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Cchi-kung je staré inské uméni ozdravéni a auto-
regulace, zpiisob mysleni, metoda energeticko-informac-
nivymény s okolnim svétem a vesmirem. Cung-jiian échi-
kung zahrnuje prvky riiznych skol, ale p¥itom neni oviiv-
fiovan ndboZenstvim, politikou a neklade si Zadné ideo-
logické cile. Tento smér se vztahuje k vy$§im urovnim
Cchi-kungu a je komplexnim systémem znalosti a meto-
dik, jeZ umoZiiuji proniknout do sféry neobycejnych moz-
nosti, poznat sebe sama, porozumét usporaddani svéta,
uvédomit si své misto v ném i své ukoly.

Kniha je sestavena z materidlii k prednaskam a se-
minaiam, které se uskutecnily od roku 1991 v riznych
zemich Spolelenstvi nezdvislych statit a které vedl Mistr
Sii Ming-tchang. Je urcena Sirokému okruhu ctendii

a lektorii.
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POREROYAN! AUTORU

U pfilezitosti ¢eského prekladu této knihy chceme
podékovat Slovenské asociaci Cung-jilan &chi-kungu
s ¢esko-slovenskou piisobnosti, obzvlasté jejim cleniim
PhDr. Vladislavu Statikovi, Katefiné Kanichové, Mirosla-
vu Maglenovi a mnoha dal$im, ktefi nejenze pomahali pfi
tomto projektu, ale zaroven organizuji kurzy, prednasky
a pravidelnd cviceni, ¢imz vytvéreji zaruku toho, Ze tato
kniha se nestane pouze jednorazovym ¢étenim, ale zméni
se 1 na praktickou pfiruc¢ku pro rychle se mnozici adepty
tohoto uslechtilého cviceni.
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nickych osob pro piijem 1 % podilu zaplacené

dané z piijmu pod spisovou znackou NCRpo
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UPOZORNENI

Kniha je uréena pro §ir$i ¢tenaiskou vefejnost a pro
absolventy seminafu ung-jiian ¢chi-kungu. Cviky prezen-
tované v této publikaci mohou byt pro nékteré lidi velmi
naroéné. V pfipadé vyskytu psychickych onemocnéni nebo
srde¢né-cévnich onemocnéni (srde¢ni vady III.-IV. stup-
né, stenokardie III. a IV. stupné) je nezbytna konzultace
a lékaisky dohled.

Autofi ani nakladatelé v Zddném piipad€ nezodpovi-
daji za poskozeni zdravi, které vznikne nespravnym samo-
statnym cvienim, a to pfedev$im nerespektovanim dopo-
ru¢ené doby, v niZ se jednotlivé cviky maji provadét, a ostat-
nich instrukei.

V rukou mate knihu tykajici se druhého stupné ung-
jlian €chi-kungu.

_ Bavi-li vas jen Cteni, naskyta se vam moznost rozsifit
81 znalosti o vzajemném vztahu ¢loveéka a jeho Zivotni ces-
ty z hlediska ¢chi-kungu, starovéké ¢inské filozofie, etiky
n moralky.

Jestlize jste absolvovali seminarni vyuku a aktivné
¢vidite, kniha vam nabizi odpovédi na vzniklé¢ otazky, po-
miZe vim nalézt spravny vztah k samotnému cviéeni a do-
provodnym jevim, jinymi slovy se naucite spravné pfe-
mydlet, O tom v8em se doctete v nékterém z Mistrovych
pribeh.

Stastnou cestu!
T. I. Martynovova
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O SLUCITELROST SYSTEMU
(MISTO PREDMLUYY)

Casto sly$ime riizné nazory & otazky, které se tykaji
moznosti ¢i nemoznosti kombinace riznych cviéebnich
systémil.

Nékdo se napiiklad nejprve zabyval meditaci &i jo-
gou nebo nékterymi daldimi ozdravnymi systémy, a poz-
déji se dozvédél o systému Sung-jiian. Lze jednotlivé sys-
témy slucovat? Je to Skodlivé nebo uZitecné?

Na tento problém existuji mizné nazory, ale pro sys-
tém Cung-jiian neplati zddna omezeni.

Mistfi nékterych cvi¢ebnich systémil asto zakazuji
svym zakim zabyvat se nééim jinym, a to z nékolika da-
vodu: Ucitel se ¢asto domniva, Ze jeho Zéci jeSté nemaji
dostate¢né znalosti; pfi kombinaci nékolika systémi se jim
poznatky pletou, zbyte¢né se rozptyluji, a nejsou tedy
schopni rozlisit podstatné od nepodstatného. Casto Mistr
miliZze mit pocit, Ze svého zaka ztrati — nevéfi sdm sobg,
boji se konkurence. V tomto piipadé neni jeho ¢innost efek-
tivni a je tieba, aby se Zak vydal svou vlastni cestou. Libo-
volny systém musi vzdy pfispivat k rozvoji ¢lovéka jako
druhu, v opa¢ném piipadé je jeho plisobeni neuziteéné, ba
dokonce $kodlivé.

V naSem organizmu existuje cela fada substanci, kte-
ré se pohybuji na zékladé uréitych zakon: Krev proudi
cévami, lymfa lymfatickymi kandly, energie energeticky-
mi kandly, impulzy pro ¢innost mozku prochazeji nervo-
vymi vlakny. Kazda butika v lidském téle vykazuje elek-
trickou aktivitu, faze vzruchu se stiidaji s fazemi tlumu.
Principy, zdkony, pravidla pohybu a vzdjemného plisobeni
jednotlivych substanci jsou pfesné determinovéany. Tyto
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dé&je probihaji v souladu s faktory vnéjsiho prostfedi, ne-
bot’ ¢lovek je jeho nedilnou souéasti. Neodpovida-li cvi-
¢ebni systém tomuto principu, je Skodlivy.

Zabyvate-li se tedy néjakym jinym systémem, zamys-
lete se, zda napoméaha vaSemu rozvoji. Pfispiva-li ke zlep-
Seni zdravi, fyzického téla, védomi a duse, pokracujte v ném.
Doplitkové se miZete vénovat systému Cung-jiian Echi-
kung, jenz je sluéitelny s ostatnimi systémy, a dokonce je
schopen je i zastoupit.

Zapamatujte si: Systém cung-jiian je slucitelny
s jinymi cvicebnimi systémy. Neexistuji zde Zadné prekaz-
ky ¢i omezeni. MiiZete se soucasné vénovat jinému syste-
mu u jinych uciteli. Je tieba se ale wjistit, zda i druhy
systém je zaloZen na principu lidského rozvoje a zda od-
povida obecnym vesmirnym zdakoniim.
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ODKAZ
R. Kipling

Ovladej se uprostied utiskovaného houfu,

Jenz té proklind a snazi se o utiskovdni vSech,

VveF sam sobé navzdory celému vesmiru

a nespolehlivym odpust jejich hrichy;

hodina uderila — pockej, nebud unaven,

at' lIZou lhari, — nevsimej si jich;

rozluc se a nemysli si, Ze jsi nejchytrejsi ze v§ech.

Sni, a nebud’ otrokem snéni,

mysli, a nebud’ otrokem rozumu,
pFijimej stejné uspéch i pokdrani,
nezapomen, ze jejich hlas Ize;

mlé, mas-li slovo,

to hlas podvodnika ziskava hlupaky;
Jje-li narusen cely Zivot,

Vytvor vse znovu — od zacatku.

Vsad na jednu kartu vse,

cos ziskal praci,

ziekni se vseho a staii se jako dFive Zebrdkem,
nikdy toho nelituj;

prinut srdce, nervy, télo

at’ slouzi tobé, jsou-li tve,

uz davno vse je prazdné, vse shorelo,

pouze vile fikd: ,,Jdi! “
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Bud’ skromny, hovoris-li s viadci,

bud’ cestny, hovoris-li s davem;

bud’ pFimy a rovny k neprateliim i kamaradim,—
at’ jsou vsichni ve své dobé jako ty;

at' ma smysl kazdy tviij okamzik,—

hodiny a dny netiprosné ubihaji,—

tehdy cely svét oviddnes,

tehdy se stanes mym synem, budes CLOVEKEM!

(do cestiny prelozila M. Baslovd)
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PROC YYUCUL CCHI-KUNRG?

Mnoho let jsem se zabyval, a i nadale se zabyvam,
¢chi-kungem. Setkal jsem se s mnoha uditeli, od nekte-
rych se uéim dodnes. Jednou si muj ucitel svolal viechny
zéky, ktefi uz dosahli odpovidajici urovné, a kazdy z nich
dostal ur€ity ukol.

Ja jsem dostal na starost vénovat se cung-jiian ¢chi-
kungu od zakladi az k vy$8im Grovnim a vychovavat dalsi
zaky. Moc mé to nebavilo, prace s uitelem a kolegy by
byla zajimavéj§im oviem mé poslani nebylo zavislé pouze
na uciteli — rozhodli o ném Velci Mistii riznych sméri,
ktefi se ¢as od ¢asu schazeji a zaméfuji se hlavné na po-
kraGovatele taoizmu, jimZ jsou pfidélovany dalsi tkoly.

-Existuji rizné svéty, které jsou velmi zajimavé. Ale zrov-.
na tohle se mi moc nelibilo. Co jsem mél délat? Nezbylo nic
jiného neZ tikol splnit. Navic jsem védel, ze kdokoli z ucitelt
je mné v piipadé nutnosti schopen a ochoten pomoci.

Zpocatku jsem netusil, pro¢ vybrali zrovna mé. Vsech-
no se odehralo velmi rychle a neocekévané. Az pozdégji
jsem pochopil. Ziskal jsem univerzitni vzdélani, absolvo-
val aspiranturu, mél jsem potiebné znalosti ze souCasné
védy a pocitacové technologie. Moji ucitelé toto neuméli,
zabyvali se pouze tradiénimi druhy ¢chi-kungu. Navic jsem
¢lovek velmi prizpusobivy: Pfi zméné mista se velmi rychle
adaptuji a ptisobim dojmem, jako kdybych tam zil odjak-
ziva. Na seminafich ve Spolecenstvi nezavislych statl, na
Ukrajing i v Rusku jsem se citil jako doma v Ciné. Nepo-
citoval jsem zadny rozdil. Potkaval jsem znameé lidi, pra-
tele. Lamal jsem si hlavu nad tim, pro¢ jsem jiny neZ ostatni

lidé se obvykle v novém misté citi nepohodIné. Pozdé&ji
jsem si vzpomnél na slova svého uéitele, jenz velmi rychle
poznal mou adaptabilitu.

———— ] ]
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Podrobil jsem se obvyklému postupu — ucitel mé pred-
stavil svym kolegiim. Jak to probihalo? Dostal jsem se do
stavu ticha a duse opustila mé télo. Tehdy jsem se setkal
s u¢itelem a pochopil jsem, ¢emu se budu vénovat. Po na-
vratu do obvyklého stavu se mé uéitel zeptal, zda viemu
rozumim. Odpovédél jsem, Ze nékteré véci mné nejsou
zcela jasné, protoZe vSe probihalo jakoby v polospanku.
Vysvétleni se mi dostalo aZ po mnohaleté aktivni praxi.

Nekdy premyslim, pro¢ jsem se rozhodl pravé pro
tuto oblast znalosti, vzdyt' jsem velmi dobrym matemati-
kem, programatorem... Kdybych se vénoval svému oboru,
vydélal bych hodné penéz. Moji kolegové jsou spokojeni
se svou praci a zivotnim stylem. Domnivam se, Ze prava
pricina jejich spokojenosti tkvi v neznalosti jinych svéta.
Vzhledem k tomu, Ze pracuji v soucasnych oblastech védy
a technologie, existuje pro né jen dneSek, jenz je ohrani-
¢en momentem narozeni a smrti, to znamena pouze Zivo-
tem fyzického téla.

Po prvnim odchodu duse z téla v doprovodu ucitele
jsem pochopil svou ulohu na tomto svété. Po dalSich Sesti
mésicich jsem porozumel 1 jinym sveétim.

Domnivam se, Ze tyto zkuSenosti mohou byt pro vas
v nékterych situacich velmi uZite¢né.

Znam mnoho ucitelt, pfi¢emz jeden z nich, ktery Zije
v hordch a ma lidské télo, ke mné v pfipadé nutnosti pfi-
¢hitzi, a to v podobé duse tieti irovné — jang-Sen.* Pred
tinoha lety na seminafi v Ternopolu jsem se s nim téz se-
tkal...

V soucasné dobé vykonavam funkci prezidenta Aso-
Pldee dung-jiian ¢chi-kungu a jsem hlavnim specialistou
I vyuku nejsirsich vrstev obyvatelstva i odborniki. Az
Aplnim sviij akol v této oblasti, vyberu si svého nastupce

* Pudrobnéji viz: Sii Ming-tchang, Tamara Martynovova. Cung-
S ol kung. Spodni tan-tchien. Eugenika, Bratislava 2002.
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a sam se budu zabyvat jinymi ¢innostmi. Nyni se snazim
preddvat své znalosti a zkuSenosti co nejvétsimu poctu
svych posluchaci, nebot’ systém Cung-jiian échi-kung je
nejvetsim a nejucinnéj$im systémem pro fyzicky a duchov-
ni rozvoj ¢loveka.

Jsme nuceni Zit ve spole¢nosti, pracovat, ucit se a pfi-
tom je§té dbét na sviij vlastni rozvoj. Zivot ndm musi pfi-
naset radost a uspokojeni. :

Cil systému ¢ung-jilan Ize oznadit jednim slovem —

blaho, 48 H ti-le. Tento termin pochazi z buddhizmu
a znamena ,,pocit vnitiniho §tésti“, ktery lze jen tézko vy-
jadrit slovy.

Zamyslete se nad tim, zda jste §t'astni. Pokud ne, po-
kuste se zjistit pro¢. U kazdého z nés se vyskytuji rizné
problémy, nemoci, jez snizuji kvalitu naseho Zivota, ale
¢lovek musi byt $tastny. K dosazeni tohoto pocitu je tieba
nejprve zjistit pfi¢inu naseho nestésti a nespokojenosti.
Mnozi lidé trpi nemocemi, nemohou byt tedy zcela $t'ast-
ni. Je to ale skuteéné hlavni pfi¢ina? Vzpomefite si na své
pratele a znameé. Jsou celkem zdravi, ale na dotaz, zda jsou
St'astni, odpovi Casto zaporné. Byt zdravym a zaroveti chu-
dym neni dobré, ale ve svété je velice mnoho bohatych a zdra-
vych lidi. Myslite si, Ze jsou v8ichni skute¢né §tastni? Kdyz
jsem se na riznych seminarich ptal Zakd, zda by chtéli byt
milionéfi, kladn€ odpovédélo pouze nékolik. Takovyto typ
bohatstvi totiZ pfedstavuje na jedné strané velkou nimahu
a znacné problémy, na druhé strané strach z okra-deni nebo
zabiti. Kazdy ¢lovék ma své problémy, které mu brani v do-
sazeni $tésti. Stésti tedy neni kategorii, kterou bychom
mohli ziskat zvenci, ale musi vychazet z nas samotnych.

Obleceni, byt, jidlo si koupite, Stésti nikoli. Je to stav,
kterého miizete dosahnout napfiklad pomoci ¢chi-kungu.

Tézko se mi vysvétluje pojem ,,blaho“. Dosahne-li
¢lovek blazeného stavu, nikdy na néj nezapomene — v ta-
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kové chvili poznava svét a cely vesmir, a proto existuje
souvislost mezi slovem ,,blaho* a slovem ,,osviceni*.

KdyZ Lao-c* poprvé prozil tento pocit, nevédél, jak
jej popsat, a nazval ho slovem fao... Clovék, ktery toto
vechno pochopil, je na Vychodé oznacovan jako buddha.
Na Zapad¢ hovofime o ztotoZnéni s Bohem.

Dal§im cilem ¢ung-jiian &chi-kungu je moZnost od-
chodu do jinych svéti. Jednou z hlavnich charakteristik
lidské bytosti je zvédavost a zvidavost. Mnoho véci nés
zajima a mnoho véci chceme znét. Cestovani je zajimavé,
protoZe se setkdvame s jinymi lidmi i zvyky, zemémi a kra-
Jinami, ale nejzajimavéj$i jsou cesty do jinych svétd. To,
¢o v nich vidite, nenajdete ani ve filmu, ani v knize.

Seznamite-li se s jinymi svéty, pochopite i své byti
zde na zemi, svou ilohu, pochopite jednotu zemé a vesmi-
ru, pochopite, co znamena véénost, a diky tomu se mizete
vydat vlastni tviiréi cestou.

St Ming-tchang
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Fyzicky svét, ve kterém Zijeme a ktery vnimaji
nase smyslové orgadny, je pouze casti ohromné-
ho systému svétu. Velka vétsina z nich patFi
k oblasti duchovni, jsou jiné nez nas obvykly sveét,
existuji i v jiné oblasti prostoru a v jinych roz-
mérech a dochazi k jejich vzajemnému priniku
a ovliviiovani.

Teilhard de Chardin

Poznej sebe sama.
Sokrates

Mpysli si chytrdk, Ze burdci ve slunecnici, ale po-
divuje se pouze svému mravenisti.

A. N. Krylov

Poznani je velikd opovdzlivost. Pozndni je ne-
bojacnost. Poznani je vzdy vitézstvim nad sta-
rym, pocatecnim strachem, hriizou. Poznani je
horke, ale na tuto horkost je tFeba pFistoupit.
Kdo ma rdad pouze sladké, nemiize poznavat. Po-
znani je vyhnanim z rdje.

N. A. Berd'ajev

Tvirct akt presahuje casové ohraniceni. Kdyby
se veskery lidsky zivot proménil v jednolity tviirci
akt, ¢as a dané zakony zaniknou, existovat bude
pouze duchovni Zivot.

N. A. Berdajev
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PRAMENY,
FILOZOFIE,
METORNOLOGIE

O STUNIU, O METORACH ZROUMAN]
SYETA A CUNG-LUAN CCHI-KUNGU

V piedeslé knize pojednavajici o prvnim stupni jsme
se podrobné zastavili u metod studia a ziskavani znalosti.

Clovék se uéi od narozeni do smrti. Nejprve rozezna-
vame lidskeé tvate, predméty, pozdéji se naucime lézt, stat
a chodit... Je to zakonité, jinak bychom nebyli schopni sa-
mostatné existence. Proces uc¢eni pokracuje i v dospélosti.
»Pro¢ to vibec délame?* fikaji néktefi.

,Uéime se, abychom ziskali znalosti,” zni odpovéd'.

Jakym zptisobem ¢lovék piijima informaci, kterou se
posléze uci ostatni? Jak ziskavame znalosti a poznavame
okolni svét — centrum naSeho byti?

Jednou z metod je déleni celku na jednotlivé ¢asti ne-
boli vy¢lenéni mikroobjemu z makroobjemu. Podivejme
se napiiklad na magnetofon: Pfedpokladejme, Ze jste ho
jesté nikdy nevidéli. Rozeberete ho na jednotlivé dily.
Mnohé soucasti urcité znate — rizné $niry, draty, vyztuze.
Na zakladé¢ analogie s podobnymi piedméty predpoklada-
me i podobnou funkei (ur¢ité jste se jiz setkali s obvykly-
mi radiopfijimaci). Jedna-li se o latku, vyc¢lenime jeji mi-
kroobjem. Nejmensi ¢astecka, jez si zachovava veSkeré
vlastnosti dané latky, je molekula. Bude-li déleni dale po-
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kracovat, dostaneme se k atomu, u néhoZ se vlastnosti kva-
litativn€ méni. Voda (H,0) je na molekularni Grovni teku-
tinou, zatimco samotny vodik H, a kyslik O, jsou plyny.
Ke zkoumani latky je proto tfeba vzit v itvahu moZny stu-
per rozdéleni.

Vyse uvedenym zpiisobem lze pro-
vadét vyzkum neZivych objektd,
¢imz ziskame jejich dostate¢né
pfesnou charakteristiku. U zivych
objektll je vSe slozitéjsi, protoze
fada véci, stavt, funkci, jeZ existu-
jiv Zivém objektu, samoziejmé chy-
bi v objektu nezivém neboli mrt-
vém. Podivejme se napiiklad na
lidské oko. Sou¢asnymi metodami
byla objevena jeho stavba a fyzio-

TGl

Jilan-gen

ylr?

Jian-cchi

Ju ke

Jian-ting  logické vlastnosti. Dvalidé s jednim
funk¢énim okem vnimaji svét jinak
Obr |- 1. T vnitini jiany NCZ jeden Cloveék se dvéma ocima

(dvé oc¢i umoziuji binokularni vi-
éni). Z tohoto piikladu jasn& vyplyva, ze pii déleni na
mensi castecky nebo pii vyélenéni ¢asti z celku se ¢asto
sl vyznamné kvalitativni vlastnosti.

Metoda vyluéného déleni celku na ¢asti neumoziuje
- Iy zkoumat okolni svét i ¢lovéka samotného dostate¢ns
Whjektivng. Je ticba pouzit i opaéného postupu — sjedno-
il hsti do jednoho celku, pfiéemz timto zplisobem se
Vykile pracuje v systémech ¢chi-kungu.
Ni prvnim stupni jsme hovofili o tom, Ze momentem
Isen cloveka zahajuji svou funkei tfi vaitini jiiany. Cil
SRl apodiva v tom, Ze se sjednoti v jeden celek, kom-
wlm, které se sklada ze tiech energetickych struktur:
Wl i, flan-cehi a jiian-Sen.
Nanledne je tieba provést syntézu ti vaéjsich jiiani.
; Ndy ue Clovek stava celistvou osobnosti.

P e e )




Sii Ming-tchang, Tamara Martynovovd =

Nebe Pfi zkoumani okolniho svéta

\ (o} __// a sebe samého je tfeba pouzi-
vat ob¢ tyto metody.

\ Ziskali jsme ur€ité informace,

Clovek ur¢ité znalosti. Za jakym tce-

lem? VétSinou je potfebujeme

$ pro praci. K ziskani informa-

ci z knih, od uéiteln, z rozhla-

su, televize nebo z jinych zdro-

ju (napiiklad i z vnéjsiho pro-

stfedi) vyuzivame mozek, védomi. Zpracujeme je a opé-

tovné vyuzivame ke zméné vnéjsiho prostiedi (muze se

jednat o jakoukoli vyzkumnou praci slouZici k obohaceni

jiz ziskanych znalosti).

V pripadé ¢chi-kungu ma fetézec ponckud jinou po-
dobu: Cilem neni zména vnéjsiho prostiedi, ale vlastni roz-
voj. Znalosti pfispivaji k okamzitym vnitinim zménam
v nasem téle. Zptisob vyuky v systému &ung-jiian spoé¢iva
tedy v okamzitém provedeni zmén uvnitf téla.

o

Obr. 1-2. TFi vnéjsi jiiany

Mistritv piibéh

Ctete rddi knihy? Abych Fekl pravdu, jé ne. Ale to
viastné zavisi na situaci. Checete-li ziskat urcité znalosti,
Je treba cist.

Chcete-li napriklad pochopit, co je to pocitac, jak
s nim pracovat, co je to programovani, musite piecist mno-
ho publikaci. Ale budete-li pouze cist a nebudete s poci-
tacem pracovat, nicemu se nenaucite.

Obdobné je tomu s plavanim. At piectete sebeveétst
mnozstvi odbornych knih o riznych plaveckych stylech,
o vyuzitl riiznych typu dychani, posloupnosti pohybu ru-
kou a nohou, bez praktickych navykit a tréninku se plavat
nenaucite.

Je tieba si ujasnit, jaky druh znalosti Ize ziskat cvice-
nim. V oblasti cchi-kungu je nevyhnutelné studium zkuse-
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nosti starych Mistru, které je treba navic provérit svou
viastni zkuSenosti, viastnim télem, viastnim rozumem, viast-
nim védomim. Z vyse uvedenych duvodii nevznikaly
v davnych dobdch zddné knihy o cung-jiian cchi-kungu.
Ufitelé vyucovali své Zdky pouze ustné — bezprostiednim
kontaktem — coz mélo zvlastni vyznam: PFi provadeni jed-
notlivych cviki se brala v iivahu viastni predstavivost, prd-
ce fyzického téla. Predstavy se velmi tézko vyjadiuji slovy,
ale cviceni vam k tomu pomuze. K uspésnému zvlddnuti
‘ung-jiian échi-kungu zapomerite vse, co jste se dosud do-
zvedeli.

Ctéte knihy aZ po ziskani viastni zkuSenosti, teprve
tehdy vie pochopite. PFi cvicent si vybavite naopak zase ty
informace, o nichz jste se v knihdch docetli. Teoretické
poznatky musi byt nutné ovéreny vlastni zkusenosti, jinak
nemaji valny vyznam. Cvicenec si mnohdy mysli, Ze vSech-
no znd, coz miize byt vaznou prekazkou p¥i vyuce. Knihy
xou ale casto uzitecné k ziskani doplijicich informaci.

Jeden miij pritel az do svych sedmdesati let velmi
mnoho cetl a disponoval pouze ,, kniznimi znalostmi “. Svou
Wastni zkusenost sice neziskal, ale byl schopen o tomto
Wmatu psat knihy a diskutovat. Tento muz byl zdstupcem
pivsidenta Asociace taoizmu. Ve véku 73-74 let se setkal
W0 v\ duchovnim bratrem (v Ciné se za duchovniho bra-
Wi povazuje kazdy, kdo ma téhoz ucitele) a vypravil se
VWl do hor: Ziskal tak nezbytné praktické zkuSenosti a
Aonedne pochopil, Ze detailni popis nékterych jevii je viast-
W newmysl, protoze jejich pribeéh je u kazdého clovéka
Wdilny v zavislosti na konkrétnich zkusenostech, zdravot-
W stavu a dalsich vaéjsich faktorech.

I knihach budete po patFicném vySkoleni nachdzet
W o ste na , viastni kizi “ zazili, a budete schopni zhod-
WOl wroven sweh dovednosti. PFi vyuce fikam svym Zd-
M Useknéte si hlavu a dejte mi ji. Po seminari vam ji
SO veitim,
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Cung-jiian &chi-kung umoziiuje nahlizet na libovol-
ny problém z rliznych hledisek a chépat jej jako celek.

Tehdy pochopite i mnohé neznamé skute¢nosti daného
Jevu, v jejichZ poznani vam dosud brénil jednostranny pohled.

Zde se setkavame s riznymi navzajem protichiidny-
mi piistupy — s obvyklym vng&j$im a efektivnéj$im vniti-
nim, s nimZ je ale malokdo schopen pracovat. Je tieba se
naucit ho vyuzivat. Rozdil téchto pfistupt je patmy v za-
padnim (evropském) a vychodnim (&inském) zplisobu
mySleni. V prvnim pfipadé se jedna o soucasnou védec-
kou kulturu, v druhém o tradiéni ¢inskou kulturu.

Mistrity pFibéh

Na nasledujicim prikladu si ukdZeme rozdil mezi zmi-
fiovanymi dvéma kulturami.

Urcité vite, co je to ndrodni kuchyné a strava vitbec.
V Ciné ndm kuchar nabidne nejriznéjsi pokrmy, jejich chut
se méni v zavislosti na celkové objednavce. Bude-li se cel-
kova objednavka (nékolik jidel) liSit, chut kazdého jidla bude
také riizna. Napiiklad pecené kure je slanéjsi, poddva-li se
Jako prvni chod. Objedndte-li si ho nakonec, bude velmi
malo osoleno. Na pocatku jidla totiz snesete slanéjsi po-
krm, protoZe jste jesté neochutnali koFent, na konci je tomu
naopak — napriklad jednotlivé chody ndsleduji v tomto po-
Fadi: kure, zelenina (okurky), maso, polévka. Poddvd-li se
polévka jako posledni jidlo (v Ciné tomu tak byvd), je jeji
chut nevyrazna, je-li poddvana jako prvni chod, chutnd ve-
lice vyrazné, protoze kuchar zvazuje chutové kvality kazdé-
ho jidla v ramci celkové objedndvky. Na Zdpadé se naopak
kazdé jidlo pripravuje zcela samostatné.

V Evropé je k dispozici urcité menu, v némz je presné
stanoveno procentudlni zastoupeni jednotlivych prisad
v kazdém pokrmu. Jidla v restauracich McDonald jsou
vSude stejnd, cinskd jidla se naopak v jednotlivych restau-
racich znacné lisi.

Cchi-kung Cung-jiian

Mam pritele, jenz vlastni restauraci v Seatlu. Oneh-
dy ji navstivil jeden celnik a objednal si pecené kure. Veli-
ce si pochutnal a pozval i své pratele, kteri si objednali
velmi mnoho chodii, pricemz kure se poddvalo naposled
a jeho chut se vyrazné lisila od prvni navstévy, coz bylo
zptisobeno pravé rozmanitosti celkové objednaviky.

Stejnym zpusobem jsou chapdny i riizné nemoci.

Jestlize jsou u nékoho diagnostikovany potize se srd-
cem, 1661 se v Cinské mediciné nékdy i jatra. Vyléci-li se,
smizi i srdecni potiZe. V opacném pripadé budete brat
mnozstvi lékii k upravé srdecnich potizi, ale vysledek bude
neuspokojivy. Evropska medicina léCi pFesné ty potize, na
nes si stézujete. Na Vychodé se rovnéz léci nemoci jednot-
livého organu, ale zarover i organizmus jako celek.

Nua téchto piikladech Ize pozorovat rozdilné pristupy
Vmysleni. V systému cung-jiian cchi-kung se seznamuje-
e 8 vaitinimi metodami myslent, které umoziuji resit pro-
bl jako celek. Z tohoto dirvodu je nezbytné rozvijet vnitini
shopnosti, k cemuz slouzi prvni, druhy a treti stupern ¢chi-
Wigu, pricems kazdy z nich ma svoje cile a tikoly. Vsech-

Mupné ale pripravuji cloveka k prechodu na kvalitativ-
o, vysSidrovei vaimani, styku a vzajemného piiso-
L & okolnim svétem, jehoZ soucdst tvori.

K urychleni procesu seminarni vyuky éung-jiian échi-
| 40 pouziva metoda prenosu (transplantace) znalos-
Jsme uz podrobné hovofili na prvnim stupni.
nisledujicim stupni se stava slozitéj$ia v celém
Il 40 VyuZiva az po absolvovani &tvrtého stupnd.
b divodu? Dokud se totiz neotevie treti oko, tieti
W ruhd srdee* je pienos informaci touto metodou
\ neuskutecnitelny. Proto otevirame na semina-

B Ming tehang, Tamara Martynovova. Cung-jiian échi-
W tohien. Fugenika, Bratislava 2002.
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fich prvniho stupné body a drahy na dlanich. Diky cviéeni
prvniho stupné se zvysuje citlivost rukou. Na seminafich
druhého stupné se oteviraji body na povrchu lidského téla,
abychom jejich prostiednictvim mohli pfijimat informace
z okolniho prostfedi.

Proto je tfeba zpocatku uvolnit télo a dosdhnout sta-
vu ,,jakoby ano, jakoby ne“*) — vlastné naslouchate, ale
nic neslysite. Je tedy nutné nejprve ,,uklidnit* své télo a vé-
domi, dovést ho do stavu ticha.

Posléze je nezbytné si pfedstavit, Ze naslouchate ce-
lym t€lem, kazi. Pokud se'vam to podafi, vznikaji uréité
Jevy —napfiklad vInéni po celém téle, jenZ posluchaé dru-
hého stupné pocit'uje pfi seminarni vyuce. Za chvili mate
dojem, Ze vas viny zahfivaji — v tomto momentu dochazi
k otevfeni bioaktivnich bodi.

K osvojeni programu je samozfejme nejlepsi navsté-
vovat seminafe, ale nékterd cvieni ke zlep3eni zdravi 1ze
zvladnout samostatné pomoci knihy nebo videokazety. Tim
si vytvofite urcitou pfedstavu o svém vlastnim rozvoji, o
rozvoji t€la i ducha v systému ¢ung-jiian ¢chi-kung. K do-
saZeni vysSich Wirovni je nezbytny kontakt s ucitelem,
s Mistrem, nebot’ specidlni metoda vzdélani — p¥enos
znalosti — nam neposkytuje pouze védomosti, ale akti-
vizuje i schopnosti k dosaZeni téchto Grovni.

Kdysi se zabyvalo ¢chi-kungem pouze mélo lidi. Dnes
se mu vénuje v mnoha zemich velkd pozornost. Pro¢? Pie-
dev3im diky jeho t¢innosti pfi l1é€eni nemoci — vZdyt’ ne-
mocny ¢lovék m4 silné omezené moznosti. Clovéku ale ne-
sta¢i pouze zdravi, potfebuje téZ zajimavy a pfijemny Zivot.

*) dikladnéjsi vysvétleni tohoto stavu Mistr uvadi v Otdzkach
a odpovédich, které nasleduji po kapitole PFipravné cviky; na podob-
ném principu byl zaloZen stav ,,zda se, Ze spite i bdite®, viz Sti Ming-
tchang, Tamara Martynovové: Cung-jiian échi-kung. Spodni tan-tchien.
Eugenika, Bratislava 2002 — pozn. red.
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Hovofili jsme o tom, Ze k dosazeni §tésti je nezbytné
rozvijet sviij vnitini svét, nebot’ z vnéjsiho svéta nelze stesti
ziskat. Okolni svét mnohdy pfinasi mnoho nestésti a stra-
dani. NasSe situace ale zavisi ¢asto jen na nas samotnych.
Cchi-kung je metodou, s jejiZ pomoci snize dosp&jeme
k pochopeni vlastni existence a okolniho svéta. Ve sta-
vu ticha poznate cestu svého vlastniho rozvoje.

Je tieba, aby se ¢chi-kung stal béznou soucasti lid-
ského zivota.

Kazdy den jime, nebot’ potrava dodava zivotni silu
A energii celému naSemu organizmu. Cchi-kung ale posi-
luje 1 mozek, ¢imz reguluje celkovy stav lidského orga-
nlzmu a prispiva i ke zlep$eni vztahu k okolnimu prostie-
i, Cchi-kung tedy neni pouze systémem jednotlivych cvi-
ki, ale jedna se o smér v mysleni. Lze fici, Ze €lovék se
tozviji zplisobem, jenZ vytvari optimalni podminky pro
soudasny rozvoj téla i ducha. Teprve tehdy jsme schop-
il nalézt svou vlastni cestu.

Cchi-kung pfinasi i specificky zptisob mysleni, ktery
mizeme oznadit jako vaniténi: Nezbytné informace z vniti-
Alho Zivota analyzujeme ve specifickém stavu. K ziskéani
A8chio schopnosti je tieba oteviit energetické dréhy a vniti-
Wl kundly vnimani. Tehdy se zvySuje citlivost ¢lovéka
wlkumzitému pifjmu informace o okolnim svété a dochazi
Jepulaci zdravotniho stavu a zvyseni intelektu.
~ KaZdy Elovek ma své problémy, jako napiiklad nemo-
' Apatny emociondlni stav. Casto pocitujeme diskomfort

hontakiu 8 urcitou osobou, jindy touzime sdélit n€komu
‘_ Wiyklenky. Toto viechno souvisi se stavem naSeho fy-
o (810 & ducha, ktery se v jeho nitru nachézi.

Mistrivy pFibéh

A preddnt informact nebo viastnich myslenek druhé-
Yl ku poudiviame Fec, mimiku, polohu téla ... Jak ndm
e kontaktw pomdhaji cviky cchi-kungu?

25 =



== Sii Ming-tchang, Tamara Martynovovd =———

Je znamo, Ze velkou édst informaci z okolniho pro-
stredi ziskavame pomoci zrakovych a sluchovych organii.
Objevi-li se zavazné poruchy v jejich cinnosti, stavd se zis-
kavani informaci z okolniho prostiedi velmi obtizné. PFi-
Jjatou informaci je treba uchovat ve védomi. Na zdkladé
Jejtho zpracovani mohou vznikat informace zcela nové, jez
se poté stavaji majetkem urcité osoby.

Existuje celd Fada metod, jak pFendset informace —
vypravéni, psani, kresleni, grafické ¢i zvukové vyjadrent,
gesta, mimika. V tomto momenté muze nastat cela rada
problému, pricemz nékteré z nich velmi vystizné demon-
strovaly pred nékolika lety zavérecné pisemné zkousky, kte-
ré skladali posluchaci mych kurzii. Chtél jsem, aby napsa-
li, jakym zpusobem hodlaji jako , budouci instruktori*
vzdélavat své Zaky.

