidske t8lo md dvandct hlavich kandla
ao0sm cév, skrze kieré cirkuluje échi. Dvandct kandld se podob fekdm, kieré
rozvidgi{ cchi po tEle a také spojui Koncetiny (prsty rukou a nohou) s vnitini-
‘mi organy. Rad bych zde poukizal, Ze ,vnitrni orgdny* Einského Iékafstvi ne-
bytn€ nekoresponduit s fyzickymi organy. jak jsou chdpiny na Ziadk,se
spie se souborem sobé podobnych Klinickych funkef a ve vztahu k orginove-
mu systému, Osm cév funguje jako rezervodr a reguluje rozvadéni a obéh
Zehi ve vaSem téle.

Kdy? je osm rezervodrd plngch a silnych, cchi v fekich je silnd a bude
inné tizena. KdyZ dojde v nékterém z téchto dvandcti kandld nebo fek ke
stagnaci, chi, Kterd plyne ke koncetindm a vitrnim orginim, bude abnor-
malni a mize se vyvinout nemoc. Ml byste pochopit, Ze kazdy kandl mi
$¥0ji zv1Sini silu (0ku Cchi a kazdy je jiny. VSechny 2 tEchto riznych trovni
sily échi jsou ovliviiovny vasi mysii, pocasim, denni dobou 4 potravou, kie-
Tou jste snédli, a dokonce vasi ndladou. Napfiklad, kdy? je pocasi suché, cchi




36

v plicich bude mit sklon byt vice pozitivai, ne? kdy? bude viko. Kdy? se zlo-
b, tok échi ve vaSem jaternim kandlu bude abnormini. Sila ¢chi se v riz-
nych kandlech béhem dne v pravidelném cyklu méni a v jakémkoliv urtitém
&ase je jeden kandl nejsilngjsi. Napfiklad, mezi 1. a 13. hodinou je tok cchi
nejsilngjsi v srdecnim kandlu. Nadto, trovei cchi stejného orgdnu s maze li-
Sit od jedné osaby k jiné.

A7\l il ok VS A U s Rtk Skl bude
osm rezervordi idit tok cchi a uvadét jej zpét do normalu. Napfiklad, kdyZ
Jaijee nih Sok, ok Zcht v EchgF e tune kst podosisietym, Nor:
maln bude rezervoir okamiité regulovat cchi v tomto Kandly, takZe se zota-
vite ze Soku. AvSak, jestlze je rezervoir cchi také nedostatetny, nebo pokud
je atinek Soku piliS veliky a nenf dost casu regulovat ¢chi, méchyF se ndhle
stahne, zpsobujic neovladatelné modent

Kdy? e osoba nemocnd kvoli zzanén, jeif hladina échi md sklon byt bud
PHIiS pozitivni (nadbyteSnd, Jang) nebo pHIR negativni (nedostatetn, Jin).
Cinsky lékaf bud pouzije bylinny predpis k upraveni cchi nebo jinak vpichne
akupunkturni jehly na riznd mista kanld, aby tlumil tok v néktérych a stimu-
Toval tok v jinch, takZe maZe byt znovu nastolena rovnovaha. Je zde viak ji-

ni alternativa a tou je pouZiti jistych télesnych a dusevnich cviceni k upraveni
¢chi. Jingmi slovy, pouZiti cchi-kungu.

SHedich kst sisodl ot Py zaalo akeeplovat

cal
ehiimton sgaisien
hlavni piitinou vétSiny n a nyni ugi mnoho v,

s pommotine e postoi et g Izkél it ochotu zdpadniho frocs
stvi phijmout platnost cchi-kungu

Jestlize je obihajici v lidském @le,

kulaci échi nebo bioelekifiny, musi zde byt EMF (electromagnetic force
= elektromagneticki sfla) generujici elekiricky potencidlovy rozdil. Je jako
lelaricky cbve, ke st bt ipojn & bl s i sl M,
pledi et e ol bt prod.

u dva hlavni Gely tréninku Cchi-kungu: prvni, udrzet plynuly obéh
chi (iosiekiFiny), a druh, aplnit cévy (reservodry)cchi. Abychom dosbli
Plynslé clkilae éch, matne reulovat elekvicky potncidlovy vt ke
£ kntroke tok Eh a 1ake odaate vichny zdje odpont v dze ik

s Abyehos naphit iy 2l porebtion ¥4, ok vyl oapil Yot
jrovte

'V oo bodé se miiee pét: Jetize udckme 2vySovios EME v bteri
(rezervodrech échi), nebude plebytek toku échi prehfivat obvod (Einic ej p
18 Jang)?

WV je: ano, toto se miZe stit. Aviak vase 110 je odlisné od béiného
elektrického obvodu v tom, Ze je Zivé a mize se ménit. Kdy? se tok échi stane

¥

it ek s e eagovat a poslf e s, ke e pfmont ety
éachi

Cehi-kung by mél byt trénovin pomalu a opatrné, takze kdyZ
ivy!ujele b skadovaniy v valic anlosh, v (ot tas piplschi
Ve 1010 také Sini vae (o silngjsim a zdravEjsim

* Misee vide, 7 Kiitem ke cvicent cchi-kungi je mimo odsrafovdni od-

poru z kandld échi, udizeni nebo zvySent hladiny échi (EMF) v rezervodrech

gehi (bateric). Jake jsou zdroje energie v naSem dennim Zivoté, které zésobujt

energif nase (€lo - nebo vyjadfeno jinak: jake jsou zdroje, Kterymi miZe byt

avydena EMF v (Elesném bioelekirickém obvod, kieré by zvySily tok bio-
elekiny? Jsou &tyfi hlavni zdroje:

1. Pirodnf energie.

Bt vale e fox Sty ol sl oy idkvrnagses
g ool e a2y ovtivovtap shnceny melces  zemskym magne-

B o o cmsit Kl v, Hisvnts viey g sunciod i
ce, mésicni pfitazlivost a zemské magnetické pole. Tyto ovliviuji vyznamné
o ki o prot odporin sy el i S od e
le, kdy jste byli stvoreni. Nyni jsme take velmi ovliviiovani elektror
i iam! vytitengmi rozblesovjm plsol, elevizemi, ‘mlkroviagmd
troubami, pogitaZovymi monitory a mnoha dalsimi vécmi

vaduch,

Aby. rzeli 2 potravy a vzduchu sty a nosem
Baence. 'lym Féoticaliou prclvahmy biochemickou reakei v hrudi a trévi
cim systému (zvaném v Sinském Iékafstvi trojity ohfivad) na Cehi. Kdy? je
Cohi vytvofena z Esence, je generovina EMF, kierd cirkuluje Cehi skrze (lo.
Hlavni st échi-kungu je vénovéna ziskani spravnych druhd potravy a ger-
stveho vzduchu.

3. Myslent

Lidski mysl je nejdalezitgjSim a nejdcinn&jSim zdrojem bioelektricke
EME Kdykoliv se pohnete, abyste néco udélali, musite nejprve generovat
mySlenku (7). Tato mySlenka generuje EMF a vede ki, aby nabudila ol
€ svaly k vykonini
SRR muret gencro i mtdete ok Sl Phiosent,
m silngjsi tok cchi e L ik, i o s . Kvili tomu
Jemysi povagovina 22 eidleAES faktr s rink hr-ungic

4. Cyicent.

Ciceni méni potravni esenci (tuk) skladovanou ve vasem téle na échi
4 proto vytwii EMF. Bylo vytvofeno mnoho styld cchi-kungu, které vyusivaji
pohyb pro tento ttel.




38
PHi tchaj-fi chi-kungu jsou mysl a pohyby dvéma hiavnimi zdroji EMF, at-
Koliy ostatni dva zdroje jsou také zahrnuty. Napriklad, kdy? cvitite brzy rdno,

unce. KdyZ meditu i K i, srov-
polem. Je také 78 Zadouci vylouSit

navite se se 7 u
tutnou a jinou nevhodnou potravu ze sve diety a - jestlize je (o moZné - cvicit
v horiich, kde je vzduch erstyy a disty.

. OBECNE POJMY TRENINKU CCHI-KUNGU

Prediim, ne zatnete svij trénink cchi-kungu, musitc nejprve pochopit ti po-
Klady Zivota - TING (esenci), CCHI (vnitini energii) a SEN (ducha) - jakoZ
i jejich vzdjemny vziah. JestliZe toto nepochopite, unikne vim Kofen tréninku
Cehi-kungu, stejné tak, jako zikladnf idea teorie cchi-kungu. Hiavnimi cili tré-
ninku cchi-kungu je nautit se, jak zadrzoval svij fing, posilit a upravit svij
tok cchi a osvitit svi sen. Abyste dosdhli tEchio cild, musite se naucit, jak
ovldat sve (&lo (ichiao Sen), ovlidat svoji mysl (ichiao sin), ovladat dychni
(tchiao si), ovlidat échi (tchiao cchi) a ovladat svi Sen (ichiao Sen)

2 vieho, jak se uvolnit, aby cchi mohla plynout. »
‘Ovladini mysli zahrnuje schopnost, jak udrzet svoji mys! Klidnou, mirupl-
takze mozete t i i na

ZamySlend mista. Mys! je hlavnim Klicem k uspEchu pfi cviceni cchi-kungu.

Abyste ovlidali dychini, musite se nauit, jak dychat, aby si vaSe dychini
a vase mysl vzijemng odpovidaly a spolupracovaly. KdyZ dychite timio zp-
sobem, vase mys! bude schopna mnohem rychlcii doshnout miru a twdi se
mnohem snize sousifedovat na vedeni Cchi.

Ovlidini cchi je jednim 2 nejzdkladn&jsich cild cviceni cchi-kung. Abyste
ovladali Gginné svoji échi, musite nejdfive ovlidat €lo, mys! a dychini. Pou-
ze pak bude vase mys! dost Sisti na to, aby citla, jak je cchi rozdifovina ve

Kiefi hledajf osviceni Buddhy, je ovladani Senu
Konetnm cilem cchi-kungu. Toto jim umozfuje udrzet neutrdini, objekiivi
perspektivu Zivota a tato perspekiiva je vnitfnim zivotem Buddhy. Primémy
adept cchi-kungu mé nizSi cile. Zveda svij Sen, aby 2vysil svoje soustredént
a ovlivnil svoji vitalitu. Toto mu umoziiuje Vst GEinné cchi do celého téla,
takze vykonéva Fidici a ochranné povinnosti. Toto udrZuje jeho zdravi a zpo-
maluje proces starnut
Jestlize pochopite téchto nekolik vici, budete schopni proniknout rychle
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o oblasti ¢chi-kungu. Bez vSech téchto dleZitych prvkd bude vis trénink ne-
efektivni a vas Cas bude promrhn.

T poklady - Ting, Cehi a Sen

Predtim, ne? zatnete jakgkoliv trénink ¢chi-kungu, musite nejprve porozumét
tiem pokladim (san pdo): TING (esence), CCHI (vnitini energic) a SEN
(duch). Jsou také nazyviiny tremi zdroji nebo kofeny Zivota (san-jian), proto-
Ze jsou povazoviny 7a zdroje a kofeny vaSeho Zivota. 7ing znamend esenci,
nejpivodnjSi a nejvytfibentjii Cist. Ting je pivodni zdroj a nejzdkladn&ji
st kazdé Ajici veci a urtuje jeji pfirozendst a viasnosti. Je kofenem Zivota.
Sperma je zvino fing-c', coZ znamend.,.Synovska podsiata”, protofe obsahuje
ring otce, kiery presel na jeho syna (nebo dceru) a stal se synovskym fingem.
Cehi je vnitini energif vaSeho téla. Je jako elekifina, Kierd prochdzi stro-
jem, aby jej udréela v provozu. Cchi pochizi bud z premény ringu, ety jste
obdzeli od svych rodicd, nebo z potravy, kterou jte, a vzduchu, ktery dycha-

Sen je stfedem vaSi mysli a byti. Je tim, co vés Sini Elovekem, protoze zvi-
Fata nemaji en. Sen ve vasem t&le musi byt vyivovn vasi cchi nebo energil.

iyZ je vae Cchi upind, vis Sen bude ofiven.

Cin3ti meditator a adept cchi-kungu Vi, 7e (#lo obsahuje dva hlavn ty-
Dy échiProni typ je nazyvin vzrozend cchi [sien-tchien cchil a pochiz 7 pre-
ménéného Pivodniho fingu, kiery jste ziskali od svych rodic pfi pocet. Dru-
by typ, ktery je zvin ziskand Cchi [chou-tchien échil, pochizi z fingu potravy
a vzduchu, Kiery pfijimame. KdyZ tato échi plyne nbo je vedena do mozku,
mile energetizovat Sen a dusi. Tento energelizovany a pozvednuty Sen jo
schopen vést cchi do celého ela

Kazdy z téchto tH prvki nebo pokladi ma svij viastni kofen (piivod). Mu-
site znit kofeny tak, abyste mohli posflit a chranit sve ti poklady.

1. Vae 8lo pozaduje mnoho druhd fingu. Vyjma ringu, Kery viastaite od
rodig, ktery je zvin Plvodni fing Gian-fing), ostatni ringy musi byt ziskiny
2 potravy a vzduchu. Mezi viemi (@mito fingy Pivodni fing je nejdaleZitgjsi.
Je kofenem a semenem vaSeho Zivota a vasi zikladni sily. Jeslize vaSi rodice
bylisilni a zdravi, vas Pavodni fing bude silny a zdravy, a vy budete mit silny.
2dklad k risuw, Cinsky ndrod v, 7 kvl tomu, abyste zistali zdravi a Zili
dlouhy Zivot, musite chrdnit a udrZoval tento fing.

Kofen Puvodniho fingu (jian-fing) byl pred vasim narozenim ve vasich
xoditich. Po narozeni tento Pivodni fing z0stavi ve svém sidle - ledvindch,
Které jsou povazoviny za koten vaseho ringu. Jestize udrzujete tento kofen
silng, budete mit dostatezny Pivodni ring k zdsobovini svého téla. Atkoliv

| Y
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nemizete zvySit mnozstvi Pavodniho fingu, Kleré mite, ténink cchi-kungs
misZe zlepSit jeho kvalitu, Cehi-kung vis miZe takeé naugit, jak mnohem 6%i
n&ji pleméovat svi fing na Pivodni cchi a jak GEinng pouZivat tuto echi.

2. Cehi je preméiiovdna z obou, Jnk 2 fingu, kmy jste ziskali od rodict,
tak 7 fingu, jent jste ziskali z potravy a vaduc} répmlmau Cohi, kter.
je preménéna z Pavodniho fingu, oot a Pivodni
Cchi (jian-cchi).” Pravé tak, jako Pavodni fing je n:]dhl:’uljﬁlm typem fin-
£ Phvodnt ek it Sim typem cchi. Je &istd a vysoké kvality, za-

imeo ¢t wy a ze vzduchu miZe init vaSe t&lo prlis pozitivnim ne-
bopﬂlx! megaivnim, v 7ivislost na tom, jak a kde jte Ji absorboval. Kay?
zadriujete a chrinite svGj Pavodni fing, budete schopni generovat Pavodni
chi v ryzim  nepferzitém proudu. Jako adept Gki-kungu musite ndt jak
ménit svij Pivodni fing na Pivodni ¢chi v plynulém a stdlém proudu. Pro-
tofe vase Pivodni cchi pochizi 2 vaSeho Pivodniho fingu, maji oba za svij
Kofen ledviny.

Ky sou ecviny siln, Povodsi g f sy 4 Phvod échi preménénd
2 Pivodniho fingu bude také dplnd a silnd. Tato cchi spotivi ve vaSem brise,
ve Spodnim rar- e, ke e jak meait vl Pvoda fin, bu-
dete veskerou cchi

3.8en je silou, kierd vds udriuje pfi ZivotE, Nemd Zddnou substanci
(hmomw ‘podstatu), ale dvi vyraz a zjev vaSemu fingu. Sen je také Kontrolni
& pro cchi. Kdyk je vis en silng, vase éhi je silnd a mizete ji GSinné Fdit.
Kofenem Senu (ducha) je vase mysl (7). KdyZ je viS mozek encrgetizovin
astimulovn, vaSe mys! bude pozomjsi a budete schopni se intenzivndji sou-
stfedovat. Take vas Sen bude povySen. Pokrogill adepti cchi-kungu Vi, %e
vés mozek musi byt vady dostateEné vyZivovan vasi cchi. Je to Cchi, kierd
udrzuje vasi mys! Cistou a soustiedénou. S hojnou zdsobou cchi mdse byt

je pak veden do mozku, aby pozved Sen. Tento proces je nazgvin ,fan fing
it nao*10 a znamend., vrti fing, aby Zivil mozek®, Kdy? je échi vedena s
hlavy, ztstivé v Homim tan-tchienu (stfedu gela), kiery je sidlem vaeho Se-

. Cehi a Sen jsou vzdjemné spojeny. Kdy? je en slaby, vale dchi je slabd
a vase o bude rychlcjl degenerovat. Sen je velitelstvim chi. Chi podporu-
je Jen, energetizujic jej a udrZujic jej ostry, gisty a silny. Jestlize cchi ve va-
Fom e e b, v S ek 1abg.

PR i e T Vi (. e sie POV Tl € mlky Kyt se

Tao cchije
vl Voo (i ok ako Pvedal i J¢ aké arsvina Prdocbeskon cchi
Fivodnibo 2jste uvidél

nchesa (kerd zde znamenayt oblobu, . pled svSm narozenim.

r-

Cvicebni teorie &chi-kungu

PHi cviceni chi-kungu je dUleZité pochopit princip za véim, co déldte. Princip
je kofenem (podstatou) vaSeho cviteni, a je to prave tento kofen, jen pindsi
vysledky, o néZ usilujete. Kofen divé Zivot, zatimeo vétve a kvity (vysledky)
skstaji pouze dotasnou krdsu. JestliZe diZite tento kofen, miZete znovu rist.
Jestlize mate jen vétve a kvity, tyto odumfou v kritkém Zas

Kazdi forma nebo cviceni cchi-kungu mi s zvIaStni el a teorii. Jestli-
Ze neznite el a teorii, zratite Kofen (smys1) cviceni. Proto jako adept Cchi-
kungu musite pokratovat v uvaZovini a cviceni dokud nepochopite kofen
Kazdého souboru nebo formy.

Pldtim, et zabdjt rénink, must nejprve pochopit, e veSkeré viden

‘md pivod ve vasi mysli. Musite mit jasnou ideu, co chcete délat a vase mysl
musf byt klmnt soustfedénd a vyrovnand. Toto také zahmuje, 7e vase citéni,
vnimini @ posuzovini musf byt objektivnf a presné. Timto mém na mysli
‘emociondini rovnovéhu 4 Cistou mysl. Zabere to mnoho tvrdé prce, ale jak-

, budete mit vytvoren
e ate ] (my) bode schopna vést Cehi skrze vale fyzické o,

Jak bylo vySe zmifiovno, cviceni cchi-kungu zahmuje lezitych
prvkds ovladan S, ovidan Gechu, oviddint myl 1. it s o
din e dcha).Toto jsou ziklady ispiSného cicen cchirkungu. Bez
tozd hi-kungu a vase cviceni

1. Oviidani téla (chiao Sen) W2

Ovlidani (8la se v EinSting nazyva tehiao Sen. To znamend prizpisobovat své
o, dokud neni v nejpohodingjSim a nejuvolnEngjdim siavu. Toto zahrnuje,

vae tElo musi byt vycentrovino a vyvizeno. Jestize neni, budete napjati
a neklidni, a (o ovlivni g vini vasi 1 a obth vasi Cchi, V Cinske 1ékafské
spolegnost se Hiki: ,(Kdy?) postava (t8lesn pozice) neni sprévnd, pak Chi
nebude plynuli. (Kdy?) Chi neni plynulé, / (mysi) ncbude mimd. (Kdy?)
I nent mimd, pak Cchi je i €li byste pochopit, 7e relaxace vaSe-
B0l vaniki s vai 1 roto predim, ne miele olnt e . e nej-
Prve uvolnit a oviidat svoji mysl (). Toto je nazyvino Sen sin pching-
cheng'?, co% znamend Télo a srdce (mysl) vyvieny”. Télo a mys! jsou vzi-
Jemne spojeny. Uvolnéné a vyvizené lo pomdhd vasi £, aby se uvolnila
asoustfedila. Kdyz je / v Klidu a mdZe posuzovat véci presné; vae bude €lo
Vycentrované, vyviZené a uvolnéné.




2
UVOLNENI

Uvolnén je jednim 2 hlavnich KIict K ispéchu v échi-kungu. MEli byste si pa-
UZE, KDYZ JSTE UVOLNENL, BUDOU VASE KAN:

RENY. Abyste byli uvolnéni, musi byt nejdfive uvolnénd a Klid-

ke Ry s ol st B el o pnt o

P evicet chi 4ungu jou 0 drowsg volnén. r rovn e v i
lesné uvolnént nebo pozicai uvolnéni. Toto je velmi povrchn drovefi a té
kazdy je schopen ji dosahnout. Sestdvi ze zaujmuti pohodiného postoje a pol
stranéni nepotfebného napéti, zatimco stojite nebo se hybete. Druhou drovni
je uvolnéni svald a Slach. Abyste toho doséhli, musi byt vase / Fizena hiuboko
4o nifa svald a Slach. Toto uvolngni vim pomiZe otevit vase kandly cchi
aumozni échi Klesnout a akumulovat se v fan-fchien.

Posledni drov je uvolnéni, kieré zasahuje vniti orgny a kostni morek.
Pamauwite 5i; POUZE, KDYZ ETE UVOLNIT HLUBOKO DO
NITRA SVEHO TELA, BUDE VASE MYSL SCHOPNA VESTI TAM

‘CHI. Pouze na 1610 rovni bude échi schopna dosdinout vSude. Pak budete
e et - akoby ol vale Rlo mizel. Kiy? dosihnete 60 trowé uvol-
i, budete’schopni komunikovat se svymi orgdny a pousivat Echi-kung

X npﬂvovnn[ ncbo regulovént porach éch,keré vam posob problémy. Sna.
te se také Gcinndj atudi

ZAKORENEN(

Ve veSkerém échi-kungu je velmi dleZité byt zakofentn. Byt zakofentn zna-

byt stabilnia v Kontaktu s podiah it au-

1o, musle byt zakofenén, ke vabe sl keron vynaklide do ateni aut,
ude vyvizen I

strkile auto, odstrtite Se pouze sami pry< a autem ani nepohnete. V&S i ,e

tven vakin ey kotenen, sfeden s tovaovibn.

Predtim, neZ vytvofite svj kofen, musite se nejprve uvolnit a nechat své
o usadit Fet so volfie aph! v rtinfeh Skl vl 4 s -
pusti a vy naleznete pohodiny zpisob stani. Prestanete bojovat s podlahou,

Toyse uivzli své ey Czpiind s oSt £ ol Rl
foto uvolni svaly jeSié vice, Protoze vase (&
ina nahoru a t8lo, mysl a Cehi
budou schopny poklesnout. JestliZe nechite stit v Klidu Spinavou vodu, nedis-
toty budou postupn Klesat dold ke dnu, zanechavajic vodu nad scbou Sirou.
Stejnym zpisobem, kdyZ dostate&ng uvolnite (&lo, aby se usadilo, bude vae
éehi Klesat do tan-tchien 2 do oblasti Bublajicich fidel ve vaSich chodid-
Tech, a vaSe mys se stane gistou. Pak miZete zalit vytvifet svij kofen

Y
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dobit strom a nechat prordst nevi-
ditelny kofen pod své chodidla. VAS KO e MUSI BYT SIROKY, STEINE
JAKO HLUBOKY. Pfirozens, vaSe I musi st prynf, protoZe je o I, Kierd ve-
achopua vt Cdn ol Gicels ptciopan
Pouze, kdyZ vase

byste zakofenili své tElo, musite

vytvofila kofen. Bod Bublajicich viidel je branou, kterd umozfuje vasi cchi
Komunikovat s podiaho.

Poté, co jse ziskali svij kofen, musite se naucit, jak drdet svaj stfed. Sta-
bilni stfed napomZe vasi cchi vyvijet se rovnomémé a jednotné. Jestize ztra-
tite tento stfed, vaSe échi nebude vedena rovnoméme. Abyste udreli své o
vycentrované, musite nejprve vycentrovat svoji /a pak s ni stovnat sve lo.

téchto podminek budou mit formy éehi-kungu, Kter cvicite, svaj
e Vil e witesn s f o e v ol v vell &
s v

i 2 8 e saksfelat o syt Rifvor i sieade

St i a Tyzického tEla. N 24 o, Kl anpekc fovhilty
se zabgvite, nejprve musite vymvna svoji / a pouze pak moZete sefidit svoji
o e Fzioké o Testitejo vae lvymvntna, ‘maze vim pomoci uinit
plesnd rozhodnuti a opravit dréhu toku

Eantentei satrmje nelen wmkofenlat s W sk forny Ve PO
M0 ok il forsy b peliy a0 nalfeh ve.svén Sl & Sricip.
Napfiklad pfi jistych cvicenich cchi-kungu cheete vést échi do svych dlani.
Abyste to dokizali, musite i predstavit, Ze srkite pfedmét vped, zatimco dr-
Fite své svaly uvoln€né. PFi tomto cviceni musi smefovat vase lokty dold, aby

wfely pocit zakofenéni strdeni. Jestize zvednete lokty, ztratite pocit ,ice-
16 pohybu, proto by bylo stréeni nedcinné, jestlize byste strkali nico opra-
‘dového. ProtoZe el nebo zimér pohybu je jeho ddvodem byti, mte nyni
beziicelny pohyb a nemte divod vést cchi jakymkoliv zpisobem. Proto,
v tomto pripad je loket kofenem pohybu.