Neékteri se s ukolem vyrovnali velice dobre. Vypravé-
li 0 svych myslenkach, kreslili doprovodné obrazky a sché-
mata. Ti, jejichz uroven byla vyssi, nebyli schopni dosta-
tecné presné a vystizné vyjadrit své predstavy na papire,
coz miizeme objasnit za pomoci cchi-kungu. Myslim si, ze
i mnozi z vas mate podobné zkusenosti: Premyslite-Ii o né-
cdem, mate pocit, Ze to umite i vyjadrit. Psat o tom je vsak
mnohem sloZitéj§i a nedari se vam to. Tento jev zasahuje
do problematiky transplantace znalosti, do oblasti ¢chi-
kungu.

Jednim z cilit échi-kungu je rozSiFeni intelektovych
schopnosti. Je obtizné vyjadrit obsah svych myslenek —
vznikad dojem, Ze jste ,,jej “ jakoby zapomnéli. Urcité zndte
Fadu téchto pripadu. Zjistili jsme, Ze u nékterych lidi je
mozek velmi aktivni a stdle produkuje nové myslenky a
napady. Slova a obrazy se navic velice rychle mihaji a méni.
Reklo by se, ze je to velmi produktivni. Chcete-li to ale
ztvarnit na papire, jste nuceni to napsat rukou. Pohyb ruky
Jje pomalejsi nez proces mysleni. PiSete-li o tom, na co jste

mysleli pied chvili, informace se ztraci. Rikime, 7e mozek
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téchto lidi je velice hbity, ale ruce pomalé. Cchi-kungem
Ize sladit pohyb ruky a rychlost mysleni.

Vyklad my$lenkového obsahu za pomoci slov je rov-
néz obtizny, protoze musi existovat vztah slov k obsahu
mysli. Podobné je tomu u vytvarnych umélcii: Po absolvo-
vini kurzii éehi-kungu se urychluje proces malby a obrazy
maji vyssi uroven.

Co musite udélat, jestlize mate tyto problémy a po-

tiebujete profesionalné psat? Existuje celd Fada metod.
Jednou z nich je dosaZeni stavu Echi-kungu — rychlost
psani se za této situace shoduje s rychlosti mysleni. V Ciné
myni existuji tzv. ,, échi-kungovi spisovatelé”, kteri produ-
Kyl velmi rychle velké mnozstvi knih, oviem napsany text
Wpadd podivné a objevuje se v ném mnozstvi neologizmit.
Mitdete zkusit psat rano nebo v noci.
Zdd-li se vam tato metoda jesté prilis slozZita, zkuste
Wow, je se zakladd na , stiidani aktivit” — na chvilku
Site psani a vénujete se nécemu jinému a pak se opét
ni vratite.

- Objevuje se i dalsi problém, s nimZ se potyka hodné
Putfebujete néco vysvétlit, sdélit urcitému clovéku
shupiné lidi - jste dobie piipraveni, ale vzhledem ke

i tozdileni neodpovida koneény vykon vaSim pied-

kily zase poticbujete néco vysvétlit svym prate-
lentim rodiny, ale nemate dostatek argumentil
h alov. Tato situace Casto nastava pred zdvaZnym
1 0 nezdvisi na vzdélani élovéka nebo jeho pi-
Iy vysledek se nedostavi.
iy podobného typu ukazuji na blok ve spoje-
o (myslenim) a feci (fe¢ovou reprodukei
0 tou prekdzku v dané draze. Nedochazi k syn-
4 1ol i mydlend, Tento stav Easto souvisi s emo-
Lehi payehickym naladénim a vyvoldva mnoh-
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dy psychické problémy. U déti, jak znamo, tyto problémy
vétdinou nevznikaji — hovofi klidng, beze strachu. Z ust
ditéte vyzatuje jistota. Nesoulad mezi fe¢i a mySlenim je
zatarovanym kruhem: Clovék znejisti, boji se dalsiho ne-
uspéchu a problémy se jesté vice prohlubuji.

Cchi-kungem Ize sladit ¢innost mozku a fecového
kanalu, ov§em schopnosti tohoto druhu se dostavi aZ po
absolvovani étvrtého stupné.

Uméni rychlého vyjadieni my3lenek slovy se nazyva
mluvenym kung-fu. Hovofite automaticky a slova si ne-
vybirate. Zjistite, Ze tento proces neprobiha bezprostiedné
chronologicky (nejdfive myslite a posléze vyjadiite své
myslenky), ale jinak — automaticky fikate to, co si myslite,
a oba tyto procesy probihaji sou¢asné. Kanaly tedy pracu-
ji synchronné.

Druh kung-fu, pfi némz piSeme a myslime stejnou
rychlosti, se nazyva kung-fu ruky.

Mistritv p¥ibéh

Z prvntho stupné jiz vite, Ze ¢chi-kung zlepSuje zdra-

vi a zvySuje intelekt (cvik maly nebesky obéh), zlepsuje

vzdjemné vztahy s ostatnimi lidmi, nebot clovék se zklid-
fiuje ve vztahu k druhym, chdpe jejich problémy a je pri-

praven jim pomoci.

Problémy nesouladu riiznych systémil, o nichz jsme
predtim hovofili, se netykaji zdravotniho stavu. Jednd se
o problémy jiného druhu, jez existuji v riiznych obméndch
a Cchi-kungem je Ize odstranit. Uréité jste se setkali
s pripady, kdy clovék velice dobre pise knihy a clanky, ale

pri rozhovoru ma problémy, obtizné se vyjadruje.

Cchi-kung Cung-jiian

Tento jev se castéji vyskytuje presné naopak; mnozi
lidé jsou vybornymi vypraveéci, ale psdt prosté neuméji.
Jejich Fec oplyva vtipem, jsou komunikativni, jedna se o vy-
nikajici lektory, ucitele, ale s napsanim publikace mivaji
velké problémy.

Dnes, pfi znacném rozvoji techniky, se potize s na-
psanim textu resi snadno — text nahrajeme na magnetofon
W prepiseme ho. Odstranéni problémii viastnim pricine-
nim bez zavislosti na vnéjsich nastrojich je ucelnéjsi.

I'v systému ¢ung-jiian ¢chi-kung existuje specidlni
ung-fu, které se vztahuje na riizné oblasti naseho orga-
Wlemu: srdce, zrak, Fe¢, motoriku, sluch, &ich atd. Rikad-
i, ‘e cviceni cchi-kungu pFispiva k FeSent celé rady pro-
emi, a to nejen zdravotnich. I bez cchi-kungu umime
Mt mnohé iikoly, ale je to casové narocnéjsi. K riiznym
W se pouzivaji rizné tréninkové metody — existuji na-
Whlad Skoly Fecnického uméni, v nichz se probird nezbytna
Wl sasoba a optimalni varianta vykladu. Jedna se o dlou-
Lestu. Pomoct cchi-kungu rozvijite soucasné jak fy-
¥ Wlo, tak i fyziologické procesy, nervovy systém, zpii-
Wlent  dinnost vech systémii se harmonizuje. Za-
§ lusvifet vase osobnost.

Whi-kung lze velice obtizné zaradit ke konkrétnimu
W wboru -~ tvori specificky systém, ktery se vztahuje
' ’k:ponu mediciné, zplisobu vzdélani, k psycho-
im védam. O¢ se tedy jedna? Jeden velmi zna-
lee prohlasil, ze je to véda o moznostech lid-
mu, sémantika.*) (V Ciné vznikla Sémantic-

Wil odpovidajictho vysledku existuje pouze
L praxe -~ mysleni, prace a cvicen.

V Asociaci jsme Fesili tento pripad: Pozvali jsme znd-
mého spisovatele, autora mnoha zajimavych knih. Jeho
pFednaska nebyla uispésnd, nebot nebyl schopen souvisle
mluvit. Jednalo se o typicky problém nesouladu mezi rec‘{ |
a myslenim.

A0 Juko sémantika oznaduje jedna z jazykovédnych

]
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Abychom do cile dorazili nejkratsi cestou, je tieba se
timto systémem zabyvat v dostate¢né mire. Velmi dilezi-
tou ilohu zde plni vyukové metody, ale i metody vnimani,
vzajemny vztah ucitele a Zaka, vztah k samotné vyuce.

U v8ech narodt se vénovala velka pozornost vzdéla-
ni. DneSni problémy jsou velmi podobné problémiim ve
starovéku ¢i stiedovéku. Napiiklad v knize Li-fi (Kniha
obfadl nebo Poznamky k normam chovani) — soucésti kon-
fucidnském kanonu, jenz obsahoval pét knih (1. st. pt. Kr.),
se v oddilu Poznamky k uceni* doditame:

Toto jsou principy Velikého uceni: pozastaveni toho,
co se jesté neprovalilo, budiz nazvano upozornéni,; vyuziti
prthodné chvile — budiz nazvano véasnost; neskdkat
z jednoho na druhé znamenda posloupnost; vzdjemna kon-
trola a podpora kladnych stranek znamend pocit soundle-
Zitosti. Toto jsou CtyFi principy pokroku vzdélani:

Pozastavime-li [Spatnost], az kdyz se projevila, za-
koreni se a uz se ji nezbavime. Zacnes-li pozdé s ucenim,
nedosdhnes uspéchu. Budes-li postupovat v uceni nahodi-
le, bez posloupnosti, ,,smotd* se vs§e dohromady a nezdo-
konalis se. Budes-li se ucit sam, bez pratel, tviyj duSevni
obzor bude zizeny a védomosti chudé. Nebudes-li opatr-
ny, dostanes se do stretu s ucitelem. Piti nici ¢lovéka.
Z téchto Sesti pricin vzdéldni upada. Zna-li uslechtily c¢lo-
vék priciny rozkvetu a upadku vzdélani, mize byt ucite-
lem. Uci-li a vyucuje, zna, ale , neviaci* za sebou, po-

vzbuzuje, ale nebrani, odhaluje [cestu], ale neuzavira ji.
Vede-li a , netahne-li za sebou”, panuje mezi [nim a Zd-

kem] shoda; povzbuzuje-li a nebrani, jde [uceni] lehce,;

odkryva-li cestu, [Zdk] premysli. Shoda [mezi ucitelem a

zZakem], lehkost [uceni], [samostatné] myslenky — toto

vSechno povazujeme za obratné vedeni.

* Zde a dale v knize jsou italikou uvedeny citaty ze starocinské
filozofie. Sebrané spisy, Akademie véd SSSR, Institut filozofie. Vyda-
vatelstvi socidlné ekonomické literatury , Mysl“, Moskva 1972.
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Zaci mivaji étyFi vady. V oblasti védy lidé touzi po-
znat mnohé, spokojuji se ale s mdlem, mivaji neseriozni
pristup a konci v [puli cesty]. Existuji ctyFi druhy nedo-
statkii, nebot [lidé] se lisi [svym] srdcem. Poznds-li ho,
Jsi schopen jim pomoci. Vzdélani predstavuje rozvoj schop-
nosti a zpiisob odstranéni nedostatkil.

Schopny zpévak predava lidem sviij zpusob zpévu;
schopny ucitel predava lidem své myslenky. Je-li Fe¢ zhus-
nd a srozumitelnd, hlubokad a obsazna, neprilis stédra na
priklady, ale srozumitelna, Ize Fici, Ze predava myslenky...

Nejtézsi je naucit se uctivat svého ucitele — poklonit
W Jeho pravdé. Sklanis-li se pred jeho pravdou, lid si uvé-
omi victu k védéni. Pouze z tohoto ditvodu nehledi hospo-
it na svého poddaného jako na poddaného, a to ve dvou
Ipadech: je-li mirny a je-li ucitelem...

Schopny Zdk dosahne dvojnasobnych vysledki, i kdyz
¥ mu ucitel nevénuje. Neschopny zak stihne sotva polovi-
W, | kdvby ho ucitel zahrnul sebevétsi pozornosti. Ten,
klade otazky, slovné obrusuje krehky strom: Zrpo-
ki 81 vybird to snazsi a pozdéji se zabyva i slozitéj§im;
loldi dobé ziska veskerou moudrost besedovanim s [uci-
.V pripadé nesmysinych otazek je tomu naopak. Ten,
schopen zodpovédét otazky, se podoba zFidlu: Do-
| e ho tise, ozve se témér neslysné, uderis-li silnéji,
W hlasitéji a zmlkne pouze tehdy, prestanes-li se ho
U toho, jenz neumi odpovidat, je viechno obrdcené.
Wl cesty védeckého pokroku.
Y Weba klast diiraz na znalosti, které élovék potre-
el ma hovorit pouze tehdy, neumi-li se [Zak] ptat.
Il k osvojent predneseného, lze udélat kratky od-

belnsky udenec-encyklopedista Siin-c* (313-238
1“ Vil ve svych pojednanich fadu nazori na uce-
i ueitele, které jsou i dnes stale aktuélni:
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Clovék vyzraly* jasné Fikd: ,, Ve vzdélavani se nelze
zastavit. "

Nedosahnes-li vysoké hory, nepoznas vysku oblohy.

Wzraly clovek se vzdelava takto: Ve, co pFijima jeho
sluch, uklada do srdce a poté §iFi po celém téle. To se pro-

Jevujev jeho zpiisobech a chovani: V rozhovoru je zdrZen-
livy, jedna opatrné. Je prikladem ostatnim. Malicherny ¢lo-
vek ma ., na jazyku' vSechno to, co prijal jeho sluch.
V ddvnych dobdch se lidé ucili pro své zdokonaleni, nyni
Jen pro efekt. Vyzraly clovék se snazi o své zlepSeni pro-
strednictvim vzdélani, malicherny &lovék se chlubi pred
ostatnimi. Vypravis-li o tom, nac nejsi tazan, jsi ukvapeny.
Jsi-li dotazovan pouze na jednu véc a hovoris-li o dvou,
Jjsi dotérny. Obé vlastnosti jsou Spatné. Odpovéd moudré-
ho ¢lovéka je odpovédi na ozvénu!

Moudry clovék vi, ze nevyucuje-li se pfedmét jako
celek, neni to dobra metoda.

Nyni se objevili lideé, kteFi ,, péstuji* Istivé Feci a zd-
vadné vyroky. Snazi se otupit lidské hlavy, aby nerozpo-
znaly pravdu od [Zi.

Cti zdkony, ale neridi se jimi. Navenek usiluji o vldd-
covu pFizen, hovori od rana do vecera, pisi shorniky. Po-
zndme-li je do hloubky, zjistime, Ze jejich vyroky otupuji lid.

Wivdreji podivna, nepotiebnd uceni, jez nemohou byt
zdkladem pro Fizeni statu. Klamou lid.

Napodobuji své predky, ale neznaji jejich principy,
zdobi sva slova odkazy na minulost, zvelicuji je a Fikaji:

., Toto jsou slova skutecného ¢lovéka minulosti. *

Ta viak nesvédci o ldsce k clovéku. Clovek je od pFi- .:

rody obdaren nadhernymi viastnostmi, ale k ziskani moud-
i i i ) 2 .
rosti je nezbytny i moudry ucitel a jeho vzor. Je tieba si .

vybirat dobré, vérné a srdecné pratele a stykat se s nimi.

* Clovek, ktery cti zakony a tuto povinnost (traktét ptijaty v k0n~ .

fucidnské filozofii).
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Jejich pricinénim narista den ode dne ldska clovéka
k ostatnim. Styka-li se pouze se Spatnymi lidmi, slysi [Zi
u pomluvy. Staré prislovi Fika: ,,Chces-li védet, jaké jsou
voje déti, podivej se na jejich kamarady. Nevis-li, jaky je
tviij viddce, podivej se, kym je obklopen.* Toto vsechno
Wjadiuje, jak nds ovliviiuje kvalita nasich kontakti.
_ Citace z Cuang-c ‘— jedna se o traktat myslenkovych
proudi a staro¢inskych filozofickych pfedstav vznikly pod
Vodenim Cuang-c* (7. st.).
VWpracovani stdle platnych pravidel a nastoleni po-
Wdku si vyzZaduje urcitou cestu. Je tieba nepfetrzité pra-
\vat pro dobrou véc a hluboce chdpat tao. Tim vlastné
wileme lidi. Stari filozofové se domnivali, Ze psani dlou-
Wk pojednani a vedeni dlouhych Fedi je zbytecné a leh-
Wnvslné. Moudry clovék nehovori prazdnymi slovy, ne-
W bezpiredmétné, presné pojmenovava véci. To, co je
Wilteno jmény nebo télesnymi formami, lze vysvétlit.
ini viak nikoli.
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CO STUDULEME NA DRUREM
STUPN) & PROC?

V knize Cung-jiian échi-kung (Eugenika 2002), ktera
se tykala prvniho stupné, jsme hovorili o tom, Ze rozvojovy
blok systému ¢ung-jiian je ucelové rozdélen na stupné ne-
boli etapy, pficemz kazdy ma své zvlastni cile a tkoly.

V kazdé etapé pridavame dalsi informace k jiz zvlad-
nutym, a tak se vlastné dale rozvijime.

Mnozstvi cviki je vzdy v kazdé nasledujici etapé men-
§i — budujeme totiz urcity zaklad, podobné jako zaklady

pravé vznikajici budovy: Cim vy3si budova bude, tim mo-

hutnéj$i musi byt jeji zaklad. Cvicenec se rozhoduje o svém

zaméfeni v budoucnu (8kola zemé, Skola ¢lovéka nebo skola _

nebe — viz oddil Co je to ¢ung-jiian ¢chi-kung? v knize

prvniho stupné), proto i zaklady musi vyhovovat tomuto

pozadavku.
Na prvnim stupni jsme hovofili o tom, Ze z filozofic-

kého hlediska funguje ¢lovek jako ¢lanek mezi nebem a
zemi (obr.1-1), Ze nebe—¢lovék—zemé jsou tii vnéjsi jiiany
(obr.1-2) a Ze jednim z cilt naSeho systému je jejich sjed-
noceni. Tehdy ¢lovék pochopi, co je to vesmir, pochopi
své cile a tkoly na tomto svété. Na prvnim stupni se po-

stupné pripravujeme ke sjednoceni nebe a zemé (cvik vel-
ky strom). Toto cvieni dale intenzivné rozvijime na dru-
hém stupni (opét cvik velky strom, ale dopliiujeme ho o paty
pfipravny cvik a o kozni dychani). Pokra¢ujeme tak dlou-
ho, az pocitime sjednoceni s vesmirem. Tehdy je ¢lovék sku-
tecné ,,celym® ¢lovékem, chape, ¢im je on sam, pfiroda, ves-
mir, jeho sou¢asti, jeho cesta rozvoje, cesta lidského rozvoje

jako celku, tj. vSeho ,,zivého* v §ir§im slova smyslu.
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Mistriy piibéh
Vime, Ze flora a fauna jsou Zivé organizmy. A co nase
planeta Zeme, je ziva nebo neziva? Co to je Ziva bytost?
~ Lxistuji rizné definice. Nékdy Fikame, Ze Zivé je to, co se
pohybuje, méni a roste. Do této kategorie patii téz exis-
lence ducha nebo emoci, jez podléhaji zménam, a samo-
¢jmé pohyb existujici napriklad i v utrzenych kvétinach

Je to pohyb vody, ktera vzlina stonkem vzhiiru.

Na zakladé téchto tvrzeni Ize Fici, Ze Zemé i vesmir se
tahuji k zivému svétu, a podobné jako my maji fyzickou
uchovni slozku. V praxi musime dospét ke sjednocent
W [vzické slozky s fyzickou ¢asti vesmiru a ke sjednoceni
dské duchovni slozky s duchovni sloZkou vesmiru.
Posice cchi-kungu Ize prijmout tvrzeni, Ze Biih je duchem
Who vesmiru. NaSe duse je cdsti vesmirné duse. Z této

lee Je kazdy z nas Bohem. Skutecny vyznam vesmiru
hopime teprve po sjednoceni nasi duse s dusi vesmir-
" K leorii patii i prakticka cviceni.

Shlddaji se z mnoha etap. TFi pocdtecni etapy jsou
Willedité pro lidské zdravi a hodi se pro kazdého z nds.
| chut pokracovat ddle, dostavame se k cchi-kun-
Mo trovni. Viuka neprobihd na spolecnych semi-
A poslucharndch, ale individudlné. Timto zpiisobem
' ’ka tzv. osobnich studentit, Zaki. Nékolik mési-
estovani téchto zaku, zda jsou schopni dale
il, proto zpocatku vyucujeme obvyklym zpiiso-
indtich. Zhruba v pribéhu dvou let vybirdme
schopni dale pokracovat (objevi se u nich
Jenomény, jimiz musi projit).

Yo osm drovai zvilastnich schopnosti. Posledni
plekladu z ¢instiny nazyva prazdnota (va-
e tdchto osmi urovni (pocinaje ctvrtou)
b oy které se vztahuji k oblasti tietiho oka:
Winlost a budoucnost ¢lovéka nebo pristi udd-
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losti, které se tykaji vasi viastni osoby, pritele, urcité ob-
lasti, spolecnosti atd. Je to védoma prdce s jevy. Patii sem
i telekineze, teleportace, kdy premistujeme libovolné pred-
méty nebo ziskavame urcity predmét z jiného mista. Tyto
schopnosti se vyskytuji u nékterych lidi. Po této stiedni
urovni se schopnosti a moznosti jednotlivého ¢lovéka dale
nepredvadeéji z nékolika diivodii:

1. Clovéku, jenz je schopen provddét tuto éinnost, nent
treba nic ukazovat.

2. K udrzeni schopnosti vyssich virovni je zapotiebi
neustale cvicit. Prestane-li ¢lovék se cvidenim, jeho schop-
nosti se snizuji. Hovorime-Ii napriklad kazdy den rusky,
Jjde nam to lehce a normalné. Mame-li delsi prestavku, uz
to neni tak snadné. Totéz plati i v pripadé danych cvicent.

3. Na vyisich urovnich se vyskytuje velice mnoho za-
Jimavych véci, které se zde velice obtizné vysvétluji. Vase

duse miiZe vycestovat do riznych svéti, miiZete se tam se-

tkat s riiznymi bytostmi. Je to velice zajimavé, pokud znate

zplisob, jak se s nimi dorozumét. Obycejni lidé tomu vétsi-
nou nevéri a povazuji to za bachorky. Vysvétleni téchto

procesii bez viastni zkuSenosti je velmi obtizné.

Jak Ize ovérit jejich pravdivost? Napfiklad neumite
Cinsky. Ja umim, nebo alespoii tvrdim, Ze umim. Kdy? za-
¢nu hovorit cinsky, jak posoudite, zda hovoiim spravné, |
zda délam chyby, nebo ne? Existuje metoda, kterd je schop-
na ihned ovérit pravdivost daného jevu? Proto existuje
v této oblasti takové mnozstvi lidi, kteri v tohle vie véFi

nebo neveri.

U nékoho se objevuji urcité pocity, a proto véFi, u né-
koho je tomu naopak — nema ditkazy, a tedy nevéri. Hovo- -
Fim-li rusky, snadno posoudite spravnost mého jazyka.
Hovorim-Ii rusky, asi uvéFite, ze umim i insky. Moznd také
ne. Jak poznate, zda hovorim ¢insky? Nezndte-li cinstinu,

neexistuje metoda, s jejiz pomoci byste to ovéFili.

Cchi-kung Cung-jiian

Uéim-li, jsem schopen nalézt zpusob, jak vyjadrit
myslenky, stavy, obrazy — existuje tedy moznost vzdjemné-
ho dorozuméni v jednotlivych systémech. Stejnou metodu
pouzivam v systému cung-jiian échi-kung.

Na kazdém stupni existuji rizné vyukové metody,
lzné cile a razné ukoly, u kazdého ¢lovéka se objevuji
IL¢ vnitini motivy k vyuce. U vétSiny lidi se jedna o zdra-
ini problémy: problémy s jatry, zaludkem a dvanécter-
ke, krevnim tlakem, imunitnim systémem, nadorovy-
Il onemocnénimi, to znamena potize s fyzickym télem,
mi slovy potize jasné viditelné a diagnostikovatelné.
I8l 1 problémy jiné povahy. Jste kazdy den $tastni?
Vile §patnou naladu, deprese? Mate problémy s tim, jak
vim chovaji déti, rodice a kolegové? Toto vie spada
wblasti vaicho mysleni.

Jednim z cilii ¢ung-jiian échi-kungu je FeSeni zdra-
mleh problémi fyzického téla. Druhym tkolem je
Wlovat nage mysleni do té miry, abychom mohli Zzit
soeldlnich podminkach, v nichZ musime. Je tie-
ladit tak, abychom vyuZili v§echny moZnosti,
b umozZituji se déle rozvijet. Objevuje se schop-
Fleplisobit se, i kdyz by bylo spravngjsi fici adap-
i libovolné podminky okolniho prostiedi.
podminky jsou tedy nezbytné k Zivotu libovol-
Bylontl, zejména Clovéka? Jak to probihd na zemi,
B, Vo spolecnosti?
uattedi, v némz zijeme, musi byt Zivotu pii-
WIVE stav atmosféry, teplota, pfitomnost
y, tostlin atd.

LA avifaL tyde, preziva vzdy silngjsi, *®om st 38)
Wl existovat piithodné podminky, situace
WPtk lud ekonomicka). Nedostatek pracov-
' d Milul v urcité oblasti pfinsi zménu byd-
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schopnosti a moznosti. K tomu je ale nutny trénink fyzic-
kého téla i ducha.

Na prvnim stupni jsme vénovali velkou pozornost
#viceni spodniho tan-tchienu (obr. 1-3), nebot’ bylo velmi
dlillezité aktivovat energii v této oblasti pro zvyseni zivot-

Il wily. Pti cviku velky strom jsme piijimali kosmickou
\orgii a energii zemé a shromazd’ovali ji ve spodnim tan-
ilenu. Pozdéji jsme provadéli pieménu &chi, kladli jsme

' na oblast spodniho tan-tchienu a pfedstavovali si
i horkou ¢ervenou kuli¢ku. Za jakym téelem? K roz-
J¢ nezbytnd zména. Hovofili jsme, Ze jednim z cili
iho stupné je pfeména t’ing (neboli semena) v &chi.
ioct této energie zlep$ime jeji proudéni drahami, ote-
I8 uzaviené useky a obnovime normalni cirkulaci échi
. Cviceni prvniho stupné piispiva ke zlep$eni zdravi,
il imunity, aktivaci ,»Spicich* oblasti mozku. Pravi-
A tegulace sia-tan-tchienu nam dodava velké mnoz-
netgie a cehi.

D 0 mlddez velice rychle zvladnou systém cchi-
uohem rychleji nez starsi lidé. Cim je ¢lovék star-
ol 12né) pocit'uje teplo v oblasti spodniho kotliku
I8l -~ pozn. piekl.) a jeho vzestup. Po Ctyficitce
lenitee se u éloveka snizuje potence, zmensuje se
izl tvorba semene. Mnozi pozoruji, Ze do &ty-
Wil aktivni, ale po &tyficitce &i padesétce se je-
horkil, objevily se nemoci a uz nezbyva tolik sil
| priei jako dfive. Pro¢? Z pozice ¢chi-kungu
v Lo, Ze se objevuje nedostatek semene, tedy
MniZuje se imunita. Cvienim velkého stro-
I dochizi k jejimu opétovnému vzestupu,
fuje potence a pohlavni touha, jinymi slo-
sehopnost vyrazngjsi tvorby semene, jez
| #ivotni energie a schopnosti piekonéni

li§t€, podobné jako ekologicka katastrofa (ze-
métreseni, povodné, sopecna ¢innost), i kdyz
u fady ZivoCiSnych druht a u ¢lovéka je vy-
soka piizptisobivost. Clovék je schopen se pfi-
zplsobit v§emu, dokonce i pfijmu vesmirné
¢chi.

Nejdilezit€j§imi lidskymi vlastnostmi jsou vysoky
intelekt, moudrost a schopnosti ziskané zvladnutim systé-
mu ung-jiian Echi-kung. V systému ¢ung-jiian échi-kung f
se vyuzivaji takové metodiky rozvoje intelektu, které
niam umoziuji adaptovat se na jakékoliv prostiedi.

V knize tykajici se prvniho stupné jsme hovofili o tom,
Ze tento systém je komplexni, bere v uvahu vechny stran-
ky lidského byti od ozdravéni organizmu a 1é&eni nemoci
az k filozofickym koncepcim, které se tykaji usporadani
sv€ta a mista, jez zaujima ¢lovék ve vyvoji vesmiru. Zna-
mena to tedy, Ze cile tohoto systému musi sméFovat pie-
devSim ke zlepSeni lidského zdravi a zvySeni intelektu
a Ze zdkladnim cilem cvieni je rozvoj sebe sama a lep-
8i Zivot. i

Co to znamena rozvoj sebe sama?

Jedna se o zvéteni zivotniho prostoru. Nyni (diky
technickému pokroku) jsme mnohem vyspélejsi, nebot
radio, televize, internet nis pravideln& informuji o déni
v ostatnich zemich. Pokud v systému ¢ung-jiian &chi-kung
dbame na vlastni rozvoj, umoziiuje nim to ziskat dalsi

* Napfiklad v populaci jelenil jsou vici uréitymi sanitéti: Je-li
jelen velmi slaby, stary nebo nemocny a nemiize utéci, stava se kofisti,
Takto se reguluje Eetnost populace v uréité oblasti a chrani se jeji geno-
fond. Je zndmo, Ze pfi nepromysleném lidském zdsahu se mnozstvi vikii
v jednom z regionli zmensilo (odstfelem), Getnost jelent nejdiive vzrost-
la, ale potom se rychle sniZila, protoze preziti slabjch a nemocnych
Jedincii ovlivnilo kvalitu potomstva a v koneéném disledku pfispélo
k vymirani populace. Proto je pro Zivo&iiny svét jednou ze zékladnic 1
podminek preZiti — byt siln&j§i a odolngjii nez druzi.
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Cviceni cchi-kungu byva zpocatku obtizné, a to do té doby,
nez se u ¢lovéka nahromadi dostateéné mnozstvi energie.
Tato vnitini energie se po draze malého nebeského ob&hu
dostava az k mozku. Ve skutecnosti dochazi k rozsifeni
funkce péti smyslovych organa (zraku, sluchu...).

Tim v§im jsme se zabyvali na prvnim stupni.

Druhy stupeii spociva ve zvyseni a aktivaci ¢chi uvnitf
naseho organizmu. Clovék obvykle nevi, jak ma s &chi pra-
covat. Zkoncentrujeme-li ji do pfili§ malého objemu, po-
doba se sluneénimu svétlu, které odrazime Gockou. Pokud
tento proces nezvladneme, rozptyli se. Mnozi vidi prvni
troveti ¢chi v podobé oblacku. Cchi druhé trovné se po-
doba svétlu, pfi¢emz s timto jevem se setkime na druhém
stupni.

Jednim z cild druhého stupné je pfemeénit svou vlast-
ni energii v silu.

Z tohoto divodu se zabyvame cung-tan-tchienem —
stiednim tan-tchienem (obr. 1-3). Z energetického hledis-
ka ma cchi specifické vlastnosti, které 1ze transformovat
v silu. .

Na prvnim stupni jsme hovofili o tom, zZe ,,échi* se
z ¢inStiny preklada mnoZstvim vyrazil, jako napiiklad
vzduch, voda, plyn, atmosféra, oblak... Obvykle se podo-
ba proudu nebo vétru. Ale vitr miva rizny charakter. Leh-
ky vanek stézi pocitime, uragan smete vse, co mu stoji v ces=.
té — jsou to mohutné, velmi silné vzdusné proudy. /

I my musime mit velmi silnou energii (jako uragan),
kterou je nezbytné kontrolovat védomim. Bez odpovidaji-
ci sily by nebyla schopna provést dilezité zmény a trans-
formace v nasem fyzickém téle. !

Mnozi lidé zabyvajici se ¢chi-kungem procvicuji po
ze energii, coZ oviem neni spravné. Upevnite si sice své
zdravi, ale nebudete dostateéné silni. PouZijete-li k 1éce N
pacienta pouze energii, dojde ke zlepSeni, ale za urditot
dobu se nemoc vrati. Energie napomaha k tomu, Ze se otes

.1} Thi tan-tch
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Sang-tan-tchien — vrchni kotlik. Nachézi
se v oblasti hlavy (hypotalamu), na tirovni

EFHH oboti (tam, kde Indové umistuji gerveny

bod).

Cung-tan-tchien — stfedni kotlik. Nacha-

rll ﬂ[ﬂ zi se v oblasti hrudniku (stfed umistén

v oblasti prsnich bradavek).

Sia-tan-tchien — spodni kotlik. Najdeme

F Pl' [H jej v oblasti pupku a malé panve (stfed je

tésné pod pupkem).

ieny

i dedhy a &chi v nich bude 1épe proudit, zlepsi se cirku-
s kive v cévéch, ale prakticky k zadnym dal$im zmé-
Jedojde. Je-li energie pfeménéna v silu kvili léé‘eni,
wenéni pravdépodobné zcela zmizi, protoze silou
| ke zménam ve fyzickém téle.

f { _— Cchung-maj
Paj-chuej

Sang-tan-tchien

Sl mag

dl
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Na prvnim stupni jsme se naucili shromazd'ovat a kon-
centrovat energii.

Ukolem druhého stupné je pFeména této energie
v silu, coZ zpiisobi zmény ve fyzickém téle (ve stfednim
tan-tchienu).

Jednim z cili ¢ung-jiian échi-kungu je otevieni dra-

hy &chung-maj (obr. 1-4) — cesty, jejimZ prostfednic-

tvim odchazi duch z téla.

Lidé se nékdy o tomto procesu (odchod ducha z téla) -

zminuji*. Pro mnohé z nich piedstavuje naprosto realny
fakt.
V jakém piipadé k nému dochazi? Je-li télo slabé,

duch odejde snadno. Jestlize je Elovék nemocny, provazi |

tento jev ztrata védomi. K poznéni sebe sama a vesmiru je
tfeba zvladnout svého ducha a télo. Je tfeba cvicit v takové

mife, aby byl duch schopen odejit z téla a vratit se zpét.

Musime umét tento jev védomé regulovat (obr. 1-5).

Pieménujeme-li energii
v silu, pfemist'ujeme ji drahou
¢chung-maj, kterou jsme
schopni oteviit po celé délce.

Na druhém stupni po-
stupné otevirdme cestu mezi
spodnim a stfednim tan-tchie-
nem. Energie ze spodniho tan-
tchienu stoupa do oblasti stfed-
niho tan-tchienu. Otevieme-li
cestu ze spodniho tan-tchienu
do stredniho, 1ze jejich ener-
gii sjednotit. Tento proces mi-
Zeme uskuteénit pomoci cvi-
¢eni Echan-cuo.

hodou, je velmi detailn& popsan v knize R. Moodyho, Zivet po Zivol
(Sofia, Kyjev 1995) a Artura Forda, Zivot po smrti (Lenizdat 1991).
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Na tetim stupni pokradujeme v tomto cvieni —ener-
gie stoupa jesté vyse do oblasti vrchniho tan-tchienu. Toto
cvideni ndm pomaha ziskat informaci, jeZ je zajimava pro
kazdého z nas: Co se stane po nasi smrti, existuje-li dalsi
Jivot a reinkarnace.

Neprojdete-li druhym stupném, nelze cvicit tieti stu-
peii, nebot’ méte pouze malé mnoZstvi energie. Na druhém
Mupni je proto tieba otevfit stfedni tan-tchien. Z tohoto
dlivodu cvi¢ime na druhém stupni velky strom.

Jednim z cilii cvi¢eni na druhém stupni je vytvo-
it cestu k tomu, aby na§ duch mohl védomé opustit
lo — oteviit dsek drahy ¢chung-maj mezi stfednim a
yodnim tan-tchienem. Pokud duch odejde védomé z téla,
0 spatiit rizné vesmimé Grovné a uvédomit si, jaké mis-
y nich zaujimame. Pochopite, k demu dochazi, kdyZ €lo-
k umira a k ¢emu dochézi pti narozeni. Méli bychom si
Jem zvolit misto své smrti, k E¢emuZ nam systém ¢ung-
i ddva Sanci.

P'o tfetim stupni, kdy se draha &chung-maj zcela ote-
, dochdzi u mnohych cvigenct k védomému odchodu
i, Po absolvovani &tvrtého stupné je ndm vse jasné.
ly J¢ tfeba si uvédomit cil svého jednéni. Toto plati jak
hlast védy a Zivotni styl, tak pro libovolny druh tré-
i lyzického téla i ducha.

Histray pribéh

Wl velmi casto uvazuji takto: Budu-li cvicit, mozna
| Wisoké tirovné, a nebo také ne. VynaloZim na to
Y. Predpokladam, ze v mnoha zemich lidé Cetli
ﬁbﬂskﬁt'h historek a pribéhii. Lama si sam urci
Wit u svého nového zrozeni. Cvicite-li cchi-kung,
W 4l lroven své energie a své schopnosti. Nedo-
wuldenim tplného vrcholu svého Zivota, zanete
lelm Yivotd od té chvile, do které jste dosli
dgefleim, Cvideni ma vztah nejen k nasemu




telu, ale i k duchu. Nas duch se po odchodu z téla vract
zpét, coz si muzete ovérit na jednoduchém prikladé: Ne-

kteri lidé jsou schopni si pFi cviceni osvojit velké mnoZstvi -
véci za kratkou dobu a vse chapou, jini cvici velmi dlouho
a chapou méné. U téchto lidi se objevuji riizné schopnosti

a ruznad uroven, z niz pri cviceni vychdzeji. V jedné porod-

nici se nap¥iklad rodi mnoho déti, ale kazdé z nich je jiné.
Dnes vime, Ze nase viastnosti neziskavame jen od rodici. |
Existuje jesté cosi, co je spojeno s nasim duchem a co je
tFeba rozvijet, utuzovat a starat se o to stejné jako o fyzic-
ké télo, k cemuz je nezbytna energie. Pokud nebudeme mit.
v téle dostatecné mnozstvi energie, nemiizeme ovladat pro-

cesy, které v ném probihaji.

Z prvntho stupné vime, Ze existuji tFi faktory, tFi riiz-

né struktury energie, jimiz je tfeba se zabyvat v systému
¢ung-jiian cchi-kung. Prvni uroven se oznacuje jako ting
a souvisi s DNK a RNK — zavisi na ni intenzita na§f§;votn
energie. Druhou tiroveii piedstavuje échi — spojuje v sobé
materidlni, energetickou a informacni sloZku.
Treti struktura se nazyva Sen— jednd se o nejvyssi eners
getickou uiroven, kterd je chapana jako syntéza ducha, dusé
a védomi. VSechny tri urovné si postupné osvojime. _
Duch a fyzické télo jsou nyni sjednoceny v jeden ce
lek. Péstovdni systému cung-jiian predpokldadd rozdéleni
téla a ducha, které je tieba v p¥ipadé potieby zviadat
Dostaneme-li se na tuto tiroven, jsme schopni kontrolova
procesy ve svém téle. Nachdzi-li se nds duch ve fyzickén
tele, neuvédomujeme si celou Fadu véci a jevi, protoZe jS
omezovani vnimdnim smyslovych organil. !
Jakym zpiisobem lze toto viechno kontrolovat?
Kdyz mné bylo asi tiindct let, jeden z mych spoluze
kit umiral v nemocnici a ja jsem tam byl s nim. Lékari h
reanimovali. Poté vypravél, Ze se nékde prochdzel a ney
proc se vratil. Rekl také, Ze 1éky nepotiebuje a chee se tai
vratit zpeét.
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Je tieba cvicit pro zlepseni zdravi a pro ziskani schop-
Wosti kontrolovat vyse zminény proces pFechodu. Analy-
w vysledkit mnohaleté praxe bylo zjisténo, Ze uvnit na-
ho téla existuje uréitd drdha, kterd se nazyva cchung-
(Cchung znamend tistFedni) a kterou lze otevFit viastni
Wergil. Duch je schopen se po této draze pohybovat a odejit
W ¢ ¢la. Kromé échung-maj je tieba jesté otevrit bod
\chuej na temeni. U novorozence neni vyvoj lebky do-
Wen a v nékterych mistech jsou neosifikované tseky
wlované jako praminky, * pricemz nejvétsi z nich se na-
{ wa vichni éasti hlavy (obr. 1-6). Je to misto, kudy
Vehazi do téla.

os frontale predni (¢elnf) praminek

sutura frontalis

\ Rl

tuber frontale

zadni (tyIni) praminek

0s occipitale

W novorozence, pohled shora

6 praminki: Dva z nich lezi na stfedni linii
p‘mvé jsou na boku. Nejvétsi praminek je pfed-
l'o‘ll' i zurhistih ve druhém roce Zivota. Ostatni za-
l\ry mezl kostmi lebeéni klenby se zaginaji
_ llvmn i vylviii zubaty Sev v sedmi letech. Zesi-
Wil Ay G lebedni klenby zacind v riiznych oblas-

0 0 lvh do KO let, Proces zartistani $vii je indivi-
W . kly u atared byly viechny Svy dobie patr-
! kv, Medicina 1987.)

.l,
.\
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Tento usek postupné ,,zarista" a duch nemiize z téla
ven. Otevira se opétovné az béhem smrti (je to pravé misto
odchodu ducha).

Existuji dve cesty, kterymi duse v dobé smrti odchazi
— body paj-chuej nebo chuej-jin. Osahate-li mrtvému hla-
vu a nohy, zjistite, Ze u nékoho ziistavaji nohy a podbrisek
teplé a hlava studend (temeno), u druhého to miize byt
obracene — hlava tepla a nohy studené (tepla cast pred-
stavuje misto, kudy duse opustila télo).

Oblast kolem bodu paj-chuej ziskala nazev tchien-men,
coz znamend ,,nebeska brana* nebo ,, brana do rdje*, a ob-
last kolem bodu chuej-jin je zase oznacovana jako ti-men —
. zemska brana“ 3, ] nebo ,,pekelnd brana” X 17 .

Na druhém stupni se ucime budovat cestu, po niz miize
duch opustit telo, behem zivota ji vybudujeme a po nasi smrti
se duch dostane jejim prostiednictvim do jinych svétil.

Hlavnim cilem vyuky prvnich tii stupiii je ote- |

vieni drahy ¢chung-maj neboli vytvoieni cesty, jeZ
umozni naSemu duchu opustit télo. K tomu je zapotiebi
osvojit si tyto zvlastni schopnosti: prace s tFetim okem, tie-
tim uchem a druhym srdcem. Nema-li Clovék oteviené tie-
ti oko, v jiném svété nic neuvidi, l1épe fe¢eno jeho duch nic
neuvidi. Nema-li oteviené treti ucho, duch nic neuslysi.
Treti ucho slysi nejen to, co hovofime tady, ale i to, co
hovoiime v jinych svétech. Aktivuje-li ¢lovek druhé srd-
ce, pochopi libovolny vesmirny jazyk (ve vesmiru existuji

rizné jazyky, stejné jako u nas na zemi; tuto problematiku

probirdme na ¢tvrtém stupni).

Zpravidla jsou lidé mnohem vice informovani o tFetim

oku nez o tretim uchu nebo druhém srdci. Tento fakt souvisi

se skutec¢nosti, ze hodné lidi cosi vidi, ale asi 99 % z nich

nevi, co to znamena. K pochopeni je nezbytné druhé srdce.
Nepracuje-li t7eti ucho, néco vidite, ale nic neslysite
— ni¢emu tedy neporozumite.
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Neexistuje moc lidi, ktefi maji otevien¢ teti oko nebo
treti ucho, ale je§té¢ mnohem méné je téch, ktefi maji akti-
vovano i druhé srdce. Pouze otevieni druhého srdce nam
umozni pochopit vyznam vidéného a slySeného.

Casto je velmi obtizné odlisit uréité jevy od predstav.
Pravdu mohou poznat pouze ti, u nichZ jsou zminéné zony
oteviené.

Mistriiv piibéh

Jednou jsem se v Moskvé vénoval nékolika osobnim
liakiim. Neocekavané se na konci vyuky v okné objevil mla-
iy clovék. Zeptal jsem se studenti, zda jim je povedomy,
lisil se od nich oblecenim. Studenti ho také neznali. Na
oldzku, proc je tady, odpovédél, ze jeho dusSe si vysla na
prochazku a ze uvidél v tomto misté svétlo. Pochopil, Ze
tde probiha vyuka a chtél se ji téz zucastnit. Odpovédél
Jsem mu, Ze mam mnoho Zdaku, kteri uz mohou opustit své
t¢lo a cestovat do jinych svétil, a Ze jd uz nové neprijimam,
protoze proces vyuky s novymi lidmi musi probihat zcela
ud zacatku. On stal dale a nemél se k odchodu. Dodal jsem,
‘e ho vitbec neznam.

Ostatni Zaci nic neslyseli, protoze hovor probihal na
Jinych tirovnich. Rekl mi, Ze zapnu-li ted hned televizor,
dozvim se o ném vic, ponévadz se o ném prave hovori ve
spravich. Rekl jsem Sasovi, svému studentu, aby zapnul
lelevizor, protoze ve zpravach se bude hovorit o smrti ur-
ditého clovéka, jehoz duse ke mné prisla. Sasa mi rekl, zZe
spravy budou za 12 minut. Zasel jsem do kuchyné pripra-
Vit si jidlo a zZaci vyckavali.

Ve zpravach se hovorilo o smrti jednoho horolezce,
ule neukdzali jeho fotografii. Skoda. Hned bychom védéli,
vda to byl on.

Duse, ktera se osvobodila, hleda svétlo a misto, kde
V¢ cvict. Je treba si uvédomit, Ze toto nejsou vtipy ani ba-
chorky.
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Zemrel-li clovék neprirozenou smrti, spachal sebe-
vrazdu nebo byl zavrazdén, jeho duse neni schopna dlou-
hou dobu najit své misto.

Neodejde nahoru ani doli. Nevraci se do kolobéhu
previélent, protoze télo se nedozilo vymérené délky Zivota.
Duse zatim nema své misto a je ji zle do doby, nez prijde
stanovena Ihiita pro smrt.

Tyto duSe mohou ve snu pfijit ke svym pribuznym nebo |

pratelim a fikat, Ze je jim zima, maji hlad nebo potiebuji
penize. Takovyto typ snu vétsinou odpovida skutecnosti.
Ti, ktefi se s tim nikdy nesetkali, nejsou schopni tyto déje
pochopit.

Prednasim ve méstech, mnoho dusi ke mné prichazi |

na vyuku. Také se chtéji ucit. Obycejné se objevuji v noci,
kdy je malo lidi. Vypadaji tak Jako v okamZiku smrti: stej-
ny odév, stejny oblicej. Jednd se o velice casty jev, ktery
znd i Tamara. Kdyz jsem prijel poprvé do Kyjeva, najal
Jsem si byt na levém biehu Dnépru. V noci se tudy pravi-

delné prochazela duse jakési babicky. Vysvétlilo se, ze je |

to hospodyné tohoto bytu, kterd zemiela v neddvné dobé.

Ke cvi€eni je nezbytné dosahnout stavu ticha.
Na prvnim stupni jsme se zabyvali stavem uvolnéni,

sung A . Na druhém stupni se budeme snazit dosshnout
stavu ticha a klidu, ring # — tedy ticha fyzického téla a

védomi, zastaveni toku my$lenek. MiZzeme si tak zlepsit
télesné zdravi, snadno se zotavime po zavazném télesném,
duSevnim i nervovém vypéti. Dostaneme-li se do stavu ti-
cha, objevime i své zvlastni schopnosti a dosahneme vys-
Sich urovni ¢chi-kungu.

Dalsim z cilii cvigeni échi-kungu je tedy dosazZeni sta-
vu ticha.

Na prvnim stupni praktikujeme stav uvolnéni, na dru-
hém stupni stav ticha rozumu, na ¢ >tim stupni nehybnost
a nakonec zastaveni, ting & .

C"cki—kung (f'ung-jiian

Zapamatujte si: V kazdé seriozni praxi existuje pouze
jedna bezpecna cesta: uvolnéni, ticho, nehybnost, zasta-
veni. Jiné cesty neni.

V3echny cviky je tfeba zaméfit na tyto cile. Nere-
spektuje-li je urcity systém, nedochazi k duSevnimu roz-
voji. :

K tomu, abychom dosahli dusevniho rozvoje, z“rrlédh
vy§8i arovné échi-kungu a byli schopni odejit do _]1[15{0]::
svétl, se na druhém stupni vénujeme télnimu dychani, jez
pomaha 1é¢it fadu onemocnéni a zabezpecuje naﬁ.t? t{élo
dostateénym mnozstvim kysliku pfi cesté ducha do :|1nych
svéth. Kozni dychani napomaha k dosazeni stavu ticha, a
navic je to jeden z dal$ich zpisobil piijmu a hromadéni
energie z okolniho prostredi. /

Na druhém stupni uz nepracujeme pouze s kuli¢kou
¢chi, jako pfi cvi¢eni spodniho tan-tchienu na prvnim stup-
i, ale s jin-jangovou kulickou, diky ¢emuz sjednocujeme

vesmirnou ¢chi a échi zemé, a to za pomoci dvou pfiprav-
nych cvika — patého a Sestého. R

Cim usilovnéji cvicime, tim vice se roz§ifuji naSe
moznosti a brzy pochopime vyznam ziskanych schopnosﬁ
u motivaci svych ¢ind, déji a prani. Nerespektujeme-li
ye svém Zivoté obecnd pravidla a vesmimé zakony, nedo-
sihneme Zadouciho vysledku.

Kromé &échi-kungu lIze cviéit fao a te. Pravé z tohoto
dlivodu se seznamujeme s oddilem diagnostiky a léceni.

Mistritv p¥ibéh

Jedna posluchacka mi vypravéla pribéh, ktery se stal
JuJi 73leté matce zabyvajici se cchi-kungem. Byla v koste'le,
\lila se zavienyma ocima, slySela pisné a modlitby. Stala
didle bez hnuti se zavrenyma o¢ima a pied sebou uvidéla
‘lovéka s cernym pruhem pod pateri. Oteviela oéi a rov-
nou se ho zeptala, zdctmema probléemy s pateri. Nejprvev
untomaticky odpovedel, ze ano, a posléze se na ni divné
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a podezrivavé podival. Potom si Zena uvédomila, Ze se na-
chazi v kostele pri bohosluzbé, a nikoli na semindri, a ze
byla zcela nevédomky svédkem nemoci naprosto ciziho ¢lo-
véka. Vratila se domi a vypravéla o tom své dceri. Na se-
mindre chodila pouze proto, Ze ji to zajimalo, a jakozto
ucitelku fyziky ji vitbec nenapadlo, Ze by tim mohla ziskat
néjaké zvlastni schopnosti.

To, co se uéime na seminarich, rozhodné nepatii do
oblasti sci-fi. Ale cloveék, jenz tento systém neznd, nékteré
véci prosté nechape.

Diagnostika a lé¢eni se vlastné vztahuje k pocatecni
urovni, jez se tyka terapie mySlenkovymi obrazy, a detail-
né se vyucuje v druhém bloku ¢ung-jiian échi-kungu.

Prvnim predpokladem je, Ze ¢lovék musi byt v nez-
bytnych situacich schopen pomoci sam sobé i druhému
¢lovéku, jinak nedosihne vysSich trovni. Zijeme prece
v ur¢itém prostredi a jsme s nim spojeni rozli¢nymi zpu-
soby: piibuzenskymi, socialnimi a ekonomickymi vazba-
mi. Musime tedy byt schopni poskytnout pomoc druhému,
coz patii také k praktice ze.

50




> na-
aze
9 clo-
7 se-
0Zto
uskat

' do

itere

=Cni
tail-

Ncz-
cmu
€ce
pli-
Da-
o,

Cchi-kung Cung-jiian

CO € 70 WU

‘I.E Pii praktikovani jakéhokoliv systému si musime ujas-
51 nithlavni a vedlejsi cile. Z prvého stupné uz vite, Ze

mame k dispozici zakladni, pfipravné, pomocné a
dopliujici cviky.

V Cung-jiian échi-kungu se to nejdilezitéjsi vyjadiuje
¢inskym slovem wu. Ur¢ité se fada z vas setkava v Zivot€ se
situaci, kdy jste nuceni ihned fesit uréity problém. Obvykle
je tieba respektovat vychozi situaci — existuji riizné cesty.

Pii feSeni problému vyuzivate znalosti a zkuSenosti
lidského rodu. Co jsou to vlastné znalosti? Jedna se o in-
formaci ziskavanou kazdodenni zkuSenosti, z knih nebo
od jiné osoby, jez uz podobnou situaci fesila. Znamena to
tedy, Ze uz dfive existovalo néco podobného a vy se tim
mizete nyni inspirovat. Kazdy z nas disponuje velkym
objemem znalosti, které¢ jsou velmi riznorodé. Napfiklad
je-li venku chladno, oble¢eme si odpovidajici odév, ktery
se li3i od obledeni pro teplé podasi. Vime, jak voni rize,
jakou chut’ maji brambory nebo maso. Vime, co je to kov,
mineral, elektifina. V8echno jsme se uéili ve 8kole a setka-
vame se s tim v kazdodennim zivoté. Veskera nae aktivi-
ta se téméf z osmdesati procent odehrava na zékladé kaz-
dodenni zkuSenosti.

Na jejim zakladé jsme schopni feSit vétSinu svych
problémiti. Pouze pét procent lidi nemd chut’ feSit problé-
my zplsobem, ktery je jiz ovéfeny. Chtéji ve udélat prin-
cipidlné nové, principialné zcela jinak.

Mistrity pribéh
Institut, ve kterém pracuji, se zabyva vyzkumem lid-
ské populace, jenz se provadi riiznym zpiisobem. Existuje
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nékolik kategorii lidi. Napiiklad nékteri univerzitni profe-
sori disponuji vysokym rozsahem znalosti, ale za cely sviij
Zivot nic zasadntho neobjevili. Existuje i druha kategorie,
Jjez sice nema prilis velkou zasobu védomosti, ale je schopna
zasadnich vynalezit a objevil...

Je jasné, ze pri dobre vybudovaném systému vyuky
a vazném zajmu studentu lze vyuzit velkého mnozZstvi zna-
losti, ziskat velky pocet informaci a naucit se hledat po-
trebnou informaci pro svou ¢innost. K vytvoreni nového je
ale treba i tviirciho pFistupu, kterym disponuji védci a vy-
nalezci.

Téchto lidi je celkem asi pét procent. Jejich.mozek se
lisT od ostatnich — mozkové buriky jsou velmi aktivni a rych-
le se obnovuji, mozek je ve vétsi mire zbrazdén. Cim jsou
ryhy hlubsi, tim je povrch mozku vétsi. Existuji i jiné odlis-
nosti. Na zdkladé celé struktury cviki ¢chi-kungu se u clo-
véka méni mozkova struktura a zarazuje se do zminénych
péti procent. Vyzkumy byly provadeény riiznymi metodami,
i elektroencefalografii. Ve srovnani s cviéenci échi-kungu
ma bézny clovék slabou mozkovou aktivitu, proto nelze
vyclenit konkrétni useky. Dostane-li se cvicenec do stavu
ticha, mozek se aktivizuje, a Ize tedy vyclenit struktury jin
a jang a rozlisit ruznou aktivitu mozkovych zon. Proto Fi-
kame, zZe jednim z cilit cchi-kungu je zvyseni tvitrcich schop-
nosti, intelektu a moudrosti. Pri zvySeni moudrosti se zvy-
Suje téz pamét a chapani. Z tohoto ditvodu se systém cchi-
kung odliSuje od jinych vyukovych systémii, protoZe zis-
kavdite nejen znalosti, ale zvySuje se i schopnost mozku.
tviiréim zpiisobem pFetviret informaci. Systém cchi-kung
neni urcen pouze ke zlepseni zdravi, ale téz k vyvoldni zmén
fyzického téla a mozku tak, abychom ziskali moudrost, ro-
zum, schopnost tviircim zpiisobem pracovat s informaci a toto
vSe vyuzili ke zméné svého Zivota.




Cchi-kung Cung-jiian

TICRO MYSL

Na prvnim stupni cvi¢ime stav uvolnéni a na dru-
ﬁ hém stupni nacvi¢ujeme stav uklidnéni a ticha
mysli, zastaveni myslenkového toku.

Znamena to, ze t&lo, védomi a rozum musi dosah-
nout stavu ticha, k ¢emuz oviem nestaci, Ze se nehybete
a nehovorite. Ticho je stavem, ktery vychazi z vaSeho
nitra. Ticho je druhem rovnovahy. Tomu odpovidaji do-
provodné jevy.

Cvidenec pfestava vnimat své télo — jako by zmizelo.
Nejdfive vnima jeho lehkost, pozdé€ji uz nevnima nic.

Je velmi obtiZné vyjadfit, co znamena vyraz ,.ticho®.
Pfesny smysl tohoto stavu vam nepopisi zadna slova. Veli-
ce priblizné lze fici, Ze se jedné o Giplné uklidnéni téla a ve-
domi, pfi¢emz lovéku se nevnucuji Zadné myslenky a celé
télo je uklidnéno. Nevyskytuji se béZné pocity.

Clovék zadina pocifovat praci svého srdce — slysi
nejen jeho Gdery, ale zvla$tnim zplsobem pocituje jeho
aktivitu a pohyb energie uvnitf t€la. Télo uz neexistuje,
neexistuje ani mistnost, ani domov. Jste sjednoceni s ves-
mirem a v ném se dale rozvijite. Jste vlastné jednolitym
celkem. Energie proudi uvnitf téla v souladu s jejim pohy-
bem ve vesmiru.

V tomto rozpoloZeni se snaze pfekona i jakakoli ne-
moc, protoze rozum, védomi, jeZ se dostiva do stavu ti-
cha, nebrani volnému pohybu &chi uvniti téla. Teprve teh-
dy dochazi k otevieni daldich smyslovych kanalt - tFetiho
oka, tiettho ucha a druhého srdce.

Velmi hluboky stav ticha asto pfechizi do stavu
nehybnosti, v némz dochézi k odchodu ducha a zacina
pracovat tieti oko, teti ucho a druhé srdce.

——————— ] eee————
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Velmi dobrou metodou k dosaZeni ticha a nasledné
nehybnosti je dychani.

Mistriv piibéh

Dosahnout nehybnosti je mnohem obtiznéjsi nez prak-
tikovat stav ticha. Nehybnost mnohdy nastava az po jedné
¢i dvou hodinach tichého cchi-kungu. Nékdy k ni dojde
thned po zacatku, i za nékolik sekund. Télo je lehké, jako-
by prizracné. Vznika pocit volnosti. Tento stav posléze
zmizi a trva del$i dobu, nez se obnovi.

Neékdy se stava, ze neprijde viibec. Pro¢? Myslime-li
na ni ve zvysené mire, narusujeme tim vlastné jeji pribeh
i stav ticha. Dosazent nehybnosti neni zrovna nejjedno-
dussi, jinak bychom jiz davno byli schopni navstévovat jiné
sveéty. Je k ni zapotfebi vice ¢asu.

Lécit nemoci je snazsi nez diagnostikovat. Léceni je
vlastné prace s energii. Jeji nahromadéni a vaimani nent
tak slozité. K diagnostice je treba ,,vidét ', je nezbytné rych-
le dosahnout stavu ticha, a nékdy i nehybnosti. V téle musi
byt ticho a klid, nesmi zde prekazet Zadné emoce. Dosta-
nete-li se do stavu ticha na nékolik minut, staci i tato krat-
ka doba k diagnostikovani problému. V tomto stavu lze
spatrit i jiné svéty.

K uspésnému zivotu je treba péstovat tichy cchi-kung,
ale i kung-fu, tchaj-ti-cchiian nebo sport. Budeme-li cvicit
pouze statické cviky, télo se oslabi, nebot pri dlouhém ne-
hybném sezeni se zhorsuje pritok krve v cévach a celkové
zdravi. Sport je velice diilezity. Optimalni variantou je
praktikovat tichy échi-kung a stejné dlouhou dobu vyuzit
pro sport a dynamické cviky. Vénujeme-li se delsi dobu
pouze jedné varianté, neni to dobré.

K dosazeni vysoké urovné je treba pravidelné prova-
dét tichy cchi-kung. Miizeme jej péstovat pouze za pred-
pokladu dobrého zdravotniho stavu, nikoli dobrého jen ze
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subjektivniho hlediska, ale i na zakladé objektiv{u'tch uka-
sateliz. V tomto pFipadé Ize cvicit vieze i vsedé mésic, nebo
dokonce dva. Vénujeme-li se navic ndrocnému sportu, do-
chdzi k uinavé. Tehdy velice snadno dosdhneme ticha a ne-
hybnosti. Pokud dlouho sedite nebo leZite a nedosahu,fere
stavu ticha, vénujte se sportu nebo si zajdéte na diskoteku.
Jakmile se unavite, vrat'te se ke cvicent.




O ROYROYAZE A NEROYNOYAZE
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— E V prvni knize jsme se zabyvali vysvét-
lenim &chi-kungu z celkového pohledu
a’systémcm cung-jiian &chi-kung pouze
Castecné. Hovofili jsme o tom, Ze z po-
zice soucasné védy Ize kun g-fu charak-
terizovat jako uméni &loveka pracovat
s energif Echi, jako urity parametr. Ten-
to parametr souvisi se tfemi faktory: si-
TR l(?u, rychlosti a ¢asem, pfiGemz chapani
’ sily se zde 1i8i od obvyklé predstavy o sile.
Doslovny preklad z ¢intiny znamena ,,duchovni sila®. Ale
na zakladg vysledka védecko-vyzkumné prace specialistii
raznych zemi bylo zjisténo, Ze tato sila souvisi se stavem
bunék uvniti na?;cho t€la. K dosazeni schopnosti a dobré-
ho zt‘iravi musime rozvijet ty sily, ten druh bunék, s nimz
souvisi tato sila.

.,U kazdého ¢loveka existuje od narozeni dostategné
mnozstvi energie. Ne kazdy je ale schopen ji vyuzivat.
Pokud bereme ¢chi-kung jako védu, lze fici, Ze vSechna
tato vysvétleni jsou blizk4 fyzice.

’ UréiFé Jste se setkali s pfipady, kdy se ¢lovek po dlou-
h.e nemoci uzdravil a objevily se u ngho i riizné schopnos-
ti. Po narozeni je Clovek zpravidla zdrav, jin a jang jsou
v rovnovaze. Pfi jin-jangové rovnovaze ma ¢lovék velmi
sﬂpou energii, ale jeji vyuziti ke specidlnim céeliim je vel-
mi obtizné. T&lo a védomi takového Clovéka jsou zcela
v poradku, jak z hlediska 1ékafského, tak i v poméru k os-
tatnim lidem.

| ,Po nemoci se rovnovaha naruSuje: Stav &loveka se
meni. Trva-li tato porucha delgi dobu, neexistuji-li uréité
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faktory k obnoveni ztracené rovnovahy, pocitujeme dis-
komfort, zda se nam, Ze néco neni v pofadku. Celkoveé uz
ale nejsme schopni zvladnout procesy v téle a ve védomi.

Vzdy je tieba podporovat vychozi rovnovazny stav,
a je-li naruen, vracime jej cvi¢enim do vychozi polohy,
nezavisle na tom, zda byly poruchy vyvolany zménami jinu
nebo jangu. BéZna rovnovaha je obvyklym stavem, pfi
némz nedochéazi ke vzniku mimofadnych schopnosti.
K jejich pruikazu je zapotiebi zmény rovnovahy.

Mistriv piibéh
Ani ja nemohu v rovnovazném stavu ucinit z pohledu
obycejného clovéeka néco neobvykiého. Teprve kdyz stav
zménim, objevi se moje zvlastni schopnosti. Pri diagnosti-
ce ménim sviij vychozi stav, veSkerou svou energii zvedam
do oblasti tFetiho oka a zacinam se divat, ale uz ve zmeéné-
ném stavu. Odév ¢lovéka nemd v této chvili vyznam: Vi-
dim vnitini orgdny a mohu se naladit tak, abych spatril
procesy v jednotlivych bunkach. Lécite-li pacienta rukou
v normalnim stavu, ruka nevyzaruje nic. Kdyz jsem videl
sdam sebe na videu béhem vyuky, nepoznal jsem se, nebot
Jjsem byl pFi vyuce ve zménéném stavu. K léceni ¢i vyuce je
tfeba dosazeni nerovnovahy — jinak budou vysledky neu-
spokojivé. Objevil jsem toto: Dosdhne-li ¢lovek stavu ti-
cha a uklidnéni, jeho télo je v jin-jangové rovnovaze.
Z tohoto duvodu cvicime velky strom. Lécite-li pacienta,
dochazi jednoznacné k naruSent rovhovahy a vase chova-
ni a aktivity mohou byt v daném momentu pro vds napros-
to nepochopitelné. Cvicenim otevirdte urcity usek drahy
¢échung-maj mezi obéma tan-tchieny, a tak viastné pripra-
vujete cestu pro odchod ducha. Jedna se uz o nerovnovaz-
ny stav, o prechod z rovnovazného stavu do nerovnovaz-
ného a naopak. Budete-li cvicit, pochopite zpusob, jak zis-
kat energii k poruSent rovhovahy. Soucasna véda nevi o drd-
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ze ¢chung-maj prakticky nic, a proto ji nenajdete na aku-
punkturnich mapach. Pracuje se s ni pouze v nékterych
systémech cchi-kungu.

V budoucnu bude mozna vynalezen pristroj, ktery
bude schopen otestovat povahu této drahy. V dobé, kdy se
rozpracovavala metoda kozniho dychani, zpiisoby precho-
du z jednoho stavu do druhého, neexistovala termojader-
na fyzika. Zakladni teorie je tataz pro vsechny tyto proce-
sy... Proto ¢asto premyslim o tom, ze teorie je celkové pou-
ze jedind a vyuZiti jejich jednotlivych casti dava zcela jiné
vysledky. Viechno zavist na celkové urovni kultury, na tom,
odkud jste prisli na tento svét, a na chapani své ulohy v ném.




Cchi-kung Cung-jiian

OTRORTE

\ﬁ Kazdy clovek, ktery se vyda cestou seriozni du-
L chovni praxe, zvlast¢ v systémech Echi-kungu,

musi cvicit tao a te. V piekladu z ¢instiny to zna-
% mend, Zze chovani ¢lovéka, jeho charakter a vza-

jemné vztahy s ostatnimi lidmi musi byt provaze-
ny diistojnym chovanim, dobrem a moudrosti. Clovék musi
byt upfimny a otevieny a musi byt vzdy pfipraven pomoci
druhému. Abychom mohli dosahnout vysoké urovné ¢chi-
kungu, je tieba v sobé tyto vlastnosti péstovat.

Existuji etapy v dosaZeni ur¢itych arovni. Pro kaz-
dou nasledujici je pro cvi¢ence nezbytny podnét ¢i pomoc
ulitele. Pouze energie, ktera se dostane do jeho vlastni
struktury, a ,,vys§i“ informace mu pomiiZe dosahnout
odpovidajici urovné. Ucitelé jsou ndpomocni jen tehdy,
dostal-li se ¢lovek skuteéné na cestu rozvoje fe.

S témito kategoriemi jsme se ¢aste¢né seznamili na
prvnim stupni. Hovofili jsme o tom, jak chapat cestu roz-
voje Eloveéka. Tao pojednava o chapani svéta a vesmiru
prostfednictvim vlastni zkuSenosti — zkuSenosti t€la a vé-
domi. Je zapotiebi porozumét vesmirnym zékonim, jinu
a jangu a celkove se s nimi ztotoZnit. JestliZe toho dosah-
neme, naucime se premistovat ve vesmiru na libovolné
misto v libovolném &ase. Pfi sjednoceni jinu a jangu se u ¢lo-
véka zdokonaluje vnimani: Stava se rozumnym ¢lovékem.
Tao hovofi o zpusobech poznani svéta a sebe sama, zaro-
veni je ale nezbytné cvicit i fe.

Te znamena viely vztah ke svétu, ke kazdému Clove-
ku, ke kazdému zvifeti, ke kazdé rostliné. O lasce se fika
mnohé, ale te je vice neZ laska, znamena to, Ze milujete
kvétiny, zvifata, jakoukoliv Zivou bytost. Cviceni te byla
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odjakZiva vénovana velkd pozornost, bez ného nelze do-
sahnout pokroku.

Trénujeme-li te, musi byt evideni ¢chi-kungu dopro-
vazeno celou fadou jevil, spojenyeh se zménami téla a srd-
ce cvicence.

Prvni droveil napomahi k nezvyklému chapini sebe
sama; vnimate své télo jako nedisté, usilujete o jeho ocis-
tu. Naptiklad vznika pocit, Ze jitra jsou necista a chee se
vam vyjmout je z t€la a pro€istit, proplachnout, totéZ vzni-
ka i ve vztahu k zaludku. Tehdy fikame, %¢ u se cvicence
objevuje te.

Druha tiroveii nastupuje pii zménach v srdci cvicen-
ce. Po absolvovani cvi€eni se objevuji zeela nové pocity,
nové srdce. Clovék si uvédomuje, Ze neni na sveté ni¢im
duleZitym a neexistuje nic dilezité¢ho, co by bylo vyloZe-
né spojeno s nim. Je to stav, pii kterém cheeme vie rozdat
a pomahat ostatnim.

Treti iroven znamena, ze se lidské srdce stava vel-
mi uslechtilym, miluje v8e kolem sebe: zvifata, rostliny,
ucitele, piatele a veSkerou existenci.

Na &tvrté Grovni nedinite mezi jednotlivymi jevy
zadny rozdil. VSechno se vam zda dobré, nic §patného ne-
existuje. I kdyz vam nékdo ublizi, pfesto ho milujete. Po-
chopite, Ze vas vztah k rostlindm a lidem se v ni¢em nelisi,
nebot’ viechno Zivé je rovnocenné.

Projdete-li viemi témito irovnémi, zjistite, Ze jste se
sjednotili s vnéj$im svétem v jediny celek.

Pii cvi€eni échi-kungu se velmi mnoho jevl vyuziva
k provéteni irovné te. Ovéfuje se kvalita srdce, zda je dob-
ra, ¢i nikoli. Pfi cviéeni &chi-kungu vysoké Grovné se bu-
dete se situacemi tohoto typu setkavat ...

= Cchi-kung Cung-jiian

Mistrity pFibéh

Clovék mize mnohdy zménit svij vzhled, zménit se
ve §pinavého starce, kterého potkate na ulici a jenz se do-
Zaduje vasi pomoci.

Miizete mu snadno pomoci tim, Ze mu ddte chléb nebo
penize, ale jestli to nebudete chtit udélat, znamena to, ze
vase te neni vitbec dobré. Pri cviceni ¢chi-kungu je treba
se co nejvice zabyvat dobrymi skutky, je treba vice pomad-
hat druhym, vice se vénovat prdci doma i v zaméstndni.

Musite si vazit svych rodicu a déti. Spravny vztah
k rodicum také rozviji te. Proc je tieba se takto chovat?
Existuji drahy vzajemného vztahu mezi lidmi, a nebudete-
li se spravné chovat ke svym rodic¢iim, nemiizete ziskdvat
energii na zakladé pokrevniho pouta.

Prostiednictvim pokrevniho pouta se preddvd ne-
jen energie, ale také informace. Podari-li se clovéku
v pritbéhu cviceni dosdhnout stavu ticha, setkava se svymi
zemrelymi predky, rodici, babickami, dédecky, dokonce je
schopen je i vidét. Tato souvislost v oblasti DNK je vlastné
naslednosti. Maji-li cvicenci ke svym pribuznym vztah a
lictu, ziskavaji od nich informace a dochazi u nich ke zme-
nam nezbytnym pro ziskavani znalosti.

Dalsi draha vede od ucitele, jenz ziskal prislusné zna-
losti zase od svého ucitele atd. Timto zpiisobem se mnoho
let praktikovala vyuka a ziskavaly informace. Casto se
hovori o takovém cviceni te, pri némz maji dva lidé jakoby
Jjediné srdce. Sjednocujete-li se takto s ucitelem, ziskdte
zcela jisté velmi silnou cchi. Proto se vyskytovaly v né-
kterych starych nabozZenskych systémech specialni meto-
dv, pomoci nichz ucitel predaval svou échi zakium. Ucitel
Je schopen predat své znalosti pouze v piipadeé, jestlize ma
velmi vysokou uroven a dostatecné ucelené predstavy o
vesmiru. Jedna se proto o skutecné vesmirné znalosti. Zd-
kladnim predpokladem pro to, aby vyse zminéné drahy
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spravné fungovaly, je pevny charakter. deyz napr:k!a.,::’ vfe

dime rizi, nemélo by nds napadnout, ze Ji utrhneme, ale

se o ni budeme starat. L , -
Prislusné znalosti a ¢chi ziskavame z okolniho pro

stiedi, jez je nasim vyznamnym ucitelem.