2. Ovlidini dechu (chiao si) WA

Ovlidini dechu znamené fizeni vaeho dychani, dokud nenf Kiidn, plynulé
4 mimé. Pouze kdy? jste dosahli tohoto bodu, budete schopni uSinit své dy-
chini hlubokym, tenkym, dlouhym a mekkym, co? je nezbytné pro tspeSné
evicent cchi-kungu.

geeDSchint je ovlvfoving aSimi emocemi, Napfklad,kiy? se i

2 je vas

jete, nez vydechujete. Kdy? je vase mysl mim a lidn, P
a vydechovin je relativng soumémé. Abyste udrzeli své dychanf Klidné, mir-
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néa vyrovnané, musi byt nejprve vase mys! a emoce Klidné a neutrlni. Proto,
abyste oviddali své dychini, musite nejprve oviddat svoji mysl

Ihé strand moZete pouzivat své dychini ke kontrole sve 1 Kdy? je
vae djchin stejnomémé, je 0 jako byste hypnotizovali svoji /, coZ. ji pomi-
7e K uklidnéni. Mete vidét, Ze /2 dychini jsou vjemné zivisié a Ze vzi-
jemné spolupracuji. Hluboké a tipiné dychini vis uvolfuje a udrZuje vasi
mysl jasnou. Naplfuje vase plice dostatkem vzduchy, takze vaS mozek a celé
&lo maji adekvitai zdsobu kysliku. Nadto, hluboké a tpiné dychéni umoZiiu-
je branici, aby se pohybovala nahoru a dol, co? masiruje a stimuluje vnitini
orginy.

hoto davodu je hluboke dychani také nazyvino cvicenim vitinich

xubol', Hibokt o Opnd dfchlnl sacatmead o wadecifss o vidociujoe
3 maxima, Toto by oo zpioobt pepBl plc & akolnich vk, co2 by
obratem zabrafiovalo vzduchu volng cirkulovat, naruSovalo by to absorbci

a5

BUJE'S NL. Proto, kdy? jste ve stavu sprévného ovladani dechu, vaSe mys! je
i zde Zidneho zvuku, viznuti, naléhdni nebo vihdni a vy mi-
Jete byt koneZné Klidni a mirni.

Miete vidét, 7¢ kdyZ je dech sprivn oviddan, bude échi také ovlidina.
0 ythenka e o rymBlovin v toksicks leoant: Toin Kaeg
Ceheng-c” Fekl: ,Jeden vydech - Zer - Ne-
sk £ch e, apdbované i kutcénd loweka (. oho, ko dosd
skute€ného Tao) je v pupku, pak je moje skutetnd échi pfirozené zapojena“*,
Toto znamen, 7 kdy? dychite, meli byste pohybovat bfiche tak, jako byste
okl wvfm pupkem. Zmakd 2chif ncgaiva (1) eneepil £ valich vin
aNebesk dchi je pozitivni (Jang) energil, Kterd pochzi z potravy, kterou jite,
a vaduchu, kiery dychite. KdyZ dychite pupkem, lym dvE energie se spoji
a sloui. Nekiefi 1idé se domnivaji, Ze Vi, co je (o échi, ale ve Skutenosti to
nevi. Jakmile spojite dve éehi, budete vEd&t, co je ,skuteSnd cchi a stanete se

kysliku. Bez dostatku kysliku se bytek vascho
@la se prepind. PR spravném dychdni nadechujete a vydechujete asi 70 nebo
80% kapacity, takze plice z0stavaji uvolnéné.

MiZete provést snadng experiment. Nadechndte se hluboce, takze vaSe
plice jsou zcela piné, a sledujte, jak dlouho mZete udrzet svij dech. Pak se
pokuste nadechnout pouze asi ze 70% své kapacity a sleduite s, jak dlouho
‘mazete zadret svij dech. Zjisite, 7€ pri druhé metodé mazete vydrzet déle,
nez pfi prvni. Je 10 jednoduSe proto, ze plice a okolni svaly jsou uvolnéné.
KdyZ jsou uvolnén, zbytek téla a mysl se mohou takeé uvolnit, coZ vyznamné
sniZuje potfebu kysliku. Proto, kdyZ regulujete sveé dychni, prvni prioritou je
nechat plice uvolnéné a Kidné.

PFi cviceni musi byt vaSe mys! predevsim Klidnd, takze vaSe dychini maze

lomnl o

coi 0.
il bl CCHANG TAO. CEN 50 LA () T pesi g

slovy) pravi: Jeden vydech, jeden nddech, ke spojeni s funkei cchi, jeden po-
s o isdnon, Jo 18 ko (. ndroj) okt s 10, Proni st
i opét naznacue, 2 fu

i st této pripovidi znamend, Ze veskeré Py p\thﬂ zin-
terakei pohybu (Jang) a nznyhnosll (Jin). CHUANG-TI NEJ-TING (Vitini

j Pavodni cchi, abys nasel nesmrtelnost”.
} oekaoet nesmrtcin clle, st 80 matt
hopit bivont b, virs pochdzi skize spravné dychdni 7 tan-

“Taoita Wa Cen-sen K toma dodivi: .Pouti Vi i,

byt regulovino. Kdy;
VySSi rovné zKlidnani. Tato Klidnost mde opét napomhat k regulovini dy-
sl hluboka. Poté, co jste uenmah ok doe,

s “14, oz znamend , Srdce (mysl) a dychdni (jsou) WAJcmm‘. s
16.* Kdy2 dosihnete tohoto meditativniho stavu, vaS srdecni tep se zpomali
a vase mysl bude zcela jasni: vstoupil jte do sféry skuteéné meditace.

‘Stary taoista Li Cehing-jen fekl: ,Ovlidani dechu znamen ovldans sku-
te&ného dychini, dokud se nezastavite vy*14. To znamend, Ze spravné dychini
neznamend ovladani. Jinymi slovy, ke jste 7t vedompm oviddénim
dechu, , kdy se ovladint i avynané
nebudete muset dile myslet. Jestlize pfi dychni soustfdit svoji mysl na dy-
chani, neni o opravdové ovlddani, protoze échi ve vasich plicich zatne véz-
nout. Kdy? dosdhnete rovné opravdového ovladini, nemusite na n&j davat
Bt Aol oo 08t vl il k. Ve Sl Pl D

OLIV JE I, TAM JE CCHI. JESTLIZE SE I ZASTAVI NA JEDNOM
MISTE, BUDE CCHi VAZNOUT £ TO 1. KTERA VEDE CCHI A PORY:

810, bysie i miio astointho dFsied (aSchoe) el e 50
Iéhat na své Vrozené nebo Prirozené dychiini a musite vedét, jak je ovlidat.
Sz oviidint svého Vrozeneh,djchant dokizete Easem uréh polo sida
B8t scen) ko bdetsschopa ol st i ckien k djchinl
nesmtel é. Nakonec v taoistické pisni Ling jiian ta tao ke (Velka
taoistickd pys:l\ o paku ducha) se Fiks: “Prazdroje (Pivodni Ting, Chi
aSen) jsou vi ime pemistoviny, takZe se miZete stit skutecnym (ne-
Stlagm); Gestize) sivisi (pouse) a zevnim djchdal, ncdosinete loho-
0 konce (cile), %, Z textu této pisné miZete vidét, Ze vnitini dfehlal (g
0l v tan-tchienw) je Klicem ke cvteal vaich ] poldt 4 ikonec X
nesmrielnosti. Nejprve viak musite vEdgt, jak spravné oviddat své e ay.
chin, Vicchio tot sdbrazhuje i iost dichini. Je owm Kgovych sov pro
yeduin dchani,Kers by mel adept cchiAungu nisledovat behem svého cvi-
Ceni. Jakmile je pochopite, budete schopni podstatné zkrtit Zas potfebny
k dosazeni cill Cchi-kungu. Temito osmi KiiGovymi slovy jsou: 1. Klidny
(fing): 2. Tenky (s); 3. Hluboky (en); 4. Dlouhy (¢chang): 5. Plynuly Giou);
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6. Stejnomémy (jin); 7. Pomaly (chuan); a 8. Mekky (mien). Tato Kiicové
slova se sama vysvétluii a s trochou premysleni byste méli byt schopni jim
porozumét.

3. Ovlidéni mysli (ichiao sin) WU

¥ ik gclobodall s TR, Y 4y VLS Do J ot
stav mySlenf; kdy2 neni zastaveno mySleni, (uen) je marné, . ame-
nd, Ze kdyZ poprvé cvicite cchi-kung, nejobtizntjsim cvicenim je fieryer
‘mySleni. Konecnym cilem pro vasi mys! je “mySleni nemySlent, 2 Vase mysl
se nezabyva minulosti, pritomnosti anebo budoucnosti. Mys! je zcela oddéle-
na od vliva pitomnosti, takovych jako jsou zloba, Stésti a smutek. Pak mize

iz Konecné ziskat mir. Pouze, kdyZ jste ve stavu

s 4 pou lomi k zastavent akiivity ve
496 i, sy byla oovobcaam 2 oroetl mylenck, varolen 8 wvatovie
K dosiimete o Grovas, v Tysl bue Ko, miced, prizdnd & vl
Pévil eyl it ol e clntal. Do Ly¥ doinits o
stavu, budete schopni se hluboce uvolnit a2 do morku a vitfnich organd.
Pouas ehdy bude vae mysldost st a o, aby viola (ciile) vital 0bSh
échi a komunikovala s vasi échi a organy. V taoistické spoletnosti je to zvino
Y bl 22, o7 znamend kung-fu vitfniho zéeni,

Kdy? dosdhnete této skutetné relaxace, mizete byt schopni vnimat rizné
prvky, které vywvieji vase (€lo: pevnou hmotu, tekutiny, plyny, energii a du-
cha. Budete dokonce schopni vidt nebo citit rizné barvy, Kieré jsou spojeny
s vasimi péti organy - zelenou (jitra), bilou (plice), emou (ledviny), Zlutou
(slezina) a Cervenou (stdce).

Kdy? je jiz vase mys! uvolnénd a ovladand a jste schopen vnimat své
vnitfni orgdny, miZete se rozhodnout studovat teorii péti prvkd. Je to velmi
hluboky predmét a je nékdy odlisné interpretovan orientalnimi lékafi a adepty
Zchi-kungu. Kdy? je spravné pochopen, mize vim dat metodu analyzujici
vzdjemné vztahy mezi orgény a pomoci vim navrhnout zpdsoby opraven ne-
vyvizenost.

Napriklad plice odpovidaji prvku kovu a srdce prvku ohnE. Kov (plice)
maze byt pouZit k upravens horka ohn (srdce), protoze Kov mize prevzit vel-
ké mno?stvi horka z ohné (a tak zchladit srdce). Kdy? se necfte dobfe nebo
miite paleni Zahy (pfemira ohng v srdci), maZete pouzit hluboké dychini ke
2Klidnéni nepfijemnych vzruSent nebo ke zchlazent paleni Zdhy.

Prirozent, dosazeni 1€1o trovné zabere mnoho cviceni. Na zacdtku nemu-
site o tom mit ani ponét, protoZe takto bude pro vasi mysl @2 se uvolnit
a vyprzdnit se od mySlenck. Jakmile jste jiZ ve stavu “nemySlen,, upfete

SvOji pozomost na fan-tchien. Riki sé “I Sou tan-tchien,, col znamend
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“Mys! je driena na tan-tchieni,, Tan-tchien je zdrojem a sidlem vasi cchi.
VaSe mysl zde mie vytvofit échi (zatitek ohng, échi chuo), pak vést échi

idla. Kdy? je vase mys!
V tan-ichienu, échi bude mit vidy kofen. Kdy? budete udriovat tento koren,
vaSe cchi bude silnd a tplnd a pijde tam, kam budete chtit. Mazete zjistit, Ze
P cvicent cchi-kungu nejste s 10 dosdhnout, aby vase mys! byla dpiné prézd-
o wvolged. sl mlézt peaca v voln, gk et doshnot vé-

o evitent i hinpise s ot (D VEDENI své échi,,
(i i jin cchiy™. VSimnte si slova VEST. Cehi se chova jako voda - nemize
byt strkdna, ale miZe byt vedena. Kdy? je échi vedena, bude plynout hiadce
a bez viznuti. Kdy? je strkéna, rozleje se a pbijde po Spatné drize. Pamatujte
si, 7e kamkoliv jde vase / prvni, tam ji Cchi pfirozent ndsleduje. Napfiklad,
Jft el cveduon pladnl, e i o vll 1T pomede Cohi
e chy sabdla ithern saly « bl et o

a1 nemse bt ve va Cohi, okmilejo vate 1 ve vadf i,
Cchx o Kdy? cheete jit z mista na misto, musite nejprve mobilizovat
svilj dmys! a nasmerovat jej k cili, pak bude vaSe (élo nsledovat. Mysl musi
b vadly pied . Zosane vaie sl ve vaem e bl schogn s
pohnout.

Proi v cicen e e uBdb coje Cobi. Jestize neve, oje
Cohi,jak byste ji mohli vést? Jakmile vite, co je Cchia ciite j, pak vase [ bu-
oo ves, Dul e i eient £k b kv jak vase / komuni-
Kuje 5 vasi Cohi. CoZ znamend, Ze vase I by méla vnimat a citit tok Cehi
achapal, jak je silny a plynuly. Ve mulecnmu tchaj-i échi-kungu se obvyKle
ik, Ze vase [ musi “naslouchat,, vasi Cchi a “chdpat, j.
né divat bedlive pozor na 1o, co vnimite a ciite.
e budee mocichiga Pous, kiy.chpee sua
Y g, P Sohkunge ot vale el

). Kterd je pfikazem pro vasi Cchi k vykondni jistého poslani. Cim

B e vk 15 vt Bt im GCinngji mde byt Cchi vedena. Z to-

1o divodu se musite jako zacdtetnik cchi-kungu nejprve poutit o 1 a Cehi

ataké se naudit,jak jim pomoci icinné komunikovat.  je kiicem cvicent échi-

kungu. Bez 1610 1 nebudete moci vést svoji Cehi, nechat i samu vytyoit silu
Cohi nebo s ni cirkulovat skize celé své (e

Pamatwjte, KDYZ JE 1 SILNA, CCHI JE SILNA, A KDYZ JE I SLABA,
CCHI JE SLABA. Proto je prvnim krokem tréninku cchi-kungu vyvinout svo-
i 1. Prvnim tajemstyim silné / je KLID. Kdy? jste Klidni, mazete vidét vci
it +nebj vyruboviad kol v vivy. S i myl e bdete
sous

ustiedov:
Knnfucxus ek “Nejpve musite b Kidu,pk v mys! e bt pev-
ni. KdyZ je vaSe mysl pevna, pak jste v miru. Kdy? jste v miru, miZete mys-
et  nakones ikt 2 Tonk postp o ke upltievi pF mediac ncho i
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vt fhifangu: Nejore bud Kl ak Peve, M ok Myt a -
Konec Ziskej. Kdy?. cvicite cchi-kung, nejprve nauit byt emocio-
o Kidogon,Jakle bude Kidn, udetc o Vge,co heete, a 2povit
svoji mysl (ustdlit). Tato pevnd a ustdlend mys! je vaSim zémérem & / (. jak
o7 vytelens), Bz, k2 bt vkl co st chci, sk o mal

it e s moct ot emociondin | esnd. Ikl il sl oio
Supos, sl e puk Konoemtovat ebo pfomsSit, bysts vpkonali v 2
mér, Tuto pozonou a soustiedénou mys! bude vase chi ndsledovat a vy bu-
dete moci zfskat, co s prejete.

4. Ovlidini &chi (tchiao cchi) W

Predtim, nez dokzete ovlidat svoji échi, musite nejprve zvlidnout své wlo,
dech a mysl. JestliZe prirovnite své (&lo K bitevnimu poli, pak vase mys! je ja-
Ko geneth e st dee 8 ontohe iac, e dichdod c sracgil
VaSe échi je jako vojaci, kiefi jsou vedeni na nejvshodn&jsi mista bitevniho
pole Vacchy iyh pvky sou nesbyiné a viechny &y must byt Koordino
e savehjom i vt YU o e st
ot cheete o nejuanii gkt svd vojky Ve
&, kterd oblast bitevnilio pole je nejdalezitéjs, kde jste ncjslahil (dejene.
dosmek vat 41 o o ptlebnjts posat poly. e mite vio v

it . Jao Ty S0ke. ok cmerdl el ké ViGB, KoRE vkt & ,:

telstvi. Abyste byli dspéSini, potfebujete nejen dobrou sira
sk ot e cldivat bomikova 4 2 ict v ok, ncbo bude
veSkerd vae strategie marnd. 1 (generdl) vi, jak ovladat tElo (znd
bitevni pole),jak ovladat dychani Femovi strategii) a jak Gginn ovladat échi
umu vojéky), pak budete schopni dosdhnout konegného cile cviceni cchi-

" Rbyste oviadlisvji dchi ak,aby se poybovla plynule po sprévne -
2e, potfebujete vice, neZ jen icinnou komunikaci J-Chi. Take potfebuiete vE-
dét, jak vytvafet écii, Jestlize nemite dostatek cchi ve svém t@le, jak ji maze-
o2 Jenli nnte v bt gt voji s provedent gl 2 e

prol
Ky cvitite &0i-kung, st ejpeve cvicih k, bysee aSnll i
éohi pfirozenym a plynulym. Jsou nékterd cviceni ¢chi-kungu, pfi Kieryi
méme drzite svoji 1 a takiéz Cehi v urtitych mistech. Aviak jako poisr
byste se mél nejprve nauit, jak vytvofit plynuly tok cchi, namisto vytvfeni
piehrady cchi, co? je obvykle providéno pri zevnim tréninku cchi-kungu.
Abyste vytvofil pfirozeny a plynuly tok Cchi, musi byt nejprve uvolngna
vaSe 1. Pouze, kdy? je vaSe I uvolnénd, bude uvolnéné vase t&lo a kandly Cohi
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se oteviou pro cirkulaci Cchi. Pak musite koordinovat tok své Cei se svym
dgchanim. Pravidelné a Klidné dychini zKlidni vasi £ a umozni vasemu télu
JeStE vice se uvolnit.

5. Ovlidiini ducha (tchiao Sen) W

folotos v koek o v bine dOcEBH, uek kit finf, 1. bojory
duch, Motets mi efleitho geerdl ke ané doble bitevn poe e také
oo ansigl, e fstfe o Vol el vysoeho ojového i
cha (morlku), monl by pobrit. Pamatuje, e DUCH JE STREDEM A KO-
RENEM BOJE. Kdyi mite tento stfed, jeden vojdk se mize vyrovnat deseti
vojékiim. Kdyz je jcho duch vysoky, vojik spinf sve rozkazy presné a ochotné
ajeho generdl bude moci spolehlivé Kontrolovat situaci. Aby se vojdk v bitvé
vyznatoval timto druhem mordlky, musi vEd&t, proc bojuje, jak bojuje a co
miZe otekdvat po boji. Za tichto podminek bude VEd&L, co déld a prot, a toto
pochopeni pozvedne jeho ducha, posili jeho vili a zvysi jeho trpélivost
aodolnost.

“Toté2 plat pfi cvitent echi-kungu. Abyste dosdhli konetného cile cchi-
ungu, musite mit 5 24Klad duchova kofeny: Al rplivost a odolnost
(vytrval

Sonscob.je sk temin Jro duchs pocitel 2 (gmerda Kay! e Sen
sing, | je silnh. KiyE je | siing, Sen bude pevny  Kldny. SEN

ENTALNI CASTI VOIAKA KDY2 T SEN VSOKY. CCHI TE SILNA
XSNADNO RIDITELNA. KDY JE CCHISILNA, SEN JE TAKE SILNY.

Viechny tyto cvicebni koncepty a procedury jsou spoleéné veskerému
Einskému cchi-kungu. Abyste doshli hlubsi drovng pochopeni a pronikli
K podstaté jakéhokoliv magm cohikungu, méli byste uchovivat v mysli
tchio pit cvitebnich kritérif a Zkouset je kvl hlubSim drovnim vyznamu.
ko f tin s jak 20 o e ot skutegny prospéch pro du-

Sevni a'(Elesné zdravi. Vady si pamatujte, Ze cviceni cchi-kungu neni jenom
formou. Vale city a chpavost jsou zdkladnim kofenem celého cviceni. Tato
jinovi strénka cviceni nemd 24dné omezeni a tim hioubtji chipete, tim vice
uvidite, co je zde k pozndni.
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1-8. TCHAJ-TI CCHUAN A CCHI-KUNG

Predesié pojednini mdZe byt shmuto nasledovng:

1. Tehaj-fi bylo pivodné stvofeno jako styl bojového uméni a bylo
vano pii boji. Trénink cchi-kungu byl nezbytny pro dosazeni nejeySic eov.
alboiove zpisobilosti

2. Tehaj-ti Cchi-kung je pouze jeden styl bojového cchi-kungu a bu]nvy
échi-kung je pouze jednou Kategorii Sinského cchi-kungu. Mnoho
whaff nm kungu bylo prevzato z forem tchaj .

3. Tehaj-fi échi-kung je odlisny od mnoha jinych bojovych systém cchi-
Jaungi  tom, e adirazhuje meKkost a vytvali ok vith, skze cvicent nj-
tanu, a€koliv také cvics waj-tan skrze mEKKE (Elesné pohyby.

4.V poslednich padesiti Icu:ch ol e e Fung évicen hlavné pro
dravotni Gely, spie neZ pro bojoy

D, abychom pochopili fchaj-fi échi-kung, méli bychom analyzovat di-
vody pro cviden.

1. Pomild zaciteinlkim tcha-i it efich el Zatietnic obvyk]e ne-
maji ani ten nejmensi pojem o echi. Tchaj-f
stredkoviva chapani cchi skrze jeji pocl(nval\l pran Loyt sl
losti je nezbytny pro jakykoliv pokrok v fchaj-fi. Z tohoto diivodu jsou zat-
tednici tchaj-ti obvyKle vyuCovani nékierym 2 mnoha forem waj-tani.

2. Ui zadteniky ichaj-fi, jak ovlddat o, dychini a 1. Jakmile pochopi-
e ideu ol zaéncs e ul, ok ovidat l. Tow sbrmue, oo uvolnit €lo
od kize,

aave) i, rovaovib & olen. s Wi o bt el jak oviddat
jormn bfiSni dychini pro uvolnénf a obracené bfisni dychini pro
cxpansia kondenzaccchi NeOICHE z viehoje viak nautits. ok ové-
dat svoji mysl, dokud nedokize byt Klidnd a koncentro lovani
Viechna tato kritéria jsou kritickymi Klici ke g i Cvitent chapf
Cehitanu. Jestlize se zatnete uit tchaj-i échilan, ani? byst ji2 provadeli ten-
1o zikladni trénink, budete zaskoceni komplikovanymi pohyby a budete
schopni je provadét pouze povrchnim zpisobem.

3. Ui zalitegniky tehaj-fi, jak pouZivat svoji 1 k Gtinnému vedent Cchi.
Jakmile ovlddite své tlo, dychini a mysl, budete moci pouzit svoji soustre-
dénou mys! k vedeni Cehi, aby cirkulovala plynule a efektivng.

4. U adepty tchaj-fi, jak cirkulovat échi ve 12 primémich kandlech échi
a naph\uvdl v hlavni cévy. Jestlize dokiZete pouZivat svoji mys! k Gtinné-
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mu veden cchi, aauanm. jste zakladni trénink rchaj-fi. Pak je Cas na cviteni
forem nebo sestavy tchaj-fi. Nadto miZete pokraoval ve svém tréninku
ek cekibamg a kit 3, fak vyt ol koncenirac vyt wovné
a v disledku toho vytvofit svoji cchi vy3si trovi

5. Ui cvitence tchaj-f, jak expandovat svoji échi k povrchu kiize a jak
Kondenzoval svoji échi v kostni dfeni (morku). KdyZ byla vytvofena télesni
éachi vySSi rovné, pak se zatnete uéit, ok vés i ke ket abysie 29l
Koz Gitlivost, a do kost, abyste vyZivili m

6. Ui adepty ichaj-i, jak pouival échi k nabuzeni svald pro maximlnf
projevet ringu, Kdy2 miete vést i ke K a dtinné i kondenava
¥ morku, pak miZete pouZit tto échi k nabuzeni svalt na vy&¥i trovef. Toto
je tajemstyim pirirts ringu (nej-fing). Vitini fing je zikladem a kofenem
zevniho fingu (waj-ring).

livace. Ne
s e et tchaj-i échic kungu je dovest vis do fitten prézdnoty, kd

e cel vae bytost ve stavu wii (nevyraznosti, bez 1), Kay? fte dosdhls
tohoto cile, Cchi ve vaSem (Ele a dchi v prirodé se spoji a stanou jednou
a viechny lidské touhy postupné zmizi.

Atkoliv mnoho mistrd tchaj-i stvafilo formy échi-kungu, vétSina dnes
pouivanych tréninkovych forem byla prejata ze sestavy Ichaj-fi. Napfiklad
‘odstrceni, &p roztahujici svi kidia, mmm rukama v mracich atd. jsou ob-
ykle pouzivany pro cviceni cchi

Abyste pochopl,pro se tcha-f Cchin sal popuenéim, n? jakéko-
lv jiné syly Echtungy, sl cirve poctopit rozdily mezi tchaj-fi cchi-
Kungem a vEtSinou ostatnich systémd cchi-kungu:

1. Protoze ichaj-1i chilan byl pivodné stvofen pro bojové tecly bty
Pohyb m svij obranny nebo Gtony smysl. To znamend, 7e zimér / musi byt
rkazdém pobybu siny. Tocvicenci umodiue vést Cehi il a Il:‘.mn!]l do
Kongetin, vnitfnich orgén: a morku. Kvili tomuto vétSimu dirazu na / mize
Bittok Cohiplyniei a ol mie bit yies zifens, et obvykljh cvie-
i échi-kungu, kterd tak silné I nezdiraziiuj

2. Aby byla pohotovE a Ginné projevena sila ichaj-fi fing, fing musi byt
nejprve nashromizdna. Uskladiovini ringu (v 1, Cchi a pozici) je Jin, zatim-
0 Prlevent ingu e Jung Tl sraaue iana Jin  sanu ang sicind

ledku toho mize vyvazovat Jin a Jang v celém téle a zabranit nezdra-
vym vychylkim. Tow s je odisné od mnoha jingch cviceni cehi-kungu, kierd
mmqu stranu Jang vice ne2 stranu Jin. Cvicenci, kicfi kladou diraz na
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jangove formy tréninku neanemocni snadno, ale protoZe se jejich tla stanou
PFlis Jang, budou stérmout rychleji, neZ normaln.

3. Tehaj-{i échi-kung zahrnuje oboji trénink, nej-tan i waj-tan, a je Gplnj-
Si ne? tento u jingch systémd échi-kungu, kieré zdGraziiuji pouze jédno nebo
druné.

4. Tehaj-{i ¢chi-kung nevywai pouze cirkulaci échi v primérnich kand-
lech e ale uke Ochrannou éehi v ki @ morkovou échi v kostech. Nadto,
LS G oo, ok sl isd sdooy 8 cidlics

oo dvon Ml i Konceptnf a Viidnou

3 T o mekkt o nepoutiv svaloveho napé, keré osand bojové
styly Cchi-kungu v nEjakém swpni pouziva. Tchaj-fi cchi-kung zdiraziui
Dotk vedent Cohit vuvolntné e a poutivh maptl X napusent sl
Toto pro cvidence Sini snadndjsim dosahnout Klidného, miruplného, medita-
tivniho stavu. Adept je schopen uvolnit mentalni stres a fyzické napét a do-
sdhnout vySsi trovné relaxace. Toto je klicem k udrZovni a zlepSovini du-
Sevniho a télesného zdravi.

1-9. JAK POUZIVAT TUTO KNIHU

Kdy? cvitite jakykoliv échi-kung, musite se nejprve ptt: “Co, Proc a Jak,?
o sament o e, Co lekdie?” 3 JCo ol ulBltr-Pak
musite pLdt ,PrO¢ (0 potfebuji?”, Pkt pracef’, Pt o mst de
timto 1p\)sohem namisto onm JJak 1 pracuje?™,
Jak minoho jsem pokroil smerem X s e ek b o pokrocit
e

Je velmi daleZité pochopit, co cvitite, a ne jen automaticky opakovat vSe,
<o jste se nautili. Pochopen je kofenem jakékoliv préce. S pochopenim bude-
e o pozvaiav o, Jakle e v e, v el mm b pevnd
astild budete s to videt, ke princi-
oua iy Bz toho vieho bude v préce provadéns seph a bu-

de to jen diouhy a bolestivy proces. Pouze, kdyZ jste s jisti,co je vasim cilem
a proc jej potfebujete dosdhnout, povstane vim otizka, jak to budete dElat.
Vi na vSechny tyto otizky tyofi kofen vaeho cviteni a pomohou vim
Sk ot 3 sl ek et pHRA, Jolf ot i
Kofen, budete moci aplikovat teorii a uvést ji v Zivot 4, jak tvofit.
Bez tohoto kofene to, co se naudite, budou pouze oot kmy, prib

vadnou.
'V Ciné je zndm piibéh o starém muzi, ktery uml ménit kus skly na zlato.

53

jednoho dne se na n pfisel podivat chiapec a poZidal jej o pomo. St
odpov!d!l 5Chinptol Co chooi? Zits? Mok il e ata Yok et pos
iste, 10, ¢o chei, nenf vaSe 21ato, o, co chei,
4 i Skl s il iy mile jon e, st o Viecho wirath
a stit se opét chudym. Jestlize viak mate kouzlo, jak delat zlato, nebudete
nikdy chud. Ze stejného davodu, kdy? se uSite échi-kung, méli byste se ucit
teorii a principy v pozadi, ne jen pouze cvitit, Chpdn teorie a principd nejen
akréti VA Cas uvazovani a cvicent, ale (aké vim umoZni GEinnji cicit.
Jednou z nejtézSich st tréninkového procesu je ucent se, jak formy pro-
VAdEt skute€né spravn. Kazdy pohyb cehi-kungu ma svij zvIasini smysl
ael. Abyste se presvEili, ze vase pohyby a formy jsou spravné, je nejle
vt s videopdskem a knihiou dohromady. Jsou nékteré daleZité vic, kte-
08 e nemusel pochyls Senim, e kol e v, b vim fatol
Prikladem jsou prechodné pohyby mezi formami. Pfirozen, jsou jiné ddlezite
iy, Fieed noylo moang kbl nedosaks 4 vyewEloval o Ileoptak,
takové, jako jsou teorie a principy; tyto mohou byt vysvitleny pouze
ize

B ntopu sa o ekhurss.
Abych uzaviel, musite cvidit s vytrvalosti a trpelivosti. Potfebujete silnou
[ 4y i sokdank,fak byiosulioyine vik; st o et o
nymi verzemi fchaj-fi chi-kungu uCenymi riznymi mistry. Nebudte zmateni
i vesn M bysi pochopt 2 sl na tom, e vers i
ini teorie a principy Z0stavai stejné. NejdaleZitSjsi vici je vytvoit si
hluboke teoretické pochopen, takze vase mys! bude jasnd a vy budete chipat,
Kam jdete.
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Kapitola 2
KOREN TCHAJ-TI CCHUANU - JIN A JAN(

Teorie Jin-Jang je kofenem tchaj-fi échitanu a zdrojem 7€ Kerého byl stvofen
A fomaizovin Scubory chldungu, kit sou: ikladl scutta coiint

tehaj-fi, jsou také zalozeny na této teorii. Je proto Zdouci pochopit teori Jin-
dang shyste moi i jsnon pedstans o o, e e snaitc dosinnout o
svém

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

Cilané odedévna v, %e vesmif je tvofen dvémi protikladnymi silami - Jin
aJang - Kier se m jem vyrovndvat. Kdy? tyto dve sily zagnou ziré-
cet svoji rovnovahu, priroda hleda zpisob, jak ji znovu nastolt. Je-l nerovno-
viha vyrazn4, vyskytne se pohroma. KdyZ se vSak tyto dve sily spojuji a jed-
i ve vdjemném souladu a Rarmowicky, it sl & stvott miboay Hvich

eorie Jin a Jang je také aplikovna na th velké pfirodn sily: nebe, zemi

aciowis Napfiklad, jestliZe sily Jin a Jang nebe (4. energie, kierd k nm pfi-

chizi 7 oblohy) ziriceif svoji rovnovahu, mohu Z (0ho byt torndda, hurikiny

Bebo iné pirodn pohromy. Jeie sl Jin 8 Jang 2t svo rovovdtu

zemi, feky mohou zménit svoji cestu a mohu se vyskytnout zemétfesent.

Jsie sy Tina Jang izt svoj ovnovil v lidském tée, mize se vysky-
P

U Soveka i oviviovina rovnovdhou Jin Jangu emd a nebe. Podot,
tovnovaha Jin a Jangu zemé je ovliviiovina nebeskymi Jin a Jangem. Proto,
Ky’ si prejete mit zdrave ﬂ.‘lnx it dlouhy Zivor, potfebujete znit, jak upravo-
Va svij @lesny Jin a Jang a jak koordinovat svoji échi s energif Jin a Jang
4 . Studiam s Jamgu  idskérm e s Kofenem Cnského 1kat
stvi a cchi-kun
Cifiané klmﬂmun ‘viechno ve vesmiru podle Jin a Jangu. Dokonce pod
110 kategorie zahmuli city, mySlenky, strategii a ducha. Napfiklad Zenstv je
Jina muzstyi je Jang, noc je Jin a den Jang, slabé je Jin a silné Jang, vzad je
in a ypred j e Jang,smuck e Jin & veel e Jang, cbran e Jin @ ok e
Jang, a tak dal

L
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Praktikanti Cinskeho Iékafstyi a cchi-kungu V&, 7e s musi snaZit pocho-
it Jang pidy s Ik e, ne8 oo wgesvovatatgule-
vt rovmavin (e everge 4 hirmcni ki Booo ik s bt -

chovino zdravi a pficiny nemoci odstranty.
Nyni pojednejme o tom, jak je definovan Jin a Jang, a jak je koncept Jin
a Jangu aplikovin na cchi cirkulujict v lidském (@le. Mnoho lidi, dokonce

in nebo Jang, neznament o, 7e jsou zde dva rozdiiné druhy cchi, ja-
ki, vodni a ohniva nebo pozitivni a negativai. Cohi je ener-
gic a energie sama nemd Jin a Jang. Je 10 jako u energie, Kterd je vytvéfena
2 jiskleni negativnich a pozitivnich ndbojd. Néboje maji potencidl tvofici
energii,ale nejsou energii samotnou.

Keygsetekne, 1o e joJin el Jong, mamend i, o £ o P sl
nebo prliS slabi pro urcitou okolnost. Je relativni a ne absolutni teristi-
Ko, Phrosent, ol sabmuje, 26 potencidl Ker vy viF échi e sy nebo s
by. Napfiklad, échi ze slunce je Jang a échi z mésice je Jin. To proto, Ze slu-
neéni energic je Jang ve srovnni s Lidskou chi, zatimco mésicni energie je
Jin. P jakémkoliv pojedndvinf o energii, kde jsou zahrmuti Lidé, Lidsk cchi
je pouzivina jako standard. Lidé se vzdy zVIASE zajfmali 0 10, co se jich tyki
pfimo, takie je pfirozené, Ze se zajimaji predevsim o Lidskou echi a maji sna-
i ide Vlkero ot = perspelaley L . Tol me nporobnd okl
Zeni na vesmir z perspeb

Kdy? viak pohlﬂ[me na Jin a Jang chi uvnitf lidského (&la - a obledem
o 1 - st pledeinorat é stooviko odkaaovia (rfernce). Nept
Klad, kdyZ je osoba mrtvi, jeji rezidudlni ¢chi (kuej-cchi nebo ,duchovd®
cchi) je slabé ve srovnini s je ,duchova échi Jin, zatim-

sav ok, st e o s, net ve svémm
in. Je dvandct st lidského tela, Které jsou v s
jny za orginy, Sest z nich je Jin a Sest je Jang. Jin orgény

json sedce plic,ledviny, i, sesina & osrdecnik (peikard); a Jang orginy
Jsou velké st sfevo, mald [tenke]stfevo, aldek. Hutolk, matonf me,
8 trojf ¥at. Obeen tefen, i Zch oxgint. finjo I, ne?
organi Jang. Organy Jin skladuji Pavodni podstatu (mm) 2praco-
vm,  Eseasskano = potyy v, atino cghoy Jang s gt
trdvenim a vym&Sovnim.
'Kdy2.2chi v jakémkoliv vaSem orgénu nenl ve svém nommdlnim sava,ci
e se neptfemn. et vyb(x‘,uye ze svého normalniho stavu, orgdny
zatnou selhdvat a vy o 0 stane, ¢chi v celém vaSem w&e
buds aks ovlvmban vy e (ireisets DHIS Jang,sna horeEna, nebo pr-
1i8 Jin, podobné jako pfi slabosti zpdsobené p

Hladina vaSi @lesné cchi je take ovlivitovina pfirodnimi okolnostmi, jako

L
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pocasim, podnebim a sczonnimi zm&nami. Proto, kdy? je Klasifikovina hiadi
na tElesné cchi, stanoviskem odkazovini je hiadina, kierd e pocifovina nej
pijemngi pitakovych okolnostech. Piragens, kuzdy 7 s ¢ rochu odling
aco je pocilovino jako nejlepsi a nejpfirozendjsi pro jednu osobu, mize se
pongkud it od toho, co je dobré pro osobu jinou. To je divodem, proc se 1é-
Kaf bude obvykle pidt: . Jak se cilite?" Je 10 vzhledem k vaSemu Viastnimu
standardu, podle kieré jste posuzovani

Dech zce souvisi se stavem vaSi échi a proto je take pnsmvan jako Jin
nebo Jang. Kdy? vydechuiete, vypuzujete vzduch 2 plic, vase mys! se pohy-
Buje navenek a cchi la e kolem rospnd. v Cnskdeh bojovjch e je
vydech obvykle pouzivin k rozpindni cchi, aby nabudila svaly béhem dtoku.
Proto mizec it Ze videch e Ja - jeTzpinavs. oéngasi. Phirze-
&, na zdklade stejné teorie je nédech povaZovin za Jin.

dychini je (zce spjato s vasimi emocemi. Kdy? ztratite svoji mi
Dost. vae djchin se skt 3 rychl, . bude ang. It smut, vae o je
vice Jin a vy se vice nadechujete, neZ vydechujete, abyste absorbovali ze
Vahchi 2o k vyvident @lesneno Jint 3 sbyse pivedl Elo 2t do rovn
vihy. Kdy? jste vzrusent a S(astni, vae (&lo je Jang a vaS vydech je delsi nez
nadech, abyste odstranili premiru Jangu, Kiery je zpisoben vzruSenim.

Jak bylo zmingno pfedtim, vaSe mysije take tzce spjatd s vasi cchi. Proto,
kdyZ je Cchi Jang, vaSe mys! je obvyKle take Jang (vzruiena) a naopak. Mys!
miZe byt také Klasifikovana podle chi, Kterd ji vytvai. Mys! (1), Kierd je vy-
tvdfena 2 Klidné a mirmé chi, ziskané z Pavodni podstaty, je povaZovina za
Jin. Mys! (Sin), Kterd pochizi 7 potravni a vzduSné esence je emoéni, rozpty-

o s e povatovina 12 ang. Duch, ie ]en.uiznk{chn ‘mitze

jako Jang nebo Ji
wjte Jin cchi xllaug Sehi 7 Ohnivou 2chia ot coki, Kyt o zmic
Hovina Jin a Jang cchi, vziahuje se to k hlading cchi, vzhledem k néjakému
odkazujicimu stanovisku. Avsak, kdyZ je zmifiovina Vodni a Ohniva Cchi,
Vaahuj s 0 na Kvalitu &ch el mie djem o fekstvics o lin 8 Jangn
ehi, obrate se prosim na Knihy D, Yanga: KOAEN CINSKEHO CCHI.
A’UNGU a SVALYISLACHY MENICI A MOREKIMOZEK CISTICI CCHI-

Kehan a Li

Pojmy Kchan a Li se &asto vyskytujf v dokumcsiech o &itangu. ¥ Osmt
ntuje , Ohefi*

i nf Kcha-

s im. dloun iy oo pro cvitence cchi-kungu. Abyste pocho-
i prot, musite ochopit o sova  eorii 7 nimi.

Nejprve byste meli pochopit, Ze atkoliv jsou Kchan-Li a Jin-Jang spojeny.
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Kchan a Li neni Jin a Jang. Kchan je Voda, Kierd maZe ochladit vaSe (Elo
a uinit je vice Jin, zatimeo Li je Ohefi, ktery zahtiva vaSe tlo a gini je vice
Jang. Kehan a Li jsou metody nebo piiciny, zatimco Jin a Jang jsou vysledky.
Jsou-li Kchan a Li spravné upravoviiny a fizeny, Jin a Jang budou vyviZeny
a budou jednat harmonick,

Adepti cchi-kungu &R, 7e vaSe tElo je vidy pilis Jang, ledaze jste ne-
mocni nebo jste nejedi diouho dobu, v Kierémz1o pipadé mize byt vase télo
vice Jin. Prolode vase (élo je v2dy Jang, degeneruje a vyhofiva. Ma se za to,
7e toto je pficina stirnuti. Mizete-li pouZit Vodu ke zchiazeni svého tla, bu-
dete moci zpomalit degenerativai proces a tim prodiousit svj Zivot. To je
hlavnim davodem, pro¢ Cinsti adepti chi-kungu studovali zpissoby zlepSeni
kvality Vody a redukovini Ohné ve svych t€lech. VEfim, 7e jako adepti cchi-
g by i 2o il it vicholu studijniho a vyzkumného pld-

u. Jestlize viZng uvazujete a experimentujete, budete moci pochopit tajem-
v i uptavovint,

Jesilize se cheete naudit, jak je upravovat, musite pochopit,

a Oheit znamend ve vasem e mnoho vici. Za preé se ki vasi i Conje e
Klasifikovina jako Ohe nebo Voda. KdyZ Ve 2t neat it e
sahtivini vaSeho fyzického téla a vase mentlng duchovni (810 se stivé st
(Jang), je Klasifikovina jako Ohnivd échi. Cchi, Kierd je Sistd a schopnd
ochladit jak vae fyzicke, tak duchovn o (¢inie je vice Jin), je povazovina
7a Vodni échi. Aviak vaSe t€lo nemize byt nikdy stou Vodou. 2
Zchladit Ohe, ale nemze jej nikdy zcela uhasit, protoze pak byste zemfcli.
ikt o Fid e Ohaivd Ci o sohopna vyvoldvat a stimulovat emoce,
aztchto ot mysI”. Tato mysl je nazyvina Sin a je povaZovina
72 Ohnivou mysl, ngovd nebo cmociondin mysl N drué Sand, mysl,
Kerou sytdt Vodl £Cht Je K, sld a moud. Tato mysl J nazgvina
I'a je povazovina za Vodni nebo moudrou mysl. Jestlize v duch je vyZivo-
vin Ohnivou ¢chi, atkoliv miZe byt vysoky, bude rozptylen a zmaten (Jang-
duch). Piirozené, jestliZe je duch vyZivovan a pozvedavin Vodni &chi, bude

pevny a stdly (Jin-mys)). Kdy? vase I miZe viadnout vasi emociondini Sin,
vale vie silny emociondlnzmen) mife bt povnd.
Z tohoto pojedndni moZete vidé1, 7 vase &l ni pricinou Jin a Jan-

gu vaseho fyzického téla, vasi mysli a vaseho iy Ahys!c oviddali tElesny
Jin a Jang, musite se naucit, jak ovladat svoji tlesnou Vodu a Ohef, ale abys-
e to dokdzali acinng, musite znd jejich zdroje.
Jakmile jste pochopili koncepty Jin-Jang a Kchan-Li, pak musite pomys-
ftnia .ok upravova Kehen Lk, abyst kil vyvezova Jin a Jang ve
m tele.

Teontcly by il adept kMg o s @lo ve stavu rovnovihy
Jin-Jang, co? znament il i dang, Tl schnd bod je ob-
vykle nazyvin Wi-fi 1be1vynz_||y4 s ny). M se za 10, 7€ wic-fi je pi-
Vo, phroseny Sia, Kde Jin 3 Jang nejson rocSoviny. Ve siavs wiet jo
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piroda mirmi a Klidnd. Ve stavu wie-ri se viechny sily Jinu a Jangu postupné
barmoncky spojlf  mit Ky ato eri aplkovinana ke byt
Konegnym cilem cviteni cchi-kungu, kde je vase mys neutrdlni a absolutnd
ot St wats v uotiuj st s (o) sveho Hvota 8 spajovet
Qoo ek pcay
g il G tchalf] &hi-kungu i1 Echlan e nalat
mlmplny a prirozeny stav. Abyste dosdhli tohoto stavu, musite nejprve po-
‘chopit svaj lesny Jin a Jang, abyste je mohli vyvaZovat upravovinim Kcha-
2 Ve in Jang vyvid,budetemoc et st -

Tememky on mst dvéma extrémy Jin a Jangu miliony cest (. rozdil-

‘njch metod Kehan a Li), kieré vis mohou pfivést do neutrdlniho sifedu. Toto
vy.lvél]ujr: towky razngeh slym citungs, ert yly Dim et stvoteny,
Muzete vid&, 7e teorie Jin a Jangu a metody Kchanu a Li jsou kofenem cvi
ot v viech stleeh Sch-bangi Bz o Kone b podstata cviteni
échi-kungu ztracena.

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

Wang Cungile vo své knie TCHALT1 widi Co e chal-f Je wyviteno

1a. S¥&U se préve ochlazoval ze svého ohniveho styofeni a vie bylo zamlzené

a rozmazané, bez odlisnosti a oddgleni, bez extrémi nebo ki

byl nazvin Wari (doslovné Bezhranicné). Pozdii se existujici pirozend

g rondéll n dvaexrémy, anime jako Jin 3 Jang, Tuto ol o na-

ovins Teha.f, cob smamend Vel pre” nebo Vel exrm Qs
i oddgle-

nou, Aoy \Imulﬂujc a zzpﬁtmwc iy Zzmény.
Z tohoto vysvéileni mizete vid¥, e ichaj-ri (Velki konetnost, pre-
Kosmos) nent wu-fi. Tehaj-ri vzniki 2. je matkou Jin a Jangu. To zna-
men, e tchaj-f je proces, Kiery je mezi wit- F4 4 o Jagun. Co o oo
ehal 17 Je (o Skiyd s, kted e schopnd,vést wi i do rosdilu Jin  Jang
atake vést rozdgleny Jin a Jang do jednoty wu-ri. V lidech je touto skrytou si-
Inn L je zim&rem a motivaci jednni a Klidu. je silou, kierd rozdluje wu-ri

magneticki k), Kerd (voi nebo it Jednim slove, chaj-i je ,pfiina’
Wit a rozdeleni na Jin a Jang

Kdy3 je teorie Jin a Jangu aplikovina na Elov¥ka, kofenem jejho jednini
Je vae 1 (moudrd mysl). Je to vae mysl, kterd se rozhodue, jestl cheete
ZmEnit svij stav wie-fi na stav Jin a Jang nebo jestli povedete scbe z Jin
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a Jangu do wir-fi. To znamend, e vase I je EMF, Kterd urcuje celou situaci:
Salfssiegt Vi Jangs el nho ot Y chab 1 eck i

ki 1 lodi dve pole, dve pole vytvai Styfi fize, CtyFi fi-
= el oo “rigram {bran) o osm rgramb poamifue Sedesdt ki he-
xagram@* (obr. 2-1). Mdete vidét, 7e i kdy? tchaj-fi je rozdéleno na Jin
a lnmr T Jimg jsou opit roxdBovty v Jin g 1k dle bz e
. kdy2 jsou Jin alung oadiicny H bojoé smtegl kst -
1 b pscadion na.Jn s Song 4 B Jon' Jong st et Vicmy
Ssanl, Gl hloubeji mbiele saalyzovat HAG 24k 8 pocoedbovinl Jin
nlanku i loubit budote schopes pochopit cha 1 i  chal 1 60kt

L e m———— wéninku

tchaj-i. Doufdm, 7 vim to pomiZe jasnéji pochopit podstatu 1chaj-fi a takto
Zzabrénit chybdm a zmateni pfi vaSem tréninku.
ok o M v boue obet ezes ebosa
B e il -
e L BT Y X RTE T
SRETTEET O TRF mm
e o i
£ a 4 EL
i g
na na
T
e

TCHAJ-TI CCHUAN

in)
Netybnd meditace

(Jang)
Meditace v pohybu

in)
Neyméito A 1o Myl Themt poyty

V—‘_|V_L\V_Hl_l_\

un e om G um ump o
Letost EKIG FAgeivia Veitw Vs  Smesdal
Qi Hoko o Coi UMatial Maiesce Obrama
Konceptlséva Visdoockeéva
Ot Ok

Sesjorsch  Sestngovgeh
ey handi
Obr. 2-2. Jin a Jang tchaj-1i

5 Tduu 0t sbeanje A, Nehybads seditss () & B, Pokyborin s
taci (Js

Obr. 2-1. Vytvofeni osmi trigram  tchaj-fi

| ERE: C ARE . WRIE. MBZHE. B2, W2

Ji hyby mbse postitmysl (. EMF cci)amize dovest ki
na vyS§i drovet. Nebybnd meditace fchaj-fi Cchi-kungu miZe oleviit drihy
Koncepeni (Jin) a Viadnouci cévy (Jang), a rvy!n v mch ‘hladinu échi. Jestli-
Ze je cchi v t&ehto dvou cévich hojnd, bude hojnd i i abaic ve dvanici
¢ o moc
Vyvu:m 1 a Cehi seybnon medid e tofenes ysickt aly, Paman
Z ILNA, MUZE FY: TELO VYKAZOVY

S ¢ I TNOVOU STRANKOU I ZATIMCO PYZICRY PRO.
JEV JE JANGOVOU STRANKOU. Podle tét0 teorie je pohybovi meditace
PovaZovina za Jang, protoZe manifestuje I a Cchi, uskladnénou nehybnou ji-
Rovou meditaci, jedndnim fyzického téla. Sprivnym zpisobem cviceni bojo-
¥ého tchaj-fi je cviit oboj, jak jinovou nehybnou meditac, tak j

hybovou fyzickou manifestaci stejné. Mnoho adept fchaj-fi dnes ignoruje
00vou nehyonou mediaci & evé poues zeval pohyboven manleanes, Ne-
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uvédomuii s, 7e vytvofent I a Cehi je Klicem k efektivnimu cchi-kungu a cvi-
Senlbojvé sl (fing).

hybnd meditace a pohybova meditace mohou byt také rozdgleny na Jin
adang:

A. Nehybnd meditace zahrnuje: a. Nehybnost fla (Jin) a b. Aktivitu
Cehi (Jang)

PAi nehybné meditaci by mélo byt fyzické tElo zcela nehybné, uvolnéné
aklidné. Toto otevir kandly Cchi a umoZhuje I vést Cehi siln& bez jakéhoko-
liy stagnovini. Tato nehybnost fyzického @la je Jin. Aviak, abyste vytvofili
Cehi a silné s nf cirkulovali, musi byt silnd / 2 cirkulace Cehi musi byt Zivd
aaktivni. Proto je aktivita / a Cehi klasifikovna jako Jang.

a. Nehybnost téla zahrnuje: 1. Lehkost a chlad (Jin) a 2. Tihu a teplo
(Jang)

Behem nehybné meditace zakusite rzné pocity. NormaIng, kdyZ se nadechu-
jete, vale €lo vim pripadd lehké a chladné, a kdy? vydechujete (E7Ké a teplé.
Viechny tyto priznaky jsou pfirozen lizce spjaté se strategii cchi-kungu, va-
Sim dychanim

Aktivita L a Cehi zahrnuje tyto
e bidnd mid a uch j Koodenaovans. Cohi ikuluje v Konceptad
cuk aicsu e s kondecsae ey ok
a agresivai a duch je pozvednuty. Coi cirkuluje ve VIid-
nouc ke plebecrii ot mpmm ke ki (Jang).

B. Pohybovd meditace zahrnuje: a. Mysl (I) a b. Pohyb (Jang).
i pohybové meditaci, ackoliv fyzicky pohyb stimuluje télo, mysl by mé-
a z0stat Klidnd, tak, aby mohla vést plynule a Klidné échi.

ondenzovini Echi e obranu nebo ulozeni tingu (Jin)
a2 Rmphh[ achi pro Giok (Jang)

Kdy? se vase mysl vénuje e p— fingu pro dtok, povede

ahi dovnit, (€10 se bude citit chlad a cchi téla se bude kondenzovat v morku,

010 je tato mys! Klasifikovana jako Jin. Tento kondenzacni proces je obvy-

inovin s nad i im dychini a to-

10 nadechovn je také Klasifikovano jako Jin.

wiak, kdy? je vase mysl v Gioku, povede échi k povichu ki a do kon-
Cetin, aby nabudila svaly na vy hladinu GEinnosti. KdyZ se tak stane, po ce-
Iém tdle pocitite teplo a uvédomite si, jak se v ném rozpind energie. Proto je
to Kasifikovno jako Jang. Nommlné je tento dtocny proces koordinovin

@

vydechovénim pfi obriceném (reverznim) biinim dychani, kieré je také
Klasifikovino jako Jang.

b. Pohyb: 1. StaZen a obrana (Jin) a 2. Rozpinini a itok (Jang).