Clovek, jakoz i viechno ost.atni na r}aéi' plflnza.téf, _]rﬁi
soudasti prirody a vesmiru. Svymi efnergctmk?ml i‘m od-
maénimi drahami jsme spjati s vesmirem. Vt? védec ¢ao
borné literatuie jsou v raznych zemic’h. pops{any extgli?r;zr;-i
ty, jez si kladou za cil odha!it typynvzagemr!)ych vileO ;imsti
riznymi biologickymi objekty raznych urovn ]
od bakterii aZ po ¢loveka.

istritv pribéh it
}f‘/'fgg; bi! proveden tento test*: j‘?d?n’c{ove{ckuseg
vétvicku stromu a ekl ji: ,,Jd té zabijw.’ :Ilny cva? se k
stromu vratil, vlidné s nim hovoiil, chvdlil ho a Fekl mu, Ze
je ochoten mu pomoci. Pred exper:imen tem byly 'kz 'St;omﬂaf
pFipevnény snimace za icelem zdznamu efekgz{;:. yr,jf ;fse
tencialii. Pak byla provérena reakce stromu. flewv;m se
druhy ¢lovék, strom jako by ,,zdFil“. Na pn:mkodc ovfzd i
strom ,,zlobil“. Znamend to, Ze po’kur(i mite odpoviddj
vatah k rostlinam, miizete od nich zzskmic’l‘t energil. _
Snazte se pusobit na lidi poufe pryfmfive a ?ezpszc}-
bujte jim problemy. Bude-li vam nékdo prinaset zio, ne

mejte si toho.

Myslim si, Ze kaZdy z nds se ve svém Zivoté setkava |

A ; g e
s véemi, které se mu nelibi a ktere mu zn}epryemﬁuﬂ Zi ¢
Jak se s tim vyrovnat? Vytycme si urcité cile: ucit se a a1

[ im [ P Si.
s radosti, rozvijet se, a nikdo nam tedy poradek nenaru.

j ifiovi a Baxter

* 7de jsou zmifiovény znamé pokusy cra. P i

byly provéd%‘:ny i v byvalém Sovétske svazu. {vrlz Pnloha_}j\t’, C;zi{;fu
Jjiian échi-kung. Lékarsky aspekt. Eugenika, Bratislava, vyjde v 11)

2003)

a. Podobné pokusy

Cchi-kung Cung-jiian =————

Pokud zjistite, Ze néco vyvolava problémy, pdtrejte
po priciné. Snazte se dosahnout stavu ticha a dal§itho roz-
voje. Misto toho, abyste rozebirali pFiciny nezdaru, zaby-
vejte se svou praci a podivejte se, co miizete sami udélat.
Kazdy ma své klady i zapory, viude je jin a jang.

Drive probihala vyuka systému cung-jiian jinak. Zaci
museli nejprve cvicit srozumitelnym zpiisobem te. Byl jim
Jjednoduse vysvétlen zpusob provadéni jednotlivych cvikil,
zmén ve védomi, zpusob poskytnuti pomoci ostatnim. Na-
priklad onemocnél-li nékdo ve vesnici, poradili mu, jak se
nemoci zbavit, jak Fesit rodinné neshody... Kdyz se ve ves-
nici néco rozbilo, Zaci pomahali pri opraviach. PFi pomoci
se srdce Zaki ménilo a oni ziskdvali k lidem lepsi vztah.

Jediné za tohoto predpokladu si vas lidé budou vazit
a mit k vam victu. A naopak tento vztah vas bude ddle po-
vzbuzovat. Cvicenec ziska od ostatnich dobfe naladénych
lidi potiebnou doplnujici energii, ktera napomaha k do-
sazeni dal§ich schopnosti.

Pokud se lidem nelibi chovdni néjakého ¢lovéka, ne-
podporuji ho ve své mysli a ve svém védomi a on od nich
neziskd Zadnou doplhujici energii. Takto to funguje v ja-
kékoliv spolecnosti.

Cvicit te je velmi slozité. Pravé z tohoto ditvodu se ve
staré Ciné prijimalo k vyuce cung- jiian cehi-kungu velmi
mnoho Zdakit a hned zpocatku cvicili te. Proslo jich velmi
malo. VysSich vrovni échi-kungu dosahovali pouze ti, kteri
méli vysokou viroven te. Pro tyto Zdky se pouziva zcela jind
metodika vyuky. Ma-li clovek jiz opravdu dobré srdce a pro-
blémy ostatnich si uz zcela osvojuje, ,,piisobi Skodu* jen
velmi obtizné, protoze mysli predevsim na druhé, a nikoli
Jen na sebe. Cvicite-li, musite myslet hlavné na druhé. Teh-
dy se vasSe srdce dostane do stavu ticha a vy chdpete lidi
kolem sebe. Pouze v tom pFipadé, dosdhne-li vase srdce velmi
Wsoké urovné, budete schopni rychle postoupit na vyssi stu-
pen. Pouze za téchto podminek se otevie sedma a osma drd-
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ha. Na vyssich trovnich neni nutny osobni kontakt ucitele a
Zdka, protoze predavant informaci umoziuji specifické dra-
hy, jejichz prostiednictvim se ucitel se Zakem styka.

Téma tao a te je zcela nevycerpatelné. Mnozi staro-
vé&ci myslitelé se pokusili charakterizovat tyto pojmy, napf.
vynikajici staroginsky filozof Lao-c” (5.—4. st. pf. Kr.) a
jeho traktat Tao-te-ting.

Tao, které vyjadiujeme slovy, neni skutecné tao. Jmé-
no, které miize byt pojmenovdno, neni skutecné jmeno.
Bezejmenny je pocatek nebe a zemé — to, co nazyvame
matkou viech véci...

TvoFit a vychovdvat, vytvdret, nevlastnit [to, co je
vytvoreno]; popohdnét, ale neusilovat o to; vést, ale ne-
povazovat se za vlastnika — to je opravdové, nejhlubsite...

Tao privadi [véci] na svét, te je krmi, napomaha jim
k riistu, vychovavd je, zdokonaluje je, pFispiva k jejich zra-
losti, podporuje je. Nejhlubsi te znamend: tvofit a nepiisvo-
jovat si, nechvalit se, protoze jsem starsi, nikoho neovladat.

Kdo doopravdy vi, nehovori, ten, kdo mnoho miluvi,
nevi. To, co se vzdava svych prani, odmita strasti, omezuje
svou pronikavost, zbavuje se chaosu, se podobad zrnku pra-
chu a je tim nejhlubsim... Nelze se mu pFibliZit pratelstvim,
pohrddanim, zneuzitim, povznesenim ani ponizenim. Je ucti-
vdno ve vesmiru.

Kdo vystoupil na $picky, nevydrzi [dlouho] stat. Kdo
délda rychlé kroky, nemiiZe [dlouho] jit. Kdo se sam vysta-
vuje na svétle, neblyskad se. Kdo se sam chvdli, slavu ne-
ziska. Kdo provokuje, tispéchu téz nedosdhne. Kdo se po-
wduje, nemiize byt mezi ostatnimi. Pokud opustis tao,
wechno bude zbytecnym pianim a neuzitecnym chovanim.

Tikovi lidé nejsou u Zadnych bytosti v oblibé. Clovék, kte-
1 ovlddd tao, toto nedéla.

Cchi-kung Cung-jiian

V Cuang-c** se pise:

Lidské srdce [pripomina] viddce na triinu a jeho vnéj-
§t organy plni funkci vredniki. Dba-li srdce o své tao, na-
sleduji i vnéjsi lidské organy svij ritudl. Ma-Ii élovék mno-
ho starosti, jeho oci nevnimaji barvy a usi neslysi zvuky.
Proto se Fika: Opousti-li vyse postaveny své tao, nejsou nize
postaveni schopni plnit své vikoly. Je tFeba vyuZit kofiskou
silu. Cinnost srdce nesmi predchazet vécem, musi sledovat
Jjejich posloupnost. Nelze se povazovat za letictho ptdka, jsou-
li nase k¥idla porusena. Je-li srdce nepretrzité v chodu, miize
ztratit svoji pozici. Je-li v klidu, mda moznost postihnout po-
vahu véci. Tao se nachdzi blizko nds, ale jeho odhalent je
velmi obtizné. Nachazi se mezi lidmi, ale nalézt ho je nama-
havé. Srdce se musi osvobodit od nesndzi — ten, kdo se zba-
vil jeho necistoty, udrzuje svého ducha.

Vsichni lidé chtéji dosdhnout moudrosti, ale neznaji
zpiisob jejiho dosazeni. O, moudrost! NejdFive byla vyho-
zena do more a nemiize se odtud sama dostat. Lepsi by
bylo ocistit své srdce, nez ji hledat. Spravedlivy élovék se
o ni nesnazi, proto jeho srdce muze byt cisté.

Rozum nemiize predpovédet vie. Vécem jsou viastni

Jormy a ty nesou jména. Ten, u néhoz jména odpovidaji

skutecnosti, je doopravdy moudry, proto je tFeba ujasiio-
vat si nepretrzité smysl mlceni a podstatu necinnosti, aby
poslouzily jako zdklad v§ech véci, které se od sebe vzdjem-
né lisi, jak ve formé, tak i v postaveni. Tehdy se nejmou-
drejsi stava hospoddrem v nebi. Clovéka lze zastrasit vras-
dou, nebot se boji smrti. Lze mu pohrozit ztratou zisku,
nebot se o néj vidy snazi. Pouze uslechtily muz neusiluje o
siskani vyhod a neboji se nebezpeci, jeho dusevni stav je
klidny a radostny, nemd postranni imysly. K vécem zauji-
ma urcity vztah, aby védél, jak s nimi dale nakladat.

* Viz str. 33

e ——— (] ] ——————



Sii Ming-tchang, Tamara Martynovova

Je chyba, ze se lidé zabyvaji mudrovanim, Ze si ple-
tou jistotu s vymyslem. Z tohoto ditvodu uslechtily muz,
ktery ovlddd tao, pripominad v Zivoté nevédomého a jeho
cinnost vidy odpovida prislusnym vécem. To je také cesta
ke klidu a k nasledovani véci.

Postaveni je stav, ktery zaujimaji odpovidajicim zpii-
sobem ruzni lidé. Hospodar predstavuje jin, coz znamend
klid. Proto se Fika, Ze pohyb muize vést ke ztraté prislusneé-
ho stavu. Jin je schopno prevladat nad jangem, klid je scho-
pen previddat nad pohybem. Proto se Fikd, Ze diky klidu
ma vse svoje misto.

Tao se nachdzi v nebi i na zemi. Je tak veliké, Ze nema
vnéjsi hranice, a tak malé, Ze nema vnitini hranice. Proto
se Fika, Ze tao se nachazi blizko, ale odhalit ho je velmi
obtizné. Prazdnota — tao — je nasi soucasti, ovldadat ji viak
miize pouze dokonaly clovék. Proto se Fika: , I kdyz stojis
vedle tao, je velmi obtizné ho najit.

e je prostorem pro tao.

Je velmi cenné zalezitosti dokoncit. Jsou-li uz zakon-
ceny, snazime se o novy pocatek. Kdyz slunec dosahne své-
ho zenitu, zacne se vzdalovat, mésic se po uplitku zmenSu-
je. Znamend to, ze dosazZeni vysSi hranice vede pouze
k iibytku a ziskani celku vede pouze ke snizeni. Proto i do-
sazeni uspéchu vede pouze ke ztraté. Kdo je schopen po
dosazeni vrcholu zacit znovu, jak to pozorujeme u nebe
a zemé?

Nehledé na to, zda se lidem dari dob¥e ¢i nikoli, je

tieba se drzet tao a neodporovat mu. Pak se jistota objevi

sama od sebe. Nelze povazovat dilo za dokoncené pouze
na zakladé toho, Ze lidé o tom hovori.

Jsou-li zalezitosti spravné uskutecnény, je jedno, zda
existuje ponaucent. Proto se iika: ,, To, co jede na lodce,
sleduje vodni proud; tomu, kdo uskuteciiuje lidskou spra-
vedInost, tomu jsou duchové naklonéni. Uskutecnéni véct
byva spravné a nespravné. Je-li spravné, podoba se roz-

et ()} —

C‘chi—kung Cung-jiian

vdzani nehybné smycky za pomoci ostrého bodce. Ten, ktery
uskuteciiuje dobro, nemusi ziskavat slavu. Ten, ktery kond
zlo, si zaslouZi trest.

Je velmi obtizné hovorit o uméni, jak uskutecnit tao,
Jjez se projevuje v souladu s vécmi. Nejsou-li tvé vyroky
mnohomluvné a nevynucuji si doplnéni, jsi schopen unik-
nout bloudéni. Je tieba se ptat po smyslu naseho rozumu
a umyslu.

Je treba si ujasnit podstatu véci, diky cemuz se zna-
losti uskutecni samy od sebe. Kdo znd sebe sama, miize si
ujasnit podstatu véci. Kdo znd lidi, je schopen pracovat.

Proto je tFeba se zeptat: Kdo je schopen se vzdat slov-
nich rozep¥i a jit s ostatnimi po jedné cesté? Proto se Fikd,
Ze rozum se zatemiiuje u téch, kteri hluboce premyslieji,
a velmi uzka je Zivotni cesta u téch, kteii se zabyvaji tim,
Jjak se stat dobrym. Kdo se prilis holedbd slavou, ocitd se
v nebezpeci.

Usilujeme-lIi 0 tiplné poznani véci, budeme muset zdo-
lavat prekazky. Chceme-li doséhnout plnosti, musime byt
opatrni. Je lep§i nebyt slavnym — kdo se proslavi, musi
respektovat nebeské tao.

Tao je veliké jako nebe, siroké jako zemé, tézké jako
kamen, lehké jako peFicko. Lid ho dostatecné nezna. Proto
s fika: Kdyz je nam tao tak blizké, pro¢ ho nejsme schop-
ni nasledovat? Lidé si nevsimaji blizkého, rvou se o to, co
Je vzdalené, zbytecné zirdci své sily. Proto se iikd: Stards-
li se 0 sebe, musis poznat i sviyj stav. Musis pozorovat vse,
0 se déje ve vesmiru, poznat sviij vnitini stav. Jediné tak
M ujasnis tao a poznds cinnost vnitiniho svéta. Bude-li
Jusndana cinnost vnitiniho svéta, budou znamy i zpiisoby,
Juk ochranit Zivot.

Vlastnost srdce spocivd v tom, Ze se samo od sebe
Wapliuje, rozviji a zdokonaluje. Je to jeho viastnost. Po-
Whoswje se veselim a smutkem, radosti a hnévem. Zbavis-li
W lechto emoci, dosdhnes pivodniho stavu. Duseval stay

S — 67 bl
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Elovéka si vyzaduje klid a ticho, tehdy se dostavi tao. Tao

: nds obklopuje a my kazdy den potiebujeme jeho te.
: Tao je to, ¢im se télo napliuje, a lidé ho nemohou
udrset ndsilim. Proto odchazi a nevraci se, a prichazi-li,
nezastavuje se. Nikdo neuslysi jeho zvuk. Jeho formu nevi-
dime, protoze je temné, napliuje nase srdce, doprovazi nas
sivot. Sice ho nevidime ani nesly§ime, ale vse, co se 0 néeho
opird, je dokonalé. Toto vse se nazyva tao.

Tao piebyva v uslechtilych srdcich, nalézdame ho, je-
li srdce klidné a échi v poradku. Je-li tao nablizku, lidem
se daii dobre. Zdokonalujes-li své srdce a uklidnis-li svou
dusi, miizes tao ovlddat. Tao je to, co nelze vyjadrit slovy,
neni dostupné nasemu zraku ani sluchu. Za jeho pomoci
se uskutecriuje duchovni a fyzické zdokonalent. Clovék
umird, ztrati-li tao, a Zije, opird-li se o ného. Véci se neda-

i, nemaji-li tao.
Tao je to, co nemd koreny ani stonky, listy ani kvety.
Jeho prostiednictvim se véci rodi a zdokonaluji.

Z Kdnonu, jehoZ &ast napsal Mo-c¢ (480400 pf. Kr.):

Ldska moudrého ¢lovéka se nezaklada na prospéchu,
snaze dosdhnout sldvy a na osobnim uZitku. Vseobecna

lidi nespocivaji v ldsce jednostranné, ale ve viestranné,

 moc lidem.
s ;_N“’O“

Ml a rodinu,

laska je nejvyssim uZitkem pro vSechny lidi. VysSi zajmy 4

jez se projevuje ve vztahu kazdého clovéka. Zakladd se na
zajmu daného ¢lovéka. Protoze zajmy lidi jsou riiznorodé,
musime byt schopni pomoci clovéku odpovidajicim zpiso- {
bem. Laska se projevuje riizné, ale nejvy$sim cilem je po- -

3 k ziskdni slavy — je to néco podobného jako
inika, ktery se u tebe zastavil, aby si odpoCinul.
m musl byt bezelsta. Miluj ostatni stej-

Juho osobni liska. Individuéim’?]

écki—kung C ung-jiian

V rdji neni clovéka, ktery by nebyl povazovin za stej-
ného jako ostatni. Toto uceni mudrce Mo-c " je platné stdle.

Mnohé kfestanské zasady maji hodné spoleéného
s pfedstavami o fe (napfiklad pfikdzani ,Miluj bliZniho
sve?ho jako sebe samého*). Sem patfi i vyroky soucasnych
nejvyssich cirkevnich predstaviteli*.

Metropolita Sergej Solnéénogorskij Fika:

Duchovnosti musi byt dosazeno pouze praci na sobé
samém. Jde-li ¢lovék cestou, kterou mu ukazuji duchovni,
dochdzi k tomuto jevu: Cim vice davd, tim vice ziskdva.

Clovek musi byt aktivai a my vyzyvame k aktivité
v dobrém. Clovék musi usilovat o mravni dokonalost,
o0 konani dobrych skutkii, o blaho bliznich, o dobfe vyko-
nanou prdci — at’ uz se jedna o zemédélce, délnika, prezi-
denta nebo kneze.

Chtél bych, aby kazdy, at uz je svaty, ¢i nikoli, pre-
myslel o sobé jako o clovéku, ktery se sam musi snazZit
0 odstranéni hFichii, o ziskani ponauceni, o poskytovdni
rad.

Zivot casto stavi clovéka do slepé ulicky, nejen ve smys-
lu materialnim, ale i duchovnim. Neni-li zdklad ve spole-
denském a statnim Zivoté, narusuje se postupné duchovni
rovnovaha clovéka, coz vede ke katastrofam, které mnohdy
konci sebevrazdou. Clovék, at uz je bohaty, nebo chudy,
neni mnohdy schopen smirit se s problémy, které pred néj

- Mavi skutecnost. Bohatstvi nezarucuje osvobozeni ¢lovéka

ud mravnich utrap, které zpiisobuje duchovni prazdnota.

Metropolita Antonij SuroZsky:
Je treba prijimat urcita méritka, nelze se spokojit pou-

8 vzvou nezodpovédnym lidem.,

* O duchovenstvu, Kiestansky Zivot, I(Imi()()_(] i
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Zaujmout postoj prostého, normalniho svétce — uz to
samo o sobé znamend hodné. Pokud se chova Cestné, miiZe
s lidmi velmi srdecné a oteviené hovoFit o viem, co md na
srdci, o tom, co skutecné prozil.

Vdate-li se do hor, vezmete s sebou pritvodce, ktery
v§echna mista zna. Takovy musi byt i zpovédnik v pravém
smyslu slova. Nesmi hovorit o tom, co z vlastni zkuSenosti
neprozil nebo co neznd. PFisli jsme za nim, aby nam uka-
zal cestu k Bohu. Nebyl-li tam, je pro nds zbytecny.

Jesté existuji stait lidé, kteri hovoFi obrazné, domni-
vaji se, Ze znaji cestu k Bohu — mozna, Ze se snaZili touto
cestou jit, moznda ji absolvovali, ale byli poslani zpét, aby
nas dovedli az k vladci. Takto bychom méli vnimat star-
ce... Muze radit, miize ddvat instrukce, ale musi chranit,
Setfit nasi svobodu, protoze Bith nehleda nevolniky, ale
hleda deti, bratry a sestry.

Co je to pokora, nevime. Ti, kteri ji maji, ji nerozpo-
znaji a ti, ktefi ji nemaji, si ji pletou s ostatnimi proZitky.
Pokora, to je urcita otevienost Bohu, urcity udiv, urcité
pohnuti.

Ma-li knéz dobry vztah nejen k Bohu, ale ke kazdému
Elovéku, stava se zpovédnikem. Tehdy nebude myslet na
sebe...Uz neni misto ani pro jesitnost, hrdost, ani pro vzde-
lanost, pro nic. V tom spociva tajemstvi lasky.

s —— ] .
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O YELKYCH X MALYCH DYERICH

Zacne-li se ¢lovek zabyvat libovolnymi systémy psy-
chofyzického tréninku, dochazi v jeho téle a védomi
k uréitym zménam, jimZ odpovidaji i prislusné jevy. Ma-li
clovek zavazné zdravotni problémy, bude pocitovat pfi
nabirani energie a otevirani zablokovanych tsekd bolest
v danych oblastech organizmu (,,échi bojuje s nemoci®).
Po jejich otevieni bolest mizi a pocity se podstatné zlep-
suji. Znamena to, ze cvicenec vesel do malych dveii. Pro¢
se jim fika malé? Po odstranéni zdravotnich problému a po-
tizi se lidé pfestanou systémem zabyvat a pouze néktefi
uvazuji o tom, Ze budou pokracovat.

Pokud nepfestanete cvidit, cekaji vas st¥edni dvere!
Cvicite-li dlouhodobé tichy ¢chi-kung, naucite se dosaho-
vat stavu ticha a objevi se vam zablesky pfed o¢ima. Po
nich vznika vidéni jiného druhu: Spatfite to, co se déje
v jinych svétech. I tam vidite hory, feky, rostliny, obyvate-
le, ale jinak nez pfi obvyklém zrakovém vnimani. Je to
velmi zajimavé, dokonce zajimavéjsi nez ¢etba knih a na-
vitéva kina. Mate chut’ dale pokracovat. Pokracujete-li ve
cviceni, uvidite jesté i dalsi svéty — i misto, odkud jste sem
piisli, veSkerou svou minulost a budoucnost. Dostali jste
se uz do stiednich dveti. V kazdém pfipadé budete mit chut’
dale pokracovat, protoZe svét je zde mnohem zajimavé;jsi.
Pokud se tam nepodivate, tézko uvéfite.

Pokracujete-li i nadale a cvidite stav ticha, duse vy-
jde z téla a tentokrate jiné svéty nejen uvidi, ale i navstivi.
Jedna se uz o velké dvefe. Jste-li tam s ucitelem a vSech-
no vidite, chcete se vzdy dostat dale. Pak uz vas Cekaji
nejen velké dvete, ale 1 velka brana, ktera bude pro vas
vzdy oteviena.
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Jestlize mé ¢lovék zajem o konkrétni metodiky, které
nepatii k celostnim systémiim, ma moznost je zvladnout
velmi rychle, vybérem specialnich cviki, jeZ napfiklad
slouzi k upevnéni zdravi nebo k feSeni uréitych dil¢ich
ukold — feSeni psychickych problému, ziskani uréitych
navykil v chovani atd. Skutec¢né cvieni &chi-kungu je dlou-
hodobou zéleZitosti a ¢lovek pti ném dosdhne pocitu §tés-
ti, které se kvalitativné odlisuje od ostatnich podobnych
pocitii ziskdvanych jinymi cestami. Podrobné jsme o tom
hovofili v knize o prvnim stupni.

Jednim z cilii échi-kungu je dosaZeni §tésti. Tento
pocit se objevuje v ur€ité etapé, dosahnete-li ur¢ité trov-
né€. Pokud dospéjete do této etapy, mate chut’ dale pokra-
¢ovat. Teprve kdyz dosahnete této brany, budete cvicit ne-
zavisle na podminkach. Setkate-li se s jevy, které jsou pro
vés zajimavé, budete se o cviceni dale zajimat, ale pti do-
sazeni pocitu blaZenosti vam uz ve cviceni nic nezabrani.

V systému ¢ung-jiian ¢chi-kung existuje kromé ob-
vyklych vyucovacich hodin a seminait jesté systém ,,0s0b-
ni formy studia“. Jedna se o prohloubenou praxi, kterd je
podobna aspirantuie po ukonéeni vysokoskolskych studii,
pfi€emzZ uvniti jedné specializace se miize tematika ligit.
Tito Z4ci se anglicky nazyvaji ,,indoor students®, tj. lidé,
ktefi se nachdzeji uvniti systému, a naopak ,,outdoor stu-
dents®, tj. ti, ktefi se nachazeji vné systému a mimo dosah
ucitele. Je to dal3i druh ,,dvefi", dal§i chapani, které v sys-
tému ¢chi-kungu existuje. Pojem ,,0sobni Zak* se vysky-
tuje v riznych smérech kung-fu. V Ciné se Zaci jednoho
ucitele nezévisle na véku nazyvaji bratry a sestrami, ale
k vybéru studentii pro ,,0sobni Zaky* dochazi nejen podle
schopnosti, ale 1 podle osobnich vlastnosti (f¢) — na zakla-
dé vztahll k ostatnim lidem. Je tfeba byt dobrym ¢loveé-
kem. Bere se v uvahu kladny i zdporny pfinos zaka pro své
okoli. Vidi-li Mistr, Ze zak nema v tomto sméru problémy
(jeho chovani a moralni vlastnosti jsou dobré), mize ho
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pfijmout jako osobniho studenta. Proto se tito studenti vy-
biraji na zékladé povahovych vlastnosti, tzn. zda je Zak
skuteéné dobrym ¢lovékem, nebo zda si to o sob& pouze
mysli a povaZuje se za vyznamného.

Cvicenim ¢chi-kungu se zvysuje intelekt, zdravi a vy-
konnost &lovéka. Po del3im praktikovani bude vSechno
snaze dostupné.
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O PRERAZRACK

Kazdy &lovek, ktery se zabyva urditym rozvojovyma
ozdravnym systémem, musi velmi dobfe vedét a zapama-
tovat si, ze v celém svém Zivotg, pfi libovolné élp[{OStl je
tieba vzdy kontrolovat své chovani, byt organizatorem
svych skutki. . y

Na celém svéts se nyni zagina cviit &chi-kung. Proc?
V soucasné dobé suzuji lidstvo ve stale v&tsi mife nemoct,
ato v souvislosti s ekologickymi problémy, s€ zménou kli-

nich infekci. S
Budete-li cvi¢it &chi-kung, nemoc s nemusl vubec

objevit nebo bude mit mnohem leh¢i pribéh nez u élovékg,
ktery nebude cvicit viibec. Cvigeni &chi-kungu zabrafiuje
vzniku onemocnéni a napoméaha k rychlému uzdraveni.

Mistriiv pFibéh Y : i
Systém cchi-kung je vhodny pro kazdého a jeho za-

kladni elementy jsou analogické se systémy riiznych své-
tovych kultur. Nejednad se pouze o éinsky systém. PFi na-

it Jesdi v autech.

fotoind

matickych podminek a s mnoZstvim virovych a bakterial- -

Vv§tévé ve Spojenych statech jsem se zicastnil néko{ika ob-

Fadii americkych Indianii. Velice mé zaujaly, protoZe mno-§
hé formy jsou stejné jako cchi-kung, c‘*’a,sro se lii pouze |
pojmenovanim. Americti Indidni 1éCi sve pac:elnty rovnézy
energii. Jsou samoziejmé jini nez ve filmu = mkdo’z.m'ck i
sl nedije v hordch a nejezdi na konich. Bydliv obydejnych

k tradicim a tispéSnosti ¢inského systému

ustmilovali. V pribéhu minulych deseti=
iwle na kulture, narodnosti, rase
ihy o viwledhy, s nimiz se setkd=

C"chi—kung C’ung-jiian

Pfi cviCeni ¢chi-kungu se objevuje nékolik piekazek.

Prvni piekdZkou je potéSeni, radost. V urcité eta-
pé béhem cviceni nabyva cvicenec pocitu radosti. Pozdéji
touzi prozit ho znovu, a dokonce si ho chce sdm navodit.
V tomto ptipadé ale hrozi stagnace v dal$im vyvoji. Né-
ktefi posluchaci hovofi o tom, Ze pied dvéma, tfemi lety
zazili velmi piijemné pocity, které se uz neopakovaly, i kdyz
se o né snazili. Védomi je v tomto pfipadé ve stalé pohoto-
vosti. Cvicenec tedy stagnuje a nemuze dosahnout dal§iho
pokroku.

Mistriwy piibéh

Nékteri posluchaci vénuji znacnou pozornost urci-
tym jevium — pocitum, obraziim, prizrakim, zvukiim. Do-
mnivaji se, ze jsou nezbytné pri kazdém cviceni. Ale neni
tomu tak. Jedna se pouze o doprovodné jevy, na jejichz
zdkladé Ize odhadnout dosazenou tiroven. Mate-Ii napri-
klad malo energie, velmi obtizné pocitujete jeji proudéni.
Je-li ji vice, znamend to, Ze doslo k zablokovant urcitych
useku jednotlivych drah, a ¢lovék vaima bolest béhem je-
Jich otevieni. Budou-li viechny drahy oteviené, nebudete
nic vaimat ani pri nedostatecném mnozstvi energie.
V pohybu ji totiz nebudou bradnit Zadné prekazky.

Za zadnych okolnosti si nevsimejte svych pociti, ji-
nak budete branit svému dalsimu pokroku. Uhodite-li se,
pocitite bolest, ktera po urcité dobé odezni. Zapomenete
Ha ni. Budete-li o ni stale premyslet, pokroku nedosdahnete.

Cchi-kung Ize srovnat s hloubenim Sachty na uhli nebo
\¢ stavbou podzemni drahy, kde neni k dispozici osvétlent.
Npustite-li se tam poprvé, uvidite a pochopite urcité jevy, po-
ruhé opét néco nového. Pokazdé se vase predstavy o objek-
i roz$iri. Po nékolikanasobném sestupu do Sachty se uz
\ Iéto problematice dobre vyznate. Skutecnost je treba ovérit
W vlastni oci, jinak nic nepochapite. Zjistite-li béhem cvice-
W, le nedochazi ke zlepSeni, znamenda to, Ze stagnujete.
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K tispésnému cviceni vam pomiiZe toto doporuceni:
Kazdé rano po probuzeni mdte pred sebou ,, bily, cisty h’s{
papiru*, do néhoz zapisujete udalosti celého dne. Druhy
den udéldte totéz. Na predchozi zdznam se nedivejte a za-
znamendvejte vie od zacatku. Po nékolika dnech zjistite,
co viechno jste zvladli a kolik etap jste za tu dobu prosli.

Chci vam pripomenout: nezastavujte se u iéd{lj!ch
jeva, pocitl nebo dojmil, nesnazte se je uc}ﬁet ve své pa-
méti. Budou branit vasemu dal§imu rozvoji.

Druhou pFekizkou jsou znalosti. Pfi cviceni &chi-
kungu neni dilezité ziskat jen dovednosti, ale téZ schop-
nosti, ¢imz se &chi-kung 1isi od jinych systému. Ve védé se
dba o rozsifeni znalosti — &im jsou v&tsi, tim kvalitngjsi je
i vyuka. Ve sportu predvadite, &eho jste dosahli. V cchi-
kungu tomu tak neni — znalosti zde nejsou zarukou bu(.iou-.
ciho Gspéchu. Hlavni roli hraji prakticka cviCeni, nikoli
suma znalosti nebo jejich analyza. Pouze vlastni zkuSe-
nosti 1ze dosahnout zadaného vysledku.

Mistritv pFibéh i
Co se tyce cinnosti nebo znalosti, vzdy rozezndvame
dva typy lidi.

Jedni pouze cvici, neptaji se a nemaji zajem ziskat od
ucitele dalsi informace. Chtéji si vSechno ovérit v praxi. .
Ostatni maji zdjem o ziskavani znalosti a vénuji teto cin-

nosti vice casu nez cvicent. Nic tim neziskavaji.

Jedna skupinka usiluje o ziskani védomosti, druha

o ziskani schopnosti.
Prva skupinka lidi vyuziva ziskanou informaci pouze

k dal§imu pFenosu, nevytvri nic nového, ale pochdzeji

odtud vyborni ucitelé, Druhd skupinka sice nedisponujf

prilisnym rozsahent silostl, ale usiluje o no vé FeSeni uikoli. |
Cvicenci cchishimgi neslskavaji velky rozsah znalosti,

ale ditleZité schopnonii

—r -
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Podle buddhizmu existuje 84 praktickych metod. Uvé-
domte si, kolik let by bylo zapotrebi k jejich zviadnuti.

Treti pfekazkou je chamtivest. Patii k charaktero-
vym vlastnostem mnoha lidi. Nevztahuje se pouze k ziska-
vani materidlnich statkd, tyka se ¢asto i ziskavani znalosti.
Co je na tom Spatného? U &chi-kungu muze vést k nebla-
hym néasledktim a opaénému efektu. Je to néco podobného
jako pfijem potravy. Pokud vam jidlo chutna, chcete stale
vice. Nékteti lidé jsou neukaznéni. Jite-li pfili§ mnoho,
vystavujete se nebezpeéi vaznych problému.

V ¢chi-kungu je tomu podobné.

Jestlize dosahnete pfijemného stavu, nechce se vam
ho opustit. Zpoc¢atku clovek chape, ze se musi vratit zpét
do normalu, ale je to obtizné, zvlasté ma-li v Zivoté pro-
blémy. PotiZ spociva v tom, Ze cvi¢enec nechce pozorovat
zménu svého stavu a po ur€ité dobé si na néj zvykne. UZ si
ale neuvédomuje své neadekvatni podivinské vlastnosti,
kterych si v§imne jeho okoli. Lze je sice omezit, ale Giplné
odstranéni pak byva prakticky nerealizovatelné.

Skuteénych problémt spojenych s échi-kungem je
velmi mélo. Jednim ze zadkladnich jsou vnéjsi faktory.
Mnozi cvi¢i pouze proto, Ze se u nich projevily jisté poti-
ze, napfiklad rodinné, pracovni, potize ve vztazich s prateli,
s milovanym ¢lovékem atd., jez ¢asto vedou k depresim.
Hledaji kompenzaci ve cviéeni. Jedna se o stresovou situaci
~ mnohym z nich se podafi svilj ptivodni stav a zdravi ob-
novit, ale nékdy se to uz nedafi. Pfijemné pocity se obtiz-
né odstrafuji.

Kazdy cviGenec musi védét, Ze nebude-li pravidel-
né cvicit, nemiZe ofekavat pokrok. Dile je tieba si uvé-
domit, Ze pokud se ve stavu &chi-kungu nebo pfi praktiko-
vini jinych systémi objevuji nepfijemné pocity, musite se
Viitit do normalu. Neni-li cvi€eni intenzivni, tyto problé-
iy sc podstatné zmensi. Jestlize se vam nechce opustit
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pHjemny stav, nesmite cvicit ptili§ dlouho. Budete-li cvi-
¢it pravidelng, tento problém se neobjevi.

Mistriwv piibéh : .
Pro¢ vlastné vznikaji u cvi¢encii problémy? Nejsou.
eny nedokonalosti daného systému, ale potizemi

zptisob 4 .
konkrétniho ¢lovéka. NapFiklad béhem jizdy automobilem

vznikaji nehody. Devadesat pét procent z nich vznika vi-
nou Fidice — nedodrienim pravidel silnicniho provoz,
rychlou jizdou, unavou. Vozidlo je v poradku, cesta také,
pouze vy sami poruujete pravidla silnicniho provozu. Tak
je tomu i u cchi-kungu. i ’
Existuji urcita pravidla a zdkony lidské vextsrence fy-
kajici se libovolné lidské cinnosti. Vsude je !re:ba d'odrzo-
vat pravidla — dodrzovat rovnovahu, zlatou stredni cestu.

Ctvrtou piekazkou je ego. V systému cung-juan
&chi-kung trénujeme své védomi, vse, co je spjato s naSim
egem a s na$im skutecnym ja.

Clovek zatina chapat svou osobu jinak. Cvicite-li
pravidelné, ego se zmeniuje. Znamena to, Ze u ¢loveka

narusta fe.

Na za¢4tku cvideni u &loveka nariista sebevédomi a €go.
Pfi pokradujicim cviceni se zmenguje a dostava se témef
na nulu. V dalgich etapach cviceni ego mizi — élovek se

sjednocuje s vesmirem.