Pri pohybu icha-fi ¢chiiant jsou stahujict a obranné pohyby Jin, zatitco
phuaed o intnd Jang. Kt dmdee drovit i | Cci a pohyby jsou
ooy, Bl o e et okt 1 cohls

Plircasod, inove obranné pohyby tcaj- cehian oo bt op o
leny na Jin a Jang. lad, dpiny obranny stahujici pohyb je jinovd obra-
na, zatimco, jestlize je stazeni pouzito k zalozeni (pfipraveni) tiok, je toto
povaZovino za jangovou obranu. To je proto, Ze £ z0stévi Jang, dokonce pre-
sto, Ze pohyb je Jin.

Podobné pfi jangovém rozpindn, dtotnych pohybech, jestlize je dtocny
‘pohyb zaméen GistE na uhozeni, pak je Jang. Avsak. jestlze je ttodny pohyh
‘pouzit k zalozent (pfipraveni) stahnuti, 1 je Jin, takze dtocny pohyb je straie-
gicky Jin.

2. Dychéni tchaj-ti zahrnuje A. Normilni dychdni (Jin) a B Obréicené
dychini (Jang) (obr. 3-3)

hiat j v inském cchidungu povadovino 2 ssegl, Ky, koo
i, umoZiiuje vam (0 ovlddat sve €10 a vést Gtinné cchi. Jsou

Dy
nujete své dychini, umo?i
Gva zpiaco afchin, Keré ou obvykle peutvty ¥ IEhGHL. Prvad zpdncd
Jonasgvin smormilatm bFSoim djchinimt ncbo sboddhisieim dfchinin®

zatimeo druh je nazyvén .obricenym (reverznim) biinim dychinim" nebo
acisickym djehintmt. KayY. s nadechujlepfi Aormdlnim binim ichi
. bicho (nebo tan-tchien) se roztahuie, a kdyZ vydechujete, bficho se stahu-
Je. AvSak pfi obriceném bfisnim dychani se bficho (nebo tan-chien) stahuje,
iy e nadechujee,  aztatue, kA2 vydechujete Obvykie jo saddje
‘pohodiné pfi normalnim

j= o Tmetons byklc poutivans tha, Wi Vi ichab 11 poute 7o ety
Co se tykd obrdcencho biisniho dychini, mnoho adeptd rchaj-fi se dnes
Ayl domalvd, e rverddechovk echnik e prod zptsob Tao. Too enk
prosté pouivina pro odlisné dcely. Zkuste tento jednoduchy expe-

ticky pouijete reverzniho dychini. Toto je
i, e o gkl panzwmpn stk ve rpkil

aby vyl j
Tu. Raciondint vysvElenl pro obriconé o i Je zcela jednoduché, moZete
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veést mnohem silngji tok éehi do koncetin a projevit vice slly sl uké o
Easnk emémjee dalf ok k! do sl chlens. Tt fo ¥ sl

conem fyziky, ktery uvidi, Ze k: e mid vyl qp-}:nw
ekl Joale nejste stile presvédceni, zkuste experiment. Vyt
baldn a drzte ruku na svém bfise, abyste zjistli, jak se pohybu
Z tEhto experimenti mizeie viddt, ze obricené dychini je v souladu
s Tao. MiZe byt pousito, kdykoliv potfebujete vést &chi do konSetin, abyste
cinné projevili s, jako kdy2 bojujete. Protoze rozpind échi a energetizuje
o, J i 2

A Nom-ﬂn: dgchini zahrnuje: a. Nadechovini (Jin) a b, Vydechovi-
ni (Jang

B normiloim dychani je nadechovani Klasifikovino jako Jin, protoze
échi je vedena z konCetin do fan-tchienu a vydechovni je Jang, protoe cchi
je vedena do kongetin.

B. Obriicené dychani zahrnuje: a. Nadechovini (Jin) a b. Vydechovii-
ni (Ja

Podobné pfi obréceném dyehini, je nadechovini Klasifikovéno jako Jin,

protoze échi je vedena z koncetin do fan-tchienu a od kize do kostniho mor-

u. Prirozent, vydechovini je Jang, protoZe échi je vedena do kongetin  tan-
tehienu a ke kiZi z kostaiho morku.

DYCHANI TCHAJ-TT
(Jin) (Jang)
Normilni dychéni Obracené dychani
Relaxace Bojova uméni
(in) (Jang) (Jin) (Jang)
Nidech  Vydech Nidech  Vydech

Obr. 2-3. Jin a jang dychani.

6

3. Tehaj-£i ting zahrnuje: A. Nej- g Jin) B Wai-ting (lang):ane-
botaké A Obran i a B, Uiok (an).

Jsou dva zplsoby Klasifikovani Jin a Jangu tchaj-fi fingu (sily). Prvni
2pisob je podle toho, jak byl fing vytvofen, a druhy zpdsob je podie Geelu
fingu.

Bt a1 g mbde bt sikovdn ko e fin (it
15 e Ji ,tm, (o ing), e Jo Jan, Tréink e i e knlmkym
i, very wmosie, wa-ling maniesovl ve e
Nebring zaruie to, s dovt S0 . vy hladind a ok ves ech 2 o
e do kontein K nabaea vt e Jo st dhlegi ot ok
I fing iy uom rhodfic,Mis oyl eodba e
nej-fing studentovi, dokud mu nem@ze piné divfovai

e ing 27w yzickyon poyby Firg, e abrou pobyb 2 kot
ne stichu (postoje), jak pouzit pis k vedent fingu 2 nohou do konetin a jak
it pouts i, Aby byls poutis anslogl se sojes, wa-ding e 7k

U zabyvd
= iidine o smue Pamatuje st SILA A UCINNOST STROJE JE POD-
MINENA ZASOBOVANIM ENERGII.

Dile, jestlize Kasifikujeme fing podie svého icelu, pak obranny fi
(ou-ring) je Jin, zatimco Gtotny fing (fa-ing) je Jang. Typickymi pikiady
obranného fingu je Naslouchini fingu, Plozens ringu, Veden fingu a Neutra-
lizovan fingu. 1yp. i pklady tocacho fingu e Stkda tingem, ToSent
fingem, Odrizent

Fing mie btk Kasihovtn n podic toh, ke fng man
piiklad, fing, kiery spoléhd vice ve svaly nez na ¢chi, je Kiasifikovin jako
Tvrdy ring (Jang), zatimeo ring, kiery redukuje pouZiti svald na velmi nizkou
iiroved, je Klasifikovin jako MEKK fing (Jin). Prirozent, jako u viech pripa-

Jin a Jangu, tyto mohou byt

4. Tajemstvi Jin a Jangu pH cvident tchaj.ti

Vyladovini vatahs Kchan-Li a Jin-Jang predstavuje kritické Klice ispéchu
¥ Coh-kungu a kech upravovil e jdaim 1 avnipfedméd,ak -
ninku, Podle zkuSenosti poslednio tisicilet, adept nej-tan
i kungu. cry si preje Gginng upravit svij Kchan a Li, musi se nautit, jak
regulovat svoji / a dychni. Je mnoho , Zadnich vrétek" (échiao-men), Kieré
byvaly obyZejné utajoviiny a byly vyucovny pouze, kdy? si student zaslouzil
avéru svého mistra. Jednim 2 tajemstvi je dotykini se jazykem siniho patra.
Toto spojue jinovou Koncepeni cévu § jangovou Viddnouet cévou. Bez toho-
10 miZe cchi viznout v dstaf oblast a Cinit tlo prlis Jan,




s oA mmkn je poutiti 1 a pohybu bodu
chuejijin (obr. 2-4) je 1010 provédéno v koordinaci se

leanf i Jang,Jo 0 506
Iedioducht. Kyt poullvAlc sormilal djchin, kiy?. se nadechufete a rozpl
bicho, také jemné rozpindte svij chuej-jin a konetnik, a kdy? vyde-

he VTAHOV/ AHORU
ZVEDANI NEBO NAPINANL NAPINANI ZPUSOBUJE VAZNUTI CCHL.
Cvicen chaj- uje (Elo a mysl

primrmich kandld. Toto 6ginn& podporuje vase zdravi. Pfi normalnim dychd-
kdy? se nadechujete a Spodni tan-tchien se rozpind, jemné roztdhntte
chuejjin a konecnik a soucasné pouijte svoji 1 k vedeni cchi ke spodku
avfeh choidl o e o pollahy. Aviak ki vydechfts o Spodl i

it Vel

4 2dro
o ukidtit s e

dusevntho t8la - a je jednim 2 nejucinngjSich zpisobd
zmény la 7 Jang na Jin.

Pi obriceném huej-jin a ke
necnik, zatimeo se nadechujete 4 roztahujete bricho, a jemné rozpindte svij
in a koneznik, kdyZ vydechujete. Toto vim umosni nabudit lo a vést
chi ven ke KuZi za vydechu a do morku a vnitfnich orgint béhem nddechu.
Nadech také vede cchi vnitfkem vaSi pitefe nahoru k vasemu mozku. Jestlize
toto sprivné provdite, budete se citit chladnf 4 lehci, a maZete take zakusit
pocit zvediini. KdyZ vydechujete uvedenym zpasobem, mli byste citit horko,
rozpindni, tihu a Klesdni. Muzete jistit, 2 nadechovn je cestou, jak se stit
vice Jin, zatimco vydechovani je cestou, jak se sit vice Jang. Nadechovini je
Kchan, zatimco vydechovn je Li.

Zivérem, kdy? cvidite tchaj-fi ¢chi-kung, je dbleZité pamatovat na drZeni
Spicky jazyka tak, aby se dotykala stfedu patra vasich Gst. Toto musi byt pro-
Ydfag e prukol sl pynalati p mocko ks Jerykoid sty
se napnou a budou zadrZovat of to si musite pamatova, Ze V&S
i i » Kometatk so must pobyboval ahors  dolh ¥ Koordionct  vakim
i5chinim. Jako vidy, vake 1 zhotivd Havaim icem  dspEsném upravovini
Jin a Jangu. Normdlni dychani je efekiivngjsi pfi vedeni cchi nahoru a dold,
zatimeo obrécené dychan je efektivndjsi pri vedenf échi dovnitf a ven.

Homi tan-tchien
(tav. ,Treti oko®)

Cesta vody

Stredni tan-tchien
(Solar plexus)

Cesta ohné.

Spodai an chien
—,
o huz/ )[n

Obr. 24, Dutina (bod) chuejin

5. Dalii pFipominky a vysvitleni

V tchaj-{i je mnoho dalsich vEci, které mohou byt sy e Jn
aJang, ale jejich projednavni by zabralo pfilis mnoho indme vSak
krétce o nekieryeh typickych prikladech. Jakmile pwhvpl e ideu, budete moci
Klasifikovat émef vSechno v tchaj-(i na Jin a Jang,

Kofen je Jin a konGetiny jsou Jang. PFi tchaj-fi fingu je sfla generovi-
na z nohou, Fizena pasem a projevoviina konZetinami. Kofen je pavode sily
4Proto je Jin a kondetiny projevui tuto silu a proto jsou Jang
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B. Uvoln&ni je Jin a nap&t je Jang. Kdy? se uvolnite, vaSe télo a mys|
isou Klidné a cchi maze byt vedena do orgén a morku. Uvolnns je proto Jin.
Kdy2 jste napnuti, i svaly projevi své napéti a sila je demonstrovna na po-
vrchu téla, a proto je napéti Jang.

C. Stfed dlani je Jin, zatimco okraj a prsty jsou Jang. V' dlani se chi &ifi
2 bodu lao-kung (obr. 2-5) k okraji a prstim. Proto je stred Jin, zatimco okraj
je Jang.

D. Kdyz sméf\m Ak oo eb ity enegl o vy i v
Jang. Kdyz sm vasemu télu nebo dold, energie se konzervuje
aproto jsou b

E,. Utok je Jang a obrana je Jin. Kdy? Gtotite, itogici ruka je Jang a zadni
noha, kterd podporuje dtok je Jin. Také, kdy? uchopite protivnikovu ruku
a tdhnete, pak tahajici ruka je Jang, zatimco prednf noha, Kierd podporuje ta-
hini, je Jin. Pamatuite, % Jin je Kofen, zdroj a pricina sily, zatimco Jang je si-
la sama.

4y pHipad Jin a Jangu mize byt znovu rozdelen na dalSi Jin a Jang
ks hloubtji maZete jit, tim vice budete chipat fche
pisob, jak pochopit podstatu a kafen rchaj-fi cchilanu.

Obr, 2-5 Dutina lao-kung

Kapitola 3
TCHAJ-TI CCHI-KUNG

3-1. VSEOBECNE CVICEBNI KONCEPTY

Predtim, neZ prikrotime ke cvicen tchaj-fi &chi-kungi, meli bychom poukd-
7al na nékolik vici. Nejprve, kdy? pohliite na své cvicent jako na bitvu proti
nemocem a stimut, pak je vae (€lo bitevnim polem, vaSe mys! generdlem,
vase dychanf strategii, vaSe cchi vojaky a v duch je mordlkou generdla a vo-
jaki. Proto, abyste vyhrli tuto bitvu, musite zndt své bitevni pole (t810) a na-
ucit se, jak je nejvyhodndji pipravit pro bitvu. Generdl (mysl), ktery je ve vi-
ru boje, musf byt Klidny, moudry a vZdy vEdét, co dél4, aby mohl stanovit ncj-
lepsi strategii (dychni). Kdy? jsou bitevni pole, generdl a strategie (t¥lo,
sl a6 spriva crganizvané, e 2ch) o b7 einnd Fse.
Podhuite aké oo byového duchi § wsokoa modik.
P cviteni cchi-kungu byste vidy meli davat pozor na ovladdni svého (&-
tokud

a tickym
tit Cehi a vase 1 ji bude moci snadno a plynule vést. Nakonec budete moci

ihé, ackoliv se miZete nauit teori a pohyby Z 1éto knihy, nebud
oty ak v 3 vae pochopet et tk deala, ko se e caule
od instruktora. Jinym
reticke pojednani, které i pivést k hlubsi drovni chipd-
i, toto zGstane vZdy do jisté miry nejasné a zavdejici pfi svém popisu pohy-
bu. Videopasek mize nahradit tento nedostatek. Aviak, i kdy? budete mit
oboje, knihu i videokazetu, stale neziskite cit ro cidnt Teno i pock
je jednim 2 nejdaleZitsich aspekit cyiteni, kieré mize instrukor poskyt-
nout. Aviak navzdory viem (€mto potzim, Tice evitoncd échr Kungu dosih-
lo liky éteni, uvaZovini a cvient. rozumite te-
i e poby  cvite frpSih aiveigenin, pak ek postapns 1.
shromazdit dostateCnou zkusenost k dosazen velké hloubky citu o Hi
Jen 2 bodetemit tnto it budetemoci i, Be e dodl podtaty ténin-

h et pamatujte si, 7 teorie je jinovou strinkou znalost, zatimco praxe
Je jangovou strdnkou, kierd manifestuje teorii. To znamend, 7e jestlize chcete
katebnd pochopitcvicen, musite Jak stadovat tortak prakikovat cvited
Jedno podporuje druhé, takze Jin a Jang mohou rist spolecnt a vést vs
K podstats cviceni. Jestlize mate zdjem zndt vice o teori échi-kungu, obratte
e, prosim na nase dalSi publikace o cchi-kungu a tchaj- 1,



Tato kapitola poda prehled Kz a obecnych koncept Gsp&ného tréninku
échi-kungu. Pak uvedeme zahfivaci (rozcvicovaci) Cchi-kung. ZatiteEnici
Zasto ignoruji trénink zahfivaciho cchi-kungi. To je velka chyba, protoze je

téme tak daleity, jako cvicent cehi-kungu samotného. Rozcvicka vés pripra-
vi tim, Z uvede vasi mysl a télo do hlubokého meditativniho stavu, kde bu-

dou plipraveny ke cviceni. Pak budete moci cilit a vést cchi, co? je zisadni

pro dspéch. Jingmi slovy, zahfivaci cchi-kung je integralni st tréninku,

3.2. ZAKLADNI CVICEBNI PRINCIPY

V tomto oddile shreme cviebni principy a pravidia, které byly pmjbdn{lvﬂ—
ny dive. Méli byste je mit vZdy na mysli béhem svého cvicebnihio pos

Predeviim i ujasnée, co zamyite. Napfiklad, jestlize ,nz.mmmum
oitem, A byie s opres et ovisdat o o, dokud se nebudete citit
uvolngng a pohoding, a pak zait s oviddinim sveho dychdni a mysli. Pokud
jste vsak jiz vl i‘:)u-lmng urtitou dobu a jiZ jste pochopili Kiitové body
ovlidani iéla, dychini a mysli, pak byste méli cvicit pouzivani mysli k vedeni
ohi. Plirozen, sl e 2 dosh et drove,vaim cllem bude nautit

ije v

e L predunn ne2 zahiji S wenink.

1. Ovlédini (8la (tchiao Sen) WS

Ovladni téla je uzplisobovini téla, dokud neni uvoln&né, vycenirované, vy-
viené a zakofenéné. Napfiklad, kdy2 cvidite strkany pohyb, svaly by mély
bt uvolntn natolk, e miee cil s pae wvolnéné celo cetu k merks.
Pouze pak miiZe byt ¢chi vedena do morku a také k povrchu kize. Nadto, va-
Se pohyby musi byt koordinoviny s pohyby vaSeho trupu. Toto umoZfiuje,
by socelé vate 6o ohybovalo badcs  neplrtie o een ok Koor
dinace téla vim umoZfuje nalézt svoji rovnovahu. ‘pohybu musi
byt vase tElo vzpfimené (4. hlava ,zaviSena”) a kit s ke strkajici
s bt ok sakotenfan, Nepta, D ke oy i b Vi

loket poklesly a vaSe rameno take, toto v4m umoZni nalézt kofen odstréeni
a Vel umodnt vis m»e mj. Coli. Je zfejmé, 5e ovladini #la je nejdilezi-
w@jtima sem pi jaki Zehi-kungu

2. Ovlddéni dychani (ichiao si) W&

Jestlize jste dosahli drovng, v niZ se citite pohodiné a pfirozent a vase télo je
uvolnéné, centrované, zakofengné a vyviZené, pak nebude cirkulace cchi ve

7

vaSem t#le vznout. Abyste pouili svoji mysl k ucinnému vedent échi, mus
te se naucit ovladat sve dychdni - co? je strategi cviceni cchi-kungu. Jestlize
dgchite sprévng, bude vaSe mysl moci vést vaSi chi nendsilng.

V échi-kungu jsou dva obvykIé zplisoby dychni: , Normalni bfisnf dychi-
ni**a ,Obracené bfisni dychni*. Normalni brisni dychdni je b&né pouzivino
Kk vedenf cchi, aby cirkulovala v primémich Kandlech. Toto vam napomahi
uvolnit se fyzicky i mentéin€. Kdy2 si viak prejete vést échi k povichu své
Kize a do kostniho morku, mli byste normalné pouzivat Obrcené bini dy-
chini. Je agresivnii a proto obecné zdirazitovino cvicenci bojového échi-

kungu.

Bez ohledu na to, kterou metodu dychéni pouzivite, je dalezité koordino-
vat své dychéni s pohyby kone¢niku a bodu chuej-jin. Podrobnijsi pojedndnt
o téchto dvou dychacich metoddch bude poddno pozdji v éto kapitole.

3. Ovlidéni mysli (ichiao sin) W2

PHi ovladdni mysli se nejprve utite, jak plenést svou mysl a pozomost do ce-
1ého tla. Toto je nezbytné pro pocifovini obehu cchi. Prvnim krokem je nau-
it se, jak kontrolovat svoji emociondlni mysl; tak, aby byla Kiidnd & mim
avy jste se mohii soustfedovat. Pak mizete pouZit svoji I k vedens své Cehi.

4. Ovlidéni &hi (tchiao cchi) W&

Jakamile jste se nautili, jak pouzivat svoji / k uinnému vedeni své Cehi, pak
miZete zait pracovat na dosazeni nékolika cili i ovlidani své Cchi. Nejpr-
Ve se snaite, aby vaSe cchi cirkulovala ve vaem tle plynule a silné. Za dru-
hé se snazite privést svoji chi na vy trovefs k posileni t&la. Za L it
Iujete vést ¢chi ke ki a take k morku. Toto bude udrzovat vasi kiZi svézi
amladistou, a kevni fakiry (morck) pin funkéni. Nakonee vedete Ehdo
, abyste vygivovali 78 mozek. o 1 ated celého vateho byt

v bude it pevad koten pouse ey, ki’ ud vAS masek dobfe fungor
vat. Je-li vaS mozek zdravy, mizete pozvednout ducha své vitality, co? je Kli-
&em k tajemstyi dlouhovékosti

byste dosdhli échto cild, musite se nejprve naudit, jak cirkulovat échi ve
svém (éle bez jakéhokoliv zadrzovani. Toto je moZné za pledpokladu piné
Koncentrace na cirkulaci échi; pokud je odstranéna jakakoliv fyzicka zuuhlost,
Kterd by zadrzovala cirkulaci cchi. Casem budete citit, jakoby se vaSe fyzické
télo zirfcelo a stévalo se prohlednym.
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5. Ovlidini ducha (tchiao Sen) W

Jakmile jste dosshli stadia , prohlednosti“, budete schopni jasn citit stav své-
ho tElesného Jinu a Jangu & upravovat 4 oo w ooy fud
vyramosi). Jakmile st pochopiitento std wit i, budete moci vitt ceého

i narozenim); vaSe cchi
hi prirod) hem pfirody a i vy budete v jed-
note s phmdw "Toto j Konetngim e osvicent buddovstt

KdyZ cvicite, méli byste si byt vidy vidomi nisledujiciho:

1. Necvitte, kdy?jste prlis najedent nebo hladovi

2. Neoviee, iy ste rotilen. Nebudee moci ovlidat i mys  mo-
Zete si zpnsuhxl ijmu, zvI4StE kdy zamySite pouzit svoji / k vedeni

te pred cvicenim alkohol. MoZe rozrusit vabeemoee s Cobl

3 Nty protoze to ovliviiuje vaSe plice a oviddani vaSeho dechu.

5. Nejlepsim Casem ke cvicent je vychod slunce. Najezte se trochu rno.
ihned poté, co vstanete, pak cvicte asi 30 minut a2 jednu hodinu. Cheete-li
it vjinm Cse, efepd s e as dvE hodin po ok, Drué cvien ve-
er vam pomaze uvolnit se pred spani

Na zavér tohoto oddilu si vidy pamatute, 7e Konetnym cilem tchaj-fi
échi-kungu je byt prirozenym. Kdy? ovldite své @lo, dychani, mysl, cchi
a ducha, méli byste cvitit dokud se oviddani nestane pfirozenym a automatic-
kym. Toto je stav , ovliddni bez ovladdni". Pouze pak budete uvolnéni a bude
vim phijemng; vaie cviteni chi-kungu bude ucinné a bude vim plsobit ra-
dost.

3-3. ZAHRIVACI CCHI-KUNG

Predtim neZ zanete své cviceni ichaj-fi echiianu nebo tchaj-1i Cchi-kungu,
‘méli byste se vidy nejprve uvolnit zahtdtim (&la. Toto vés take pfipravi men-
tIné, takze dosdhnete nejlepsich vysledki.

tomto oddile uvedeme nékiera uvolfiovaci a zahfivaci cviteni, kierd
jsem cvitil poslednich dvacet let. Pfirozend, tato cviten jsou pouze priklady
a jakmile je procvitite a pochopite jejich teorii a tel, budete moci stvofit jiné
‘pohybové formy, kieré vém budou Iépe vyhovovat.

Natahovini svali trupu

Teoreticky, prvni oblast, kterd by méla byt natahovéna a uvolfiovéna, je spise
svalstvo trupu, neZ kongetin. Trup je stfedem celého t#la a obsahuje

Pu napnuté, celé (&lo bude napnuté a vnitins orgény budou stlateny. Toto za-
pmmuje iz cohi v e, YHSE v orgdnech. Z ohoto divod by mély bt
aly tazeny a uvolnEny jeSE pred konSetinami a ped jakymkoliv
Svcenim Schr Heunga Pamate . 2e 1dé umis spe na schind vojich
orgint, ne? na problémy v koncetindch. NEILEPSIM CVICENIM CCHI-
KUNGU JE ODSTRANIT VAZNUTI CCHI A UDRZOVAT PLYNULOU
CIRKULACI CCHI VE VNITRNICH ORGANECH.
Z tEchto divodil mnoho adeptd échi-kungu zatin s pohyby, kieré natahuji
svaly trupu. Naptiklad, pfi vzptimenych Osmi kusech brokatu, prvni kus nata-

ot 22 acie Svyma rukama nahoru a svymi chodidly dold (obr, 2.1 Nera-
pinejte své svaly, protoZe 10 stahuie vaSe o a zabrafiuje vém o v natazeni
Jestlize toto natazent pmveﬂe(! ‘sprévng, budete citt, jak se svaly v oblasti pa-
st nepatrné natahuii, protoZe jsou zdrovefs azeny z vrcholu i ze spodku. Dile
poutje své mysi, shyse so UNOIl a vt S8 trchu vice Pt o jste
se protahovali asi deset sekund, otodte horni &st trupu k jedné strang i
3-2). Zistafite tak Wi aZ pét sekund, pak ototte sve t&lo vpred a poté se

i druhou sranu. Zistate tk po i 4 et sekund. Opakue ottt homnt
st ¥la tikrit, pak naklofte trup do strany a zistafite zde asi th sckundy
(nbr 3.3 pak se naklofte a drubou sranu. Polom se ohnte vpfed  dokod-
B rioms poday (o 3-4) 1. zﬁsmmz tak 2 pét seknd. Nakonee po-

ot

e 3-5), a pax 2vednéte paty mam ibysw: ohnuli prsty (obr. 3-6). Ovlkllj-

o prijemné teplo.




Obr. 3:3

Obr. 34

Obr. 3.7

Obr. 3-6
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ZahFivéni

1. Uvolnén trupu a vniténich orginit

fepodporovi e { sy o okl e el ey il
pauleli trup. Timto také pohnete svaly uvnitr vaseho tla, co? pol
a uvolni vase vaitini mmy Toto vadptt umonl Cch, aby plynule cikbiova:
la uvnitf vaSeho téla.

Bicho:

Toto cvienf vim pomdZe znovu ziskat kontrolu nad biisnimi svaly. Spodni
tan-tchien je hlavnim sidlem vasi Pavodnf cchi. Cchi ve vaSem tan-tchienu
miZe byt snadno vedena, jen kdy? je vaSe bficho povolené a uvolnéné. Bfisnf
cvideni jsou pravdgpodobn nejdleZit&jSimi ze viech vnitfnich cvicent cchi-
faun

Abyste provedli tolo cviteni, podepnéte do Kofiského (bogniho) stfehu.
Zato gelon s o e, saltvem s i pfybts sk
o ve vodorovném kruhu (obr. 3-7). Kruzte v jednom sméru asi desetkr:
a pak v drubém sméru 167 desetkt.Jeslie drite jednu ruku pres svaj Spod-
a1l & deuion s $96m K15, bt mokad 5bops Ve AT Y0~
ji pozomost na oblast, kterou cheete kontroloval.

Ze zatitku budete mit moznd potize donutit své t€lo pohybovat se zpiso-
bem, kterym chcete, aviak vydrzite-li cvitit soustavng, rychie se nautite, jak
10 provadét. Jakmile dokizete provdét pohyb nendsilng, délejte kruhy kruhy
YEiLa VR, Prrosen. 5ot capRia i mapol sl vl ok 2
ale S vos budst e, thn e o seopn e e ol P o

7

éahi ledvin [Sen-cchi] maze byt vedena doli a nahoru, aby vyZivovala celé -
lo. Za Suvrté, tato cvideni odstrafiuji viznuti ¢ohi ve spodni st zad, 166§
a predchazej bolesti spodnich oblasti zad.

Brénice:

Pod vasi brénici je Zaludek, napravo od ngj jsou jitra a od nj nalevo je slezi-
na. Jakmile miete pohoding providét pohyb ve spodni Eisti bricha, zméite
B85 = boizonitinin o oot » el o) i i, Nejna
ophsobem ¥ uvolnénoblast oKl bdaice e poustpoyb podobn viné
s perincein  brinic (obe. 3.8 Kyt i, mosad ojevte, 3 po-
i it jedns ruks 12 50} Spod anchien a druhon ruk nad
# palcem s soimim plsa, Pouiiejepoyb ket 3 vad. podobn vin,
e e e s o & perineu a zp&. Citte.
kratujte v pohybu, zatimco obracite $vE télo. pom.llu Y iedot st
2 ke i (o 29). To n:wlrné ‘napne svaly na jedné strané a uvolni
je na druhé, co masiruje vnittni or ujte deset
Toto cvideni uvoliiuje svaly v ol et jétra, Zluénik i slezinu a pro-
10 2de ZlepSuje obeh cchi. Take vis to cyiti v po Al
20 8vio Spodniho tan-fchien nabers do oblas solértho pl

Hrud:

Poté, co jste uvolnili stfedni st svého e, rozsifte pohyb na svoji hrud.
Ving podobny pohyb zatind v bfise, pohybuje se pres Zaludek a pak nahoru
K hrudi. Moznd budete Iépe citit pohyb, kdy? jedn ruku budete drzet na svém
o donfn i ok .10 Poton, e

jste chvili cvi snadno svaly svého pasu,
"ncoit kruby & (aké satefle poutiva svoj 1k vedon Schi » fa chign,aby
¢ plyborlt ety knmcn Konetnym cflem je pouze nepatmy fyzicky
pelyh, sl

Y pot

n biavat prmpé!né inky tohoto bisniho cviteni, Predev
kdyi ,c ubm o Spsdols el SOOI ik 0N p|ynoul

it § vea, Too Jo 2olalt G adepty bojového cchi-
kuu,u, o pouttval i ehien jako svi haval i) éch. 2 drubé, ki’
je bfiSni oblast uvolnEnd, obéh échi ve velkém [tustém] a malém [tenkém]
stfevE bude plynuly a tyto budou moci absorbovat Ziviny a vyluovat odpad.
Jestlize nebude vase (Elo itinné vylutovat, phijimén Zivit bude naruSeno
a onemocnite. Za tet, kdy je bfisni oblast uvolnéns, bude ¢chi plynule cir-
kulovat v ledvindch a Pavodni podstata (Esence] uloend v ledvindch mdZe
byt promfiovdna uinngji na échi. Nadto, kdyZ je uvolnénd oblast ledvin,

vedli pohyb desetkrit, rozs} ahoru do svych ramen (obr. 3-11).
N-decmu(e. kiy2 pohyi e ramany vead, & v dochus kst i pobybec
e vpred. Nadechovini a vydechovini by melo byt co moZni nejhlubsi a celd

brud by e uvolnéns. Opakujte pohyb desetkrit.

Toto cvieni uvoliuje hrud a napomahd regulovat a zlepSovat cirkulaci
Zehi v plicich. Takeé ui cvicence bojového tchaj-fi vést échi do ramen, v ko-
ordinaci s Elesnymi pohyby. Pfi aplikacich bojoveého chaj-fi je fing (sila) vy-
tvéfen nohama, fizen pasem a projevovdn rukama. Abyste o provedli, musi
byx vase (810 od pasu k rukdm mEkké a spojené jako bic. Pouze pak zde nebu-

de 76dnd stagnace, e by adrtoval sl Ml aijem pieis i vice

O tchaj-i fingu, obratte se, prosim, na POKROCILY JANGUV STYL TCHAJ-
B CCHOANG (a1 1 )rx Yanga.




Obr. 315
Obr. 3-11
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Paie:

Jakmile jste dokondili uvolfiovanf hrudn oblasti, rozSitte pohyb na své paze
a prsty. Nejprve cvicte pohyb obéma pazemi desetkrdt a pak kazdou pai sa-
‘mostatng 162 desetkrét. Kdy? rozsifujete pohyb do pa¥i, nejprve generujte po-
hyb z nohou nebo pasu a vedte tuto silu nahoru. Tato prochzi hruds a rameny
akone¢n& dosahuje paZi (obr. 3-12). KdyZ cvidite jednou pai, otodte za ni ta-
ké nepatme své (&lo, abyste nasmérovali pohyb do pazi (obr. 3-13).

Toto cvideni uvolni kaZdy kloub vaieho (éla, od pasu do prstd. Tato cvite-
ni jsou ve skutetnosti zikladnim cvitenim manifestace fingu - tchaj-fi

hiiani.

Jakmile jste uvolnili sv¢ t€lo, mazete pracovat zvldStnimi pohyby na spe-
cifickych oblastech. Viechny ndsledujici pohyby jsou st 24kladniho trénin-
Ku pro tchaj-fi échilan. M&i byste cvicit kazdy’ pohyb dokud neni plynuly
a prirozeny a vy nezatnete citit, jak ¢chi zating plynout; a2 pak moze nasle-
dovat dalif soustava pohybd.

2. Otaceni zépéstim

Neloril oiitn oblinn sipktm scnisions, Py fo vyt oo
o pat{ 1

e své paze vk, pred sebou aumce,m ma pazemi desctkrit dovnitf mbv 3
14) 8 pak dessict ven o, 19, Pmé 4 ofsfs Kl ol soomat

3 edaom smén G-16) pok desetht v dnbdes s (-7
Pohy T o9 vytitfen & past s nohay ks iy seshpt ok, ol
{8k s pobybale 8k, by vytvollo s o it

Obr.3.18

Obr. 3.17

Obr. 3-19
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3. Zavijenf vpFed a vzad

Nyni protahngte pohyb tak, Ze zavijite své paze. Pohyb je stle vytvafen z no-
hou nebo pasu, je Fizen nahoru a prochdz hrudi a rameny, a nakonec tvofi za-
YAy pobyb paz. Zaénle rukama pred voi b, dlasémi sméren dola
(obr. 3-18), pak zatocte obéma pazemi vpfed (obr. 3-19) a poté vzad (obr. 3-
20). Opakujte desetkrit. Pak zavijejte mh samostatng. Vase pravi paZe se za-
viji vpred ve sméru hodinovyeh ruticek (obr. 3-21 a 3-22) a zp& proti sméru
hodinovych ruticek (3-23 a 3-24). Levd paZe se zaviji proti sméu hodino-
vych ruticek vpred a ve sméru hodinovych ruticek vzad. Vydechute se

pohybem a nadechuite, kdy? zavijite svoji paZi vzad. Provedte de-
set opakovant kazdou pai

4. Klesdni zapésti

Tento pohyb fn pfi tchaj-i échiiani. C
Kama a pak KaZdou rukou jednotlive. Pobyb opét zacind nohama nebo pasem
 mituse naors 0o sipéet, R cviend obeina rkana A e i ot
ool a6 & s oty st i (o 3.25) Yytte
nohy nebo ohyb dosahuje rukou - spustte své ze dlan
Obr. 320 Obr. 321 smefuji vpml a pﬂl\yh Dichizt v hgent dlanémi vpred (5:36 Kdy? cviie
jednorugng, potfebujete natogit své (&lo nepatrné vpred a vzad, take strkajici
sila mize byt acinnéji smérovana do strkajici ruky (obr. 3-27 a 3-28). Cvitte
ageni dvéma rukama desetkrit a pak kaidou rukou jednotlive desetkrdt.

5. Toteni mitem

Toten micem je jednim z nejzikladngjsich cvitent ke spojent vaSeho trupu
tak, aby se pohyboval jako jeden celek. Predstavie si, 7e drzite basketbalovy
mit a otacejte jej jakymkoliv zptsobem pred hrudi. Jako v2dy, pohyb zatind

hrudi, dejte imagindmi mic dold, pred sve bficho a olefe i ade i deet
e. Dokl e vate
PaZe a t#lo pohybuit jako jednoiny celek a vy udrZujete pocit drZenf mi
Taite oti2er mi fkymkoh spbsobem choce Toto cviten j vyaikaicos
eoben. ok poi celé své o dolvomcy Komplenel vymlnt s 08
Kolik cvicent pro micovy trénink fchaj-ri, bude projednévino
TCHAI-Ti CCHUANU, Kers bude publikovina v YMAA pozdii

Obr. 3:22 Obr. 3-23




Obr. 324

Obr. 326

Obr. 3:27

Obr. 3.28 Obr. 329

6. Strkini do stran

Drte sveé pae natafené stranou, s prsty sméfujicimi do stran (obr. 3-3
ivofis pock potybi £ nohosnebo psu a vedio e Ven 2 pat. Ky poyb do
sahuje do e e Jipist a tatte dlandon do
stran (obr. 3

Atkoliv jsou tato cviceni pouZivina jako zahfivaci, jestize pfidite ke kaz-
dému pohybu  (zdmer), budete citit silny proud Cchi, Jestlize pouzivite svoji
Ik vedeni Cehi uvolnénym pohybem, provadite jz ichaj-1i échiian. Pamatuj-
te, % tato zahfivaci cviceni jsou predklidina pouze jako navihy. Mohou vis
uvést na spréviou cestu k tchaj-(i cchiianu nebo tchaj-fi cchi-kungu, ale jak-
mile se s nimi sezndmi tc je kombinovat se cvicenimi  jinych zdroja
e dokonce vytvoftsvd vissta Eieea,




3-4. NEHYBNY TCHAJ-TI CCHI-KUNG

Tehaj-ti cchi-kung miZe byt rozd&len na dvE Ssti: nehybnd meditativni
Geni a pohybova meditativ cviceni. Je mnoho riznych soubord pohybovych
sestav, kazdy se svym vlastnim jedineCnym Géelem a itinky. V tomto oddile
Vaderne pojdubvat o ectybayeh mediaivaieh cviceich

Ne zatneme, je zde nékolik dalei ey s

18, ik Jo vysvbino vo druhé Xaptoh, v stovadal 3 pokyborym chat i
chianem, e Je KasTkovie ko Jans,neybud pld i je Klasifikové-
na jako Jin. OpE v nehybné meditaci je meditace vsed& povaZovéna za Jin,
zatimeo vzptimend meditace (vstoje) je povaZovna za Jang. V' obou pfipa-
dech je fyzické télo nehybné, Klidné a co moZnd nejuvolnEndjsi, a proto je t&-
o Klasifikovino jako Jin, zatimeo éhi vytvifen a obihajici v jinovém téle je
urtovina jako Jang.

Jsou Getné rozdily mezi meditac vstoje a vsede. Hlavnim rozdilem je to,
e pfi meditaci vsed je fyzické telo maximdln€ uvolnEno, zatimco pfi medi-
taci vstoje je fyzické &lo v jistych oblastech relativné napnuté. Druhym je, 7e
meditace vsed€ vytvii échi skrze trénink nej-tanu (vnitini elixir) a dociluje
Malého obéhu (siao ou), zatimeo meditace vstoje Vytvili cchi v Kongetindch
cvicenim waj-tanu (v0ijSiho elixiru).

i meditaci vsedt je Cchi vytvifena ve spodnim ran-tchient, Kery je
e Pvodal G, Jounfati vl Jeen 1o dva ake pod prpken. s
8elem medines vt Jo odsuant vichny bokddy, spbscbuict saguacl
o i v Koncepenl a Vikdnouc ot Ava meditace vstoje je
VYUvofit cchi pouZitim jistych pozic, co zpisob v urtitych svalech,
Kiex nabiji 27y eich Hldios 2oh. oo pt meditace veed jsou ok 5.
To, tak mys! Klidné, zatimco pfi meditaci vstoje, ackoliv je Klidna mysl, fyzi
K€ tElo je do urtitého stupné vzruené. Jestlize mite zgjem naudit se vice
© nej-tan a waj-tan ¢chi-kungu, méli byste si precist autorovu knihu CCHI-
KUNG PRO ZDRAVI A BOJOVA UMENI.

V tomto oddile budeme pojednivat o nehybné meditaci vsed€ pro Maly
obEh. Aviak, JESTLIZE JSTE ZACATECNIKEM CCHI-KUNGU, DOPO-
RUCUJEME VAM, ABYSTE NEZACINAL TENTO TRENINK NYNI
SAM. Nej-tan échi-Kung je 187Ky k pochopeni i osvojeni, zVIdStE pro zatdted-
niky cchi-kungu. Jestlize spravné nechpete tréninkovou teorii a praxi, moZe-
te si uskodit. Waj-tanov meditace vstoje je obyZejné bezpetnéjii. Nasledujici
pojedndni uvidime pro vasi informaci, ale méli byste pockat, % pochopite
dostategng doble ¢chi-kung a jeho trénink, predtim, ne? zanete cvit sami,
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Nej-tanové meditace vsedd

Atkoliy nej-tanovou i
je nekolik waj-tanovych technik, Keré mohou byt také pouZity k dosazeni
i cle. T vatov cicea Ml obeh jod cbyteiad provide-
2 misry bojovsch uméaf v Ssolnskyeh stylech, Naptklad ngkie cvky
SvalySlachy ménicch cvitet (1fin ing) se amefu 1 Maly obeh, Tato 2
lertot ¢ pojednivina v knise SVALYSLACHY MENICI A MOREKIMO-
ZEK CISTICI CCHI-KUNG. Na Maly ob&h je mnoho nej-tanovych technik,
et vyl tané yly ehi-kungu. V' 1€t0 knize uvedu jednu, kterou jsem

 hink Malého obsh i dv bava cll Prvsin e T plymlon it
laci échi v Koncepéni a Viddnouci céve. je naplnit tyto Cévy s

Drive jsme vysvétlili, 7 je v lidském e chovlj! jako
rezervoiry Cchi a reguluji hladinu échi ve dvandcti primarnich kandlech &chi.
Mezi témito osmi cévami je Koncepéni céva zodpovédn za Sest jinovych ka-
nil, zatimeo Viddnouci céva kontroluje Sest jangovsch kandld. Aby Slo acin-
1 regulovat cci ve dvanietiprimamich kandich, musi byt v cévich dmur
tek échi. Také échi v téchto dvou cévich musf obihat plynule. Jest
néjaké viznu tohoto proudu cchi, cévy nebudou moci GZinn& regulovxl ]
v kanlech a orgdny nebudou moci fungovat normdlné.

Mossic vide, Je Malj b jo prnim keokem v el ian cehung T
nink Malcho obéhu vim pomaze ytvofit pevny pro dalsi nej-tanovd
cricent ko akofou Vel bt Gkt mreutmons (Si-suej ing).

y bylo dosadeno hiubokého savu ne-anové nehybné mediace jo

rich bylo pojedndvino i ive:a) ovidin i, 1) ovdt dyChAm ©
ovlidini mysli, d) oviddani ¢chi a €) ovl . Také potfebujete znit
umisténi tan-chien a roli, Kierou hraje v byrid kungu Koncepéni a Vlddnouci
céva. O tomio je detailng pojedndvino v mé knize o cchi-kungu: KOREN
CINSKEHO CCHI-KUNGU. Doprstuje se prostudovat uto ki predim,

. ProtoZe o nej-tanovém bylo
detailné pojedndvino v dFivEjSi knize o !chlJ(unxu ydané v YMAA: CCHI
KUNG PRO ZDRAVI A BOJOVE UMENI [Zesky: CAD Press 1995], uvede-
‘me zde pouze pehled technik.

A. Bfisni dychini

Zaknite trénink Malého obehu vytvéfenim cchi ve Spodnim tan-tchien. Toto
se provadi brisnim dychinim. Musite se nejprve naucit, jak opet oviddat bFis-
ni svaly, takZe se mohou roztahovat a stahovat. Toto cvicen je nazyvino fan
tchung (..zp& do dtstyi*). Od narozeni az do asi § let véku pohybujete bri-

8

chem dovnitf a ven v koordinaci se svym dychdnim. Tento brisni pohyb byl
nezbytny pro prendSen Zivin a kysliku skrze pupecni Siru, kdy? jste byli
¥ o, ikl 5 se ik n-mdllx. adindle prjfnat pousva skze usta
a vaduch skrze nos, a b iz, Ve dosplfch k2
i emd et Ed pohyb "ot 2D do dEtStyi* vim pomize vratit
tento typ dyi

Jakmile. Js(c znovu ziskali kontrolu nad svym thchen, a2 pelatajen
v téchto cvicenich, budete citi, jak se vase bficho mend,
éohi se akumuluje a nazgva se to échi chuo neboli bpﬁlenl o ek
geni vedou Cchi, kierd byla pfem&néna 2 Plvodni esence v ledvinich, do
Spodniho tan-tchieni, kde sidli. Cim vice cvitite, tim snadnéji o lze provadét
atim vice mdZete uvolnit své lo a ciit échi,

B. Dchini
Dychini je povazovino za strategii échi-kungu. PFi Malém ob&hu mizete

Zatimeo taoistické dychni se nazy-

Vi fan ch 1 (obeicené ajchdnd. Pi buddhisickem dychani roztahujete své
bficho, zatimco se nadechujete, a stahujete je, kdyZ vydechujete. Taoistické
nyu-w e pouze obricené (obr. 3-33).

ak je vysvétleno v posledni Kapitole, buddhistické dgchini je obecné
uvolnenem nez dychani taoistické. Atkoliv taoisticke dychini je vice napjaté
a (&1 ke cviden, je GEinn&Si pfi rozpindn Ochranné éhi pfi bojovych apl
Kacich. Tato zdleZitost mize byt objasnéna, jestize budete divat pozor na své
Kazdodenni pohyby bicha. Povsimngte si, Z¢ normaln - pokud jste uvolnéni
nebo neprovadit (€7kou pric - pousivAE buddhistcké dyehdnt. Avik, et
lize providite 2kou préci a vynakladdte hodné sily, naptiklad pfi tlateni auta
nebo zvedini (é7ke krabice, pak zjistite, Ze se vaSe bricho napind, kdy? tlaite
nebo zvediite (co? je taoistické dychani). Doporucuje se, aby zaldtednici za-
ali buddhistickym dgchinim. Jakmil e viadnet, ik byst méli i tao-
istické dychani. Nent zde 24dny rozpor. KdyZ budete néjaky Cas cvitil, zjist-
te, 2 maete snadno prehizet z jednoho na druh.

C. Koordinace chucj-jinu a koneéniku

Poté, co jste cvidili bisni cvideni asi 3-5 tydnd, méli byse it jak se vaSe
bicho pokazde zahfiva, kdy? cvicite. Po delSim nepfetrzitém cvideni se vase
bficho zatne poka2dé chvét a tist, kdyZ je zatnete rozpalovat. To znamend,
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%
e s Cch skumlovala v tamtchien  leté, Ny byste mli st koord-
i pohyb s po e
i Dak Lonctna abyste veli cch ke kst bod e fu
ika je velmi jednoduchd. Jestlize provédite tické dychani,
pokaldt, Kiyh so nadeshalet, er rosébaste avi pro ej-jin a konetnik;
kdyz vydechujmc vt o femod ssbue.Jesie provide taoisticke dy-
chini, a konécniku je obrceny’: kdy? se nadechujete, jemné
J vilaba vabore s kavE et erné je wysri ven, Too cidend
vedial a sniovil konetaiku se nazfvd ung kang 8 pl kg (wvolutal
a zavieni konetniku). Kdy? pobybuieo vy chichjinem 3 koneEnikem,
musite byt uvolnéni a jemni a musite zabranit napéu. Jestlize je nlpn:l: cchi
bude viznout a nebude moci hladce plynout. Trik se zvednim a uvolfovnim
chuej-jinu a Kone&niku je extrémn im
Kligem ke zmEné t&la z Jin na Jang a z Jangu na Jin. Spodek vaseho tla je
mistem, kde se setkivaji Koncepéni (Jin) a Viidnouei (Jang) céva. Je to také
KIIE k ofevFent prvni brany, o kieré bude pojednévino dale.

Taoista:
B - nidech
A-vydech

Obr. 3-33. Taoistické a buddhistické dychani
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D. TH brény
V pribehu Malého obéhu jsou thi mista, kde cchi obvykle nejcastdji vizne.
Predtim, neZ budete moci naplnit Konceptni a Viddnouci cévu a hladce cirku-
Tovat s ¢chi, musite oteviit tyto i brany, v EinSting zvan san kuan. Tremi
branami jsou:

1. Kostr (wej-u v &chi-kungu a échang-¢chiang v akupunktute) (obr. 3-
)

05 ke pokon ekt s el ot b S ik
20 it S pléteacena. ke e vyt Spod-
nim tan-tchienu a jste pripraveni s ni :lrknlovm. it oo i kmln!evy
bod nebot dchi by tci do nohu.
6 s vim podait vst 2ch spi G +v@ pavoin k. st G sagme:
2 nobih, mbto ptslit ob2e, dokonoe sad ot oo Tono -
bezpedi Ize zabrnit tim, Ze béhem meditace se zkfizenyma nohama,
caf omezk deiv dohi 2 v fa chiems G Bohow 2o 2 sy .
tékala dol,
Abyste zabrinili tomuto druhu problém, musite zndt jeden z ddlezitych
ik, i jin cchil, co 2 svoji  k vedeni ¢t
im pozor na slovo ,VEST". Cehi se chovi jako voda, miZe byt ve-
i At ety bt Cim vice se snazite sirkat cchi, tim bude slabsi
im hife bude cirkulovat. Proto trikem je, VZDY UMISTIT SVOJI / PRED
SVOI CRL. estne mizee  pochopi ket ki, s, 1o ekl mbde bt
provedena skrze kostré za pdr
Protoze na zidech jsou podﬂ Vibduouc cbry e el sopicy sil
Kdykoliv tudy prochizi mimofddnd cci, tyto svaly se mim nabudi. Oblast
bude pocilovian ko tep  rocha rapd. NEKdY bivi v 1o ot o
fovias pepairnd bloet, Vaccho 1ot porvzui, 3o &0k la Sovedena do

2. Stiaent piiteFe (fia cchi v Schi-kungu, ming-men v bojovych uménich
aling-tchaj v akupunkiufe) (obr3-34):

Brina fia-¢chi je umisténa mezi Sestym a sedmym hrudnim obratlem, ze-

mu ik, Jeld o (i Se] mblokovta vy ol vt Cohi, Sast Cehi

rdce a pretiZi jej. Toto obyZejné zpdsobi, Ze srdce tlude rychleji,

Ttz se polett 3 budeis venovar pozomost sl poutivite sl K ve-
deni jete vice Cohi do ndj. Toto situaci zhorSi.

oo, ok vt Cohl sk et B Jo BevBEOVAE OgormOSt s, k-
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liv byste si jej mohii byt védomi, Namisto toho umistéte svoji / nékolik palct
. Protle Cohi aislediie Cahi tudy projde bez prilisné namahy.

Jednoduse f iy2 Cehi mezi kostri a krkem, budete ziejmé

pocitovat tunios Db o napm nebo za

3. Nefritovy polStaF (ji-cen v Echi-kungu a feng-fu v akupunkiue)

Bod nefritového polStafe je posledai brénou, Kterou musite otevfit. Bod je
takto nazgvin, protoe je umistén na Casti hlavy, kterd spocivi na polStafi.
V 1€t obiasti neni mnoho sval, takze dréha vum.om sty e tenkd a snad
no priskrtitelnd. Tento nedostatek svall vytvafi jiny problém. ina
pitefe je obklopena vrstvami svald, je snadné e e je $i mky iy

VE svalil. Avsak od neffitového politafe nahoru pres hiavu, je velmi malo
svald a je W25 Fici, co se tam dje s cchi. Toto je 2vIANE zavidgjfci pro zati-
ey, st Vi budeteposipovat vclng 8 opie, ez se st po-
zndval nové stopy. NEktefi lidé, kdy? cchi prochizi bodem nefritového polti-

v sl ok ko e pts ,q-ch hlavu hmyz. Jini lidé bu-
S it e

Budte velmi ostraZiti, kdy) vedete cchi skrze tuto oblast. Jestlize nepoy
dete cchi sprivnou drdhou, cchi se vim rozSilf po vasi hlave. Jestize nen dr-
Zena blizko povichu, maze vstoupit do vaseho mozku a ovlivnit mySleni. Ri-
ki se, 2e toto mize nékdy dokonce zptsobit trvalé poskozeni mozku.

’
Jengiu @

Git-cen)

e-

ling-tchaj
(tia-cehi)

échang-cchiang
(ve-lu)

Obr. 3-34. Dutiny cchang-cchiang (wej-lu), ling-tchaj (fia-chi / jargi)
a feng-fu (jo-en / yuhjeen.)
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E. Dychini a cirkulace &chi

Pii cchi-kungu je dyehini povaZovino za vasi strategii. ATKoliv je jen jeden
i, gl mize bt mooko J (0 07, jako kdyZ. S nékym brajte achy.

o ok pestopovat Closks echi-tung vyvand nejm(n! i riznych strategii
nebo metod tréninku. TéZko fici, kterd je nejlepsi dechovou strategil. Zalei
na individuilnim pochopeni hloubky svého cviteni cchi-kungu a  ainkor

cvicite pouiti svého dychani k vedeni cchi, méli bystc vady véno-
vat svoji pozornost nékolika vécem. Prvni je udtZovéni svého jazyka v dotyku
 paem s ob. 335 ol spojle fnowon (Koncepén)  angovou (Vid-

uci) nazgvita
Unodhuje o am Pyl cirkuovat ‘mesi ,umm b
a tvoi u medita-

G it omm pad jazykem, e Sliny sc nazjva ichien-¢eh' (-

i, kure potfebujete vénovat pozomos, je napti vasi 1 a jak
ekt vede Ceh Tt vt e ak o vaeho Senu e schopno nisle-
doy R se: ,,Sen si siang coZ znamen: icl
Ak dlouho, Jok made byt Cehi efekivnt
Vedon 3 Sen e by Sine posvednut, 2atifco o je wvolnéné a mysl
Klidnd, je dechovi strategie GSinni.