Nékteii lidé ale zistavaji ve stavu zvyseného ega

¢

znaéné dlouho. Jejich sebevédomi je vysoké. V této fi /
&lovek dela fadu chyb, protoze se domniva, Ze zna prili
mnoho, a proto je nutné co nejdfive pochopit vyznam sV
existence a ziskat viigi nému odstup. Tehdy ziskava cvié
nee vysokou Groven fe.

Cch i-kun Jig C’u n g-:’uan

Mistriv piibéh

Na jedné strané rikame, ze cchi-kung je druhem védy,
védy o clovéku. Na druhé strané se pri ném objevuje rada
Jevit, které za pomoci soucasné védy nelze vysvétlit, ale
Jsme nuceni divéiovat témto faktum a pusobit v souladu
s jejich pravidly.

U clovéka i u zvirat existuje duse. Mnohdy se vysky-
tuji neobvyklé jevy, které jsou s dusi spojené. Napriklad
kdyz clovék zazije neobvyklou p¥ihodu, méni se jeho viast-
nosti a charakterové rysy. Clovék jako by ztrdcel sam sebe.
Jeho védomi, jeho télo piijima jinou informaci, ktera neni
viastni jeho dusi.

V tomto pFipadé piisobi v jeho téle jina duse. Je to
velmi smutné! Urcité jste slyseli nebo cetli o léka¥i, ktery
operuje v transu. Neni povolanim léka¥, ale farmar. V ur-
citém stavu je ale schopen se touto ¢innosti zabyvat. Pra-
cuje v ném jina duse.

Je treba poznamenat, Ze lécitelé tohoto typu se obje-
vuji v mnoha zemich, mimo jiné i v byvalém Sovétském
svazu. Pred zacadtkem lécent se u nich méni stav védomi,
Vv némz posléze léci. Poté jsou velmi unaveni. Vite proc?

Princip spociva v tom, Ze vilastné neléci oni sami, ale
Jind duse, ktera k tomuto procesu vyuziva jejich télo. Kdyz
e lécebny proces chyli ke konci, vraci se duse lécitele a teh-
v on sam pocituje silnou tinavu. Ke zméné stavu dochazi
toho ditvodu, ze pred zacdatkem léceni duse daného clo-
ka z téla odchazi a na urcitou dobu jeji misto zaujme
¢ Jina. Piivodni duse se vraci do unaveného téla.

Je to dobré nebo Spatné? Tento postup je velice prospés-
1o pacienty, ale z hlediska viastniho rozvoje nema valny
i, clovek se pri tom nerozviji a nerozviji se ani jeho duse.

Poznate-li v priubéhu cviceni, Ze nejste schopni zcela
Wiat sviij stav, ze nemiizete byt sami sobé hospoddrem,
Ite tento proces prerusit. Musite cvicit samostatné, byt
| yobé Mistrem.
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V Zivoté kazdého z nds se objevuje mnoho problémii,
pFicemz cviceni nam miize pomoci p¥i jejich FeSeni. Mate-
li jich opravdu hodné, snadno upadnete do depresi. Pri
praktikovani ¢chi-kungu deprese mit nebudete, protoze sviij
stav budete schopni ovladat. Je tieba pochopit, ze musime
umét ovladat sami sebe.

Pred nékolika lety vznikl v Rusku film o ¢chi-kungu,
ktery se nazyval Sam sobé mistrem. Jeho zakladni myslen-
kou bylo uvédomit si roli ,,vlastniho hospoddie“. Nevite-
li jak dal, cvicite Spatné. Cviceni musi pFispét k pochopeni
viastni osoby a svého okoli.

V systému cung-jiian cchi-kung vam ucitel pomaha
DFi cviceni a vyuziva metody prenosu znalosti (transplan-
tace). Jste svébytnou osobnosti, ale zdroveri prijimadte in-
formace z vnéj§iho prostiedi.
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O SYODNECH A POKUSENI -
JNABLOYA BRANR“

K dosazeni vyssich urovni ¢chi-kungu musi kaz-

i dy ¢lovek projit fadou zkousek. Je zapotiebi, aby
p, oo sam i ucitelé pochopili hlubsi motivy, které
*' vedou k této cesté.

V systému ¢ung-jiian ¢chi-kung, v taoistickych
systémech a buddhizmu se vSechny jevy, které ¢lovéka od-
poutavaji od dilezitého cviceni, oznacuji jako sily d'dbla,
svody, pokuseni atd. Z toho divodu je tieba si ujasnit, pro¢
se timto systémem zabyvate, jinak obtizné piekonate po-
kuseni. Setkate se s uréitymi obtizemi a piekazkami, s nimiz
si poradite pouze tehdy, jste-li skute¢né pfipraveni a mate-
Ii rozvinuté te. Tyto potiZe se nazyvaji ,,dablova brana“.
Setkate-li se s ur¢itymi problémy nebo pokusSenimi tvari
¥ tvaF, umoZni vam to poznat sebe sama, své reakce a
chovini. Clovék se méni: Méni se jeho télo i védomi.

Jeden z problému nastava tehdy, zabyvame-li se ak-
uvné cviéenim a dosahneme-li urovné, kdy disponuje-
me dostatenym mnozZstvim energie, jez aktivuje rizné
oblasti mozku a treti oko a tieti ucho. V pocatecni etapé€ se
1est¢ jednd o pfedstavy. Pfizraky a rizné vyjevy jsou pro
cloveka zajimavé, touzi po nich stale vice a vice. Obzvlas-
1 se snazi o vyvolani obrazl svatych, coz oviem bréani v do-
sazeni uspokojivych vysledki. Mozek a védomi nedoséh-
ne stavu uvolnéni a ticha. Cviéeni se stava iluzornim, ne-
bot’ zmilované obrazy jsou pouhou predstavou. Ve
skuteCnosti se jedna o vzory naseho védomi, o vizualizaci
mformaci, nashromazdénych béhem zivota, o predstavi-
vost — tyto predstavy je tieba ignorovat,

—_— 8]
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K podobnym jevim &asto dochézi pfed otevienim
tietiho oka —nebudete-1i si jich v§imat, nastane ticho mys-
li. Ve, co uvidite, bude realitou.

Piizraky mohou byt pffjemné i hrozivé: Jsou-li pifjem-
né, je to jen pokuseni, v opa¢ném piipade se jedna o test.

Pokud jim uvéfite, nepostoupite vpied.

Nesmite si jich v§imat. Oteviete-li o€i, nic neuvidi-
te, zaviete-li je, obrazy se vrati. Musite zlstat ve stavu ti-
cha. Jejich prekonani je Cisté vasi zalezitosti, nespoléhejte
na pomoc ostatnich. Je to vlastné zkouska vasi odvahy.

Zapamatujte si: Budete-li si viimat zminénych jevi,
dojde k vyvojové stagnaci.

Existuje je3té jeden typ jevi, ktery miize zpiisobit ¢lo-
véku mnoho nepfijemnosti. Jsou to hlasy a rizné zvuky.

Nékdy vzniké u uréitych lidi pocit, Ze se uvnitf na-
chazi ,jesté jeden ¢lovek, dochazi k rozdvojeni. Zname-
na to, Ze se u vas objevily schopnosti pro dosaZeni vyssi
trovné. Je zde ale jedno nebezpec¢i. Zacina-li fungovat irefi
oko, 7adné nebezpedi nevznika, protoze muzete oteviit o€
a piipadné ogklivé obrazy zmizi. Vybirate si to, co cheete

vidét. U trettho ucha se tento jev kontrolovat neda, proto-
7e i kdyz nechcete, vie slysite. NemtZete si zakryt usi. Od

zaCatku musite tedy hodnotit pravdivost hlast.

Vénuje-li ¢lovék hlasu pozornost, uslysi ho, i kdyz

uz nebude chtit. Nevénujte mu pozornost, jinak nedosah-
nete stavu ticha. _
V podateéni etapé se ¢lovek dopousti fady chyb, kte-

ré prameni z neschopnosti presného popisu jevil: Je to pfed-
gtava, pravda nebo lez. B&hem cviceni si tedy ncvéimejte'-_'
teehto jevil, at’ uz je to pravda, &i nikoli. Pozdé€ji vie po-:
choplte. |
SlyAite-li hlasy nebo zvuky Easto, jedna se zpravidla

o pledutavy. Jsouli pravdivé, objevuji se obvykle velmi
dhi
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Nejriiznéjsi obrazky, hlasy, zvuky atd. se objevuji
béhem provadéni téch cvikd, pfi nichz vase vnitini energie
stoupa do oblasti hlavy a aktivuje mozek (velky strom, maly
nebesky obéh). K tomuto procesu dochazi spontdnné a nel-
ze jej ovladat. Je to sice pozitivni, ale jedna se pouze o pred-
stavu. Znamena to, Ze jste se dostali na uréitou uroven, i kdyz
se jedna pouze o proces aktivace nékterych mozkovych
z6n, nic vice. Vzdy to bude pouze piedstava, a to do té do-
by, nez se naucite dostavat védomi do stavu uvolnéni a ticha.

Pouze za pfedpokladu, Ze doséhnete ticha mysli, bu-
dou urcité fenomeény pravdiveé.

Zapamatujte si: Jediné tehdy, kdyz umite védomé
v jakoukoli dobu zastavit myslenkovy proud a dosdhnout
ticha mysli, jsou prislusné jevy pravdivé.

Piekonate-1i pfekazku s prvotnimi vidinami a hlasy,
ocitnete se tvafi v tvar skute¢nému nebezpeéi. Uz se nebu-
de jednat o pokusSeni, ale o skute¢nou d’ablovu branu.

Tyto hlasy nebo obrazky budou pii dalsim cviceni
nékdy pravdivé, jindy nepravdivé. Toto obdobi je velmi
nebezpecné. Nékdy vie vypada zcela logicky: Napiiklad
ur¢ity hlas vam naSeptava jit do ur¢itého mista, kde jste
ocekavani — vy jdete a skutecnost odpovida va§emu pied-
pokladu. Tato situace se n€kolikrat opakuje. Riziko spo¢iva
Vv tom, Ze pokud se vam ur¢ita skuteénost potvrdi, zaénete
zminovanému hlasu vétit. Dostavate se do nebezpeci, Ze
sicnete jednat ukvapené nebo psychicky onemocnite.

JestliZe cvicite ¢échi-kung, musite dob¥e znat kosmic-
k¢ zikony a zakony spoledenské existence. Mame zde na
mysli zdkony lidské existence na Zemi a Zivota jako celku.

Mistriv piibéh
Musite pochopit, Ze vSechny jevy tvori soucdst ucent

W roevoje. Po urcité praxi se védomi a samotné télo stdava
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jakoby zbyte¢nym — jestlize vds napadne, Ze byste meéli
odejit do lepsiho svéta, jednad se uz o dablity svod.

Budete-li ve cvicdeni pokracovat, ztrati se hlasy, ob-
razy, pFedstavy a nastane uplné ticho...

Proto musite védét, Ze u Echi-kungu narazite na
nebezpedi. Z tohoto divodu vidy pFi cchi-kungu Fikame,
%e Clovék je stredem vesmiru. Za kazdou cenu musite ovld-
dat situaci a Fidit se etickymi principy — praktikovat te. Vy
sami jste nuceni rozeznat dobro od zla ...

Vétsinou se setkate s vice hlasy: Na jedné strané usly-
site, ze budete zabiti, na druhé zase, zZe ziskate mnoho pe-
néz nebo zZe musite zménit misto bydlisteé. .

Vétsinou se jednd o dva krajni pFipady: Pfijemny hlas
hovori o cesté, o bohatstvi, nepiijemny o vrazdeé atd. At
slysite cokoliv, neviimejte si toho. Jednd se o boj mezi ji-
nem a jangem v téle. Po skonceni tohoto procesu vinikd
stav prvotni jednoty: ani jin, ani jang. Teprve tehdy po-
zndte smysl vesmiru.

Mnoho cvidencii slysi hlasy. Pokud jim nevénuji po-
zornost, hlasy rychle zmizi. V opatném piipadé dojde
k zavaznym problémim. Pferusite-li v této fézi cviceni,
uslygite tyto hlasy jesté hodné dlouho. Je tfeba pokracovat
a hlasy zcela ignorovat. ]

Zapamatujte si: V procesu cviceni si nevsimejte hla- ':
sii. Je tFeba ddle pokracovat a hlasy ignorovat.

Je jesté mnoho zkougek a bran, kterymi je tfeba pro-.
jit: ohefi a voda, pokugeni a bohatstvi a mnohé dalsi. Na--
piiklad se vam zd4 o penézich. Zaradovali jste se, vzalif,
jute 8i je a zadali pfemyslet, zaC je utratit, protoze mnozi
mite ,mezery” v rodinném rozpo&tu. Nékdy tento pifjem=
ny sen prozijete do konce, nékdy se najednou probudite.
Jedno je ale jisté ~ zpomali to vase postup na vySsi stupens

Cchi-kung Cung-jiian

Budete zastaveni na své cesté, protoZe jste neuspéli pfi
zkousce — vzali jste si to, co vam nepatii a jesté jste plano-
vali, jak s tim naloZit.

Muze se vam zdat naptiklad o krasné divce nebo kras-
ném chlapci, budete svadéni, ale neobstojite. Situace mo-
hou byt rizné. Obstojite-li v jedné zkousce, setkate se
s dalsi. Na vys§i Groven postoupite podle stupné vaseho
te, které se v téchto snech projevuje.

Na zaklad¢ prekazek se méni cvicencovo srdce a télo.

Zvuky, hlasy, obrazy, vidiny — dnes je nazyvame ha-
lucinacemi — se objevovaly v riiznych systémech psycho-
fyzického tréninku u mnoha narodii a v riznych dobach.
V &chi-kungu se oznacuji jako d’ablova pokuseni a v kies-
tanstvi jako pivaby a d’abelské svody. Tyto stavy nékoli-
krat prozival napiiklad i duchovni Tichon Zadonskij (1724-
1783).

Traduje se*, Ze Tichon se v ustrani vénoval psani,
modlitbam nebo pouze myslenkam o Bohu. V noci se nad
stropem jeho kldsterni cely ozyvalo béhani, dupani a sko-
ky. Vzdy posilal klasterniho spravee na obchiizku, aby zjis-
lil, co se déje, ale obvykle se nikdo neukazal. Jindy rozhd-
zela tajemnd sila jeho koncepty. PFi téchto tajemnych, da-
belskych kouscich jimala Tichona hriiza. Prerusil praci
u potieboval vzdy delsi dobu k opétovnému ziskani klidu.
Nakonec na ného padla malomysinost, vsechno kolem se
mu zdalo prazdné a tajemné. ,, V pokusSenich, * Fikaval Ti-
vhon, ,,nam Biih ukazuje, jaci viastné jsme, co je skryto
\ nasem srdci. ™

* Crty z déjin ruské zboznosti, Syrakusy, ,Jistotn" 1981
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O OSUNU A KARME

Vite, co znamena slovo ,,osud“? Obvykle
se jim rozumi toto: Pfijdeme-li na tento svét,
je nase cesta ohrani¢ena osudem, dostava-

- r W ~ » r
E‘- % me se tedy do ramce uréitého pfedurceni.

Ve zavisi na osudu: chudoba, bohatstvi,

zdravi, nemoc, povolani.
ﬁ Pro¢ tomu tak je? Zalezi na tom, jaky byl
«  CGlovék v soucasném zivoté a ve viech pied-
E chozich, zda bylo jeho konéni provazeno
problémy nebo naopak, zda on sdm konal
dobré skutky. Da se osud zménit?

Z pozice &chi-kungu a taoizmu ano, ponévadz v obou
systémech se ¢lovék zabyva aktivni zménou svého Zivota.
Pokud bychom se nemohli zménit, pro¢ bychom se systé-
mem vibec zabyvali?

Mistritv p¥ibéh
Nase moznosti predurcuji nas osud. Vezmeme-li

v uvahu uréitou stiedni cestu, uréitou Zivotni cestu, spja-
tou s osudem, Zivot rozhodné neni pFimkou: Jsou v ném

vzestupy a pady. Je tieba dodrzovat urcitou stiedni cestu.
Je to stejné jako v elektrotechnice, nebo jako u ceny, kterd
zavist na nabidce a poptavce.

Jak redalné zménime osud? Vidime-li, Ze v urcitou dobu
nas Cekda néjaky problém, musime cosi vykonat pro jeho ak-
tnl prekondni, ¢imz dané obdobi preskocime. Cvicime-li
Soli kg, vime, co nads cekd a co pro to miiZeme udélat.

Ale o ostatnd lidé, kteii o téchto systémech nevédi?
Low ndlahvm spisobem pochopit pricinné souvislosti a
it 4,’“ wdime, co je theba udélar?

e — 8§
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V Ciné existuje kniha I-ting — Kniha promén, v niz
Ize nalézt podneéty, jak tento nepiijemny usek prekonat. Na
Zapadé se rozsiFila astrologie. V Ciné neexistuje ani ast-
rologie, ani horoskopy. Drive sice existovala, ale nynt se
pouzivaji jiné metody.

Jednou ke mné prisel na konzultaci maly chlapec
ve véku kolem sedmi let. Jiz nékolik let mél bolesti u srdce.
Rodiée navstivili lékare, lécitele a psychology. Lécili ho
rizné, ale bezvysledné. Nemél radost ze zZivota — byl ve v§em
omezovany: Nesmél béhat, sportovat, rychle chodit, roz-
Cilovat se, hodné jist, musel brat urcité léky, chodit na vy-
Setreni, analyzy. Zadnou uréitou diagnézu ale nestanovili,
protoze mél mnoho riznych symptomii, podle nichz se ne-
dalo urcit nic konkrétniho.

Bylo mi smutno, zZe tak maly chlapec ma neradostny
Zivot. Pozorné jsem se na ného dival. Mensi télesné zmény
tam byly, ale nebylo jasné, z ceho pochazi. Dival jsem se,

Jjak funguje jeho energeticky systéem. Tady se uz objevily
problémy. Proc¢? Podrobné jsem zkoumal informacni plan.
Uvidél jsem zabitého orla. Zabyval jsem se tedy jemnéjsi-
mi urovnémi. Jednalo se o velkého orla, ktery byl zabit
chlapcovym dédeckem nebo otcem. Zminil jsem se o tom
Jjeho matce. Dozvédél jsem se, Ze dédecek zil v Karpatech
a byl lovcem. Jednou zabil velkého orla strelou do srdce.
Touto trofeji se velmi pysnil a vypravél o ni mnohokrat
svym zndamym a prateliim. Chlapec orla hladil, potom z ne-
ho udélali vycpaninu. Tato informace se jakoby usidlila ve
védomi chlapce a v rozumu téch, kteri o ni slyseli.

Ve vesmirnych zakonech plati, zZe pokud nékoho zabi-

Jete, budete i vy pozdéji zabiti.

Ale vy jisté vite, Ze existuji farmy, driubezarny, maso-
kombinaty a... profesiondalni myslivei. Jak to tedy je? Vidyt'
lidstvo vyuziva zabijeni Zivocichu, ptaki a ryb za ucelem
potravy.

L ————— 8T
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Tyto jevy a zdkony vesmiru skutecné existuji, ale za-
roven existuji i rizné metody, které slouzi ke snizeni téchto
neprijemnosti a onemocnéni. Neznamend to, zZe zabijete-li
néco, budete zaroven zabiti i vy, nebo onemocnite, protoze
existuje vztah jesté s mnohymi dalSimi faktory.

Vite, Ze se dnes v driibezarnach produkuje velké mnoz-
stvi vajec, ale nemohou z nich vzniknout kurata, protoze
nejsou zpusobila k oplodnéni. Existuje jesté jedno pravi-
dlo: Pokud jste nékomu néco darovali, je normalni, kdyz
jste si naopak zase néco vzali. Vas dal$i osud zavisi na
tom, co jste celkové vykonali béhem svého zZivota nebo
v jeho urcitém obdobi.

Existuje jesté jiny jev: Napriklad zabijete kure, ale
zachranite ¢lovéka. Co ma prednost? V tomto pripadé vase
dobré skutky jednoznacné prevazuji nad zapornymi. Je to
normdlni. V opacném pripadé je to problém. Zakony toho-
to druhu se nazyvaji karmou. Ma-li ¢lovék nahromadénou
velkou karmu, vznikaji u ného znacné potize. Tyto zalezi-
tosti se tézko vysvétluji a chapou, protoze nepodléhaji nasi
obvyklé logice. Napriklad kdyz se cloveku zacne Spatné
darit, ma tendenci vykondavat Spatné véci, oviem mél by
postupovat opacné (chovat se spravné), aby se mu ulevilo.

Existuji zkrdtka véci, které nepodléhaji logickym
usudkiim... Napriklad clovék, jenz jesté nedospél do sta-
dia sjednoceni s nebem a zemf, nemiize pochopit proces
premisténi z jednoho svéta do druhého. Muj ucitel mi vy-
svétlil, Ze existuje devét metod, jak se premistit z jednoho.
~mista nebo prostoru do druhého: vzduchem, skrze vzduch, .'

Cchi-kung Cung-jiian

kou zasobdrnu energie, ale co se molekularni a bunécné
irovné tyce, zistava v klidném stavu. Vzdalené to Ize srov-
nat s vodou v horském jezere: Je v ni mnoho potencidalni
energie. Vypustime-li ji, pada dolii a na své cesté viechno
smete. Jeji energie se proméni z potencidlni v kinetickou.

Jesté nezname hranice své viastni energie, pomoci
niz muzeme vyvolat energetickou transformaci v okolnim
prostredi...

Lidé si dnes osvojuji atomovou energii. Systém cung-
Jjuan cchi-kung se snazi o sjednoceni drivéjsiho systému
se soucasnymi védeckymi znalostmi a snazi se najit nej-
kratsi cestu lidského rozvoje...

Pojem osud je typicky pro Zapad a karma pro Vy-
chod. Dnes se oba pojmy téméf sjednotily, ¢emuz napo-
mohlo dilo E. I. Rericha Zivd etika a kniha A. L. Klizov-
ského (1874-1942) Zdklady chdpdni nové éry, které vydal
redaktor E. I. Rerich a litevska spoleénost Rerich v Rize
(1934-1938). A. I. Klizovskému se podafilo vysvétlit mno-
hé filozofické pfedstavy Vychodu, a to sou¢asnym jazykem
v ramei paradigmatu, jenZ je pochopitelny pro mentalitu
Zapadu. Zde uvadime jednotlivé vyroky z jeho praci.

K mnozstvi pravd, které se vymykaji intelektovému
chapant, patFi i uceni o prevtéleni. Velka éast viny pFitom
patii soucasnému systému vzdélani a vychovy, z nichz je
odstranéno vse, co nespada do materialistického chdpant
svéta. Ani rodina, ani vyssi ¢i nizsi Skola nepomohou zvida-
Vému rozumu vymanit se z vizkého okruhu stanovenych poj-
mit. Pouze ndhodné seznameni s teozofii, védou véd, odha-
lilo ¢lovéku Siroky prostor ve svété pravdivych predstav.

Clovek, ktery je vychovdvin materialistickymi teo-
riemi, nechape pravdu vyssiho uspordddani, a dokonce ani
vwwoce vzdélany profesor neni schopen prijmout doktriny
0 previélent, protoze nejsou v souladu s materialistickymi
pledstavami a chybi v nich |, védecké ditkazy*. Clovék
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s niz§im vzdélanim je prijima lehce, protoze neni zatizen
IZivymi teoriemi a pravdu chape srdcem.

Cloveék, ktery nepochopil podstatu prevtéleni, nemd
Sanci se o ni presvedcit, nebot pro skeptiky neexistuji Zid-
né ditkazy.

Prvnim a zdkladnim ditkazem zdkona prevtéleni je
nerovnost, kterd ve svété existuje. Pro¢ zrovna nerovnost?
Protoze nékdo je talentovany, nékdo neschopny, nékdo
rozumny, jiny hloupy, nékdo hezky a jiny Sereda. Jeden je
bohaty a druhy chudy, jeden je dobry a Stédry a druhy zly,
skoupy a kruty.

Je-li jeden schopny a viechno chdpe rychle a druhy
v§e vykonava obtizné a nemad patricny um, znamend to, ze
prvni ztelesiiuje starou dusi, ktera prozila mnozstvi Zivoti,
ziskala rizné zkusenosti a jeji schopnosti a talentovanost
Jsou tedy vysledkem nahromadéni diivéjsich zkusenosti
a prendsi se z generace na generaci. Druhy predstavuje
mladou dusi, jez pravé vstoupila na Zivotni pout a musi se
mnoho ucit, aby se vyrovnala dusi starsi.

Dalsi ditkaz prevtéleni predstavuji déti, které jsou
v rodiné vychovavany od malicka ve stejnych podminkach,
ale rozviji se u nich riizné zdjmy a sklony, vysledkem cehoz
Jsou rizni lide. U kazdého ditéte se sjednotil duch s cha-
rakterem a urcitymi sklony. Vychova ma viiv na kazdé dite,
ale zakladni charakter je neménny. Nikdy se nikomu ne-
poda¥i vychovat navlas stejné jedince se stejnym charak-
terem, to je nad ramec rodicovskych moznosti.

Potkate-li clovéka, jehoz jiz od prvnich slov vnimdte

Jako svého blizkého, a s jinym se vam, nehledé na veskeré

usili, nepodari navazat ani pratelské, ani alespon ,, slus-
né " vetahy, jedna se opét o piisobnost zdakona previélent.
N prvnim jste ud drive byli v blizkych nebo pribuzenskych

Wlasloh, x druhym jste se setkali bud’ poprvé, nebo jste

K sobd moli nepiatelsky vetah. Pocity sympatie a antipatie
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se uchovavaji v nasledujicich Zivotech, projevuji se ve vza-
jemném sblizovani nebo odmitani.

Narodi-li se najednou cestnym a vdizenym rodicim
nehodny syn a daji-li prosti lidé zivot géniu, jedna se i zde
o piisobeni vécného a neménného zakona prevtéleni a s nim
svdzaného zakona priciny a nasledku. Je to vysledek vzta-
hit v minulych Zivotech.

Takovych p¥ikladii by bylo mozno uvést mnoho.

Clovék zapadniho svéta zastavajici kiestansky nézor
na sveét si mysli, Ze odplatu za své skutky ziskdva od Boha,
ktery ho sleduje a rychle pridéluje odménu nebo trest. Jedna
se o omyl svétového nazoru, ktery vznikl na zdkladé od-
mitnutého uceni o zakladech byti.

Slovo karma pochazi ze sanskrtského slova ,, kri*, coz
znamena , konat". Vychodni filozofie rozumi pod timto
pojmem nejen vysledky nasi prdace a poradi nasich ¢innos-
t, ale i praci samotnou. Vzdy néco délame, vidy tvorime
svou karmu. Zabyvame-li se dusevni ¢innosti, tvorime kar-
mu, obdélavame-Ii sviij sad, tvorime ji také, stejné jako pri
obchodovani, zabavé i lenosSeni. At délame cokoli, vytvari-
me karmu, dobrou nebo Spatnou, v zavislosti na nasi prdci.

Nase pozemské blaho a uspésné pokracovani evolu-
ce zavist na tom, jakou karmu si naddale budeme vytvairet.
Podléha-li clovék iluzim, spatiuje-li v kousku zlata své Stés-
ti, bije ho karma svym kladivem, aby v ném probudila po-
cit védomi, takzvany vy$si princip, ktery chdpe neredlnost
pozemského blaha a realitu vécnosti a nekonecna. At si
kazdy vzpomene na své nemoci, které mu hrozily smrti, na
vSechna sva nestésti, vSechny katastrofy a pochopi, ze se
Jedna o piisobeni evolucnich zakoni, jez svymi udery zvenci
nuti clovéka k prislusné odezvé ve védomi.

Zdkon karmy spolu se zakonem o previéleni utvari
lidskou evoluci, pFispiva ke zdokonaleni clovéka. Znalost
léchto zdkonii je tedy nezbytna k duchovni existenci a roz-
Vofi, podobné jako potrava a dychani k existenci fyzické.

e () ]
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Nékteri lidé, kteri se sezndmili se zakonem prevtélent
a karmy, se hrozi nezbytnosti mnohondsobného zivota, pro-
toze tvrdi, Ze jsou jednim zivotem unaveni, a pievtéleni si
proto nepreji. Témto naivnim lidem je tFeba diirazné pri-
pomenout, Ze k prevtéleni dochazi nezavisle na jejich vili,
nebot lidské védomi se rozviji pouze v pFevtéleném stavu.
Vécného blaha totiz nelze dosdahnout pouze v jediném Zi-
voté — vsichni lidé podléhaji zdkonu prevtéleni a zakonu
karmy nezavisle na svém prani. Od piisobnosti téchto za-
konii se osvobozuji jen ti, kteri dosdhli ve svém rozvoji
stupné Archata, to znamend UCitele lidstva. Do té doby, |
nez si to uvédomi, proziji tito lidé mnoho zbytecnych zivo-
tii @ mnoho zbytecnych utrap. Neni lepsi védomé tvorit
vlastni evoluci nez se posouvat vpred pod udery karmy,
kterd pripomind lenivého koné, jenz nechce tahnout sviij
povoz? Abychom si udélali jasnou predstavu o karmé, je
tFeba pochopit, v éem spociva evoluce a cesta lidského
vyvoje.

Lidskd existence, lidské ja, v okultni terminologii
oznacované jako mondda, jez se zrodila z prvotniho pra-
mene Zivota, oplyvd vysokou duchovnosti a nedostatkem
védomi, nebot jeho rozvoj musi probihat skrze materii
za ticelem jejiho odusevnéni. Musi dokoncit sviij kolobéh
— od prvotniho ,,zatemnéni“ duchovnosti, diky jemuz zis-
kava v prvni Easti cesty védomi az po navrat k prvotnimu
prameni Zivota na jejim konci. Tehdy jiz ztélesniuje duchov-
nost i védomi soucasné. .'

V soucasné dobé dosdhlo lidstvo predeélu v promknut: '
do materie. Skoncili jsme svoji involuci a je tFeba zahaﬂt
evoluci, tzn, oduSevnéni fyzického téla za ucelem rozvoje
vddomi. ]
Phachno v 2ivoté podiéhd neménnym zdkoniim evo-
luee. K phiblitent je tieba se zdroveii vzdalit, k nalezeni je
Wb sdroved | stratit, k dosateni dokonalosti je treba po-
st nedohonalost. Prvnl polovinu cesty predstavuje invo-

l
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luce, tj. vzdaleni se od prvopocatku Zivota, druhou cdst
tvofi evoluce, to znamenda priblizeni se k absolutnu a pr-
vopocatku Zivota.

Vyvojova cesta clovéka od polozviete k polobohu je
nekonecné dlouhd a riznoroda.

Tato cesta odpovida trem pocatkiim, které tvori ¢lo-
véka, tj. zviFeti, tomu, co je lidske, a tomu, co je bozské,
nebo télu, dusi a duchu.

Prosli jsme prvni casti — cestou prvobytného clovéka.

Dalsi éast cesty tvori lidsky rozvoj — rozvoj duse, ro-

zumu a intelektu c¢loveka. Tato Cast cesty nami konci...

Treti cast spojuje bozi a lidské...

e () ]
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A ZROYU O PUS)

duse — urovné Sen.

Prvni typ duse ziskal nézev jin-Sen. Pokracujeme-
li dle ve cvideni, duse se kvalitativné méni a po ziskani
klidu mysli a otevfeni drahy ¢chung-maj nabira spoustu
jangu a stavé se vlastné dusi druh¢ arovne: Jjiian-Sen.

V této dusi uz je velmi mnoho jangu a mélo jinu. Zis-
kéva novou vlastnost, a to schopnost déleni na mnoho dusi.
Mistfi éung-jiian ¢chi-kungu ziskavaji pravo ucit druhé lidi
pouze po dosazeni této urovne. Znamena to, ze ucitel vyu-
&uje ve skupinach s mnoha posluchagi. Zaci ucitele vidi
a dostavaji se do kontaktu s jeho dusi jiian-Sen. MnoZstvi
téchto dusi se opét mize sloucit dohromady a vytvofit dal-
§i troveit: jang-Sen, jangovou dusi. 8

Tato jangova duse uz ziskava schopnost navstivit jiné
svéty a pfemistovat se ve vesmiru. Podivame-li se na ¢lo-
véka s touto dusi tFetim okem, lze u ného spatfit zafeni*.
Piiblizné v této fazi uz je ¢lovek schopen védomé opustit
své t&lo a opét se do n&j vratit. MizZe si vybrat misto s:vé
posmrtné existence. Existuje vice svétii a &lovek se do nich
dostavé v souladu s rozvojem své trovné a stavem duse
v momenté smrti.

14] V prvni knize jsme podrobné zkoumali til urovné

Mistritv pFibéh ,
[Existuje mnoho jinych svétii, jejichZ fyzické zakony

e odliSuji od naseho pozemského svéta — od trojrozmer=.

———
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* Byideutvl podobného druhu 1ze nalézt ve viech svétovych kuls
AvntusAre i kondeh - to je zdfeni, které je mozno videt:
Setih ok kotem Sloveka s vysokou trovni te, jenz praks
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ného svéta materidalnich tél. Hovorili jsme o tom, Ze nase
cchi tvoFi viastné hranici mezi materialnim a duchovnim
svétem — nékdy ji lze spatFit pouhym okem, jindy pouze
tretim okem, nékdy je zkoncentrovand, a Ize ji tedy vidét
v podobé svétla. V jinych svétech ma cchi nejnizsi uro-
ven a nejpomalejsi premisténi, protoZe pro vSechny jiné svéty
(nikoli svéty fyzickych tél) funguje jako nejnizsi rychlost svét-
la. Je-li premisténi rychlejsi nez rychlost svétla, jen téZko to
pochopime. Pouze nékteri védci, kteri vychazeji z teoretickych
vyzkumii, si mohou predstavit nas sveét jako ctyrrozmérny (i
prostorové koordinaty a jedna casova). Ale existuje i svét skla-
dajici se z péti, Sesti nebo i vice rozmeérii.

Zijeme v trojrozmérném svété fyzickych tél a usiluje-
me zde o pFeménu cchi v jiian, jenz je v nékterych religioz-
nich praktikach oznacovan jako ,,duch*.

Zesilujeme energii ¢chi a tato ¢chi se stavd potravou
pro Sen. Ziskava silu a aktivitu a tehdy muzeme tuto dusi
osvobodit a posilat ji do jinych svéti. Ty svéty, kde je rych-
lost mnohem vyssi nez rychlost svétla, jez je povazovana
za pocadtecni, Ize nazvat svéty Sen — duchovni svéty.

K pochopeni vesmiru je tFeba postupné dosahovat
urovné Sen, nebot pouze z pohledu Sen Ize porozumeét ji-
nym vesmirnym svétium. Pokud nase duse dosahne urovné
téchto svéti, opustili jsme trojrozmérny prostor a dostali
Jsme se do prostoru Sen.

Jsme schopni pochopit ¢tyfrozmérny svét s tremi pro-
storovymi a se ¢tvrtou, ¢asovou koordinatou, kontrolovat
(asové zmeény, dobu své smrti i opétovného zrozeni. A poté
Jsme schopni dosahnout i dalsi svéty: péti-, Sesti-, sedmi-,
usmi- a vice rozmérné.

Je treba si uvédomit, Ze vie, co souvisi s energii, miize
plinést nejen uzitek, ale i Skodu. Proto je tieba jesté cvicit
Ie, lo znamend uzitecnou slozku energie. Nebudeme-li evi-
(il te, nejsme schopni dosahnout vysoké wrovné. V tomto
plipade nam Zadny ucitel nepomiize. Proto vas na ¢tvetém

————————————— ) —Y—Y—Y—
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stupni seznamujeme s uciteli vy$si irovné v zavislosti na
lirovni vaseho te. Po ¢tvrtém stupni mnozi z vas dosahnou
pokroku, jini nikoli. Za kratkou dobu ziskate velké mnoz-
stvi energie, kterd vam umozni zménit své okoll.

Budovéni cesty k odchodu dude za¢iname na druhém
stupni a dokon¢ujeme na stupni ¢tvrtém.

Budete-li pravidelné cviéit a uvedete-li své t€lo a psy-
choemocionélni sféru do pozitivniho stavu, velice brzy
budete schopni pracovat s kanalem ¢chung-maj a s dusi.
Toto viechno je zavislé na tfech faktorech, u nichz jsme se
podrobné zastavovali v knize o prvnim stupni: na sile, rych-
losti a Casu.