Ridi bychom doporucil nékolik dechovych strategil, kier jsou obvykle
pouziviny k vedeni échi pfi cyiceni Malého obehu.

Obr. 3-35. Porice jazyka pfi cviteni &chi-kungu
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Taoistickd dechovd strategie

jak bylo i kierém se
Blicho stahuje dovni, zatimco se adechujete, a rozpind se, 7imco vyde-
chujte. Teno deeh odet a zviile ospindnl s sabovint &k, Kyt vyde-
chujete, mdZe byt échi rozpindna ke kizi, konCetingm nebo dokonce za kizi,
zatimeo kdy? se nadechujete, mize byt échi stazena hluboko do morku. Obr-
cené dychni je pfirozenym zpisobem, kierym vaSe tlo dychd, kdyZ cheete
vynaloZit silu ven. Mistfi bojovych uméni pouzivaji tuto strategii vydechov-
ni, kdyZ se bicho roztahuje. Nevyhodou obraceného dychdni je, Ze je obtiz-
nEjSi pro zaddtegniky. Kdy? nebudete provddét obracené dychani sprévné, bu-
dete pocifovat napi v biise a vytvofeny tak ve svém soldmim plexu. Toto
vyznamné ovliviue cirkulaci ¢chi. Aby se tomuto zabrnilo, je drazn€ do-
poroving, ahy sxlisfull &Ehhingu AL ik dfchdain

Puae, iyt dfentd b e sad
piejit na

Yion va oy rpﬂmhy poulm taoistického dychani k vedeni cehi pfi
Malém obéhu, jeden se dvéma nadechy a vydechy na cyklus a druhy s jednim

nadechem a vydechem na cyklus:

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

i svém prvnim nadechu vedte échi do Spodniho tan-tehienu, kdyZ vydechu-
)cm. vede Cci 2 Spodolho tartchienw ke kosS. Ky ope nkclm ete,

échi z kostrée nahoru o Grovas rasaen: s Kyt vydoshuple
vedte échi pfes hlavu do nosu, wyu: ‘dokongili cyklus.
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Nadech Nidech

Vydech

Obr. 3-36. Taoisticke dychdni - dvojity cyklus.

2. Cyklus jednoho dechu (obr. 3-37):

P vydechu vedte ¢chi z nosu do Kostrte a pfi nadechu vedte ¢chi z kostre
do nosu, abyste dokondili cyKlus. Pfi taoistickém dychani je nadechovini
iy pouivino k vedent échi 7 kostrée nahoru ptefi. Jestlize e pokusite toto
Provédét s vydechovanim, pak budete échi strkat, nikoliv ji vést.




Vydech
Nidech

Vydech
Nidech
Obr. 338, Buddhistické dgehini - jednoduchy cyklus

Obr. 3-37. Taoistické dychéni - jednoduchy cyklus e e

Buddhisticka dechovi strategie F. Kdy evitit

Buddhisté obvykle pouzivaii jeden dechovy cyklus. ale 10 nermamend. 7 ne Koment o bt dn s dby ki s vy et
miZete pouzit dvojdechovy cyklus. Pokud dodrzuete pravidia, muzete <3 ;ﬁ;g;’ eptl Jou behem tne Y, Rteee jiou p Syas it
kouSet mnoho dechovych strategii sami. mh-sn denng, méli bysw ‘meditovat rino a veger, a vyne-

i ot
chat odpoledni cvicen.
Cyklus jednoho dechu (obr. 3-38):

% se nadechujete, vaSe mysl vede cchi 2 vaSeho nosu do kostrge; a kdyZ
vydmhujeu vede dchi z Kostrte do nosu, aby uzaviela cyklus
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G. Pozice pro cvident

Jestlize cvitite rano a odpoledne, je doporutovano otocit se smérem na vy-
Ehod, abyse shacouai caeit 0 sl ¢ byl § volt e

ste meli byt ot Kjihu, abyste vyuzili vyhodu
2¢ zemského magnc ického pole.

Kdy? meditujete, méli byste sedét se zKfizenyma nohama na podiozce ne-
bo poduice asi 3 palce tlusté. VS jazyk by se mél dotykat patra vasich ust,
aby spoji jinove a jangové cévy.

Jaknils s Steli 5 by a cikulovai plynale &oh v Konceplat
a Vlddnouci céve, méli byste pokraovat v meditoviini, abyste siln&ji vytvofili
chi a nauili se uchovavat échi v téchto dvou rezervodrech. Otevien bran
mize zabrat pouze nékolik mésicd, ale vytvofeni échi a jejt vystoupen na do-
salefion arofed v ek Sabst neblik o o ciital. ¥ ok

vice cvicite, tim vice échi budete akumulovat, Pamatjte, Ze: DO-
STATECNA ZASOBA COHIJE ZAKL ADEM VASEHO ZBRAVL

Waj-tanové nehybnd meditace vstoje

9

Kdy? stojite v této pozici asi po thi minuty, v paZich a jedné stran zad
te el pocilova boles  tepo, Poto pate fsou defay catalend. swly
Focery o narainy tVofit v (€lo oblasti a bude vytvaFeno
teplo. Také proto, Z¢ jedna noha ncs veSkerou v, svaly & ervy v o noze
12 jedoé strané 2ad budow natadeny a budou proo (olt chi. Proole alo
cehi je vytvfena spiSe v ramenech a nohdch, ne’. v fan-(chienu, je pov:
na za mistni cchi” (waj-tan cchi). Abyste udrleli vytvfenf cchi a jeii wk

chodidla na podiahu, na §ifku ramen od sebe, a pomalu spustte svoje pate.
Atumuiovank dchibude > golom lyoont etelid i AToh pof o
tojako v i po nahromadéni vody ji uvol-
ni a nechd vytéci ven. o e st mle hld:jlepo
cit plynuti ¢chi 7 ramen do dlani a Spicek prstd. Zacited obvykle
il tnto rovd 2 K o typicky pociovin ko icplota i nepatrd
whlost.
Prirozent, kd
 kiy v pate spustile, rev e do pich ahme Tolo by vis moblo s,
2da to, co citite, je diky ¢chi nebo krvi. Potfebujete pochopit nikolik vci.
Neprv, st et izemd bk masl it i, oy Gl P v, Pro-
jak krev, tak cchi bude Klesat

V priibehu staleti rizni misthi rchaj-fi a échi-kungu vytvofili

nehybrmou meitaci vtoje. Obecné Teteno jsou bezpeZnEii ke cviens neZ
Cviten Malého Ob, proose spe vyivif &t s v Cistec i,
pimo v cévich cchi. Konenym cilem tohoto tréninku je kombinovat cchi
Vytvofenou timto waj-tanovym cvicenim s échi vytvofenou v tan-tchieni nej-
tanovym cvitenim. Pokrodili adepti bojovych umeni tchaj-fi toto provadeji
behem své meditace vstoje. Jako zatdteCnik byste vak mél provadet jen waj-
o énnk. e svfl mystkidou 8 nechévall e, by e vl
la pfirozen€ pozicem

ool vl o8 posio, Kied Hesesiti Hitt sdeptt Bojovyeh wiet
chat i

1. Oblouk z pai (kung Sou) 1 nebo Objiméni mésice (chuaj cung pao
Jike) epHA

Stijte s jednou nohou zakofengnou na podiaze a druhou pred i, dotykajic se
podlahy pouze prsty. ObE paze jsou drzeny pred hrud, tvofs vodorovny

2 e 2

Mysl by méla byt Klidnd a soustfed&nd v ramenech; dschéni by mélo byt hlu-
bokeé a pravidelné.

i
el do ko, Za dabé,protobs Krew Jo mateii a 2o f enegi, cchl mose
Jiyoout imo vale €l al vae by kol Prouo miele vyzkouSet, zda

eni pfivedlo mimofadnou échi do vasich rukou. Dejte Sve ruce pred svoji

i Ml s cit nepag wiém, Kery pochia od o Mot ak drct

- s bk spe gt 2 druhé pae. Kromé

avin tepa e aké it droh leirického papet, Keré

jesto pahybova( chlopya vl p. Krev et stschi o pocty, ak-
% jsouto pFiznaky ¢c




Obr. 339 Obr. 3-40. Kandl jang-ming
tustého stfeva

Nekd pocifovina na homim rtu. To proto, 2¢ je zde Kandl (ruéni
jang-ming velkého / tlustcho stfeva), Ktery b pres vichol ramene do horni-
ho rtu (obr. 3-40). AvSak vnimini échi je obyKle siln&jsi v dianich a prstech,
ramenem ke konc ruky,
no. Jakmile jste béhem cviten za-
kil 221 e ol pamn S Fameocch,Tbele tkd g 1o dokdlets po-
cifovat v
iy pokrogilch adept chaj i pokate ve cvitet tto vaphimens
‘nehybné meditace. Navic, kromé vytvafent chi v ramenech, také cviei pouzi-
véni mysli k vedeni ¢chi - v koordinaci s dychdnim - k dosazeni dvou decho-
b okrut. P ol &k o biznigh, v et 8 frud. N dech
edete échi do koncd prstd obou rukou a pak kfiZem ples mezeru 2 jedné ruky
do druhé. Na nddech vedete chi ze Spicek pmn do stiedu hrudi. Druhy
okl ke e veln, o e, Eloveka e, Na ndech berte S
tirody skrze svij paj-chuej (obr, 3-41) na vicholu hlavy a snaie se vést
(’cm ol o Spodnitio fan-chien. Na vdech vedete cchi e o, ven 2 6.
la skrze body Bublajicich vfidel (Jung-cchiian) (obr.3-42). Kdy? cvidite, oba
kx\my by se mely providét soucasné. Pokud jste zatdteénik, neni to sn
K provédeni. Jestlize viak vydrZite, budete moci pouit toto cvident jako sou-
st své pokroilé praxe.
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Toto cvieni je jedno 2 nejobvyKlejsich cvicent k pfivedeni za%dteénika ke
zkuSenosti s proudem ¢chi a nEKieré styly ichaj-{i na n& kladou velky draz.
Podobnd cvileni jsou take cvicena jinymi styly, takovymi jako e-mej fa-
pehen kung.

Jung-¢chiian

Obr. 3-41. Dutina paj-chucj Obr. 3-42. Dutina jung-Cehiian
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2. Podpiréni nebes (tchuo tchien) 16%

B e et it Rl 3 e v ot b ol
bé, neméli byste je cvidit. Namisto toho pracujte se snazimi a uvolnn&jSimi
pnhyh(w)n\;  rieanus Ao b, Jokir 32 ednoiodne nebudete it do-
tatond sl abysic o il Dl poeor a5, by eaSuall ponst
a opatni

Pii udpir.im' b e 8 Sl 8 A a0 s o3 el

nepatme ohnutymi, dlanémi smérem ol (obr. 3-43). Stijte Klidné a ovlddej-

4219 dgcdu. ok st idnd o, ptoend  pyoul. Pok -

timeo se nadechujete, obrafte své ruce smérem k Sobé (obr

je o vyiky ramen (obr 345, Pak been videchu obrati své i

ol (obr. 4-46) a spusfte sve telo, dianémi tiatic dold, dokud nejsou 0bE vo-
jorovne s vasimi stehny (obr. 3-47). Dile, zatimeo se naacchu,m. palbee

svymi paYemi nahoru dopfedu, dokud nejsou vztyZeny smérem k

{ote, 3.48), Koyt vedil roce nidleuitefo $v¥m zrakem nahor, Roncig,

kdyZ vydechujete, zvednéte své t&lo nepatrné do kofiského stfehu (obr. 3-49).
Kdy? stojite v 16to pozici, dychejte pravidelné a drte télo co moznd nejvice

uvolngné.

Obr. 343

Obr. 3-44

Obr. 3-45

Obr. 3-47
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nik, stjte v této pozici pouze asi minutu. AZ budete siln&jsi,
prodiugaji tenio €2 a U 52 pét minut Vady s pamaluji, 7e VASE TELO
REMOZE BYT PRETVORENO V JEDNOM DNI. POSTUPOVAT POMA-
LU A BEZPE [CEM K USPECHU.

Kdy? zvedite ruce do koneté porice, predstavie s, 7 zvedite nahoru
BiiEis & pax Uk sitie Jak s podpell Sl blos. Uil
ideu v mysli, vedte ¢chi ze svého Spodniho fan-tchienu nahoru do svych ru-
Kou a také dolit do spodku svych nohou. Toto cviceni postupné natahuje vase
Kotniky. kolena a boky. stejné jako svaly vaseho trupu a krku.

Kdy? se rozhodnete zastavit, nepovstavejte jen tak nahoru. Drzte své paze
¥ pozil, iy se adechujte  pomlu ptste € 8o, dokud nefson obé
stehna vodorovné (obr. 3-50). Pak vydechnéte, zatimeo spoustite své
oveh trcha (ob. 351), Déle nadechuie & 2vedetc S8 ko, 42 dokod s¢
nepostavite zpfima, a soucasné zvednite své paze nahoru do vySky ramen,
s obéma dlanémi smérem k sob& (obr. 3-52). Nakonee vydechnée a ototie
své dlané dol, zatimeo je spoustite ke svému pasu (obr. 3-53).

Sittepo nekolk minu  djchei hluboka a pravideid ot poboi
Nuziver ohotoadd bychrd plipomenu Be e e anového Malho

vsedt je mli byste s nim zacinat, do-
5 e ncosdh pokzositd trovms. Prr 2de aveden waf-anovd mediace
Vstoje je pro zadtedniky ohecné bezpecnjsi a Podpirdni nebes je obvykle
bezpecné pro ty. kiefi jsou dost silni a maji dobré zdravi. VZdy si pamatjte:
BUDTE OPATRNI A POKRACUJTE POSTUPNE.
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3-5. POHYBOVY TCHAJ-TI CCHI-KUNG |

Pohybovy tchaj-fi cchi-kung zahmuje jak nehybnd, tak chodeckd cvieni.
V tomto oddilu uvedu tFi nehybné soubory. Prvni, Kiery je nazyvén ,prvotn
soubor", je uivin pro zatéteEniky ichaj-ti. Druhy soubor nazyvim vy
Soubor prtote ailaztule v payby, THcim jo ,boopers Sovbee.
rukou, chodidel a pohybd téla. Tyto ti soubory ve sku- |
ichaj i chidung 8 e Bl Elph kit o s
augil a které prospely nejen mng, ale i mnoha mym studentim.
Chodecké soubory pouzivaji individudlni pohyby ze seslzvy tchaj-fi, Keré
o provkchay opioreat K pro peovkdll o ik o e
i, j i estary s L. Proaze providle vieod puiyty
apt s an0v, et venovat ik pozornosti Foth 8 mddete Sats el
os vl protton ot ity apehin 8 myst,  pouttvas Tk vedeni
c

nete, méli byste pochopit, 7 poufit sprivné formy ruky (tvaru) je
alfm Aoy Ko  apEené oG, ET e 5 rhné iy ko

htas odbovdat it B Gltt, B Gl uky ¥ pOGoRS ot I
w orla, tygra nebo Epa vede silné ¢chi do ruky. Ruzne styly ichaj-fi cchiiai
Tasi své odliSnd pteoby tvarovint rukow, Neal piekvaplil, ¢ dokonce
it einoho sty pouBvat oané tvry Flkou, v 2évisiost a eich osobni
Zkuenosti a pochopent cchi. Chiél bych uvést tvar ruky, kiery povaZuji za
nejlepSt pro vedeni cchi do bodu lao-kung ve sfedu diané.

PFi tomto tvaru ruky, Kery se nazgvi wan-Sou (taSkovd ruka), je ruka 7a- |
Krivena jako Cinskd stfeini taSka. Palcc a prostfednik jsou atazery nepatmé {
vpfed a druhy prst a malicek ustupujt trochu dozadu (obr. 3-54). Kdy? budete. ‘

deiet tento tvar ruky po nékolik minut, miete si povsimnout, 7e stfed vas
dlané se stavé teplejSi a teplejsi. PouZiveite tento tvar ruky, kdyKoliy jsou vaSe
dlané oteviené.

Nehybny tchaj-ti Echi-kung i
L Zikladni soubor i

Tento soubor cviceni échi-kungu mé nékolik Geeld:

1. Napoméht zatitecnikovi fehaj-fi pochopit a citit échi. Cim dfive je za-
Eitetnik schopen chdpat, co je to ¢chi a citt ji, tim dfive a snadngji moZe po-
chopit vniténi energii a tlo. Tento soubor je jednoduchy a velmi snadny k za-
pamatovini, takze po kritkém Case jej budee schopni pohoding a automatic-
ky provd¥( a vénovat svou pozomast dychdni a échi.

I |

Obr. 354
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2. Ui, jak vést cchi do konetin. Kdy2. jste ovladli své telo, dychani
a mysl, udte se vést cchi z kontetin do Spodniho tan-tchien, KdyZ se nade-
chujete, a ze Spodniho tan-tchienu do kondetin, kdy?. vydechujete. Toto vés
cvict v poutivini I k vedeni Cehi (i i jin cehi), co? je velmi daleZité pfi trénin-
ku tchaj-fi.

3. Postupné olevird dvandct primérnich kandld cchi. Cyitite-i tento sou-
bor po diouhou dobu, zjistte, Ze cchi plyne silngji a silngji. Tato silngjsi cir-
uiaoe 2ok portped levis duandct kantlh Sk s wnofalecki cvlor
plymulei ve dvandet vitfih oganech. Too e kitem  udrten dobréo

% Uroluje vaifa saly ISt okl omlie gt Toowolafet
odstraiuje jakékoliv viznuti échi pobliz vitrnich orgind, coZ je uvolfuje
aumoZRuje je spravné vyZivovat cchi.

FORMY:
1. Nehybné stini k oviddnuti dfchini (7ing li ichiao si) WM

Poté, co jste dokondill svij zahfivaci dchi-kung, stijte nehybné a zaviete ofi
fobe 555, Kefprve st pmymon s it ok Glora e chi)
a pleneste viechny myslenky 7 vnEjsku svého téla dovnitt. Kdy? je vase mys!
Klidn a soustredénd, preneste pozornost na své dychani. Jestlize provédite
pouze uvoliiovaci ¢chi-kung, pouzijte normalnf biisni dychani, a jestlize ¢
Cite kvl bojovému umeni, pouZijte obricené biisni dychdni. Nezalezi na
tom, kterou techniku dychani pouzivte: kdyZ stihnete bficho, vidhnéte naho-
] bod o koneca Ky ozt 876 I)huhe uvolndte ane-
b0 nepatrné roztdhndte svij chuej-jin a konetnik. sit SNAZTE.
ABYSTE NENAPINALI NEBO SILNE NE7VEDAU WUJ BOD CHUEJ-
JIN A KONECNIK. Toto napne spodni cst vaseho obéh cohi,
Pokud i cviili 110 bEAT konebikove d§ehdnt po nrcn) S, budete i,
7 kdy? dychite, spodni st vaseho tela dychd s vémi t

Obr. 3.57

Obr. 3-59
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2. Velk§ hrozngs zmekeuje své télo (1a-mang Zuan sen) KK

Jakmile jste ovlddii sve dychnf a mysl, zatnéte pohybovat svym tElem po-
malu okolo. Pohyb zacind ve vasich chodidlech, plyne nahoru ve vIng skrze
nohy, t€lo hrud, ramena a pae, a kone&né dosahuje Spicek prstd ruky (obr, 3-
56). Pohyb pocituiete, jakoby se velky had pohyboval dtrobami vaseho tla,
Pohyb je pohoding a prirozeny, neni zde Z4dného viznuti nebo zadrzovini
2pét. Provadéte pohyb asi jednu aZ dvE minuty, dokud necilite, Ze vaSe t&lo je
mekké a vIcné, 7 nitra vnitfnich orgdnt aZ do konetin. Potom, kdy? jste
skonili, dréte své ruce pfed svym pasem, dlanémi smérem dold (obr. 3-57).
Neustdle udrzujte svoji mys! Klidnou a dychejte plynule.

3. Cchi Klesé do tan-tehienu (échi cchen tan-tchien) ®TLFE

Pi tomto tretim cviceni pouzivite svoji mys! K pfinucent échi, aby Klesala do
‘Spodniho tan-tchienu v koordinaci s pohyby. Nejprve nadechnéte, obratte své
dlang smérem k Sobé (obr. 3-58) a zvedn&te je do vySe ramen (obr. 3-59). Pak
obratte obe dlané dold (obr. 3-60) a spuste je do trovn€ pasu, zatimco vyde-
chujete (obr. 3-61). Provedte deset opakovani a pokaZdé, kdyZ spusite ruce,
pediari s, o tatls bioodolta poutle svofl myal e vedent &6 do Spod-

iho tan-tchienu. Pamatujte si, ackoliv o vypada, 7e pohybujete pouze ruka-
oas i ol sehopel SyWETS Py  obou 5

4. Vypnuti hrudi k otiSténs @la (can siung ing Sen) MBS

Poté, co jste dokondili posledn cvient, zatndte krousit svymi paZemi nahoru

Fed sebou a ven do stran. Kdy? se zvedajf pred vasi hrud, zkfizi se (obr. 3-
62), pak se oddli nahoru a vg do stran (obr. 3-63). Hluboce se nadechnéte,
kdyZ se zvedaji, a vydechnéte, kdy? klesaji ven a do stran. / a pohyb zainaj

pase a jsou preneseny do konZetin. Pfi tomto cvidenf je zVIAStE dalesith
hrudni oblast. Hluboké dychéni a pohyb pazi uvolfiue svaly okolo plic. Za-
timco provadite toto cviceni, méli byste si také pledstavovat, e vypuzujete
Spinavou échi a vzduch z tela a plic a Ze je odstravite pry¢ od tla. Opakujte
pohyby desetkrat.

Obr. 3-60

Obr. 3-62

Obr. 3-63




Obr. 3-66

Ohr. 365

Ol 367
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5. Proudén &chi do paj-chuej (paj-chuej kuan cchi) B RE

[ oo lim medil aveto, lesunve 4 o vl oo £

svij paj-chuej, a strkite ji dold, skrze hrudnik do Spodniho tan- Fyvlerd

B0k skrae spodek svich choidel do emé, Ponyh tooto cviden J pross

obraceny oproti predeSlému. Opét je velmi daleZité uvolngni hrudi. Kdy? se

nadechujete, rozevrete své paZe i pred brichem (obr. 3-64) a zakruZte jimi

‘nahoru, dokud nejsou nad vasi hlavou (obr. 3-65). Kdy? vydechujete, spustte
i 7

své ruce o
16, dokud neni pod vaSimi chodidly (obr. 3-66). Opakujte pohyb desetkrdt.

6. Odstrkovani hor vlevo a vpravo (cuo jou tchuej an) ZHHts

Poté, co jste vyistili své tElo a absorbovali ¢chi 2 nebe, zatnie vytvifet
nitfng cchi a pouite ji pro cviteni. Kdy? se nadechujete, zvednéte své ruce

do vyie hrudi (obr. 3-67). Spustte sve lokty a obracejte ruce, dokud prty neu-
Kazujf do stran a dlan nesméFujt dold (obr. 3-68). Drjte své z4pésti uvolnén
KdyZ vydechujete, roztahnéte své paZe do stran. Kdy? jsou paze napdl cesty
roztazen, spustte je, poklesnite svymi zipéstimi a tacte dlanémi do stran, ja-
ko byste od sebe odstrkivali dv hory (obr. 3-69). Nadechnite se a dejte své
ruce zpét, s dlangmi sméfujicimi dovnit (obr. 3-70), pak vydechnéte a spustte
ruce pred sebou, s dlangmi dold a prsty sméfujicimi vpred (obr. 3-71). Svaly

8k bk ko e, gt oo st v naplta -
i échi. Opakujte pohyb desetkrt.
7. Poklesnuti zépEsti a tlaSent diangmi (cuo wan tchuej éang) EHIE

Toto cviteni navazuje na cviden pouzivini va¥{ I k veden své Cchi, pouze
Bl i ypled sanisio do sran. Abyae vl e pled do sk dLln[

o Ped s nadechujete, ,ako ,m o provadéli u pedeého cviceni
(0br. 3-72). Pak spustte lokty a obratte své dlané vpred a dol (obr. 3-73). Z-
PEsti jsou uvolnénd a prty sméfujf vpred. Vydechnite a natahngte své paze.
Kdy? jsou vice neZ na pal cesty ven, spustte (snizte) z4pést a atie dlangmi
pled (obr. 3-74). Nenatahujte své paze Gpln€, protoZe by to natdhlo svaly
bl vizisl ot cobt D v ndechudts o ittt i fice mlt

inémi smérem k hrudi (obr. 3-75). a pak vydechndte a spustte své dlané
Kbiich (o 3.76). ). Opakujte pohyb desetkrdt
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8. Velk§ medvéd plave ve vodé (1a-siung jou Sucj) KB

Kdy! e dekonti posiedl cvéet vl rocefou pled b, Tetie

‘o nadechujete (obr. 3-77), pak vydechnéte a natéhndie paze
{oreas dianeminahora (0. 37 Nadechujte a pohybujte pazemi ven a do
stran, obracejic dlan€ ol Pak zakruzte rukama ke svému pasu, zatimeo otd-
ite dlan€ nahoru (obr. 3-79 a 3-80). Pokratujte s vydechovinim a natahovd-
nim pazi vpfed. Pohyb je podobny prsnimu zbru pfi plavani. Jako vady pfi
tchaj-fi, pohyb je vytvfen z nohou a smérovin nahoru do rukou. Opakjte
pohyb desetkrit

9. Otevirdni hory vievo a vpravo (cuo jou kchaj Jan) %1

Toto je podobné poslednimu cviten, ale pouZivite na jednu dobu jen jednu
‘pazi. Natdhnéte svoji pravou pazi, zatimeo vydechujete (obr. 3-81), pak nade-
chujte a obrafte dlafi dol, jako byste s bovali ven a do strany (obr. 3-
82), a pak s ni zakruzte dol ke svému pasu, zatimco otacite dlai nahoru (obr.
3-83). KdyZ prava ruka dosahuje vaSeho pasu, provedte stejny pohyb levou
rukou. Provedte deset opakovini k dokonteni pohybu. Nechte svij hrudnfk
otevirat a zavirat v koordinaci s pohybem paZe a také nepatrné natdejte své
o,

Obr. 379




Obr. 3.85




Obr. 388

Obr. 3-90

T'

10. Orel ito na svoji KoFist (lao jing pehu §') £RAR

Toto cviten pouziva obriceny pohyb devitého cvicenf. Zatinajic v pozici
s rukama u pasu, nadechnéte a roztdhnéte své paze ven do stran (obr. 3
84), pak vydechuite, zatimco svymi pazemi krouZite ven a vped, s dlanémi
smérem dold (obr. 3-85). Nakonec zatihnéte své ruce vzad, k pasu, a otocte
B aboru (ol 360, Vst alnico ge ek et ply sl o,

nadechujte, zatimco se pohybuji vzad. Tento pohyb opét pochdzi z nohu
Opakui desehrit,

11, Lev ot kouli (¥-c'kung cchiow) WFIRER

Toto cviceni je podobné predesiému, vyjma toho, Ze pouzivite na jednu dobu
pouze jednu pazi. Zatinajic s obéma rukama u pasu (obr. 3-87), natdhnite
pravou paZi o strany a pak pohybem proti sméru hodin vpred, obracejic dlaf
dolts, kdy se pobybuie (obr 3- 50) Ak vytechae  piahulc vt et 8t

c dla o (obc3-89). Poté opakje sieod pobyD s levou
oubiyyan spbscben vo e i, Poy’ v
o notiona’s vy midets et velkost rahd, NeidbleZitifin b
J pocit 2 v 110 spoens Gotromaty, od spodks ehedidel, a2 do pitek
vasich prsta rukou. Opakujte cely pohyb desetkrdt.