Faktor ¢asu znamena toto: Cviéeni trvajici jeden den
nema cenu, je tieba cvidit del§i dobu — tyden, mésic, rok,
pokud mozno cely Zivot. Rychlost je také velmi dilleZita:
mozna, Ze vynakladate velké mnoZstvi ¢asu na denni cvi-
&eni, mimo jiné na cvik velky strom, ale pfitom je rychlost
vaseho postupu nulova. Znamena to, Ze prakticky nic ne-
délate a ni¢eho nedosahujete.

Hovoiili jsme o tom, Ze v systémech ¢chi-kungu se
procviduje kung, coz znamena sila. Co to je sila? Sila
z pohledu fyziky znamené praci nasobenou vzdalenosti. Co
zde znamené vzdalenost a na ¢em zavisi? Budeme-li ji zkou-
mat z hlediska pfemisténi, zjistime zavislost na rychlosti _.
a dobg& premisténi objektu. Co jesté sila znamena? V knize
o prvnim stupni jsme tento problém podrobné¢ probirali: Ne- ,'
jedna se o fyzickou silu, ani o silu ideru, ale o energii, ktera ]
pochazi z vaSich bunék a piedstavuje vasi schopnost dosah- i
nout stavu klidu, ticha a dlouhé nehybnosti, jinymi slovy je -
10 sila vaseho védomi. Jste-1i schopni dlouhou dobu vydrzet .
Ve stavi  Jakoby ano, jakoby ne*, znamena to, Ze mate silu. -
Pokud nevydezite v klidu dvé hodiny cviéit, znamena to, Ze
pro Sehickung jesté nemite dostatecnou silu. Proc? Nelze
pouze mechunicky evidit a dosahnout uvolnéni a poté

- "::_":e-—_.—i
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ticha mysli. VSechno pochopite teprve pozdéji, po dosa-
Zeni stavu nehybnosti a zastaveni.

Na prvnim stupni praktikujeme stav uvolnéni, na dru-
hém stupni ticho mysli, na tfetim stupni nehybnost a poté
zastaveni. Teprve pak vSe pochopite. Z tohoto diivodu cvi-
¢ime na druhém stupni ty cviky, které umoziuji dosahnout
stav ticha, a proto jiz s piedstihem zahajujeme ptipravu ke
cviceni duse.

Pted tim, nez vybudujeme cestu k odchodu duse je
tfeba znat dalsi souvislosti.

Jiz od prvniho stupné hovotime o tom, Ze jednim
z cili cvi¢eni ¢chi-kungu je rozvoj naseho ducha. V no-
vinach, ¢asopisech i knihach najdeme teorie o tom, jak
duch funguje, jakou ¢innosti se zabyva. Z hlediska &chi-
kungu musime svého ducha rozvijet. Teprve po ziskani
vlastni zku§enosti mtizeme pochopit, jakym zptisobem duch
opousti naSe télo. Nektefi to uz zazili — napfiklad nasled-
kem nemoci, operace. K realizaci tohoto cile budujeme
uvnitf téla cestu k odchodu ducha.

Mistriv pFibéh

Vjinych svétech ubiha éas jinym zpusobem. I rych-
losti se lisi od naSeho trojrozmérného fyzického svéta.
Urcité vsichni zndte Einsteinovu teorii relativity, kterd cha-
rakterizuje vztah mezi energii a latkou. Ale jesté existuje
informace. Vy, kteri jste se na prvnim stupni naucili vni-
mat energii, jste meli moznost zaznamenat jeji ruzné typy,
hlavné teplo nebo chlad. Vnimame-lIi cchi, tak informace,

Jez je v ni obsazena, urcéuje smér pusobeni jeji energeticke

slozky. Einstein pracoval na teorii spolecného pole, ale
v jeho publikovanych pracich toto nenaleznete. Objevil
néco, co je pritomné a piisobi vsude. Objasnil charakte-
ristiky tohoto pole — magnetickou, elektrickou, gravitacni

ale nestihl nebo nemohl vysvétlit jeho zdakony. Domnivi-
me se, ze se jednd o pole échi. Skoda, 2e Einstein neznal
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systém ¢chi-kung. Mél ale éinského aspiranta, jenZ pokra-
Soval v dalsim zkoumani a jemuz se podarilo v poslednich
dnech (zemrel v 94 letech, ale nedozil se pocatku tretiho
tisicileti) nastinit ve své knize vzajemny vztah mezi latkou,
materii a informact v souvislosti s ¢chi-kungem.

P¥i pronim odchodu z téla duse zpocatku nevi, kolik casu
ubéhlo, jak dlouho je volnd. Mize se ji zdat, Ze jde o nékolik
minut, a ve skutecnosti je to nékolik dni. Zda se ji, Ze pred
chvilkou odesla z téla, a mohla by se tedy uz vratit zpatky.
Opusti-li télo z viastni viile, a nikoli viivem nestésti nebo ne-
moci, byva zpocatku venku minutu nebo nékolik minut. Touzi
se dostat do vétsi vzdalenosti od téla. Je schopna navstivit
nékolik svétii a vrdtit se zpét, protoze citi, Ze nadesel cas
k navratu. Dojde k nému vidy, neni tfeba se znepokojovat.
Pro¢? Duse nemd nikde jinde misto, ani ve vesmiru. Pouze
po provedeni specidlnich cvikii je vase duse schopna odejit
z téla na konkrétni dané misto. Pfed odchodem ale pozndte
v§echny nezbytné souvislosti. Ucitel vam ukdze nové misto,
kam duse odejde, a informuje vds o stavu vaseho téla (vieZe,
vsedé nebo jinak). O vSem budete plné informovani.

Aby duse mohla odejit na delsi dobu, je nezbytné se
dikladné pripravit. DuSe odchdzi na riznou dobu, mize
se jednat az o sedm dmil. U¢itel vam Fekne, co mate délat,
nebot se uZ jednd o sloZitéjsi proces, pFi némz musi asisto-
vat pomocnici — ucitel a byvali Zaci s podobnymi zkusSe-
nostmi. Specidlni cviky si vyZaduji nepFetrzitou, az dese-
tidennt pripravu.

Pred cvicenim je tFeba hladovét az sto dni. Télo se
olisti a duse snadno odejde i na sedm dni, pozdéji az na

Jeden mésic.

Zmihované eviky provadéji osobni Zaci. Dosud se u nds
nestal pHipad (v tomto systému), Ze by duSe odesla a ne-
Wit ye spit Sudval se pravy opak: Pldnovalo se sedm

Wil wle veditla se po dvou dnech. Cvicenec Fekl, Ze r:fti!po-'

oy diiveistho nivratu,

—— ) —

Pred timto cvicenim musite absolvovat specidlni tes-
ty a zkouSky. Jednou z nich je ddablova brana: Jedna se
o prvni jev, ktery duse vidi. DusSe se casto dablovy brany
obava, coz zapricinuje konec cviceni. Tak tomu bylo u mno-
hych studentii.

Této Grovné 1ze dosahnout pouze po fadném zvlad-
nuti fe. Soucasné se samotnym cviéenim je nutno procvi-
covat tao a te.

Ve vSech naboZenstvich je du$e povaZovana za ne-
smrtelnou. Pro libovolného &lovéka, specidlné pro nevéfi-
ciho, je smrt velkou zkouskou. Nebojite-1i se smrti, mizZe-
te absolvovat veskeré zkousky. Cviky vy38ich irovni &chi-
kungu lze povaZovat za velmi obtiZné, nebot se jedna
o velké mnoZstvi riznych zkousek, fekli bychom o pfe-
chod z jednoho svéta do druhého. Lze uvidét hezky svét,
ale také o8klivy. Abychom mohli dosahnout jiného svéta,
musime pfekonat riizna pokuSeni. Napiiklad duse pfi od-
chodu uvidéla velké mnozZstvi zlata. Chcete ho vzit, ale
neméli byste, protoZe se jedna o zkousku. Situace mohou
byt rizné, pfijemné i nepiijemné. Nebojite-li se d’abla a prosli

Jste jeho vraty, nasleduji za nimi dalsi.

VSichni lidé bez specialniho tréninku maji dugi prvni
urovné, tedy jin-Sen, kterd je rovnéz schopna odchodu,
oviem za predpokladu dostateéné sily. Po takovéto zkuse-
nosti se duse vraci do téla, poté odchazi znovu a znovu. Je
schopna spatfit jen ty svéty, které se vazi k naSemu, nebot’
ma malou energii a jinové vlastnosti. Je téZka. V dal3i eta-
p¢ se duse dlouho nachazi v téle, znovu cvidi a cviéi.

Nakonec se méni v dusi druhé urovné, jiian-Sen, i ona
Je schopna vicendsobného déleni. Pokud dojde k jejimu
tozdéleni na mnoho dusi, trénink se pferusuje, viechny
uge se spojuji v jednu a pokracuji ve cviceni k dosazeni
nasledujici irovné — duse jang-3en, ktera je schopna pre-
misténi do libovolného svéta.

e Y
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Jinova duSe nemuze navitivit pfili§ velké mnoZstvi
svéth. Existuje celkem 27 svétovych urovni. Jangova duse
je schopna navstivit viechny tyto svéty, ovem jinova duse
pouze nékolik z nich. Jinovéa due ma jesté malo energie,
zatimco jangova duse realizuje libovolné pfani. V tom spo-
¢iva jejich hlavni odli$nost.

Velice mnoho lidi, ktefi dosahli urovné jin-Sen, si mys-
li, ze dosahli vysoké trovné, Ze mohou s cvi¢enim skon-
dit. Ale jedna se teprve o zacatek.

Mistritv p¥ibéh

Casto dochdzi u cvicencii k omyliim, co se tyce jejich
urovné. Kdyz odchazi jinova duse, cvicenci si mysli, Ze uz
dosahli svobody a urovné nesmrtelnosti. Jsou skutecné
schopni navstivit nékteré svéty a domnivaji se, Ze uz ne-
miiZou dosahnout vice — nalézaji v tom zalibeni, ale tyto
svéty se velice malo lisi od toho naseho. Mate-li napriklad
pas a navstivite jiné zemé, je to zajimavé. Citite se svobod-
ni a mate moznost jezdit, kam chcete. Ale je to porad pou-
ze nds svét, nemiiZete opustit zemékouli a podivat se na
jiné planety.

Skutecné cvideni zacind v systému c¢ung-jiian tehdy,
kdyz je jinova duse schopna opustit hranice téla.

Veskera vyuka je zamérena k tomuto cili; pozdéji pri-

stupujeme ke skutecnému cviceni duse. V mnoha méstech f
jsem demonstroval (Kyjev, Odésa, Zaporozi, Simferopol) 1
odchod jiian-Senu a ptal jsem se, kolik lidi pocituje moji

masdz. To pracovala jiian-Sen. Béhem minuty ji najednou
pocitilo mnoho lidi. Tehdy jsem cvicil jiian-Sen, sezval jsem -
vSechny najednou a pirerusil probihajici déleni. Ted se vé-

nuji jiné irovni, a proto déleni dusi nepredvadim.
Na zacatku cviceni je nezbytné zpevnit fyzické télo
a provést jeho transformaci, aby duse byla schopna odejit

1

) —

Cchi-kung Cung-jiian

Kazdy z vas bude s timto problémem seznamen indi-
vidualné — zatim je predcasné o tom hovorit, nebot’ s tim
nemdte zadnou zkuSenost. V tomto momenté se u ¢loveka
otevira treti oko, treti ucho a druhé srdce a z toho diivodu
se osobnim zdkiim dava specialni mantra.

Zapamatujte si: V systému cung-jiian échi-kung za-
cina skutecna praxe vyssich urovni teprve tehdy, je-li duse
Jjin-Sen schopna opustit hranice téla.

Tato problematika (cviceni duse) existuje ve vSech
svétovych kulturdch a jeji etapy jsou totozné: uvolnéni,
ticho mysli, nehybnost, zastaveni. S rozvojem duse se méni
1 té€lo 1 védomy odchod duse vysoké urovné z téla je pro-
vazen svétlem. Od uréité urovné zna uz clovék svoji bu-
doucnost, vi, jak opusti tento svét. Vzpomeiite si na pfib&h
o zené, ktera byla Mistrem ¢chi-kungu a ktera napsala po-
drobny dopis Cinské akademii véd o svém odchodu ze svéta
a o osudu jejiho téla*.

Podobné skutecnosti se objevujii v krest’anstvi, o Cemz
sveéd¢i napriklad Gryvek z letopisu o velmi zndmém igu-
menovi Jobovi Pocajevském (1551-1651), jehoz nejblizsi
zék Dosifej se zabyval popisem jeho zivota v Pocajevském
klagtete**.

Dosifej p¥i popisu jeho duchovnich skutkai Fika: ,, Kdy-
by kamenna jeskyne, v niz bydlel, méla usta, povédela by
nam o vSech tajnych Jobovych cinech slovy Evangelia
.umlknou-li lidé, kameny zacinaji zpivat'." Rikd se, ze od
mnohodenniho stani Jobovy nohy otekly tak, ze se pokryly
Jizvami, jejichz stopy dosud najdeme na jeho netlejici
kostre. Modlil se, podle slov zdka ,, 0 blahobyt svéta v exis-
tujicim zle *, pricemz jednou Dosifej uvideél, jak neobvyklé

* Podrobnéji viz: Sit Ming-tchang, Tamara Martynovova. Cung-
flian échi-kung. Spodni tan-tchien. Eugenika, Bratislava 2002,

** Objeti otce ... Utrsky déjin Pocajevské lavry. Svatouspenskd
Pocajevska lavra, 2000,
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svetlo, které pochazelo z hlubin pousté, ozarilo jeskyni pFi
modlithé a béhem dvou hodin osvitilo opacnou stranu kos-
tela. ,,Ja, " rekl svédek, ,jsem se tohoto divného zjeveni
tak lekl, az jsem upadl na zem.

Tyden pred smrti, 21. Fijna 1651, odhalil Job presny
den své smrti: 28. Fijna. Po dokonceni bozi liturgie polibil
naposledy své bratry a bez bolesti odesel k Bohu presné
v, tu dobu, kterou sam predvidal . _

Sedm let a devét mésicii po pohibu lezelo Jobovo télo
v zemi. Nad jeho hrobem lidé obcas vidali zvlastni svétlo.
Jednou se igumen ,,zjevil ve snu* tehdejsimu kyjevskému
metropolitovi Dionysovi Balabanovi s témito slovy: ,, Zvés-
tuji tvé Svatosti, ze Bith chce odhalit moje kosti.* Metro-
polita byl clovék velmi osviceny, a i kdyz starce poznal,
neuveril mu a nesplnil hned jeho prani. Zjeveni se opako-
valo jesté dvakrat, dokonce mu bylo vyhrozovano trestem.
Teprve poté pochopil, Ze sny tlumocily ,, bozi vitli “.

V tentyz den se metropolita vypravil do Pocajeva a
ucinil doznani o igumenové zivoté, dal odhalit hrob, v némz
lezely jeho ostatky. Kosti se nasly naprosto nezetlelé. Teh-
dy metropolita naridil vyndat jeho ostatky a slavnostné je
pienesl do klastera Svaté Trojice. To se stalo 28. srpna
1659, v den, ktery se v ruské pravoslavné cirkvi slavi na
pamatku Joba Pocajevského.
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CYICENI
PRIPRAYNE CYIRY

V systému Sung-jiian échi-kung existuje osm pfiprav-
nych cvikf. Na prvnim stupni se u¢ime prvni €tyfi, na dru-
hém stupni se k nim pfipojuje: paty a Sesty.

PATY CVIK: SJEDNOCENI SE ZEMi
3& A NEBEM (tchung-tchien ta-ti)
V piekladu z Cintiny to znamena: propojit se sne-
k besi a ,,dosdhnout zemé&®, jinymi slovy ,,schopnost
energie dosahnout sjednoceni se zemi a nebem®.
- Na prvnim stupni jsme soustfed’ovali energii ve
1& spodnim tan-tchienu, cvi¢ili jsme velky strom a pie-
ménu ¢chi, na druhém stupni budeme v praci
% s touto energii pokragovat. Postup provadéni pa-
tého cviku je zobrazen na obr. VIII v piiloze.

1. Piedstavte si, Ze ve spodnim tan-tchienu méte hor-
kou kulicku. i

2. Vnimejte, jak se postupné zvétsuje, je ¢im dal tim
vétsi, dokud nepfesahuje hranice naseho téla.
Uchopte ji rukama, skrze energetické pole Vaéich;
dlani. Nadechnéte se. !

3. Zadr7te dech a zvednéte kulicku smérem vzhu:ru,
ved'te ji télem a hlavou.

4. Pi vydu,hu zvednéte ruce obloukem nahoru, my§-
lenkove je prodluZte do nekoneéna, do vesmiru,
Kulitku z rukou nepoustéjte, bude prochazet riz-
nymi svetelnymi svety. |

D i L =

Obr. 2-1
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. Predstavte si, ze se do této kuli¢ky dostiva kos-

micka jangova energie viech barevnych odstint.

. Zadrzte dech a posilejte ji rukama do nekonecna

doli, bodem paj-chuej, hlavou, télem a obéma no-
hama.

. Pi vydechu spust'te ruce obloukem dolt hluboko

do zemé a prodluzte je do nekonecna. Kulicku drzte
stale v rukou a nepoustéjte ji, ani v zemi, ani v nebi.

. Znovu se nadechnéte a predstavte si, ze kulicka

pohlcuje jinovou energii zemé.

. Pfi zadrzeném dechu ji zvednéte rukama nahoru

a poté ji spoustéjte nohama, trupem, hlavou.

10. Pfi vydechu zvednéte znovu ruce nahoru a spolu s ru-

kama ji po§lete do nebe, do nekoneéna.

. Znova vdechnéte jangovou ¢chi nebe, pfi zadrze-

ném dechu ji vpustte do celého téla a pii vydechu
znovu posilejte hluboko do zemé. Kazdym vdechem
se kulicka napliiuje jangovou ¢chi nebe nebo jino-
vou Echi zemé a je vZdy téZsi. Postup opakujte v osmi
cyklech: osmkrat nahoru, osmkrat dol do zemé.

. Po skonc¢eni osminasobného cyklu spust'te s vyde-

chem kulicku pies pupek do spodniho tan-tchienu.

Ted’ uz se v ném nenachazi pouze kulicka cchi, ale
primo jin-jangova kulicka. Ruce polozime na oblast pup-
ku tak, aby se konecky prsti vzajemné dotykaly (obr. 2—1)
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Paty cvik umoziuje proudéni energeticke kulicky
nejen energetickymi kanaly, ale vSemi télesnymi tkdnémi:
cévami, svaly, §lachami, kostmi, orgdny...

Kdyz jsme na prvnim stupni chtéli o€istit télo od Spat-
né ¢chi, vedli jsme kuli¢ku odshora doll a pfitom jsme si
predstavovali, Ze télo funguje jako duta trubka a kuli¢ka
se podoba pistu. Kulicku jsme vytahovali ven nohama, a tim
jsme odstraiiovali $patnou &chi z naSeho téla.

Pfi patém cviku pfemistujeme kulicku ven a dovnitt
téla, pii kazdém vdechu odpovidajicim zptisobem shromaz-
d’'ujeme jangovou nebo jinovou échi a vydechem ji dopra-
vujeme do nebe nebo do zemé.

Tempo provadéni tohoto cviku musi byt takové, aby
zadrZeni dechu pfili§ nezatéZzovalo (nebylo moc dlouhé)
cvicence. Dychdni musi byt rovnomérné a klidné — bez
ostrych, kfecovitych vdecht a vydechil. Pokud se vam za-
drzeni dechu zda pfili§ dlouhé, je tieba urychlit pohyb ku-
licky po téle. Postupem Casu se vdech a vydech stava stéile
ostfejsim: Frekvence dychani se zmensi, protoZe pfi tom-
to cviku se télo nasycuje kyslikem. Za uréitou dobu se vase
tempo ustali na péti vdesich a vydeSich za minutu.

VYZNAM PATEHO CVIKU

Na prvnim stupni jsme zkoumali vyznam tfi vniti-
nich a vné&jsich jiiant (obr. 1-1, 1-2).

Vnéjsi predstavuje nebe, clovek, zemé, vnitini fing,
¢chi a Sen...

Ting je energie, ktera miiZe byt pouze uvnitt, &chi se
miize nachazet uvnitf i vné — predstavuje piechodné stadi-
um energie, které patii jak k materidlnimu, tak i duchovni-
mu svétu. Cehi lze rovnéZ podmineéné rozdélit na tfi trov=
né: oblak, svétlo a svétlo s informaci. Toto svétlo se podo-
bi obytejnému osvétleni — né€kdy ho lze spatfit pouhym
okem, jindy nikoli.
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V souladu s jiiany lze lidské t&lo rovnéz rozdglit na
tfi ¢asti: spodni ¢ast trupu, do niz pat¥i spodni tan-tchi-
en, stfedni €ast, ktera obsahuje fung-tan-tchien, jenz
se vztahuje k ¢lovéku, a horni &4st, Sang-tan-tchien, jenz
se vztahuje k vesmiru. Tyto ¢asti se nazyvaji tiao —
mame tedy tfi tiao: horni, stfedni a spodni...

U téméf zdravych lidi se teplota télnich tsekd lisi
malo. Pokud se tyto useky nenachazeji v harmonii, jsou
zdrojem ruiznych pociti. Lidé si v t&chto pfipadech napfi-
klad stéZuji na stale chladné nohy nebo horkou hlavu.
Z pohledu soucasné zapadni mediciny svédéi tento teplot-
ni rozdil mezi t€lem a konéetinami o tom, Ze dochézi ke $pat-
nému proudéni krve, Ze neproudi zcela volné cévami. Je
tedy naruSena mikrocirkulace krve v jednotlivych usecich
organizmu. Dochazi k porucham, které jsou spojeny s po-
ruchami energetickymi. Energie doddvéa podobné jako vitr
silu k cirkulaci krve. Je-li uvnitf téla nedostatek energie,
krev nemiiZe proudit normélnim zpiisobem.

Péty cvik umoziiuje navodit jeji pravidelnou cirkula-
ci. Jangovou energii nutime proudit na3im télem dolt a ji-
novou energii zdola nahoru.

Z pohledu ¢chi-kungu ukazuji mnohé poruchy nebo
nemoci jasné na nedostateénou rovnovahu mezi jinovou
a jangovou energii (studené koncetiny). Clovék je energic-
ky, aktivni, ale ruce a nohy mé studené, jedn4 se tedy o nad-
bytek jinové energie a nedostatek jangové. Mate-li navic
suchy jazyk a sucho v tstech, Sumi vam v usich, svédé&i to
0 nadbytku jangové energie v oblasti hlavy. Je tfeba ji spus-
tit smérem dolii. Zamyslete se nad svym stavem — je viech-
no v pofadku z hlediska energie?

Paty pfipravny cvik umoziiuje zbavit se vech podob-
nych problém, protoZe tento kolobéh slad’uje do jednoho
¢elku viechny tiao, sjednocuje v t€le nebe i zemi a o&istu-
¢ se jim celé t€lo — kosti, svaly, organy, $lachy... energie

e ———————— W [/



Sii Ming-tchang, Tamara Martynovovd

proudi volné. Normalizuje se jeji cirkulace, ale dochazi
zaroveii k prerozdéleni a nastoleni rovnovahy struktur jinu
a jangu, k nahromadéni mohutné energie.

Po n&kolika dnech cviéeni vnimate po celém téle viny
proudici energie, pod nimiz se vase télo postupné proCis-
tuje.

V uréité etapé tento cvik vyvolava bolest i u zdravé-

ho &lovéka, coZ souvisi se zménami v tukové vrstve, poz-
d&ji boli i kosti: Vstiebavaji se kostni mozoly (otlaceniny)
v mistech zlomi, obnovuji se pohmozdéné useky. Pokud
ma Elovék kozni problémy, zméni se za ur¢itou dobu i kiZe.
Kvalita bolesti, ktera ve viech téchto etapach vznika, se
1idi od obvyklé bolesti. Po jejim odeznéni vniméme tato
mista jakoby ve stavu beztize.

Nejste-li zcela zdravi, mate-li mnoho problémt a ne-
moci, je bolestivy efekt vyvolavan jiz zndmymi piicinami:
Dodéanim dostateéné energie z vnéjsiho prostiedi se v téle
oteviraji ziizené a zablokované tiseky drah...

Mate-li zavazné problémy s kostmi nebo s vnitinimi
organy, je tfeba dikladné a dlouhou dobu cvi€it paty pri-
pravny cvik. Zpo¢atku budete své pocity vnimat obtizné,

a to do doby, ne dojde k nahromadéni dostate¢ného mnoz-
stvi energie. Cvicite-li kazdy den alespori stokrét, za n€ko-
lik dni nebo tydni jiZ citite silnou vnitini energii, ktera
méni vase télo. .

Velmi dilezité pro 1é&eni problematickych seki je
predstava horké, pohybujici se jin-jangové kuli¢ky. Po- -
citujete-li pouze teplo, snazte se ho mySlenkové zesilit &
a predstavit si tuto horkou kuli¢ku. Za ur¢itou dobu bude- -
te zmifiované pocity vnimat zcela bézné.

Paty pripravny cvik je mozno cvicit, podle libosti —
pii dostatku volného &asu i vicekrat denné. 1

Pfi pravidelném cvigeni se Gplné zménite — zcela se
sregenerujete,
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Mistriv piibeh

S patym cvikem je spojena ndsledujici historka. Je-
den miij ucitel zil vysoko v horach. Jednou se u ného obje-
vili dva lidé z USA. Dozvédéli se o ném prostiednictvim
ruznych kontaktii a domluvili si s nim schiizku. Ucitel se
zeptal, co se chtéji naucit. Odpovédeli, ze usiluji o delst
zivot. Ucitel jim doporucil paty cvik, a tim skoncil. Cvicili
nékolik dni a ucitel si ovéril, zda cvicili spravné. Jejich
vlastni stav se zlepsil. Dali uciteli penize a vratili se domii.
Za piil roku priletéli do Ciny znovu. Rekli, Ze tenhle cvik je
vhorny, prosté fantasticky, zZe se u nich objevilo mnoho
Jjevii a ze chtéji cvicit ddle a na néco se ucitele zeptat, ale
Jejich setkani se neuskutecnilo. Nikdo nevédél, kde se uci-
tel nachazi.

Pozdéji si uvédomite, ze neni tak snadné provadét
tento cvik spravne. Ziskate-li néco prilis rychle, nepoznd-
te, jakou to ma hodnotu, a nevénujete tomu pozornost. Je
to pouze promarnény c¢as a usili.

Nemocni lidé si ¢asto mysli, ze po nékolika dnech lé-
Ceni se vSe rychle dostane do normy (po polykani prasku).
Jsou to ale pouze nase nadéje, nic vic. Za nékolik dni se
stav zlepsi, nent to ale vyléceni, nebot radikalni zmény
v téle nastavaji priblizné po mésici. Pri cviceni patého pri-
pravného cviku jdou zmény do hloubky (az ke kostem) a do-
chazi k nim predevsim v mistech, kde se drive objevovaly
problémy.

Pri nadorovych gynekologickych onemocnénich vy-
volavd tento cvik pocit horkosti a pri fibromyomech se
objevuje krvdcenti, pFi némz se myom odlouci a mizi.

Jednou pred seminarem druhého stupné ke mné pri-
§la posluchacka, kterd potrebovala poradit. Sdélila mi, Ze
za dva tydny ji ¢ekd operace fibromyomu délohy, nékoli-
krat méla tak silné krvaceni, ze musela do nemocnice na
transfuzi. VySetreni a ultrazvuk prokazaly velky nador. Teh-
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dy zacala intenzivné cvicit prvni stupen, to, co uméla. Bé-
hem i dnit z ni vy$lo velké mnozstvi krevni srazeniny cer-
né barvy. Ted' se dostala ke druhému stupni: 5 dni cviceni
nékolik hodin denné — semindrni skupinova vyuka, doma-
ct tkoly a doplitkové cviceni s jin-jangovou kulickou pro-
kazaly sviij efekt. Myom uz znovu zjistén nebyl. Nasledna
kontrola presné v den predpoklidané operace skutecné
prokazala zmizeni nadoru.

SESTY CVIK: PROMICHAN] JIN-
JANGOVE KULICKY (jin-jang chuan-pao)
V prekladu z &instiny to znamena, ze michame jin-
jangovou kuli¢ku ze strany na stranu, oti¢ime ji,
a objimdme tak mésic a slunce, tzn. jin a jang.
Praktikovanim patého pfipravného cviku ziskava-
me jin-jangovou kulicku. MnoZstvi energie v této
kuli¢ce zavisi na intenzité cviceni jako takového
a na intenzité cviceni velkého stromu. Pokud se
v jin-jangové kuli¢ce nachézi vétsi mnoZstvi ener-
gie, je nasim ukolem zlepsit jeji kvalitu.

B3 F A

Cvik se provadi nasledovné (viz obr. IX ze pfilohy):

1. Vychozi poloha: nohy na $itku ramen nebo jesté
$irsi stoj rozkroény. Dlané polozime na oblast pup-
ku, palce se dotykaji biisky. Ve spodnim tan-tchie-
nu si predstavime jin-jangovou kulicku.

2. Vnimame, jak se kuli¢ka zvétsuje, az presahne ra-
mec na$eho téla. Dlané se pfitom otviraji smérem
ven, ruce pomalu vzpaZte opisovanim oblouku, -

ktery se zvétSuje, dokud nedosahne rozmérii vét-
Sich nez je pramér trupu. Procitujte kuli¢ku.

3. Pieneste tihu celého téla na levou nohu a kulicku
piesuiite vlevo. Leva ruka ji jakoby tahne a prava
posunuje vpied.

—ee 1 S
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mistéte vpravo. Prava ruka jakoby kulicku tihla a leva
ji posunuje vpied. Pohyb kulicky se uskutediuje té-
m¢f paralelné se zemi. Kuli¢ka je po celou dobu spo-
jena s rukama, vnimejte ji nejen dlanémi, ale celym
vnitfnim povrchem rukou. Cely pfesun opakujte osm-
krat (jeden presun vlevo a druhy vpravo).

5. Pfi krajni poloze kuli¢ky pieneste tézisté téla na
levou nohu, kuli¢ku pootoéte o devadesat stupiiti
ve dvou rovindch soudasné, jako kdybyste ji ota-
¢eli (obr. II). Leva ruka se nachazi dole a jeji dlan
sméfuje nahoru; prava ruka nahofe dlani dol.

6. V této nové poloze presuiite kulicku do krajni pra-
pravou nohu.

7. Znovu pootocte kuli¢ku o devadesat stupiii ve dvou
rovinach. Prava ruka drZi kuli¢ku zdola a leva sho-
ra. Pfi otdceni kulicky je tfeba ji neustale vnimat
dlanémi a vnitinim povrchem rukou a posunovat
dlanémi tak, abyste ji neupustili nebo aby se vim
neztratila.

8. Znovu ji posuiite do krajni polohy a pootoéte o de-
vadesat stupiili, pak opét do krajni polohy a znovu
o devadesat stupiia. Proved'te osm pfesunii vlevo
a osm vpravo. Kazda ruka jakoby opisuje ¢islici
nula a obé ruce dohromady ¢islici osm v horizon-
talni poloze (jako nekoneéno).

9. Pfedstavte si, Ze se kuli¢ka rozmérové zmensuje,
zplostuje. Piemistéte ji do spodniho tan-tchienu
tak, Ze polozite ruce na pupek jako po patém pfi-
pravném cviku — bfiska palct se dotykaji.

Tento cvik ma velmi blizko k tchaj-t'i-&chiianu. Vite,
jak se nafukuji mydlové bubliny? Sfoukneme-li bublinu,
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praskne. Proto zde neni zapotiebi Zadné sily. Tento cvik je i
tfeba provadét v uvolnéném stavu, pomalymi pohyby, opa- '
trné, jako byste pravé pracovali s mydlovou bublinou, kte-
r4 miZe prasknout. Ale tato energetickd kuli¢ka neni
mydlovou bublinou, pfedstavuje sourodou masu, néco
jako polstar nebo mi¢ na ragby.

Budeme-li spravné cvi¢it, vnimame kulicku stéle,
nejen uvniti ve spodnim tan-tchienu, ale i vné. Plsobi jako
ochrana a vytvaii kolem nas energeticky oblacek. j

Mistritv p¥ibéh l

Kazdy Mistr md své oblibené cviky, jejichz praktiko-
vani vénuje mnoho casu. Bratr mého ucitele (opét se ne-
jednd o pokrevniho bratra, ale o Zdka jednoho ucitele) ve-
lice miloval paty, a zvlasté Sesty pripravny cvik. Zil
v hordch Wu-tan, kde se nalézda mnoho kamenii riizného
tvaru. Jednou si vybral kamen, jenz se podobal kulicce,
a po cviku s obycejnou jin-jangovou kulickou provadél dvé
hodiny tenty cvik, ale s velkou kamennou kulickou. Toto
délal po mnoho let. Ukdzal Zdkim, ceho Ize dosdhnout
pravidelnym cvicenim.

Zpocatku shromazdoval velké mnoZstvi échi do své
energetické kulicky, kterd byla ¢im dal tézsi. Tuto kulicku
bylo vidét pouhym okem jako oblak, ktery nékdy svitil. Pak
posilal tuto kulicku do kamenné kulicky, kterd byla ve vel-
ké vzddlenosti. Jin-jangova kulicka nejen letéla, ale do-
konce se i otacela. Uderem energetické kulicky se kamen-
nd odkutdlela, potom svou échi — tzn. jin-jangovou kulicku
— vracel zpét. Je tieba si zapamatovat, Ze se své vlastni
¢ehi nikdy nezbavite.

Premistujeme-li kulicku do nebe, ruce odchdzi spolu
s ni a nikdy ji nepoustéji. Odhodite-li ji do libovolného -
mista, zdroven s ni prodluZujete i svou ruku a posléze ji
opét vracite do vichozi polohy spolu s kulickou. VeSkerd

—_— ]2 —_—gﬁl'

Cchi-kung Cung-jiian

cchi je vidy u vas. Zvétsujete ji, ménite jeji viastnosti, ale
nikdy se ji nezbavite. Jinak by cviceni ztratilo sviij smysl.

OTAZKY A ODPOVEDI

1. Co je tieba vnimat, kdyz kulicka prochazi té-
lem, a jak stanovit optimdlni rychlost jejtho
pohybu?
Je tfeba, aby nase télo vnimalo pfemisténi ku-
licky a abyste byli schopni klidné, bez pro-
blémi pfeckat nehybnost: budete-li pohybo-
vat kulickou pomalu, nevydrzite dlouho za-
drzovat dech...

2. Co je tieba si predstavit, kdyz kulicka stoupd

vzhiiru?

Zdvihate-li ruce s kulickou smérem k nebi,
piedstavujete si nejprve, Ze kulickou vyde-
chujete ¢chi. Pak si predstavite opaény pro-
ces, kdy kuli¢cku naplitujete vesmirnou &chi.

3. Kdyz kulicku vedeme télem, ocistuje nds?

Odstrafiuje Spatnou ¢chi a zaroveit méni nase
tkaneé.

4. Vstrebava-li kulicka do sebe Spatnou cchi, Ize

Ji odhodit do zemé jako na prvnim stupni a pak
Jednoduse vzit dalsi kulicku, uz cistou?
Ne, nelze. Na prvnim stupni jsme kuli¢ku
k ocisté ziskavali z vnéjsiho prostiedi. Bylo
to mozné provadét stale. Tady ale vyuzivate
svou vlastni kulicku. Vyhodite-li ji, ztratite
svou vlastni ¢chi. Kuli¢ka se automaticky
ocistuje v zemi nebo v nebi. Aby ve vasem
téle doslo ke zménam, potiebujete do ni pfi-
jmout co nejvetsi mnozstvi energie.

5. Rikal jste, Ze provddite cviky principem ,,ja-
koby ano, jakoby ne . Provadite stejnym zpii-
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sobem i pripravné cviky? Jsme schopni vni-
mat tuto kulicku? Vzdyt se mize ztratit v nebi
nebo na zemi, bude-li pro nas v té dobé ,,ja-
koby ano, jakoby ne*?

Musite pochopit, ze pro regulaci védomi je
velmi dilezity popsany zpusob provadéni cvi-
k. V tomto pfipadé nebudou vyvolavat iina-
vu a pocitite premisténi energie uvnitt téla.
Vyraz ,jakoby ano, jakoby ne* znamena, Ze
se nachazite v rovnovaze ve vztahu k jinu a
jangu, stejné tak je v rovnovaze vase t€lo a
védomi. Paty ptipravny cvik reguluje, pretvari
na$i kuli¢ku: Pfi jejim vyvedeni ze spodniho
tan-tchienu smérem vzhtiru se napliuje jan-
govou vesmirnou energii a v opaéném sméru
pfijima jinovou energii zemeé.

Sesty piipravny cvik je rovnéz ,praci® s jin-
jangovou kuli¢kou, jejiz snahou je ziskat
spravny pomér energie jinu a jangu. Snahu
o rovnovahu jinu a jangu lze podporovat bé-
hem celého Zivota: v praci, ve vzdélavani,
v dennim Zivoté.
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ZARLADNI CYIRY

VELKY STROM (Ta-§u-kung)
k V systému ¢ung-jiian ¢chi-kung procvic¢ujeme tfi

tan-tchieny (obr. X v pfiloze), o nichz jsme po-
*Xﬂ- drobné hovotili na prvnim stupni.

Cviceni spodniho tan-tchienu umoziuje zlepse-
_:% ni zdravotniho stavu, Zivotni sily a nahromadéni

energie. Prace se stfednim tan-tchienem zvétsu-

je silu a viili, zvySuje imunitu. Lidé, ktefi poci-
t'uji slabost nebo tihu u srdce, musi na druhém stupni cvi-
¢it velky strom. Horni tan-tchien je spojen s intelektem
a schopnostmi.

Na zadech lze také vyc¢lenit tfi podobné useky. Na
druhém stupni cvi¢ime oblast v okoli bodu ¢*-eng — jed-
na se o oblast kostrce. Tento usek je velmi dilezity, nebot’
jim pfimo stoupa energie do mozku a zavisi na ném psy-
chicky stav ¢lovéka a jeho psychologické problémy. Je-li
tento usek otevien, energie proudi pfimo k mise. Takovy-
to Clovék je odolny viici stresovym situacim a psychicky
silny. Nevznika u ného pocit strachu bez zjevné pficiny
a zaujima aktivni zivotni postoj. Proudi-li energie bez pre-
kazek drahami a vyzivuje-li odpovidajicim zpisobem mo-
zek, je Clovék zdrav. Pii nedostatku energie, vznikaji riz-
né problémy, napfiklad s jatry a se stievy. Takovyto ¢lo-
vék nema Cistou krev.

Na druhém stupni praktikujeme velky strom za Gce-
lem otevieni bodu &‘-Ceng, pficemz nohy otac¢ime $picka-
mi dovnitt o 30—45 stupit a poklesneme v kolenou o néco
hloubéji nez na prvnim stupni (obr. X v priloze).

1. Vychozi poloha: postaveni nohou o néco §irsi nez
na prvnim stupni, ale tak, aby nedoslo ke ztraté
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rovnovahy, zada jsou vzpfimena, brada sméfuje
dold, hlava je jakoby ,,zavéSena“ za temeno, télo
je uvolnéné, jazyk pritisknut k hornimu patru, oci
jsou pfiviené nebo Uplné zaviené.

. Pfedstavte si, Ze vase nohy vrastaji hluboko do zemé

a méni se v kofeny mohutného stromu, které pfiji-
maji vlahu, minerélni latky a jinovou energii ze zemé.

. Pfedstavte si, ze vas trup roste do nebe, méni se

v kmen a mohutnou korunu a pfijima vesmirnou
energii jang.

. Zvednéte ruce tak, aby dlan¢ sméfovaly ke stied-

nimu kotliku (tan-tchienu) na urovni prsnich bra-
davek. Lokty jsou odvraceny od trupu. Linie ru-
kou jsou zaoblené a uvolnéné, jako kdyby objima-
ly veliky mi¢. Mezi dlanémi si piedstavte tuhou
kuli¢ku. Zapomeiite na sebe, na svou polohu. Vni-
mejte, jak zemska ¢chi proudi vasima nohama (,,ko-
feny*) vzhiiru a vesmirna ¢chi doli. Vnimejte tento
pohyb a energetickou kulicku mezi dlanémi a stred-
nim tan-tchienem. A znova na vSe zapometite.

Navrat z velkého stromu

3

Zkoncentrujte ¢chi ve stfednim tan-tchienu, polozte

ruce na prsa jako na prvnim stupni, ale prsty se

vice dotykaji bfisky.

. Pomalu ptesuiite ruce dolii na oblast pupku a pomo-
ci nich 1 kuli¢ku ze stiedniho tan-tchienu do spod-

niho.

. Myslenkové zkoncentrujte ¢chi jako na prvnim stup-

ni. Vnimejte teplo ve spodnim tan-tchienu.

. Pomalu pfesuiite ruce a kulicku smérem vzhirudo =
stfedniho tan-tchienu. Soustfed’te svou pozornost

na stiedni tan-tchien. Vnimejte v ném kulicku.

. Znova ji spust'te do spodniho tan-tchienu. P¥i viech -
téchto presunech se ruce pohybuji po povrchu téla -
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a samotna kuli¢ka se nachazi uvnitf. Je jakoby spo-
jena s dlanémi, s polem Cchi, a proto je nasleduje,
podobné jako v patém pfipravném cviku.

10. Jesté jednou zkoncentrujte kulicku ve spodnim tan-
tchienu, vnimejte ji a potom ji nékolikrat pfemis-
téte po povrchu malého nebeského obéhu za po-
moci dychani a pfi pohybu vzhiiru drahou tu-maj
nezapomeiite zatahnout fit.

U téch, ktefi trpi hemoroidy nebo maji sklony k to-
muto onemocnéni, je tieba postupovat opatrné, ne-
bot’ v nékterych pfipadech miZze tento cvik vyvo-
lat vedlejsi G¢inek v podobé zhor$eni nebo recidi-
Vy nemoci.
Zapamatujte si: Po presunu kulicky ¢chi do spodni-
ho tan-tchienu je nutné provést cvik maly nebesky obéh
za pomoci dychani, pii némz nezapomerite zatahnout Fit.

Minimalni délka trvani cviku je jako na prvnim stup-
ni — 30 minut. Po uréité dobé lze délku prodlouZit.

Abyste dospéli k zadoucimu vysledku, je tfeba do-
sahnout stavu ,,jakoby ano — jakoby ne* jako na prvnim
stupni, k ¢emuz je nutné vyuzit védomi. Stejnym zpiiso-
bem bychom méli pocitit tuto kuli¢ku mezi dlanémi (body
lao-kung) a stfednim tan-tchienem.

Pii provadéni cviku velky strom na druhém stupni ener-
gie neprochazi zady, ale michou smérem k oblasti hlavy. Pfi
spravné poloze pocit'uje cvienec silny proud energie, ktera
je velmi chladna. Objevuji se i svételné zablesky.

ZAVERECNE CVIKY

Zavéreéné cviky po velkém stromu se na vSech stup-
nich provadéji stejné (obr. XI v pfiloze).

1. Tfeme dlanémi az do pocitu horkosti.

2. ,,Umyjeme* si dlanémi oblice;j.
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Intenzivé si dlanémi protfepeme hlavu, smérem od
tyla k celu.

. Proceeme si vlasy* biisky prstti od cela k zatylku,
palce masiruji pokozku hlavy.

. Tfeme usni boltce bfisky prstii odshora dolli az do

pocitu horka v usich.

. Dlani poklepeme obé ruce od ramene k lokti po

vn&jsi 1 vnitini strané.

. Ob&ma rukama si intenzivé tfeme trup smérem sho-

ra dolt (od krku aZ do oblasti stydké kosti).

. Tfeme nohy odshora dolt ze v$ech stran, smérem

od bodu chuan-tchiao.
Protfepeme zada zdola nahoru podél patefe.
Tfeme dlané o sebe a polozime je na oblast ledvin.

DOPROVODNE JEVY

Jevy, se kterymi se lze setkat pii velkém stromu na
druhém stupni se nijak podstatné neli$i od prvého stupné.
Nékdy se opakuji, napfiklad po prvnim stupni, tfes rukou,

nohou,

téla... Nesmite zapominat, Ze na druhém stupni

se setkavate s nezvyklou polohou téla a s kvalitativné ji-
nou strukturou energie. Bud'te pfipraveni a nedivte se tomu.

OTAZKY A ODPOVEDI

it

Béhem cviceni se mi pohybuji ruce. Po celou
dobu se je snazim vratit na misto. Co mam
délat?

Zpocatku se snazte udrZet ruce na urovni
stiedniho tan-tchienu. Potom uz na polohu
rukou zapomenete. Mohou se trochu pohy-
bovat smérem dolii nebo nahoru, ale to neni
tak diileZité. Po skonéeni cviku je nutné shro-
maZzdit energii ve strednim tan-tchienu a poté
ji pfesunout do spodniho tan-tchienu. Toto je
teba povinné dodrzovat, Existuje takova po-
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ucka: ,,Chépete-li vyznam, poloha se mize
zménit.” Pokud jste se skute¢né stali ,,velkym
stromem®, miZete na polohu zapomenout,
protoZe uz nema vyznam.

2. O ¢em je treba premyslet, kdyz poslouchame hud-

bu ,,velky strom*“? Co je tieba si predstavit?
Poslouchate-li hudbu, neni tfeba na nic mys-
let. Ve musi probihat pfirozené.

3. Béhem velkeho stromu pocituji po celou dobu

bolest u srdce nebo v jeho oblasti. Je to velmi
nepiijemné, i kdyz mam srdce zdravé.

Cung-tan-tchien je jako dvefe. To, co se na-
chazi ve spodni ¢asti naleZi zemi, ostatni pa-
tfi nebi. Cung-tan-tchien jsou dvefe do nebe,
proto je velmi obtizné tento usek prekonat.
Vznika pfi tom mnoho bolestivych pociti, ne-
pravidelnosti srdeéni ¢innosti atd. Po otevie-
ni ¢ung-tan-tchienu je ¢lovék sjednocen s ne-
bem. Nejhiife se ¢lovek citi prvé tfi dny, po-

wtw

tom je vSe snadné&jsi.

. Kdyz jsem pFisla na vyuku druhého stupne,

VéFila jsem, Ze jsem téméF zdrava a zZe oka-
mzité zdokonalim sviij vlastni rozvoj. Ale dru-
hy den mi bylo Spatné, tieti den jsem se citila
Jjesté hure. Pocituji bolest a diskomfort v riiz-
nych usecich téla. To se mné jeste nestalo. Co
mam délat?

Ucili jsme se metody diagnostiky télem. Sku-
te¢né cvicite dobie. Vase drahy jsou téméf ote-
viené. Proto miiZete pocit'ovat emoce a one-
mocnéni ostatnich lidi a poruchy v jejich poli
¢chi. Zpocatku, dokud vase energie neni jesté
dostate¢né siln, mtizete podléhat emocim a sta-
vam ostatnich lidi. Obvykle to netrva dlouho.
Pokracujete ve cviCeni a vie samo zmizi.
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5. Drive jsem béhem cviceni velkého stromu vel-

mi slinila, ale posledni dva mésice se mi sli-
ny prakticky netvori. Co to znamend?
K tomu lze dodat: za prvé — cvicite-li dobfe,
vase télo i vas organizmus si zvyka na novou
situaci, dochazi ke stavu uklidnéni. Energie
se uvnitf pfemist'uje velmi intenzivé a otevi-
ra bod, jehoz se dotykate jazykem. V téchto
piipadech se slinéni podstatné zmens$uje. Pe-
mira slin vznika tehdy, kdyz jsou body na ja-
zyku uzavieny.

. Cviéim dlouho, pri velkém stromu jsem témer
hodinu ve statické poloze, ale nemdam vysled-
ky jako ostatni lide, i kdyz cvici mnohem ne-
pravidelnéji a o mnoho méné. Proc je tomu

tak?

Proc? Protoze vase hlava mysli na néco jiné-

ho. Pfemyslite, Ze musite koupit chléb... To

neni dobré. Uz jsem fikal, ze v &chi-kungu
musite cvi€it ,,jakoby ano, jakoby ne*. Kdyz

,.5e zda, Ze ano®, tak to neni dobré a kdyz ,,se

zda, ze ne“, tak to také neni dobré. Je to jako-

by po hladiné plula kanoe. Budete-li veslovat
jednim veslem, lod’ka se bude pohybovat po
kruhu. Bude-li kazdé veslo pracovat s jinym
usilim, bude se pomalu pohybovat ,,cik-cak®.

Existuje jesté jedna pficina, kdy se pfi vel-

kém stromu zadny vysledek nedostavi. Pro-

stor mezi rukama a pupkem je podobny nule.

Pokud ale cvicite nespravné, pohybujete-li se

jednou na tu, podruhé na onu stranu, vysle-

dek se rovna nule. A jak to udélat, aby vase
rychlost u¢eni byla co mozna nejvyssi? Dbat
na rovnovahu jinu a jangu, harmonizovat le-
vou 1 pravou polovinu.
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7. Hovori se o téle nebo o myslenkdch? Na co je

tieba obracet pozornost a kdy?

O védomi a sile dohromady. Pfi tfeni neni tie-
ba mnoho pfemyslet, ale je zapotiebi svalova
aktivita. Myslite a nemyslite. Zda se, Ze ano,
zda se, Ze ne. Pak jde vSechno rychle. Pie-
myslite-li, je to $patné, pokud nikoli, tak to
také neni spravné.

Znamend to, Ze musite pro sebe najit stfed, v tom
spociva velké tajemstvi. A nikdo vdm o tom nic
vice nefekne. Obvykle se o tom nehovofi.

Na kurzech pro instruktory toto tajemstvi vy-
svétluji. Casto vynakladate velké Gsili na néco
a k niCemu nedochazi. Nékdy néco délate jen
tak mimochodem a efekt je veliky. Mechani-
ci velmi dobfe védi, Ze existuje vZdy n&jaky
usek, kde zaptsobite malo a efekt bude zna-
telny. Totéz plati i v Echi-kungu: Je tieba se
snaZit o co nejrychlejsi pokrok.

Jakym zpiisobem lze vyuZit védomi? Kazdy
se pfi cvifeni vétsinou nachazi v nerovnovaze.
Je velmi obtiZzné nastolit rovnovaZzny stav.
Dobry ucitel se o to obvykle snazi a vyuziva
k tomu riizné metody a nastroje. Obvykle byva
velmi slozZité vysvétlit, jak se to déla. Uitel
bere rovnéz v tivahu svou vlastni cestu.
Veskera cviceni ale provadime na principu ,,ja-
koby ano — jakoby ne®, at’ uZ se jedna o nase
myslenky, nebo védomi. Za této podminky lze
udrZet rovnovahu a pokrok bude rychly.

. V jaké posloupnosti je treba shromazdoval

energii?

Neni tieba o tom premydlet, Pokud si sumi
sebe predstavite jako strom, energie automn
ticky prochdzi vasim télem,
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Na samém pocatku, kdyz jsme zacinali na prv-
nim stupni, jsem chtél ve vas vyvolat pred-
stavu, Ze pfijimate jinovou energii zemé va-
$ima nohama, jejichz kofeny zasahuji hlubo-
ko do zemé. Energie stoupa vySe a t€lo se méni
v kmen a korunu. Ale toto v8echno se tykalo
prvniho stupné, kdy bylo tieba zvyknout si na
to, Ze se mate ztotoznit se stromem. Nyni to uz
neni zapotiebi. UZ o tom nepfemyslejte. Ener-
gie z vnéjsiho prostedi automaticky vstupuje
do této kulicky a prochazi vasim télem.

9. Nejsem schopna ztotoznit se se stromem a pri-

lis mnoho premyslim. Rychlé rozhodovani mi
déla problémy. Stale se mi vynoruji néjaké
myslenky. Pro¢?

U kazdého je tomu jinak. Ale obvykle to zpo-
¢atku byva obtizné. Neni-li nutné piemyslet,
tak hlava pfemySli. A ma-li pfemyslet, nechce
se ji. Na pocatku je zapotiebi, aby nase védo-
mi pracovalo uritou dobu v souladu s tkoly
a cili kazdého cviku. Je ho tfeba vytrénovat
k rychlé reakci na piikazy.

Cvicite-1i pravidelné a delsi dobu, hlava vas
zaCina ,,poslouchat”. V systému cung-jiian
k tomu vyuzivame specidlni metody. Na za-
¢atku cviceni, vzniknou-li ur¢ité myslenky, je
tfeba mozku poruéit: ,,Mysli si beze mé, ja se
budu vénovat cviceni.” Pozdgji se situace zce-
la normalizuje — mys$lenky zmizi a vy pouze
cvidite.

10. Je treba pri cviceni velkého stromu piemyslet

o barve kulicky?
Ne. V tomto pripadé si organizmus sam vy-
bere odpovidajici ¢chi.
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Jak si clovék muze urcit, kolik casu je tireba
vénovat tomuto cviku?

Pokud jste dosahli velkého stromu a pocitili
jste ihned horkost v rukou, mizete ve cviéeni
pokracovat. Na Casu to nezavisi...

Jak casto je tieba cvicit velky strom a kde je
to lepsi: v lese nebo doma?

Sta¢i cvicit jednou denng, pokud mozno pres
den. Je to lepsi v pfirod¢, ale 1ze i doma. Hlav-
ni jsou vaSe predstavy — existuji pouze kofe-
ny ,,v zemi“ a koruna ,,pfevysujici oblaka*.
Pri velkém stromu mé mrazi kize hlavy.
Intenzivni otevieni bodd v oblasti hlavy je
provazeno svédénim. Tento jev rozebirame na
prvnim stupni. Otevieni bodi i zén v oblasti
hlavy trva déle nez na téle, protoZe maji vel-
kou rozlohu.

Presuneme-Ii kulicku do stredniho tan-tchie-
nu a poté do spodniho, kde se nachazi dlané,
prsty a kde bod lao-kung — na pupku nebo
nize?

Lao-kung je v oblasti pupku, prsty jsou vyse.
Rusi mé pocity v hlavé: chvili horko, pak po-
cit vzedmuti, potom huceni — tyto pocity pre-
chazeji do celého téla. Jsou velmi nepFijem-
né a musim si jich vsimat.

NepfemysSlejte o pocitech ve svém téle, ne-
vSimejtc. si jich, pouze cviéte. Po skonceni
cviceni si intenzivné protiepejte hlavu. Bu-
dou-li nepiijemné pocity pfetrvavat, pokra-
Cujte ve cviceni malého nebeského obéhu.

V pribéhu cviceni mne rusi myslenky. Hla-
vou se mi honi vSechny mé problémy. A v téle
nic necitim — myslenky vse vytésiuji. Jak ne-
premyslet?
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Je obtizné na nic nemyslet. Pfemyslite o tom,
co jste délali dnes, v¢era, myslite na déti, na
rodinu...To zplisobuje, Ze néktefi se ve vel-
mi kratké dobé od myslenek oprosti a dosah-
nou pokroku. Jini cvi¢i velmi dlouho, ale po-
krok je pomaly, nemohou zastavit mySlenko-
vy proud a nejsou schopni dosédhnout stavu
ticha. Miizete zkouSet cvi€it mezi svymi pfa-
teli pti kvalitni hudbé. U nas mame hudbu vel-
ky strom. Poslouchate-li hudbu pfi cviceni,
snazte se ji vnimat celym télem, nevsimejte
si pociti v téle, ale zvukt hudby. Vase védo-
mi bude schopno pfijmout jen jednu véc —
pocity vyvolané hudbou. Tehdy se snaze zba-
vite myslenek.

17. Mnohokrat jsem se snazil nepremyslet a hud-

bu jsem pustil tak hlasité, az na mé sousedé
klepali. Myslenky mne obtézovaly uz na prv-
nim stupni, a stejné premyslim dale. Co mam
délat? Hudba mi nepomahd, myslenky mé sta-
le obtézuji, ale télo necitim.
Necitite-1i télo, je to dobré znameni, cviéite
spravné. Ale hlava bude vzdy premyslet, at
délas, co délas. Mam jesté jednu ucinnou
metodu. Reknéte své hlavé: ,,Chces-li pfemys-
let, pfemysle;j, ale ja budu cviéit.* Pfemysli-
li hlava i za této podminky, uz to nejste vy,
kdo pfemysli, ale nékdo jiny. A vy cvicite.
Tohle neni vtip. T€lo ma dveé ¢asti: ego a vlast-
ni osobnost, piirozené nitro. To je tfeba od-
délit. At pfemyS$li ego a vasSe vlastni ja at’
cvi€i. Je to jakoby 1zivé ,,ja* a skuteéné ,ja“.
Ego je vlastné 1zivé ja. Je tieba se timto zpu-
sobem rozdélit, jinak se problém nevyiesi.
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ROZNI NEBOL) TELNRI RYCHANI
(TCHI-CRU-S))

Je znamo, Ze kyslik je pro nas zivot nezbytny. Bez
@ ného umiraji mozkové a ostatni buiiky v téle, do-
e chazik vaznym poruchém ve tkanich naseho or-
¥~  ganizmu. Oslabuje se pamét, snizuje se aktivita

s myslenkovych procesti. Nedostatek kysliku v oblas-
ti srdce vyvolava unavu a malatnost srdec¢nich sva-
ﬁ 14, coZ ma za nasledek dalsi problémy.

Cely zivot vdechujeme a vydechujeme. Dychaci
systém piedstavuje vyznamnou ¢ast téla — plice, bronchy,
alveoly, trachea... Odsud je krev obohacena kyslikem roz-
vadéna po celém organizmu. Kromé plic dycha i kiize.

Dlouhou dobu se predpokladalo, ze kiize slouzi pouze
jako ochrana télniho povrchu. Dnes je zndmo*, Ze se sklada
ze sedmi vrstev, jeji hmotnost pfedstavuje 20 % celkové
véhy lidského téla, plochu asi 2,5 metrd ¢tvere¢nich a plni
vice nez 10 funkci, tj. dychéni, regulaci tepla, litkovou vy-
ménu, produkci fermentt, o¢istu od odpadnich latek.

Vrchni vrstva kiiZe je rohovita vrstva (epidermis) (viz
obr. VII - fotograficka pfiloha)**. Sklada se z mnoha ¢as-
ti a je pokryta keratinem, rohovitou latkou, ze které se tvo-
ii vlasy a nehty. Odumielé buiiky se odluéuji z povrchu a
jsou nahrazeny buiikami novymi ze zékladi epidermu. Pod
rohovitou vrstvou se nachazi zmita vrstva, poté Supinata a na-
konec zakladni. Epidermis produkuje pigment melanin.

Pod epidermem se nachazi derma ¢ili vlastni kiize a
v ni nervova zakonceni, potni Zlazy. Spodni vrstva se na-

* Velchover J. S., Kudnir T.V.: Vnéjsi kozni receptory: Nékteré
otazky lokalni diagnostiky a terapie. KiSinév 1983.
** Ndzorny slovnik. Clovék. Darling Kindersli, Londyn 1996.
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zyva hypoderma. Lze predpokladat, ze kiize funguje jako
pomocnik ledvin, jater, plic a sleziny.

Pocenim a vyparovanim odchazi kizi asi 27 % vody,
za normalnich podminek vyprodukuje kiize u zdravého
¢loveéka stiedni postavy za 24 hodin 650 gramii vody a 10
grami kyseliny uhli¢ité. Pfi vydatném poceni za vyjimec-
nych okolnosti to muze byt az 3,5 litru.

Pii rozsifeni povrchovych cév je kiize schopna po-
jmout asi | litr krve, to znamena v priméru asi 20 % ves-
kerého objemu krve v organizmu. Kiize je povaZovana za
Zlazu s vnéjsi a vnitini sekreci souvisejici s hypofyzou,
ostatnimi endokrinnimi Zlazami a v§emi vnitfnimi orgéany.

Nachazi se v ni ohromné mnoZzstvi riznych recepto-
ril, jez signalizuji veskeré zmény vnéjsiho prostiedi: vib-
race, tlak, teplotni zmény atd. Jejich slozeni je riznorodé,
podobné jako jejich mnoZzstvi a hustota rozloZeni v koznim
obalu. Receptorti bolesti je kolem 3 milioni, maji nejjed-
nodussi nervové zakonceni a nejvétsi hustotu — kolem 150
na | cm? ktize. Tepelné receptory maji tvar ovalnych téli-
sek, jsou 2 na 1 cm?, hmatovych je kolem 25*.

Ze vzhledu kozniho obalu lze usuzovat na mnoha

onemocnéni. Poruchy nékterych organti maji vyrazny vliv
na ¢innost receptort.

QOd davnych dob propracovavali vyznamni lékafri, jako
napiiklad Hypokratés, Galen, Ibn-Sina, metody lé¢eni vniti-
nich organti kuzi, o éemz svédéi zaznamy ze 4. stoleti pf.
Kr. Napftiklad bolest hlavy se léCila obklady ze smési pelyii-
ku a opia nebo oplachovanim krku aromatickymi smésmi.

Pfi anginé se na krk kladly studené bariky, pii krvace-
ni z nosu studené piedméty na §iji a zatylek, pfi mdlobach
se stiikala chladna voda do obliceje.

;_N.’ﬁmui!’m'_ fyziologie. Moskva, Medicina 1988.
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Trpél-li ¢lovek nespavosti nebo obezitou, vtiralo se
mu do stiedni ¢asti hlavy maslo, v ptipadé vaznych psy-
chickych poruch mu na temeno lili rtut’ a ocet.

Nase kiize dycha, jedna se ale o slaby, automaticky
proces, ktery ¢lovék téméf nepocit'uje. Pokryjeme-li viak
urcity usek kiize néjakym predmétem, a zabranime tak kazi
v dychéni (napfiklad lepidlem, barvou, plenou), brzy se
objevi problémy. Existuji specialni tréninkové metody,
které jsou schopny zesilit funkce koZniho dychani, diky
¢emuz dochazi k otevieni bioaktivnich bodi a drah télni-
ho povrchu, coz zpiisobi ozdravéni v§ech organti, mizi bron-
chitida a astma.

Jeden z nejzavaznéjSich probléml predstavuji nyni
onkologickd onemocnéni — rakovina jako by ,,omladla®.
Diive postihovala lidi star§i Sedesati let. U mladych se
vyskytovala také, ale mnohem méné. Nyni se Casto vysky-
tuje 1 u tficetiletych. Nékteré jeji formy ale nesnaseji kys-
lik. Nabizi se zde nadéjna metoda Ié¢eni riznych onkolo-
gickych onemocnéni. Jednou z t€chto metod je i dychani
kazi, sméfujici k postiZzené oblasti. Jedna se o velice G¢in-
nou metodu prevence téchto onemocnéni.

Existuji 1 dalsi cile kozniho dychani. Z prvniho stup-
né jiz vite, jak obtiZzné je dostat se do stavu ticha mysli.
Pokud se to podafi, existuje problém s plicemi — jejich
uvolnéni neni moZné, protoze zasobuji organizmus kysli-
kem. Pracuji-li déle, stav ticha se prerusuje. K efektivnimu
cviCeni je nezbytné dosazeni dlouhodobého uvolnéni a ti-
cha; uvolnéni se musi vztahovat i na plice. Nezbytny kys-
lik budeme prfijimat kizi. Dycha-li kize, plice se mohou
zastavit.

Dychéni ktizi umoZziuje ziskani dostateéného mnoz-
stvi kysliku k nasyceni krve a urychleni jeji cirkulace.
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Mistritv p¥ibéh

Kozni dychadni je velmi efektivni metodou ozdravént
a lééent. Pro rozvoj ¢lovéka jakozto biologického druhu je
osvojeni kozniho dychani nezbytné. Bez ného nelze dosdh-
nout vyssich urovni, pri nichz se dostavame do stavu ti-
cha, nehybnosti a poté zastaveni. I srdce a plice musi pre-
rusit svou éinnost. Télo viak potiebuje kyslik, a proto kiize
automaticky zahdji dychani. Z tohoto diivodu se da néko-
lik dni sedét a lezet bez dechu a se zastavenym srdcem,
aniz by doslo k umrti: Dychani probiha kiizi.

Obvykle se tato metoda povazovala za tajnou a nevy-
ucovala se v Sir§im méritku. Ti, kteri chtéji dosahnout vys-
Sich urovni échi-kungu, si ji ale musi osvojit. Nyni se tato
metoda vyucuje automaticky na druhém stupni.

Za urcitou dobu clovek sam pociti urcité zmény. Bude
to velmi pFijemné za predpokladu, Ze cvicite spravné.

Pro osvojeni kozniho dychani je nezbytny trénink,
ktery umozni kiiZi spravné dychat. Urcité jste slySeli o né-
kterych tréninkovych metodach tibetského systému a né-
kterych dalsich, kdy se ¢lovék nachazi delsi dobu pod vo-
dou nebo zemi. K tomuto ucelu se vyuzivaji riizné metody,
véetné metod ¢ung-jiian cchi-kungu. Po tomto tréninku je

¢lovék schopen ziistat pod zemi nebo pod vodou i vice nez

dvacet dni. Kyslik se dostava do téla pravé kuzi. Ze zdra-
votniho hlediska jsou tyto dychaci cviky velice uzitecné,

protoze zesiluji mikrocirkulaci krve. V Ciné se provadély
specialni vyzkumy pied a po cviceni cchi-kungu. Po cvide-

ni se mikrocirkulace zlepsila o 50 %.

Mnohé nemoci maji vizkou souvislost pravé s poru-
chou mikrocirkulace krve. Existuji riizné zpiisoby, jak ji -
zlepsit. Metody dychani nejsou v systému cung-jiian échi-
kungu to hlavni. Slouzi pouze jako ndstroj, ktery pomdhd

zdkladnimu cili. Bez téchto metod nelze dosahnout stavu

nehybnosti a ticha. Po jejich zvlddnuti se dychdni snizuje

ze 16 za minutu na 5 i méné. il
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Existuji lide, kteFi cvicili tyto cviky a dozili se vyso-
kého véku pri plném zdravi. Bylo jich dost. Nékteri ucitelé
vyucovali timto zpusobem, zili hodné dlouho a pak ode-
§li... Nikdo presné nevi, kde jsou, ale nezemreli. Uplyne
mnoho let a oni se znovu objevi. Ale jak miiZzeme Fici, Ze
Jsou to skutecné oni, kdyz ti, kteri je znali osobné, jiz ze-
mreli? Co si o tom myslite vy? Je to pravda, ¢i nikoli?

Vroce 1996 byla v jednom mongolském institutu, kte-
ry se zabyval vyzkumy v oblasti dychani, predlozena teo-
rie, jak rytmus dychani souvisi s mnozstvim ziskaného kys-
liku. Analyza experimentdini prdce ukdzala, ze skutecné
procesy pri cviceni se odlisuji od logicky ocekdvanych.
Cekalo by se, zZe ¢im méné dychdame, tim méné kysliku se
dostava do naseho mozku. Ale mnozstvi kysliku v krvi ne-
zavisi na frekvenci dychani.

Proto je kozni dychani velmi diilezitym cvikem dru-
hého stupné.

Na druhém stupni ¢ung jiian échi-kungu zkoumame
¢tyfi zplsoby dychani. Cvicit je mozno vsedé na zidli se
zktizenyma nohama (turecky sed), v poloze pololotosu
nebo lotosu. V téchto tfech pfipadech je tieba si polozit
pod hyzd& maly poltafek, stejné jako pii cviku preména
cchi, ktery se praktikuje na prvnim stupni.

PRVNI ZPUSOB DYCHANI
Vyména &chi s okolnim prostfedim. Pomaly vdech
—rychly vydech.

1. Piedstavte si, Ze vSechny pory a bioaktivni body
na vasi kiizi jsou otevieny. Stavaji se ¢im dél tim
vét§imi, obrovskymi.

2. Pomalu zhluboka se nadechnéte a pfedstavte si, ze
se do vaSeho téla dostava kyslik a kvalitni ¢chi
z vnéjsiho prostiedi. Vasim télem prostupuje kos-
micka energie. Poté, co se plice naplni vzduchem,
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piisun energie dale pokracuje pomoci kozniho dy-
chéni. Po obvyklém vdechu plicemi je tfeba udélat
piestavku, aby se energie dostala do téla.

3. Pak se rychle nadechnéte nosem a piedstavte si, Ze
$patna &chi se touto cestou dostava z téla ven do
nekoneéna. Neni tfeba pfemyslet, kam presné. Pro-
st& daleko. Cchi je fizena védomim. Neexistuje ani
délka, ani vzdalenost (na prvnim stupni jsme $pat-
nou ¢chi z nemocného mista odhazovali hluboko
do zemé). Hovorime-li 0 nekoneénu, myslime tim
velkou dalku, za hranicemi zemé.

4. Znovu pomalu vdechnéte kvalitni ¢chi celym po-
vrchem kize.

5. Rychle vydechnéte $patnou ¢chi.

Snazte se vnimat vdech kvalitni ¢chi a odstranéni
$patné &chi z organizmu a jeji odchod daleko do vesmiru.
Vdech a vydech se uskuteciiuje celym povrchem téla.

Nadechujete-1i se a naplnite-li plice vzduchem tak,
Ze uz to vic nejde, proudi ¢chi do téla stale. Kozni dychani
probiha vzdy pomaleji neZz plicni dychani. Pfi koznim dy-
chani je proto po skonéeni vdechu nutno povinné ud¢lat
prestavku, aby energie dostateéné naplnila télo. Vydech je
ostry a rychly.

Zapomeiite na to, Ze dychate nosem. Piedstavte si, Ze
dychate pouze kizi. Plice a nos se tohoto procesu ale i¢ast-
ni vzdy, at’ chceme, nebo nechceme. Ale na to zapomeiite.
Piedstavte si, ze dychani probiha pouze kuzi.

DRUHY ZPUSOB DYCHANI |

Vyména energie v konkrétnim orgédnu. Pomaly
vdech — rychly vydech.

1. Pfedstavte si, Ze podobné jako pii prvnim zptsobu

dychani jsou vSechny pory a bioaktivni body na

kuzi otevieny. '
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2. Pomalu se nadechnéte celym povrchem kiZe, ale
na rozdil od prvniho zpisobu sméfujte kvalitni &chi
k ur¢itému organu nebo do té oblasti téla, kde mate
néjaké problémy, kde pocitujete bolest nebo dis-
komfort.

3. Rychle se nadechnéte. Predstavte si, Ze z této ob-
lasti odchazi Spatnd, nemocna ¢chi ven celym po-
vrchem kiize. Rozptyluje se na viechny strany a od-
chazi do nekoneéna.

4. Znovu se pomalu nadechnéte a nasmérujte kvalit-
ni vesmirnou échi celym télem k nemocné oblasti.

5. Znovu rychle vydechnéte $patnou &chi prostred-
nictvim celého povrchu kiiZze do vesmiru.

Pfi tomto dychani se méni energie uvniti organu.

Pfi IéCeni jater je ticba se pomalu nadechnout celym
povrchem téla a mySlenkové dovést dobrou &chi z vnéjsiho
prostfedi k jatriim, odkud ostrym vydechem vyhod’te 3pat-
nou ¢chi celym povrchem téla velmi daleko, do nekone¢-
na. Uvnitf tohoto organu dojde ke zméné energie.

Pfi 1éCeni parovych organt, napfiklad ledvin, je tfeba
z diivodu lepsi koncentrace kazdy den pracovat pouze
s jednou ledvinou.

TRET{ ZPUSOB DYCHANI

Pomaly vdech — pomaly vydech.

1. Opét si pfedstavte, ze vechny poéry a bioaktivni
body jsou na vasi kuzi otevieny.

2. Pomalu se nadechujte celym povrchem kiize, ale
na rozdil od pfedchozich zplsobt, nevénujte po-
zornost kvalité vdechované &chi. Jednoduse vde-
chujte a snazte se vnimat jeji priicchod dovnitf ce-
Iym povrchem kiiZe.

e (3] e e
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3. Klidng, pomalu vydechnéte. Nevénujte pozornost
kvalité vydechované ¢chi. Tento vydech znovu pro-
chazi celym povrchem téla, ale tentokrate ven.

Po nékolikanasobném tréninku se vam zda, ze télo se
stava porovitym, dycha lehce a svéze. Lze zpozorovat, Ze
frekvence obyé&ejného dychéani se podstatné zmensuje.
Vdech a vydech probihaji klidné.

Pii vdechu a vydechu mate dojem, Zze vzduch procha-
zi rukama a nohama jakoby s odporem, ale po urcité dobé
tréninku si uvédomite, Ze uz probiha zcela volné. .