12. Bily &p roztahuje sva kiidla (paj-chou liang cch') MR

‘Tato poslednf forma je pouzivina na zotaveni. PFi nf jsou paZe roztahovdny
Sikmo. Kdy? e tento pohyb provédn v koordinaci s dychanim, vaitini orgd-
ny se zotavi a uvolni a jakakoliv cchi, Kierd by jeStE vnitiné stagnovala, bude
vedena k povrchu vaieho t@la. Pokracujic od predeslého cviten, zKfizte o
pale pred hrudi (obr. 3-90), pak vydechujte a natahujte své paze Sikmo ven,
s pravou pai nahofe a levou pazf dole (obr. 3-91). Nadechue, zatimco téh-
nete ob paze dovnitf a zKfiite je pred svoji hru, pak vydechujte a natghné-
te je opét Sikmo ven, nyni s levou rukou nahofe a pravou rukou dole. Mysl by
méla zéstat Klidn a celé o by mélo byt zcela uvolnéné. Opakujte cely po-
hyb desetkrit. Kdy? skontite, nadechujte se a pohybujte obéma rukama pred
Jroll b (b 3.92) pak ohaie bt dint dolh (e 3.99), Wyecuife
a spusite své ruce dold, a vedte échi zp¥t do svého
Spodniho fan- !rlumu (obr. 3-94). Nakonec nechte klesnout obé ruce pfiroze-
D& podél boki (obr. 3-95),

Nadechnéte a vy eehnte it Gaatot & soonkBBs st St ok
i cehi itici se vaSim lem, ZVIE v

rotoze jste chvili nehybné stdli, Vi it motnd zatal viznout » ek




r
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a krev se mohla nahromadit ve vaSich nohch. Pfedtim, nez se pohnete, uvol-
néte stagnaci zhoupnutim vzad na patich a zvednutim chodidel vpred, zatim-
o vydechujete (obr. 3-96), a pak zhoupnutim vpred na své prsty, zatimco se
nadechujete (obr. 3-97). Zopakujte desetkrit, ne? se zatnete pohybovat.

Obr. 3-92

Obr. 3-96 Obr. 397
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1L Otitivy soubor

Hlavaim Geelem tohoto souboru je vést échi k povichu kitze a do morku kosti
pouZitim dychani a otdivych pohyb. Principem tohoto souboru je, Ze kdyz
Je sval otaen v jednom sméru a pak din zpét do své pavodn pozice, je napi-
3 potcm wvclborin, Tt neptenity i pobyb sptaciule J chd
v primdrnich Kandlech je vedena ven k povchu kize a také kondenzovn

v kostnim morku. Toto ymmu]e ochi, ie e vds i pfe negativatck
vngsimi vlivy a take udrzuj ci

“Tento otdZivy soubor je navren pro ty, kiefi si picji posilit svoji Ochran-
nou échi (wej-cchi) a zysit citlivost svého fingu ,kozniho naslouchdni, coz
je vyzadovano pro tchaj-fi tateni rukou. MiZete vidét, Ze obrécené dychini
¥ tomto souboru bude efektivngjsi, nez pravidelné dychani, protoze miZete
pouzit vydech k podpofe vedenf échi ke kiZi a nidech k podpoFe vedeni cchi
do morku.

Alkoliv byl tento soubor pivodné naviZen pro trénink cchi v bojovych
umEnich, je 10 take velmi 6Zinné zdravotni cviceni. Hojné zdsobovani cehi do
Kostniho morku je klicem ke zdravi a dlouému Zivot

Nejdtlet e Kiem ktomi néninkjosoustedé. b to ke
vede cehi ke kZi a kostnimu morku v koordinaci s otdcivymi pohyby, takZ
ikl oo shesndentr oty i bysi T Vet vé mgeloh
8ho medimvadho siav, kiecf vim umoal it nebo vama ¢ iuboko

tech. Kazdy otdivy pohyb by mél byt et s solie

‘pomalé, hluboke a diouhé, a nemeli byste zadrzovat
Foi ¥ Sodin fahik W tnnce e s o e
‘pomize vasi mysl vest vasi échi Gtinnéji.

1. Klidng postoj ovlddajici Sin a dychéni (fing tchiao sin si) WRLE

Sute Kidnd, s nohama na ik ramen od sebe a5 pazemi volng spusényimi
Podel bokd (obr. 3-98). Vase fyzické i mentdlni t&lo je uvolnéné, vycentrova-
né a vyvizer e Klidnd a mirmd. Plynule a prirozent nadechnéte a vy-
echvie s destlt  Xoordinact 5 viatcaim 3 Wolntatn 5o Konebuld
abodu chuej-jin.

Obr. 3-101




Obr. 3102

Obr. 3104

Obr. 3-103

Obr. 3-105
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2. Bily jeFab uvoliiuje svi kFidla (paj chou liang ¢ch’) I

Nadechujte se a zirovef otiejte dlané dozadu, ramena natotte dopfedu
(Sl miak priale (b .49, P e ot kol
chuej-jin vzhiiru. Poté otéejte behem vydechu vase dlang n
0 e o ot el vioin S SR et n chucin (obr 3
00) Nezapormeit, 5 bebem vich uvedengh pobybi mus ok 1 ak skt
it ke vychazet 7 nohou, poté proudit hrudnikem a konit v konegcich
prsta. Opakute celé cvicent desetkrdt

3. Vrtin vpfed a stahovini vzad (¢chien cuan chou pa) B

Nadechndte se a zvednéte ruce nahoru do vySe stfedu prsou. Vase b
‘méla byt nepatrné viazena dovnitf a vae prsty a pae by mély byt v phmce

zatimeo vydechujete a jemné vytacite sv ramena vpred (c ). Nade-
chute se, zatimco roztahujete lokty ven do stran, te i
Otiejte pate, zatimeo se pohybuj, takze skondi nahofe, s dlantmi smérem

im
K vasi hrudi. Paze a prsty by mely byt v primce (obr. 3-103). Zatimco vyde-
chujete, latte své ruce dold a zdrovetje drte v pfimee (obr. 3-104). Opakuj-
te cely pohyb desetkrit

4. Levy a pravy Jin a Jang (cuo jou jin jang) ZAHR

Pokratujic od posledniho cvicens, jakmile jsou vaSe ruce pred vasim bfichem,
zatimco vydechujete a natdite nepatmé své tElo, zavitejte pravou rukou
Vpred a otogte dlaf nahoru (obr. 3-105 a 3-106). Pak se nadychngte a stéhnéte
5voji pravou ruku vzad do pavodni pozice (obr. 3-107). Pak vydechujte a me-
Zitim nepatm natécejte své télo, zavrtejte svoji levou ruku vpfed a ototte
dlafi nahoru (obr. 3-108). Provedte deset opakovani a zakonSete se svymi pa-
Zemi vyrovnanyma pred svym bfichem (obr. 3-109)




Obr. 3-106 Obr. 3-107
Obr. 3110 Obr. 3111

Obr. 3-108 Obr. 3-109

Obr. 3-113
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5. Vzkjemné pisobent vody a ohnk (kchan i fiao ko) KEZM
Pokratujic od posledniho cviteni, nadechnte se, otocte dlang naoru (obr. 3+
110) a zvednéte ruce do rudi, jako byste néco zvedali (obr. 3-111).

Ototte své dlan dolt (obr. 3-112) a pak je stlatte ol ke svému brichu, dri-
ce ruce vyrovnané (obr. 3-113). Opakujte desetkrat

6. Velky medvéd objimé mésic (ta siung kung jiie) KBIRF

Pokratujic od posledniho cviteni, nadechnite se a zvednéte ruce ke své hrudi
azirove otdcejte dlané nahoru (obr. 3-114). Zatimeo vydechujete, natihnéte
4 0tote své paZe vpred, takze vaSe paZe a hrud tyorf velky kruh, s dlanémi
Euicnd viled ot 3119, Zusbncs S0 satochuive. hybose ikns

vzad, pred svoji hrud, otédejc paze, dokud dlané nesmefuji nahoru (obr. 3-
116). Rakonec vydechntte  sicte ob dland dolo. ke svéma Bichu, athe
obé ruce vyrovnané (obr. 3-117). Provedte deset opakovini. Pamatujte si, Ze
Kdy? zvedite své ruce, je dobré pedstavovat si, 7e néco zvedite, a kdyZ taci-
te dold, predstavie si, 7¢ néco tlatite dold. Také si pamatujt, Ze kdyZ natahu-
jete své paze, mély by tvofit kruh s vasi hrudi.

Obr. 3114 Obr. 3-115

Obr. 3-116 Obr. 3-117




Obr. 3118

Obr. 3-119

7. Zijici Buddha podpird nebe (chuo fo tchuo tchien) EHIER

“Toto cvicent je podobné predchozimu, vyjma toho, Ze nyn strkdte ruce naho-
ru, namisto vpred. Na proni nddech zvednéte své ruce do vySe prsou (obr. 3-
118) a pak obratte dlang nahoru (obr, 3-119), zatimco Uatite nahoru a vyde-
chujete (obr. 3-120). Na druhy nddech otogte své dlané a spustte své ruce
K hrudi (obr. 3-121) a kdyZ vydechujete, tladte ruce dlanémi dold k brichu
(obr. 3-122). Opakujte desetkrit.

8. Obratte nebe a zemi pred své télo (fang sia cchien kehun) £ 48

Nejprve obratte své dlang nahoru a zvednéte ob¥ ruce k hrudi, zatimco nade-
chujete, pak vydechnéte a atte jednou rukou nahoru a druhou dold (obr. 3-
123 a 3-124). Kdy? nadechujete, dejte obé ruce k hrudi (obr. 3-125) a pak vy~
dechnéte a tlatte nahoru a dol opacnyma rukama (obr. 3-126). Opakute de-
setkrt

Obr. 3-120

Obr.3.122

Obr. 3121

Obr. 3-123
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Obr. 3-124 Obr. 3-125 Obr. 3-129

Obr. 3-126 Obr. 3-127 Obr. 3130 Obr. 3-131




Obr. 3-134

Obr. 3-133
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9. Zlaty kohout natéé sv kFidla (rin (i ao cch’) W

Toto cvident ji velmi podobné predchozimu, vyjma toho, %e ruka tiatici dold
je 2a vémi. KdyZ se nadechujete, dejte obe ruce ke své hrudi (obr. 3-127)
U et ol e b AR OB 1) Pikae
opét nadechnite a dejte obE ruce pled hrud (obr. 3-129), oddelte je a strcte je
Tabors a ol satimeo vydechuee Gbr. 3130, Opakijie deserkr.

10, Otote hlavu, abyste se podivali na mésic
(chuej chou wang jie) EIBRA

Koordinaci de-
chu, ale nynf olotie télo, zatimeo vydxxh\u:lt (obr 3131 4 3132). Kz s
nadechujete,
{Obr 31153 Ry vydechujet, oo své il do sy & oudeli st
i =150 it o paed ik el i ot Vievo

opak. Opakujte desetkrét.

11, Velk§ hrozngs ot své (6o (1a mang cuan en) KR

Poté, co jste skontili posledni cvicens, ukrotte svojf levou nohou doleva a po-
dfepnéte dol, abyste na nf umistili asi 60% sve vahy. Vae (élo se ot a vase

i presné jako pfi poslednim cviceni (obr. 3-135 a 3-136).
Kiy2 ot své to dolva, tote aké hav, abyse e podival vead, Vase
pravé ruka je nad vasi hlavou a vy otacite celé (&lo od prstd nohou. KdyZ se
nadechujete, otocte své o zpét dopfedu, zatimeo vyméfujete ruce (obr. 3-
137). Nakonec vydechnéte a ototte své &lo na drufou stranu (obr. 3-138).
Natotte chodidla tak, abyste udrleli postoj stabilni. Opakujte cely pohyb de-
setkrdt




Obr. 3-137

Obr. 3-138
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12. Sticeni nahoru a doli (fang sia cchien kchun) £ F BB

Poté, co jste dokondili posledni cviteni, obrafte své @lo smérem dopfedu
adejte ruce k pasu (obr. 3-139). Potom vydychnete a stoupejte nahoru a zdro-
Ve zvedejte paze piimo nahoru, s dlanémi natogenymi vpfed (obr. 3-140.a 3-
141). Pak se nadechujte a sniujte své (&lo, zatimeo je staite dozadu, a zro-
Vel stahndte své paze k hrudi s dlanémi smérem dovitf. MEi byste skondit
ve zkiZeném sedovém stfehu (obr. 3-142 a 3-143). Pak se zvednite a ototte
své t&lo dopfedu do koiského stfehu (obr. 3-144) a pokratujte ve zvedsni ru-
Kou nad hlavu, otécejic dlang vng (obr. 3-145). Vase chodidla by se mela otd-
Zet tak, abyste udrzeli svj postoj stabilni. Opakujte stejny pohyb na druhou
stranu (obr. 3-146 aZ 3-148). Zopakujte desetkrat. Kdy? skontite, nadechnéte
se a dejte ruce ol k hrudi (obr. 3-149) a pak vydechujte a spuste je dold
K pasu (obr. 3-150). Celé o je jako pramen, Ktery vyrdZi a st se nahoru
a dold, pomalu a v koordinaci § dychanim. Pro slabé nebo starsi cyidence mo-
hou byt tato cvicent pFil obtiznymi. V takovém pripade je bud vynechte ne-
bo snite pocet opakovint

Jakmile jste dokondili cely otagivy soubor, stijte nehybné a regulujte svoji
mysl a dychini po nékolik minut (obr. 3-151). Vnimejte rozsitujict se cchi,
Zostaiite vstoje pér minut, ne?.se pohnete.




Obr. 3-139

Obr. 3-140

Obr. 3-141

Obr. 3143

Obr. 3142

Obr. 3-144
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TIL. Houpavy soubor

Houpavy soubor byl pivodn& navrzen, aby ugil cvicence bojového tchaj-fi
vyvazovat svoji échi, kdyZ providji fing. V Cang San-fengove Pojednn sc
pravi: Je-li je 2de spodek; je-li zde predek, je zde zadek, je-li zde
Vievo, je zde vpravo. Jestlize I chee jit nahoru, znamend to soustfedit se na
spodek™3. Z tohoto réeni je zcela jasné, Ze tajemstvi Ginné manifestace Tingu
Spotivé ve vyviZenosti 7 Cohi

Abych dile analyzoval tento predm, rovnoviha Tingu zahmuje prede-
b vyvidenoa postole, e pochi! z pevno sabotend s ycomeoviat

ak bude (o ve stabilnim a pohodiném stavu a rozhodovans / bude

pksl\é Kdy? je tato I pouivina k veden Cchi, aby nabudila svaly, budete
moci projevit xvﬂ) ..qs.l..e, Tin

Houpavy pohy e vl jedoduch. Poséprnesetesvji 2 nohy 13
Sl S iy Ttk Koyt o6 polbite YRl Bk 1otk 0
Vyvatovin zadni nohou a - kdyZ prendSite svoji tZi vzad a stahujete své paze
- pohyb je vyvaZovin predni nohou. Opakovany houpavy pohyb vém pomaze
Vyvinout cit pro vycentrovani a vyvaZovani a vytvoi kofen, ze kterého mize
vyrista sila. ACKoliv tento soubor byl pivodné stvofen pro trénink fingu,
mnoho adeptd fchaj-fi zjistilo, % mize vyznamné zlepsit silu nohou a take,
Ze trénuje jak fyzické, tak mentalni centrovini a rovnovahu. Toto také zahmu-
je dobreé zdravi.

leme pouze pit cviceni, ale kdyZ je budete chvili cvitit a pochopite

teorii, budete moci vynalézt a vytvoi jn

1. RozevFent néruge (kung pi) 18

Zatadle ve Gledum) Sichu Ik a Hpn, tenioe 60% 6 iy s pe
chodidlo a s ol azemi natazen; 52). Nadechute
 lenéleie svo vils porals vead s svcie 7t chodile, a ol pese-
se 60% vahy. KdyZ se presouvie vzad, spustte a téhnéte k sobé své paze, za-
timoo Jolote i Hovulyj b o) 3159 Pokradujte
v krouZent obéma pazemi do stran a nahoru do vySe ramen. Kdy2 zveddte pa-
Yo, olotiefo (k. apy dlns smfovaly do, k¥ dostnon vid ramen (.
-154). Pak vydechujte a pohybujte obéma pazemi vpred, zatimco opét prend-
ite 60% t@lesné vahy na predni nohu (obr. 3-155). Opakujte desetkrat, pak
vyméite nohy a opakujte stejny pohyb opét desetkrt

Obr. 3-154

Obr. 31




Obr. 3156

Obr. 3-158

Obr. 3 157

Obr. 3-159

2. Odragent (pcheng) @

forma je prevzata ze sestavy fchaj-fi. Zathite se svojf pravou nohu vpre-
jou pazi p s diani sméfujici dovnitr, a levou rukou hned za
apod pravou pazi, s dlani sméfujici nahoru. Zadni ruka by se nemla dotykat
pledni pae (obr. 3-156). Zatimco prendSite svoji vahu na pravou nohu, nade-
chujte se a pohybute obéma rukama dold (obr. 3-157). Nepferusujic pohyb
vydechujte a preneste svoji vihu na predn nohu, zatimco zvedate o
P odtiecim pokybe (i 3.158). Py 6 \ytvifen = it a e paacn
o 1 s pade & lovd k. Opake poRy Gencit ik yeneRoncly
kvili dalifm deseti opakovénim.

3. Staent a tlak (lu £7) M
Tento pohyb je také pfcvmy zfomy k‘haj-“ Zanite v pravém (prednim)
hu Lt a levou rukou 7a pravym
zipEstim (obr. 3-159). Vyd:ch\ule a smcg,u RIS AL i
jako kdyz 60 a 3-161). Vase levd
ks httvh pob v pase s nzsledujc puhyby. e vydechujete, ply-
nule pokracujte v pohybu otdCenim své pravé paZe dold a zatnite se stahova-
cim pohybem, zatimco prensite svoji vahu na zadni nohu, a¥ dokud nejste ve
CtyRestinovém (zadnim) stfehu a vase t€lo nens otoCeno nepatm vievo (obr.
3-162). Pohybujte levou pazf malym kruhem (obr. 3-163) a pak se dotkngte
vaSi levou rukou svého pravého zdpisti (obr. 3-164). Nakonec vydechnéte
a pouzijte levou ruku k tlacent pravého zipEsti vped, zatimco pendSite 60%
5vé vahy na predni nohu (obr. 3-165). Poté, co jste dokonili deset opakovini,
a provedte deset opakovini

4. Tiaeni (an) %

Tento pohyb je také prevzat ze sestavy tchaj-fi. Zatnite tladenim obéma ruka-

g ot i g v o) i Lok o o (ol 3-160) Zataen
se te, pleneste svoji vihu na zadni nohu, do (zadniho) CtyfSestino-
vého sllehu‘ a zirovei zvednéte ruce nahoru a pak je téhnéte vzad ke své hru-
di (obr. 3-167 a 3-168). Kdyz vydechujete, Uatte své ruce vpred, zatimco opét
PlenaSite svoji vihu vpred do stfehu Luku a Sfpu (obr. 3-169). Kdy? tlatite,
meli byste z0stat uvolnéni, ale zdrove byste méli skuteCné citit, Ze strkite
E2ky predmét. Vidy si pamatujte: svoji zadni nohou musite tatit vzad, abys-
te ziskali silu k odstrtent vpfed. Opakujte desetkrét na kaZdou nohu.
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5. Otaent koule (¢uan cchiou) Wik

Oticent koule u cvitence chaj-1i, jak uvolnit a zmekSit pds a hrud, a take,
jak pouzivat pés k smérovini pohybu do paZi a rukou. Pro pohyby V tomto
vicen nenf Zadny zvIatni vzor. Prosté drfte Své paze pred hrudi, s diangmi
otocenymi k S0bE, jako byste drzeli basketbalovy mit, a otdZeite tento mic
slaafmd splsoby, vedele e, spoubi,neste vpte s vad (b 3-1701 3
171). Vytvifejte pohyb ze sv ou a fidte jej svym pasem. Meli byste
s mil gty Ipﬂxobemcm.clc tak dlouho, dokud vae paze - otoce-
~20stivaji ve stejné vzdalenosti od sebe. Cvicte tFi minuty s pravou

o ‘pfed a pak vymeite nohy a cvicte th minuty na druhou stranu.

MoZn jste si povimli, Ze tato cviceni pracuji na vytyofent spojeni ze za-
Kofengngch nohou do pasu, hrudi, ramen a konedné rukou.
n&jsim pozadavkem pfi cviceni tchaj-ri. Abyste dosdhli tohoto
musi byt velmi mekke a pohyb 2 nohou do rukou musf byt nepfetrZity a bez
viznuti. Toto vytvai pevny zdklad pro pohybovy tehaj-fi échian a take pro
projevovani fingu.

Obr 3160 Obr. 3-161

Obr. 3-162 Obr. 3-163




Obr. 3-164 Obr. 3165 Obr. 3-168 Obr 3164

Obr. 3-166 Obr. 3-167 Obr. 3170 Obr. 3-171




Chodecky tchaj-ti échi-kung

Chodecky rchaj-fi éehi-kung je v podstaté samotny fchaj-(i échian. VeiSina
chodeckych pohybi je prevzata ze sestavy ichaj-fi cchiian, jedinym rozdilem
Je. Ze jednoduchy pohyb je nepfetrZité opakovan, dokud nemdzete citit pohyb
éehi. Protoze providite pouze jeden zikladni pohyb, je snadné i jej zapama-
fova a zvldnout. Tm pidem midet celon pozornst vegovat Lo, abyse
byli uvolnén, vycentrovani a vyrovnani, a takto oviddali élo. Pak miZete 7a-
60 1 oviatonwveho dectis & ayt, oo J Kl ¥ vadead ek Chdcky
tchaj-fi échi-kung by m¥] byt cvicen predtim, ne? e zatdtetnil
Stav chat . Zhatont v st ol hocdedk] kgt ehls kung kvali
tomu, aby pronikli k hlubsimu pochopeni cchi, mysli a t&la.

1. Miévéni rukama v oblacich (jin sou) B¥

Podiepnéte do Kofiského (botniho) stiehu, s rukama ve vySi pasu (obr.

vydechnéte a obracejte své télo doprava. Ruce pfirozen nasledu obrat téla
Obr. 3172 Obr. 3173 (0br. 3-175), Jakmile je vase t&lo obracené, nadechujte se a tlatte svoji pravou
w doli a zvedejte levou pai nahoru do vyse hrudi, zatimco pohybujete
svou levou nohou k prave noze (obr. 3-176). Pak vydechujte a obracejte své
lo dolev, nectuc ¥ ee piraesé isledoval (o 3177 Pokrcale
vykrotenim pravou nohou doprava, zatimeo vyméHiujete sve ruce, a pak se
Ghrace dopeave, st stk enticl 56 viBy a8 ra¥o nohu, Ope
kujte tolikrit, kolikrit cheete, Paze by mely byt velmi lehké a mély by ply-
nout okolo jako oblaka. Hlavnim tcelem tohoto cvicent je uvolnit pds a patef,
atake se nauit, jak smérovat silu z nohou otécivym pohybem do rukou.

2. Pricng let (sie fcj ) MR

Zatnite ve stfehu Luku a Sipu, s levou rukou pred tvéfi a pravou rukou vn&
strancu, ve vySi spodniho okraje hrudi (obr. 3-178). Zatimco vydechujete,
otocte t€lo nepatr€ doleva. KdyZ se obracite, otote svoji levou ruku tak, 7e
dla!l smital dolt f e vl pvou pdl ot 4 gl { k. Yok
lan nahoru pod levou rukou, a také pritdhnéte svoji pravou nohu k levé
oo (o, 51755, Vykrothe e emvou oo vEeavo vefel. Zaico vy
chujete, peneste 60% své vahy vpred na svoji pravou nohu, otodte SvE o
K pravé noze a oddglte své paze (obr. 3-180). Pohyb pravé paze je posilovin
Obr. 3-174 Obr. 3-175 rotac téla. Pravé paZe by neméa jit ven mimo stranu téla. Potom se nade-
chujte a otAejte sve tlo nepatmé doprava. Soucasné olotte svoji pravou pai

1
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tak, 7 diai smefuje dold, pitdhnéte k sobé levou paZi a otodte ji tak, 2e je
dlani nahoru pod pravou rukou, a pritdhnéte svoji levou nohu (obr. 3-181).
Vykrotte levou nohou vievo vpled, pak vydechujte a prendSejte své tElo
Vpred. Soutasné otogte (Elo k leve noze a oddélte své paZe, takze skondite
v pozici, ze kieré jste zatali. Zatimeo cvicite tento pohyb, méli byste pfi nade-
chovéni viahnout svoji hrud dovnitf, a pfi vydechovini ji vypnout. Toto cvi-
Zeni je velmi uZitetné pro ovlddani échi v plicich a ledvindch.

3. Ototent téla a krouZeni péstmi (pchic Sen cchuej) 218

‘Vykrotte svoji pravou nohou vped, dotknéte se patou podlahy a zérovefs po-
hybujte svoji pravou pazi pres (Elo (obr. 3-182). Zatimco vydechujte, pren
Sejte svoji vihu vpied a otétejte své t€lo, takZe vae chodidlo se obrdti dopra-

Wi pate zakrouZi ve sméru hodin pred vasi hrudi (obr.
3-183). Vae leva paZe se pohybuje s vasim télem. Nadechujte se a vykrodte
levou nohou vpred a dotknéte se patou podiahy a zirovei zathite SpOUSIEL
svo pravou e plybovat levou pad s o, Pk vydechne 3 o
o doleva, takze vase levé v

Vi pate se pohybue s tZlem. Pamatute si, Ze pis vidy Fidi pohyby paZi. Cvit-
te nejméné desetkrat

Obr. 3178

Obr. 3179



Obr. 3-180 Obr. 3181

4. Vykragujici noha (cchaj tchuej) 58

VykraSujici noha je pouZivina ke cviceni rovnovihy a také k posiloviini ko-
len. Nadechujte s a vykrodie levou nohou vpred, s prsty sm
Stpit vievo (obr. 3-185). Preneste svoji vihu na levou nohu a soutasné po-
malu vykopnéte svoji pravou patou, zatimco vystrkujete svoji levou ruku
vpfed a vydechujete (obr. 3-186). Nadechujte se a vykrocte svoji pravou no-
hou vpred, s prsty sméfujicimi asi 30 stupi doprava (obr. 3-187), a pak vy~
dechujte a pomalu vykopnéte levou nohou, zatimeo vystrkujete pravou ruku
vpled (obr. 3-188). Zatimco vystrkujete jednu ruku ven, druh by se méla sta-
hovat zpt k vaSemu pasu, s diani smefujici nahoru. Cvicte desetkrdt.

Obr. 3182

Obr. 3184

Obr. 3-183

Obr. 3-185
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5. Oteni kolena a krok vpred (lou si jao pu) MY

U0 e e Lk § s, e oo iRt e ko o gl
4 levou rkou vysirieno vofe (o -199). Nadehuie e atoble ki
azi po sméru hodin pes m.,. hrud (obr. 190). KdyZ vydechujete,
otétejte své o doprava; otocte své levé chodidlo do pravého predniho rohu
a plesuiite levou ruku k pravému boku. Kdy? toto provédite, presouvite zdro-
Vet svoji vahu na levou nohu a vaSe prav ruka pokratuje v krouzeni dola
ak pravému boku (obr. 3-191).

Stile vydechujic, zvednte levé koleno do vyie pasu, kruzte levou p
doli, abyste ji otfeli 0 své koleno, a pak kruZte pazi zpi a nahoru ke svému
pravému uchu (obr. 3-192). Nadechujte se a vykrote levou nohou vpred (obr.
193). Zatimco vydechujete, prendSejte svoji vihu vpred, otélejte své tElo
o, ik gt ks Vil & st e pesl aad & dum e
3-194). P
i

Obr. 3-186 Ohr 3187

Obr. 3-189

Obr. 3187
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6. Zahénéni opice (tao nien chou) B

Zatndte v CiySestinovém (zadnim) stichu, s pravou nohou vpfedu, pravou
s vBrod . eV ko pasa (O 51953 Poion s nadchuls
a ottejte pravou pai tak, 7e dlafi sméfuje nahoru a zdrovefi zakruzte svoji le-
‘vou rukou dol a nahoru 7a levé ucho, zatimco zvedte svoji pravou nohu na-
horu (obr. 3-196). VyuZijte momentu zvedajic se pravé nohy k otoZeni svého
tEla a ototte se na levém chodidle tak, Ze prsty sméfuji vpred. Vase levi ruka
by méla v této chvili dosihnout blizkosti vaSeho ucha (obr. 3-197). Pak za-
krotte svoji pravou nohu vzad, vydechuite a prendSejte svoji véhu na pravou
nohu a zdrovefi tadte levou ruku vpfed, zatimco pravou ruku stahujete vzad
ke (b 3198). Pkt ve kot pobybu o nohou 8 I

7. Had se plazi dolii (S fen sia ') 5% a Zlaty kohout stoji na jedné
noze (7in (i tu-li) &R

Zasdo v i ks d s hevou dss bt lod v e

chuje tdhn-
ey i d (obr 3-200). Zakruzte levou rukou dold a po-
hybujte s ni podél sveé levé nohy (obr. 3-201). Zatndte vydechovat, otodte své
chodidlo 30 stupiit do strany, zatimeo na ngj prendSite svoji vahu. Zatimco
vaSe viha prechizi vpfed, ohinéte nejprve koleno a pak je stecné natdhnite.
Vate pravA ruka e zvedd pled val v, prave kneno e v do v pasu
STSARALL3S oo L e ok (b 3 402): Naee vy

pfed, drepnéte dold, nadechujte se a opakujte stejné ponyby na
drahou noha (ob.3-208), Citie desckrdt

XA ot beote ek ik vy VIO astial Y oty
jsou Fizeny hyby
plynulé a pﬁmm»é, dychini Klidné, ook & pmem»e a dokud vase mys!
ivné soustfedénd. Pamatujte na koordinovini pohybu vaseho bo-
i a koneEaiku s vaim aehinim. Too j Kieem K pokrosen o0
‘pocifovani zevniho tchaj-fi na pole vnimdni vnitfaiho tchaj-fi.

Poznimky

1 EsiE
2 WeiER

a odkazy:

L ALEAT . AREAG. AEDAL . NERL. BXTE




Ob. 8100

Obr. 3-193 Obr. 3-194 Obr. 3-198




Obr. 3.1

Obr. 3:201

Obr. 3-202

Obr. 3203
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Kapitola 4
ZAVER

Tehaj-f je natolik obshlou disciplinou, 7e je nemozné shrmout vSe 2 jeho teo-
e a cviteni pouze do nékolika knih. Je také pochybnym, jestlize nékdo bude
chitprokimoral, 1 0pck chipe ol scha 1 1o Ui ek ve sin
kritkém Zase Zivota. Ve skutetnost, pouze ti pokrodill adept rchaj-ti, kiefi
dosthl podsay terie améal  cvieer, badou chipa jeho aulcEngu o
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Dodatek A
Rejstidk inskych pojmit

Anmo: e
Doslovné: k" a tfeni". Dohromady vyrsz znamenajct maséz
Cang Sunteng
Ll dnkum:m. kmy by 1o duknnv.l
Cchan (Zen): ® (2)

. neni -

ku. 24 se, Ze &im vice kopete, tim je hlubsi, a &im
dile vidite. Potfebujeme mnoho zkusenych mistrd chaj-fi, aby otevieli m,.
mysl a podéil se 0 (0, co e nautli 5 vefejnosi. Pouze o zpisobem do-

e
Pri punmmvm o kmhy I S on i pan il e
ook il et
méni tchaj-ti cchilanu. Mnozi  ldi, Ktefi dnes cvici .o.a, 0 o, il
pen wvlokot avfth ] § e Venu vEiSinu své pozomosti ovlidin fyzic-
Keho el Do, e skze o i budoa oot wnitn soke
cvitent mm,. 3 yeh rid pomohl tm, it e smat o a1 i
ko 0 bojové umén, i Jeekinge sl potybovdil g ks, ok
vést échi do Koncetin. Mekké ordinace mysli a cchi je klicem k sile
chai i Ténink 1hal 11 cehtkungu i umotal wytvott vibiad pr bové
aplikace. Za tet, predstavit tchaj-fi cchi-kung, @& 7 vefejnosti, ke by
chigli Zlepsit svoje zdravi.

im, 7e tato kniha zapisobi vyznamnym viivem, obdobnyim, jako ki-
men hozeng 0o rybaka. Jeside s Kniba pombZe oést Srcké vefenost
2dravi, pak se mij sen napini.

o meliact, scb-koniemplaci a ey Aol o
Cotan mazyin S

Cehang-Echitan (changquan). #8

Colang zamens nllmhyxc“zh znamend pes, iyl nebo sestavu Syl severnibo
ského ey se speciaiae ta Lopini'a bojvini ma diouhy dosa.

i A vabora a1 e

Cehen Tiakou: wan
Nizev vesnice rodiny Cehen, odkud pochdzi sty ichaj-i cehilanu Cehen.
Cchi 0 &
Vicobecni dzl‘mm cchi
tcké eneric. U

univerzdinf energie, vEetnt tepla, svéta a elektromagne-

Cehiao-men (giaomen). %3

Cehi chuo (gihuo): BX
Zapdlit ohef. PR cviten cchi-tunguc:

«dy? zatnete vytvilet échi ve Spodnim tan-

Cehikung (gie
Kungmuumnz mg /u (dosl. energie-Eas). Proto ehi-kung znamend vyzkum anebo
spojen
Cehin na (ginna)
Eo;lovﬁd mmm o T ko b kg st Sctopot
bk

E-mej: A
Hors et v iské provinci <chuan. Odud pohdzt mnoho bojovj syl eci-
igu.

Fa-ling: @
‘Vysilajet ring. Sila, kterd se obykle pousiva pro diok.

-
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Fan chu si; o
Donovt: sticen Esence k ool ok, Todaic ooy s Sl
gy, P e ki aby vyti-
voval

Fan tchung: 8%

nink v  se cvitenec pokoust zno-
Y ziskat Kontrolu nad svaly spodaiho bficha.

Feng-fu: Wi
Iméno bodu (dutiny). Nalezf k viddnouct dréze, umfsténe v zitylku.

Feng-Sucj-5': BAW

Doslova: utitel vitru-vody. Uitel nebo mistr geomantie. Geomantie je uménf nebo

e analyzlict iy RS Eh GBS ot iy M
a,vodou", odtwd ten nizev. Také nazgvin fi-l-F .

{2 byl stvolen
okolo Sestého stolet.

ing (Huang
S L B e e e ke o nosil At 0y, plen meditoa-
152, P cuigent cehi-kungia misto  bie, kde,jk se VEH, mizele yivort embrya'

Liting (Vijing /1 Ging) B

e Jou (1122:255 pF. Kr).

100 ®
Mysl. ZVIAE mysl, Kerd e vytvifena Sistym mySlenim a posuzovinim a kied je
Chopts v it Ay, iy & MM,

1 jin &chi: BLESIK
PO Sl (oo s & eden . Tk g £k e
Sukin, sl e b vedeha.Too J¢ neipe provadEnas £

Low tan chien: 5

D Svoj 1t PH o ink Coidungs, Gt sl myal  achiens,

byse vytvoill cchi K2 cinkujete svoj Cel,predim ne2 skontle, vedet echi
ly 2p8t do svého tan-tchien.

Lin Ging (V-jin jing): BBE
Doslovne , Svaly/Slachy ménici knia". Vytvotena Ta-moem okolo r. 550, tato price
P Lt

e Gane):
% il ol o SR g o vy g 5o b
Jang plemiry, kit angove (e jsou 2uen,
v VA& v, SIoGoL ko) MRS ooty R

in (yin): W
TS0 et gt egative, 2enk plsia,V cnske mecictn Jin
nedosatek,nedplnost. Jnove (i) orgnyjsou rdc, plice, i, edviny, dezina
ape

Jing:Echi (yinggi): BE
Ridict echi Ridi fungovani orgénd a wla

Jingun (ingsr): W
Tl Cehi-dun. Cinské bojovesyly,ker sz i fing.

Jian-Echi
P 2 Ceh s et Pavodnt podtaty 2d&denéod svfch 1o,

Jian-ting Guanjing): %0

Plvodnf potata. 2ikladn, pivodi substance 2d&déng od svich rodic, pletvitse
na Povodatcehi

Jiden:

Ko o, Joda et bra énink Maicho obh

JieFej: 3

Eina s« obdob int gt S 11231270 Riki se, Ze stvofil Pa ruan
i, Sing-i cchilan, Jie tia jin

Kehan: %
Fize osmi 162 feka, déSt, nebezpet,sever, zima....

Kuej-Lehi (guiq: A%
eyl e osoy. Ca b oVttt by o ke

K %
Doty enrgi-tas. akékoliv sudium, utent nebo cvicent, keré vy

D s Sosian. Dok cvAop SnaLJeh Boorf it W
dije

Kuo-Su:
slovn&: nérodn technika. Jiné jméno pro Zinsk bojovd uméni. Popryé pouito pre-
zidentem CankajSkem v roce 1926, pFi zaklédini nankingského Centrilniho institutu
kuou
Lao-c’ (Laozi): %
Tuiire taoismu, také zvany (€2 Li Ex.
Lao-kung: %
Nizev bodu na osrdecnikovém kandlu ve stfedu dlané.
L #
Sila, kterd je vytvaena ze svaloveho napéti.

Li |
Fitze Pa-kua, Li pledstavuje obef [1€2 stunce, 160, jih].

LiEr 55
Lao-c’, irce taoism.
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Lien-Eehi (lang): W&
Lic amend i, napinat Wb, Taoisticky tréinkovy proces, Kiergm vale échi
Vartsid  nabgvé na hojnost.
Ling.tchaj: #X

uc v v éehic Homi
Tantchien

e pa.fa: X4

DeountSes: Kominac - devt metod. Syl kit b vkl

dané stvofeny Cehen Pocm béhem dynaste Sung (
Luo (lou): #

My Kandl cch, kiry se vivi 7 primdrniho kandlu 2o e spojen s Ki2 a kostnim
morkem.

Maj (mei):
RS Oamcev stoutiich k remistovin,sladovant aovldant cchi.

Micung enkung; w2wn
y

Ve ke b sy e st sl i
s M R e et e

Nej-tan (neidan): %

m

marsdlem Jge Fejem behem dynastie Sung (1127-1279). [Viz sicjaojmenny spis Dr.
‘Yanga. Cesky CAD Press 1995.]

Fikang (b gone): W
Zavit konetn

fankumn Gongun
P errke maih b 5 body na Vidnouc e, Ker o abvykle zarzeny
a musi byt otevieny.

‘San kung (sangone): B3

zovit,
San pao (san

O ety Psdits (ing), nerge (Gch  duch (tr) TakE nazfviny San Jan
i pavody).

. © Z+em
MHicet sedm pozic". Podle historickych zdznami jeden z pledchtdcd chaj-i échia-

San cehay (sancai): =1
e e s Qo

Siao-tiou-tchien: MK
Malé devité nebe.

Vaithi elixir. ytvitena
na do kongetin.
Nelfng (neijne. Wb
Vaittni T‘n.mslh,pﬁllnejeldultml hienu poutivina k podpotent
Sl ot 10 Chraetiovibn Yo svoistag ey, Koy Svly NG
3 misin Ceh e pousivana k eich podpot, J o nzgvin wa-ing. Vi, (2 wa-fng.

Nej-s' kung-fu: #8
e vt o vl ke nehI g e viahn o it ol do-
VRIF sebe, ke ZJItEnf stavu zdravi a kondice vasf échi

Paj-chou (Baihou): 8

JBIlY Ep°. i Spa.
Packua (Bagua): A#h

Doslovné: ,Osm zasvécenf”. Také nazy
ukdzino v 1TINGU j

vano Osm trigram. V Linske flosofi osm z4-

D(M mmﬂ Jeden z wnitfnich bojovych styldl échi-kungu, o kierém se véHi,
5o oot Tung Chay ek e 46038 1880

Pa tuan in: ARM
s kush brokdtu". Cvitent way-tan Cchi-kungu, o kierém se ki, 7¢ bylo stvofeno,

i MR

Maly

2 Vikdnoucicévy.

Sien-tehien-Echi (viantian gi): XK

Voo i, e o o chin <o Col,Ker bl peént 2 P

Esence a je skllduvtnl ve Spodnim tan-ichienu. Povaluje se za ,Vodni échi,
schopna ochadi 0.

Sin (in): © :

Doslovné: Srdce. Vztahuje se k emociondlni mysli.

Sllltl mhodwlmll Kl lil. "

o Bty e Stvgen sy 1 10¢ Fejout

Sinsisiang i
Eimosondii 8 8fchin vafemnd 2ivisefct na sob. Meloda mysli
 Clidamgu, i er ovienee dpoor a5 djhin,aby o o

g L P B
R oo e e 0 o sy

", Trénink.
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Siou &chi (xiu gi): #K
Kultivovini échi. Kultivovn zshmuje chrénén, zadriovini a thibenf (rafinovinf).
Buddhisticky trénink cchi-kung

Suan-ming §': Xow
Dosiovt il ot 2ivoa, Ve, ke schoen vypocis Vi budocost
aosu

Saodin: 28
S

Sen (shen):
Duch. Riki

Seng chu si: Eore
Normalns dychni, BE2nji zvan buddhistické dychini.

..TEIonm e
e, mﬂb&xnﬂmnnykvyvﬂ:nluxx

ke R i hi, AUE
Velké koneEnosti*. Vritini bojové uméni

‘ehiao Ehi (iaog0: WK
Oviadani échi

Tehiao i (riaoxi): W2,
Ovladdn dychin.

Tehiao sin (riaoxin): We:
Ovladdnt emociondlnd mysli

Tehiaoben laoshe): WA
Ovladn d

‘Tehiao Sen (tiaoshen): W2
Ovladini 8la

Tehien-Zch (tanchi: X4
Nebeskg rybnik”. Misto pod jazykem, kde se tvo siny.

Tehen-Zchi Giangi

smmc-l: neaw Netes '.'zm";;:m obytejné pouivino ve smyslu potasi, protoze pocasi e Hzeno

Sou-ting (s o) 8 (rianshi):

S v e e poutvtn k crne. TNeheské G Opakovane plirodn cykly vytvifené nebesy,tkore jako jsou
‘obdobi, mésice, dni a hodiny.

'lhﬁﬁvh"ﬂ(ia?‘m). e

Posavi st Tehe-pu-San: s

aayka.aby by -

Tamo (Damo): W
Indicky buddhisticky maich, Kery je spojovan s vytvofenim - fingi
. behem jeho pobytu v Salinskeém KIfSite. Jeho rodné méno bylo (i

‘Badhidharma. incem maicho i

isue fin:
aié] Sardili
Tndi

Tanichlen (hien):

Doslowné: Fol neb eli, Uit y e, er o schopna sladovat o gencrovat
i (lx) v . Hom,Stdn a Spodi tancien s urisény phii
m pleu s ekl palc pod ke

Tan-ting tao-kung: 795

Tao (Dao): W
Cesta. ,Plirozend” cesta vicho.

Tao-te fing (Daodejing): WK

Lao-c'em [cesky 1994]

‘Tao-fia (tao-riao): W ()
Rodina Tao. Stvoteno Lao-c'em béhem dynastie Jou (1122:934 pr.Kr). V dynastii

i vaittng.

Tehuej na (i na): RE

Y
Zemé. Zem (1), Nebe (chien) a Clovek (zen) jsou ,Th plirodn sily” (San cchaj)
Ti-ichi: &

Zemski échi, Energie zem.

THIS: e
T i i a & i utitele. Proto fi-li-¥ mistra,

i snergi s e

Tadei
Nier B gy poutvaného cicenctcci-ung, Akupunkn ey ro s
23 s lng e Teno bod ¢ VI&dnoct Ve Vi €1 i 1

o
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e ke{he e kos  dynae Sang (17601154 PEKE. Veina azns
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fen ma (dimmak): e

9:
N S ptan asaten cev ech nebo krevaih cév v Caském bjovem
umeni. Viz. take tien sie

Tien ste: B
Tien zmamend. ,namifit  vynalo?it t3k" a siie [xue] znamend body" (dutiny). Tien

bodd (dutn) k znehybnni nebo zabiti protivnika.

Tin-Gung-tcha: W%
kryvka latého zvonu", Trénink Zelezné kosile.

Kang Tedidino jako merdin. Vataiuj s k dvndcoginovym feki',
Kerymi crkilu coh skrs o

Ting (jing)
e 80 Nejvyttbent s shokot
Ting (jin

iy e, Ker pochi ¢ svl, Ker by sbuzeny it
jefich maximanf poienci

Ting-c' (jingz)

Synove esenc

us
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clixi. Zevnf cvgent échickungu, pi Kerseh je échi vytvfena v Kontet
apak vedena do ®la. e

prKivrt
échi. 4

Wandou: T8
Ruka stfesn tasky".
Wej-ichi (weigi): 8
‘Ochranné éhi. it cchi, Ktery odrii negativni zevni vivy.

bog Akupunktur-
i ndzey pr e échang-Echiang. Vi

Dosiov Obvykly ntzev i

o Jnh née Yo i (beova um, wiking (Cojové b, k-t (-
techika) & g energie-£as) Potose w5 bylo modifkovano na penin:

ské Cink za poslednich Gtyficet let na gymnastické bojové predvaden, mioho mistrd
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Zen-may (renmai): (%
Do logano Cova potet

Zen-Echi (rengi): A
Lidski cchi.

Zu-tia: %
Doslovné:




176
Dodatek B

Autorova transkripce &inskych pojmi a nézvi

W@ Yang JwingMing
AMB#E Tai Chi Chuan Kapitola 1
*Q% NeiJing
‘Wen-Ching W i
HX Ko 28 ot
RH Wushu SH Dih Chi
Z# Shaolin AR Ren Chi
B8 Pai Huo =% SanTsair
®RAE Cheng Gin-Gsao SBFER  Dih Lii Shy
AR S 1an Bip fmemi
SR Suesiailin xqg Sunon Ming Sy
FEILH Toipe Hsien 2 Ling
2 Chang Chuan B Shang
F/EH Li MaoChing £ AnYang
BRRG{B Wilson Chen P Henan
3Ri¥ — Chang Shyang-Shan RYE  Yin Shiu
B i Gin Ching FRE JeaGuu Wen
PERBE Shii Soei Ching P38 Nei Ching
MR TueiNa Bf BianShyr
&R AnnMo i Jou
T7T Dien Shivh £F LaoTay
R Wuudang FH LiErh
ﬁ= gm M TaoTe Ching
JFHMT Dan Diing Tao Kung ‘“’ﬁ el g
ML) Mih Taong Shen Kung KT Ju
7\5 ::'HT %@ Nan Hwa Ching
KA LiuHoBaFa ‘5 f,',“,:'cm,\,
X Kan 38§ Bian Chiveh
A Li 2[EERE  Gin Guey Yao Lieh
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Jou I Tan Torng Chi
Wey Bor-

East Han
Chang Too-Ling
Tao Jinw

Jiun Chiam
Wau Chyn Shih
Ger Horng.
Baw Poh T
‘Taur Horng Jiing
Yeang Shenn Yan Ming
Luh
DaMo
Swei
Chaur Yoan-Fang
Ju Bing Yuan Hou Luenn
Chian Gin Fang
‘Suen Sy-Meau
Wai Tai Mih Yoo
Wang Taur
Song
Gin
Yuan
Yeang Shenn Jyve
Chang An-Teo
Ru Men Shyh Shyh

K1 Chang Tryy-Her
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Lan Shyh Mih Trarng.

Guoo
Ger Jyh Yo Luenn

Dan-Shi
Chang San-Feng
Wai Dan

Nei Dan
Wang Wei-¥i

Torng Ren Yo Shiuh Jen
Jeou Twu eSS

Ren Taong.
Southern Song
Yeuh Fei

Hwu Buh Kung
Shyr Er Juang.
Jiaw Huah Kung
Bao Shenn Mih Yao
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Tenur Yoan-Bair
Yeang Shenn Fu Yeu
Chen Jih-Ru

i Fang Jyi Jieh
Uang Fann-An

Nei Kung Twu Shwo
Wang Tzuu-Yuan

Ming

Huoo Lang Kung.
Taiyang

Ra Kua Chang.
Doong Hae-Chuan

hi

Liann Chi

AnTian Leh Ming

Shiou Shenn Shy
Min

B
]
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‘San Shih Chi Shih

HouTian

‘Sheau Jeau Tian

Nan Lei Gi Wang
Jeng Nan Moo
TauMin

Ming Shih Fan Gi

Lieu Dong Yi county

Chuan¥i

Jiun-Bao
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AR Vont o RUFBE Faan HShi 1442 Goong Bi
S LENE u.,.. i v i s TN Wi A Ponet
AL W Gang L
ZZ Shom Shoan R Sun Gunn i Gni
18 TenSuen Rl Clancins 1 An
3 Ming Ying Toong o o
BEMERR TS s don BF1 Mingmen 2 fonsron
Al TR S eng o oo B Lz $7RE Xie P Shih
&7 Fon e FHE Dan Tien EAL Yohjeen B Pieh Shenn Chui
BRE Shaani £ Goe Chi BHF Fengu A8 Thei T
BE Chen Toneiou BCER Shean Hsin Pyng 1% DaChyan TBRHY Lo Hsi Yoo Bu
M Wen County T AiB Tan Char {8 Dao Nien Hou
BLIE Chang Soun-Shi AR Hoin Shyt Shiang i LR Shen Shs Shisng i 3T Sher Shenn Shish
B i Yen I L Chingten £ Goong Shoou Snin
MR Yoh G N oy FRHABE Hand Yangming Large 2B JndiDuli
Y] Shyh Ming SEEFLP Chain Tao Jen Yen Ietira
EEE Yarg T o it S 2
an You X W Jen Ren
AR chincre EARE Ling Yuan Dah Teo k-5 D“""‘* A
Wi i e o
Chendarcos W Jing
. Hwai Ching county LT #And C Bk
T i oo WS Joeiimush MR Mo c-nml
PREH Chen Chng Shen 5 o ARHD o e Kooahs
MAK O & I /i o PRI Cher
WE 5 Yun R H e sm.am,sn.m RE w
PRIEIR O 4 Hoan 18 8 Buihui Guann Chi R Wk
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Nei Shyh Kung Fu r2uoh Wann Tuei Jaang Yeub's len Jao
_FE8 LifoKai iy fl KBS Dah Shoei
HIREE S Laah LM Taon v
Yang Ban-Huo 5 Lao g Pu Sh
BEE Yang ChienHou L WLIRIE Shy Tro Goong Chyo
WA Yangs Kapitola 2 EIATEH B Heh Liang Chyh
B0 B Yin WS, Jing Tyau Hin Shyi
pesd g F38I1R Bair Heh Doow Chyh
Wi - HSRRIE Chyon Truann,
HER 2 b F 4 B3 Tauoo Yow Yin Yang
Rt e KRBT Kon i o Cow
Fnh U e KBEIAF Da Shyong Goons Yeuh
WA M TEMIER Hwo Hor Too T
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