Jediny pocit, ktery vas piesvédéi o spravnosti prova-
déného dychéni, je pocit porovitého téla, pfes néz zcela
volné vchazi a vychazi vzduch. Nos pfitom uZ nepracuje.

Zapamatujte si: Jediny pocit svédcici o sravné pro-
vadéném cviceni je pocit porovitosti celého téla, skrze néz
bez nejmensiho odporu prochazi vzduch. Dychani nosem
neni témér pocitovano.

Mistriv p¥ibéh _

Obvykle cvicence zajima otdzka, s jakou frekvenci lze
dychat pFi koznim dychdni. Doporucujeme dychat co nej-
pomaleji. Kolikrat za minutu?

Vite, s jakou frekvenci dychaji lidé, kteri specialné
necvici? Zdravy clovék je schopen provést asi 15-17 vde-
chit a vydechii za minutu. MizZete si to sami zméFit. Jak
casto dycha pes? Vicekrat nez clovék. A jak dychaji véely
pFi sbéru medu? A jak Zelva? Psi dychaji asi CtyFicetkrat "
za minutu, Zelvy asi 1-3krat v zavislosti na druhu a véely
asi stokrat. §

U obyvatehi nasi planety byla objevena tato zajz’ma-;
vost: ¢im pomalejsi dychani, tim delsi je Zivot, to znamend
neprimad umérnost mezi frekvenci dychdni a délkou Zivota.
Pes Zije asi dvacet let, clovék osmdesat let a Zelvy pét set a.
vice let, nékteré i tisic. Délka Zivota tedy souvisi s dychds
nim. Princip asi tkvi v pomalém dychani, pFi némz se ky ’
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lik dostdva do téla pomaleji a pomaleji probiha okyslico-
vani. Proto dochazi také pomaleji ke zménam. Vidyt vime,
Ze pri nedostatku kysliku se ohen nerozhori. PFi koZnim
dychani dochazi ke zpomalent dychactho procesu, coz pri-
spiva k prodlouzeni délky Zivota.

CTVRTY ZPUSOB DYCHANI
Metoda pfijmu a shromaZd’ovani energie. Poma-
Iy vdech — pomaly vydech.

1. Vdech je analogicky jako u tfetiho zpiisobu — jed-
na se o velmi pomaly vdech skrze oteviené pory
celého kozniho povrchu, celého téla. Béhem vde-
chu pfijimate vesmirnou energii.

2. Pti vydechu myslenkoveé zaviete vSechny pory
v kiizi. VeSkera energie zustane uvnitf téla. Vyde-
chujeme pouze vzduch bez energie. Pfi kazdém
vdechu télo shromazd’uje energii. Pocitujete jeji
pohyb. Po ur¢ité dobé mate dojem, Ze t€lo se stale
zvetSuje. Vznika pocit tepla a pohodli.

Ctvrty zptisob dychani ma 3 cile:

1. Piijem energie do organizmu z okolniho prostiedi.
Shromazd'ovanim se energie dostava k buitkam
naseho téla, lze ji rychle vnimat.

2. Energie otevira viechny body a drahy uvnitf t€la,
coz lze rovnéz pocitit.

3. T¢lo se stejnomérné nasyti energii a vy se snadno
dostanete do stavu klidu a ticha.

OTAZKY A ODPOVEDI
1. Jak hluboce je treba dychat?
Nema cenu hovorit zde o hloubce dychéni,
protoze nedychate kyslik, ale energii do t&la.
2. Jaké ma byt dychani, kam jde vzduch?
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O tom nepfemyslejte. Sledujte délku proce-
su. Dychejte zostra a nedbejte na to, jak hlu-
boce dychate. Nema to vibec zZadny smysl.

. V jaké posloupnosti dychame plicemi a kiizi?

Soucasné. Vdechujete nosem do plic, a navic
jesté dychate kuzi. Plice uz nevdechuji vzduch
a télo pokracuje ve vdechu.

4. Pri ctvrtém zpiisobu dychani jsem méla pocit

.

nafukovani téla. Co s tim mizu délat?

Kdyz se t€lo beéhem vyuky jakoby nafukuje,
muzete délat vie, co vam vyhovuje. , Nafouk-
néte* ho az do kosmickych rozmért. Po skon-
¢eni cviCeni se vratfte do vychozi polohy.
MiZete téz koncentrovat energii uvnitt téla.
Neexistuji zde z4dn4 doporuéeni. Jedna se
pouze o praktiku dychani télem a ptijem ener-
gie. VSechno, co s ni udéléte, je na vas. Ne-
vadi, zlstane-1i energie uvniti téla, pouze ve
vasem védomi povazujete t€lo za nemocné.
Podle ceho si mam vybirat mezi jednotlivymi
typy dychani?

Naugili jsme se Ctyii metody dychani, které
Ize vykonavat vzdy a vSude. Zvlasté chcete-li
cvicit, ale citite, Ze se nemuzete dostat do sta-
vu klidu nebo Ze ve vaSem téle je nedostated-
né mnozstvi energie. V tom pfipadé cvicte
zpocatku ¢tvrtou metodu dychani k nahroma-
déni dostatetného mnoZzstvi energie a potom
tfeti metodu, pomoci niz se dostavame do sta-
vu ticha. Prvni a druhy zpiisob dychani télem
se vyuzivaji k regulaci fyzického téla a od-
stranéni nemoci. Tteti metoda je v pravém
slova smyslu tréninkem koZzniho dychani.
Ctvrta metoda pfispiva ke zvétdeni vnitini
energie. Zjistil jsem, Ze u mnoha nemocnych
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existuje kyslikové hladovéni srdce a mozku. ..
Cvicite-li kozni dychani, projde pies kizi
mnoho Cchi, ktera je spojena s krvi. Timto
zplisobem se miiZeme zbavit prislu§ného one-
mocnéni (nedostateéného prokrveni srdce
a hlavy). Toto cviceni je velmi uZiteéné pfi
16€bé srdeéné-cévnich onemocnéni a méni
vaSe télo jako celek. Mame-li lokalni problé-
my, vyuzivame druhou metodu: vydech ne-
mocnym organem.

. Jakou energii si mame predstavovat pFi vde-

chu?
O kvalité energie neni tieba premyslet — pou-
ze se snaZzte ji vnimat.

. Lze cvicit kozni dychani pri chiizi?

Ano.

. Jak dlouho ma trvat treti zpisob dychdni?

Jak mam poznat, ze uz takto dycham, jaké jsou
doprovodné jevy?

To nelze jednoznacné tici. U kazdého je to jiné.
Lze odpovédét na otazku, do jaké miry a co
pfi tom bude probihat. Dychejte tak do té doby,
az t€lo zcela znecitlivi. Musite mit pocit, Ze
t€lo neexistuje — dychani nosem témeér nevni-
mejte. Vzduch a energie musi prochazet va-
$im t€lem bez nejmensiho odporu. Toto cvice-
ni velmi dobfe pomaha pfi astmatu. Nejste-li
schopni provést tento cvik, nedostanete se do
stavu ticha a dal$i vyuka nema zadny smysl.
Zvladnete-li tento cvik dobfe, jste schopni se-
trvat dvacet az tficet minut bez dechu. Dy-
chat budete pouze télem, nikoli nosem. Do-
stanete se tak do stavu uplného ticha.

— i
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9. Provadime-li treti zpiisob dychani a o nicem
nepremyslime, miiZeme kromé kvalitni ener-
gie prijmout i Spatnou. Jak se tomu vyhnout?
Bojite-li se pfijmu $patné energie, muzete si
pfi vydechu pfedstavovat bilou nebo jinou
barvu, kterd je vam pfijemnéjsi, ale neni to
nutné, protoZe tento cvik je zaméfen na osvo-
jeni kozniho dychani. Po prvni a druhé meto-
dé dychani (rychly vdech $patné &chi) ve vas
$patna ¢chi nezlstane. Pokud se bojite, Ize pro-
vést po cviCeni tretiho zpisobu dychani no-
vou metodu: pomaly vdech kvalitni ¢chi a rych-
1y vydech Spatné.

10. Pri cviceni ve mésté nebo dopravnim prostied-

ku si Ize téz predstavit ziskavani ¢chi z jinych
mist, z lesa nebo z hor?

Ano, mlizeme si samoziejmeé piedstavit nabi-
rani kvalitni energie téz odjinud, napfiklad
z lesa nebo i z jinych svéti.

11. Je nutné pri vydechu druhym zpiisobem po-

hybovat branici? Odkud je tieba vzduch vy-
hazovat?

Neni tieba pfemyslet o tom, kudy jde vzduch,
ani o tom, jakymi svaly pracujete. Neni to
viibec dilezité. Pouze rychle vydechnéte. Di-
lezité je predstavit si, jak se §patna ¢chi z ne-
mocného organu dostava ven a kvalitni ¢chi
dovnitf,

12. Musi byt vdech hluboky?

Ano. Po skon¢eni hlubokého vdechu pokra-
¢uje kvalitni ¢chi v priichodu télem. Pracuje
pouze viile, nikoli svaly.

13. Jak dlouha ma byt prestavka mezi vdechem

a vydechem?

14.

15

16.
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Je tieba ji pouze pocitit. Zadné dalsi doporu-
¢eni neexistuji.

Cim déle, tim lépe?

To neni spravné. Déle ur¢ité neznamena lépe.
Spatnou échi vydechujeme celym télem, nebo
pouze jeho nejblizsi casti?

Celym télem do vSech stran.
Je to sloZité, protoze od jater je blizko k pra-
vému podzebii, ale daleko napriklad ke krku
nebo k lopatkam.

Zpo&atku to mizZe byt obtizné. Ale je tieba si
jednoduse pfedstavit, Ze ¢chi odchazi ven vie-
mi useky téla.

Vecer, kdyz cviéim dychani télem, zacnu po
urcité dobé zivat, télo se chce pohybovat, ale
pFitom vznika pohyb, ktery se podoba jakoby
protahovani. Nechapu to.

Znamena to, Ze jste zacala cviCit pii télesné
unaveé. Proto vznika zivani. Protahovaci po-
hyby sv&d¢i o tom, Ze se télo chee vytahnout,
aby se uvolnilo.

. Jsou-li obé ledviny nemocné, jak mam rozdé-

lit pozornost? Dostane se k nim cchi?

Neni tfeba hned pracovat s obéma ledvinami
—stadi pouze s jednou ledvinou, s jednim mis-
tem. Nejdiive s jednou, pak s druhou.

Jak vydechovat? Jak , vystrkovat" vzduch?
Jaké dychdni je treba vyuzit — hrudni nebo
brisni?

Tak ptedevsim: skute¢né dychani se uskutec-
fiuje dosud obvyklym zpisobem — nosem a
plicemi. Pfi vdechu se vzduch dostévé do plic
nosem a stejné tak pfi vydechu z plic nosem
odchazi, ve vaSem védomi vznika dojem, ze
dychate télem.
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20. Tomu rozumim, ale neni mi jasné, jaka svalo-

21

22

23

24,

va skupina pracuje pri vydechu — brdanice,
podb¥isek nebo pouze hrudni oddil?

U uvedené metody nevyuzivite svaly, ale
pouze védomi, s jehoZ pomoci se rodi pied-
stava, Ze ¢chi postupuje zvenku napfiklad do
jater a Spatnou ¢chi odhazujete za hranice téla.
Pozornost se soustied’'uje na organ, s nimz
pracujete — priibéh skute¢ného dychani neni
viibec dilezity. Nepifemyslejte o tom. Vyuzi-
vate tady silu mys$lenek, silu a mohutnost vasi
viile. Pracuje védomi, nikoli svaly.

Je treba si predstavit, ze tuto Spatnou céchi,
kterou vyhazujeme, néjak rozbijime, aby ne-
zpusobila Skodu ostatnim?

Uz jsem fikal, Ze je nutno si pfedstavit jeji
,»vyhozeni“ do nekone¢na. Tam zistane a ni-
komu neuskodi.

Jaka ma byt prestavka mezi vdechem a vyde-
chem? Cim déle, tim lépe nebo nikoli?
Musite sami vycitit, kdy se télo naplni ener-
gii. Déle neznamena Iépe.

Nejsou-li v téle Zadné problémy, jak Ize vyu-
Zit druhou metodu dychani?

V tom ptipadé cvicte pouze prvni metodu dy-
chéni.

Snazim se dychat tretim zpiisobem. Za urci-
tou dobu se mi ale nechce v dychdni pokra-
Covat a vy doporucujete dychat 30 minut i vice.
Mam se k tomu prinutit?

Jednim z cilti tfeti metody dychéni je dostat
se do stavu ticha a nehybnosti. Nechcete-li
dychat, zacala uz kize fungovat. Nenut'te se
do toho.

e R e
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Lze vyuzivat druhy zpiisob dychani pro praci
s jatry, mam-li ve Zluéniku kameny?

Lze. Obvykly nazor lékatu je, Ze pokud jde
o velky kdmen, muZze se zaklinit ve Zlu¢ovodu.
To je mozné jen v piipadé pasivniho a slabého
zluéniku. Z hlediska teorie je to tedy spravné.
Ale cvi€ite-li a Zluénik zacal pracovat, kamen
je schopen se hnout, dale se pohybovat a pie-
mist’'ovat. Pfi tomto cvi€eni zluénik a zluco-
vody pulzuji, zuzuji se a rozsifuji, a proto
odchazeji i velké kameny. Nemohou se zakli-
nit, vychazeji pomoci pulzujicich stén. Toto
rozSifovani a stahovani pokracuje i po skon-
¢eni masaze, proto se zluénik aktivizuje.
Mame k dispozici riizné metody ocisty jater
a zluéniku, pocinaje drcenim kamenit ultra-
zvukem az k obycejné sonddzi s vyuZitim pro-
stredkii pro ¢innost Zlucniku. Lze vystacit pou-
ze s masazi? Lze tim nahradit jiné procedury
ocisty?

Zkuste a uvidite. Ale je tfeba mit na paméti,
Ze neexistuje zpisob, ktery by piinesl stopro-
centni vysledek viem. Myslim si, Ze je tieba
zkouset. Pokud neuspéjete, vyuzijte tvrdsich
metod. Mnohé zavisi na tom, jak vyuzivame
své védomi. Pracujeme-li s energii, trénuje-
me zaroven i své védomi.
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CCRAN-CUO

i
% Vzniklo v klastefe Sao-lin. Vyrazem cchan je
oznacovano v§e, co je prvotni, zakladni a podstat-
né. Jednd se o starobylé cviceni, pochazejici snad od Ada-
ma. Cchanové systémy existuji v tibetském buddhizmu.
Cuo se preklada jako sedét. Vsedé praktikujeme v jedné
z poloh (na zidli se vzpfimenymi zady, v tureckém sedu,
v poloze lotosu nebo pololotosu) to, co nas vede k samému
pocatku.
Jedna se o velice dulezité cviceni. Ma mnoho funkeci
a je zameéfeno na rozvoj a zdokonaleni ¢lovéka jako biolo-
gického druhu a také na ozdravéni a léCeni fady onemoc-
néni.

Na druhém stupni zac¢indme s cvi¢enim, s nimz
pokra¢ujeme na tfetim a ¢tvrtém stupni. Jaky je
jeho smysl?

ROZVOJOVY ASPEKT CCHAN-CUO

Zminované cviceni je urceno k praci s kanalem
¢chung-maj. Druhym stupném zahajujeme dileZitou ¢in-
nost, ktera slouzi otevieni stredniho kanalu ¢chung-maj
prostiednictvim bodt paj-chuej a chuej-jin a vSemi tan-

tchieny. Budujeme cestu pro nasi dusi, cestu, po niz bude |

duSe schopna v budoucnu vyjit za hranice naseho fyzické-
ho téla a hned se vratit zpét (obr. 1-5).

Na druhém stupni procvicujeme kanal ¢chung-maj
mezi spodnim a stfednim tan-tchienem, na tfetim stupni
pokracujeme ve cviceni ¢chan-cuo a v budovani cesty mezi 1

stfednim a hornim tan-tchienem. Na ¢tvrtém stupni skon-
¢ime tuto préci, otevieme horni Gsek drahy od $ang-tan-
tchienu do bodu paj-chuej a spodni usek od sia-tan-tchie-
nu do bodu chuej-jin (obr. 2-2).

B e

1
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Budujeme cestu k odchodu duse pies ,,branu do raje®,
abychom ji béhem Zivota otevieli. V momenté smrti uZ
duse bude v&dét, kam se ma pfemistit, aby se dostala do
jinych svétu.

IV. stupeii

L stupeii

Obr. 2-2 Stadia znazorfujici priichodnost drahy ¢chung-maj —
otevieni cesty, po niz muze duse odejit z téla.

II. stupeii II1. stuperi

Vyjit za hranice na$eho téla mize duse pouze ve tfech
piipadech.

V prvém piipadé — pii obvyklé smrti béZného ¢lové-
ka. Nikdy se uz do téla nevrati.

V druhém pfipadé — béhem vazného onemocnéni. Je-li
¢lovék vazné nemocen a slaby, jeho svaly a lebecni kosti se
uvoliiuji, $térbiny se zvétsuji a duse mize odejit ven. V tomto
pripadé ¢loveék neni schopen tento proces ovladat. Odchod
duse je doprovazen bolesti a stradanim si uvédomi aZ na-
sledné. Vraci se do téla, obvykle za pomoci zvenci, naptiklad
Gisilim Iékait pfi reanimaci, nebo jinym zptisobem.
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K tfetimu pfipadu dochazi na zaklad& specidlniho
tréninku. Pfi absolutnim uvolnéni se kosti oteviraji a duse
je schopna odejit. P¥ipravujeme-li se na tento proces cvi-
¢enim, duSe odchazi bez stradani a neptijemnosti. Fyzické
t€lo nestrada, diky cviceni je cely proces zcela pod kont-
rolou. MiiZete jej védomé fidit a ukongit, aZ se vam samot-
nym bude chtit. Jini 1idé o tom nemaji viibec ponéti, to
znamena teoreticky mohou na zéklad€ prostudovanych
materiali védét, Ze néco takového existuje, ale realnou
pfedstavu o tom vilbec mit nemohou, protoze jim chybi
vlastni zkuSenost. Lze fici, ze skute¢na praxe, skuteény
trénink zaCina az v tom momenté, kdy cvicenec dosahuje
urovné, pii niz mize kontrolovat odchod duse. Pouze poté,
muZe-li vyvést svou dusi podle svého piani a vratit ji zpét,
zaliné skuteéna seridzni praxe.

Odchod duse uZ ptedstavuje duchovni praktiku
a v momenté, kdy tuto zkuSenost ziskate, za¢ina skuteény
trénink, ktery se nazyva duchovnim tréninkem.

Pro dosazeni této urovné je nezbytné otevfit drahu
¢chung-maj.

Jesté existuje jeden cil otevieni stfedniho kanalu
— zvétsit mnoZstvi energie, kter4 se dostava do mozku.

CviCenim &chi-kungu se u¢ime ziskavat energii z ves-
miru a ziskavat ji i z potravy. Velky strom a &tvrty zptisob
koZniho dychani jsou metody, které umoziiuji ziskat ener-
gie zvendi, pfiemz jeji mnoZstvi se uvnitf naseho téla zvét-
Suje. Energii je jesté tieba umét v téle pretvaret a fidit jeji
pohyb svym védomim. Pokud se piemistuje smérem
k hlave, aktivizuje se mozek. Energie v ném provadi odpo-
vidajici zmény, mozek za&ina pracovat, zvySuje se sila fy-
zického téla, ¢lovék se stava aktivnéjsim, pohyblivéjsim.
Energie se zveda nahoru, a to skrze kanaly, ale aby k tomu
mohlo dojit, musime kanaly otevfit. Jednou z metod je ve-
deni ¢chi malym nebeskym obéhem, coz se uéi na prvnim
stupni. Druhou metodou je vyuziti drahy chung-maj.

Cchi-kung Cung-jiian

Mistriv p¥ibéh

Pokud celou dobu cvicite, hromadite energii v téle a nic
s ni nedélate, nedochazi u vas k zZadné transformaci: Mo-
zek se neméni a rozumu nepribyvd. Pokud nahromadite
mnoho energie, pak v momenté, kdy duse z téla odejde, télo
vzplane. V tomto pFipadé, kdyz duse vychazi uz na konci
Zivota, nemiize veSkerou energii vyuzit a nemiuze ji v dobé
sveho odchodu kontrolovat, protoze na tento proces neby-
la po delsi dobu pripravovana. Télo z nadbytku energie
v podstaté shoFi.

To je také dobry vysledek cviceni, nebot' v dusi je
mnoho energie pro prechod do jiného svéta, jenz sice neni
na prilis vysoké urovni, ale je pFece jen vySe nez nds.

Proto se musime nejen zabyvat energii, nejen ji hro-
madit, ale také naucit se ji Fidit, zvedat ji smérem k mozku,
aby mozek menila, abychom mohli zménit a zlepsit proces
mysleni, proces ziskdvani znalosti a stav celého fyzického
téla. Musi se u nds objevit sila a doplitkové mozZnosti a schop-
nosti. Tehdy lze jinak pracovat, jinak postupovat, bystie
myslet a ziskavat dobré vysledky. Pokud je uvniti malo ener-
gie, nemuze odpovidajicim zpiisobem Zivit mozek a ¢lovéku
se pracuje Spatné. Brzy se unavi, zacne ho bolet hlava a je
nucen prdci prerusit. Pokud je uvnitf energie hodné, unavu
nepocitujete. Cim déle pracujete, tim je to zajimavéjsi, i po
mnoha hodindch prace se ¢lovek citi dobre.

Proto je velice dulezité péstovat échan-cuo, ktery se
sklada ze tfi ¢asti, nebo vlastné ze tfi cvika. Provadi se
v jedné ze Ctyt poloh, které byly popsany v knize o prvnim
stupni, stejné jako pii cviku pFeména ¢chi nebo maly ne-
besky obéh. Bud' sedime na Zidli, zada jsou vzpfimena,
nebo na malém polstaiku se zkiizenyma nohama (turecky
sed), nebo v pozici lotosu ¢i pololotosu.
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PRVNI CVIK

Postup cviéeni viz obr. XII v pfiloze.

1. Vychozi poloha: vsedé v libovolné poloze, viz vyse.
Zada jsou vzpiimena. Ruce poloZte na oblast pup-
ku, podobné jako pfi jang-Cchi, ale palce se vice
dotykaji, jako pfi patém a Sestém piipravném cvi-
ku.

2. Predstavte si horkou kuli¢ku ve spodnim tan-tchie-
nu. MySlenkové ji zkoncentrujte na co nejmensi
objem.

3. Pomalu pfesuite ruce nahoru podél drahy ¢chung-
maj na oblast stfedniho tan-tchienu. Pfitom si pfed-
stavte, Zze pole ¢chi vasich dlani uchopi horkou ku-
licku ze spodniho tan-tchienu a pfemisti ji kana-
lem ¢chung-maj do stfedniho tan-tchienu. Vnimejte
pohyb kulicky uvnitf téla.

4. Soustied’te pozornost na stredni tan-tchien, zkon-
centrujte v ném kuli¢ku échi. Vnimejte, jak se ,,sto-
pa‘ vznikajici pfemisténim kulicky zcela posunu-
je do stfedniho tan-tchienu. MyS$lenkové zesilte
télesné pocity.

5. Rukama a védomim presuiite kulicku ¢chi ze stred-
niho tan-tchienu do spodniho a rukama sledujte jeji
pohyb doli po pifedni ¢asti trupu. Vnimejte pie-
misténi ¢chi kandlem ¢chung-maj. Zkoncentrujte
kuli¢ku ve spodnim tan-tchienu.

6. Za pomoci rukou a védomi znovu pomalu piesuiite
kulicku drahou ¢chung-maj vzhtiru, do stiedniho

tan-tchienu jako v bodech 3 a 4.
7. Potom znovu dold, jako u bodu 5.

Tento piesun kuli¢ky lze provadét dlouhou dobu, 54
nebo 108 cykld (1 cyklus = pfesun nahoru a dolit). Davejte
pozor, aby vam pfi proudéni energie mezi tan-tchieny po-
hyb rukou umoznil sledovat proudéni ¢chi uvnitf téla. Délka
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koncentrace kulicky ve stfednim nebo spodnim tan-tchie-
nu zavisi na tom, jakou rychlosti se ,,stopa® pfemisti do
odpovidajiciho tan-tchienu. Je tfeba zesilit mySlenkové
pocity v tan-tchienu a pokracovat v piesunu kuli¢ky. Téz-
ko uréime, kolik ¢asu ndm zabere cvi¢eni 54 nebo 108 cyk-
la. U kazdého je to velmi individuélni a zavisi to na citli-
vosti cviCence, na stavu procvi¢ovaného useku drahy, na
mnozstvi energie a na schopnosti ji koncentrovat.

Tento cvik je velmi dulezity pro dalsi cviceni a dalsi
zdokonalovani. Zpoc¢atku nebudete mezi tan-tchieny vni-
mat téméf nic. Pravidelnym procvicovanim drahy ¢chung-
maj pocitite, jak v ni proudi energie. Je to néco jako vysla-
pavani cesticky v ¢erstvé napadaném snéhu: Projdete jed-
nou a vidite své stopy, projdete-li mnohokrat, vidite sku-
teCnou cestu.

DRUHY CVIK

1. Jako u prvniho cviku.

2. Mezi stfednim a spodnim tan-tchienem si myS$len-
kové predstavite usek drahy, podobny svitici trub-
ce (obr. 2-3)

Obr. 2-3. Cvigeni échan-cuo. Pohled na dréhu échung-maj mezi
spodnim a stfednim tan-tchienem.
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Znova vyuzijeme princip ,jakoby ano, jakoby ne*.
Je mozné se divat shora dolt nebo pied sebe. Jindy Ize
dole vidét kuli¢ku ¢chi. Trochu to pfipomina cvik premé-
na cchi, kdy se také divate dolt na horkou ¢ervenou kuli¢-
ku. Ov8em u tohoto cviku je tfeba vidét samotnou drahu.

To, co vidite, je zavislé na tom, do jaké miry drahu
procvicujete pfesunem kulicky mezi dvéma tan-tchieny —
sia-tan-tchienem a ¢ung-tan-tchienem.

TRETI CVIK

Body 1-4 jsou analogické jako u prvniho cviku

5. Zkoncentrujte svou pozornost na kuli¢ku v ¢ung-
tan-tchienu piesné tak, jak jsme to cvi€ili béhem
pfemény ¢chi na prvnim stupni: ,,jakoby ano — ja-
koby ne“. Lze pominout body 1-4, ihned umistit
dlané na oblast stfedniho tan-tchienu a zkoncent-
rovat tam energii, my$lenkové budeme zesilovat
pocity svym védomim (obr. 2—4). Povinné je tieba
davat pozor na princip ,,jakoby ano — jakoby ne*.

6. Po skonceni cviCeni piesuneme kulicku ¢chi do
spodniho tan-tchienu.

Obr. 2-4. Cvik &chan-cuo. Cvideni &chi ve stiednim tan-tchienu,
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OZDRAVNY ASPEKT CCHAN-CUO

Hlavni ulohou ¢chan-cuo je vybudovat v téle cestu,
po nizZ miiZze duse opustit t€lo. Kromé toho je cviceni vel-
mi uzite¢né ke zlepSeni zdravi.

V oblasti spodniho tan-tchienu se nachazeji ledviny,
patfici k vodnimu Zivlu. Cchi vody je chladna. Energie
Juan-ting pfedstavuje prenatalni energii, ktera se rovnéz
nachazi v oblasti ledvin.

Je-li ¢chi vody chladna, sestupuje dolti a zpisobuje
otoky nohou, ledviny velmi tézko pracuji. V tomto pfipa-
d¢ se objevuji bolesti nohou, zad a hlavy. Clovék velmi
rychle chatra a v 50 letech vypada jako stafik.

V oblasti stfedniho tan-tchienu se nachazi srdce — zi-
vel ohné. Nejsou-li tyto dva zivly v harmonii, vznikaji ve-
lice ¢asto problémy se srdcem. Pohyb kulicky a vybudo-
vani harmonie mezi tan-tchieny se téz nazyva ,,vzestupem
vody k ohni* a , klesanim ohné do vody*. Voda se ohtiva
a vzlina vzhlru a zaroven mizi otoky, odstrafiuje se inava
nohou, zlepSuje se ¢innost ledvin a srdce.

V prvé knize jsme hovofili o tom, Ze energie stiedni-
ho tan-tchienu tvoii hranici mezi materialnim a duchov-
nim svétem. Cung-tan-tchien se nazyva oknem do nebe,
jeho otevieni provazeji bolestivé nebo nepiijemné pocity,
a proto pfi jeho procvicovani (tfeti cvik) a pii pfesunu ku-
licky spolu s koncentraci pozornosti ve stfednim tan-tchi-
enu vznikaji nékdy bolesti u srdce, i kdyz je srdce zdravé.
Pozdéji mizi a cviéenec pocituje svézest a piiliv energie.

V oblasti stfedniho tan-tchienu najdeme téz thymus
(brzlik), jenZ je dlleZitym orginem k rozvoji imunitnich
schopnosti organizmu. Cviceni stfedniho tan-tchienu zlep-
Suje imunitu a odolnost proti nemocim.

Pfi cviCeni stfedniho tan-tchienu vnimaji néktefi cvi-
Cenci tento usek silngji nez spodni tan-tchien pii cviku jang-
¢chi — néktefi naopak zase méné, jini stejné, ale téchto lidi
je obvykle men§i mnozstvi.
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Zeny n&kdy vnimaji energii ve sttednim tan-tchienu
lépe, protoze Zena je z hlediska svych fyziologickych
schopnosti uzpilisobena pro matefstvi a vnima intenzivné
své dité. Muzi vnimaji spodni tan-tchien adekvatné svym
fyziologickym schopnostem. Vyjimku tvofi stafi lidé, proto-
ze uz maji malo prenatélni energie. Z tohoto diivodu musi
intenzivnéji cvicit spodni tan-tchien — cvik jang-chi-kung.
Pii pravidelném cvi€eni se za ur€itou dobu pocity stabilizuji.

Mistritv piibéh ‘
Pocinaje druhym stupném je ucelné cvicit nékteré
cviky v poloze lotosu, mimo jiné i ¢chan-cuo. Zpocatku je
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to velmi obtizné. Lze zacit tureckym sedem. DiileZité je,

abyste necvicili v poloze, v niZ snadno usnete. V posteli je
tedy lepsi tento cvik neprovadét. Poloha rukou zavisi na
cili cvicent. PFi poloze vsedé je nutné podloZit pod hyzdé
polstarek, jinak se pater bude ohybat, coz je zcela nesprav-
né. Zada musi byt vzpFimend.

Az si osvojite turecky sed, cvicte v poloze pololotosu.
Je treba si na ni zvyknout. Postaveni nohou v této poloze
miiZete rovnéz ménit, zpocatku je pravd noha nahore, poté
leva. Poloha lotosu je nejlepsi. Az budete cvicit, pochopite
proc. |

Poprvé mné délala lotosova poloha potize. Mél jsem
modFiny na kotnicich. Ale bylo treba ji zviddnout, a proto
jsem v ni napoprvé prosedél hned dvé hodiny. Pro silnéjsi
lidi je tato poloha obtiznd, viechno vSak zavisi na cilech
cviceni. ,'-

Mate-li zajem o vylécent urcitych onemocnéni, lze
sedét obvyklym zpiisobem — na zidli nebo v tureckém sedu,
ale cheete-li dosdhnout vyssich urovni, je lotosova poloha
nezbytnd, protoze vsech pét zakladnich bodii — k nimz pa-
tFi i lao-kung, jung-cchiian a paj-chuej— musi byt pri né-
kterych cvicich oto¢eno vzhiru, a to zvldsté po otevieni
kandlu ¢chung-maj a bodi paj-chuej a chuej-jin. d
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Je ale lepsi se na lotosovou polohu pripravit co nej-
diive, nebot dlouhotrvajici poloha vsedé miize zpisobit
problémy. Zpocatku vam pFi tureckém sedu zacnou otékat
a bolet nohy. Vydrzite-li se 10 minut nepohybovat, tak ote-
cou uplné, ztrati citlivost a uz vas nebudou bolet. Zacnete-
li se znovu pohybovat nebo zménite polohu trupu, budou
vas bolet jesté vice a prekdzet vam pri cviceni. Zkuste je
nevnimat. Pak je velmi pomalu narovnejte, abyste nepo-
Skodili klouby.

OTAZKY A ODPOVEDI

1. Témé¥ nikdy se mi nepodari, abych se pri cchan-
cuo zcela uvolnila, myslim na v§echno mozné
a nic nevidim a necitim. Co mam délat?
Chystate-li se ke cvi¢eni ¢chan-cuo, ale vaSe
védomi a vase mysl nedosahla stavu ticha a vy
myslite pofad na néco jiného, 1ze provést étvr-
ty zpusob dychani a poté, co se energie na-
hromadi a zkoncentruje ve spodnim tan-tchie-
nu, muzete cvicit Echan-cuo.

2. PFi cvideni échan-cuo zkoncetruji cchi ve
spodnim tan-tchienu, pricemz je mi horko az
do pocitu bolesti. Jak mam cvicit?

Je tfeba divat se na spodni tan-tchien (sia-tan-
tchien). Pocity bolesti a horka nasvédcuji ote-
virani bodu.

3. Pracuji-li s kulickou a posunuji ji po trubic-
ce, jak mam zakoncit cviceni?

Na konci zkoncentrujte ¢chi ve spodnim tan-
tchienu. '

4. Jak se buduje cesta, co je treba videét a jak
dlouho je treba ji vaimat?

Naugili jsme se, jak vytvofit cestu mezi prv-
nim a druhym tan-tchienem. Pfemisténi ku-
li€ky slouzi také jako budovani cesty, sjed-
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nocujete-li esenci t'ing a ¢échi ze spodniho a 6. Zpocatku jsem ostie vidél trubicku, ktera po-

stfedniho tan-tchienu. Potom se na tuto cestu
divame. Ale neni to vzdy zapotiebi. Pracuje-
me na principu ,,jakoby ano — jakoby ne.”
Neni tieba pfemyslet.
Vytvotenim cesty dochazi v téle k nastoleni rov-
novahy a pocity, které prozivate, nelze slovy
vyjadrit. Ale je to skuteénost. Vysvétlit to, co
jste sami dosud nezazili, je velmi obtizné.
Jakmile se Lao-c* setkal s né¢im, co neumél po-
jmenovat, nazval to tao. Kniha Tao-te-ting uz
byla pfeloZena do rustiny, pfeététe siji a pocho-
pite filozofické aspekty tao. Tuto knihu Ize pie-
¢ist mnohokrat a pokazdé ji pochopite jinak.

. Jaky je hlavni cil cviceni échan-cuo, z ceho
se toto cviceni sklada?
Zakladnim cilem je otevieni drahy échung-
maj. Na druhém stupni procviéujeme usek
mezi spodnim a stfednim tan-tchienem. Da
se fici, ze ¢chan-cuo se sklada ze tii souvise-
jicich cvikl. Prvni cvik mazeme nazvat pfe-
ménou energie ve stfednim tan-tchienu, kde
se snazime vnimat kulicku. Pti druhém cviku
se kulicka premistuje ven a dovnitf. Treti cvik
se sklada z procesu koncentrace ve spodnim
tan-tchienu a myslenkové sledujete uz nejen
kuli¢ku, jako na prvnim stupni, ale i procvi-
¢eny usek drahy ¢chung-maj mezi tan-tchie-
ny, ktery se pozdéji vyuziva jako cesta k od-
chodu duse.
Tyto tfi cviky lze cvidit riznym zptisobem.
Pro kazdou metodu se vyuzivaji rizné polo-
hy. Kuli¢ky mohou byt dvé; zpocatku poci-
Cujete jednu kulicku, poté mizZe byt kulicka
v kazdém tan-tchienu.

sléze kamsi zmizela, jako by se rozplynula.
Proc k tomu doslo?

Z hlediska ptivodu pociti miizeme fici, Ze na
pocatku cviceni, v pfipadé, Ze se jedna o novy
cvik, jsou pocity ostiejsi a vyraznéjsi. Pti cvi-
¢eni prevlada jinova energie, a proto ji vni-
mate silngji. Je totiz chladnéjsi a t&€zsi. Po-
kud se ve vaSem téle premist’uje, jste schop-
ni ji dobfe vnimat a myslite si, Ze mate
mnoho energie. Proto zpocatku lidé velmi
dobfe vnimaji energii.

Budete-1i si v8ak myslet, Ze pouze tento pro-
ces je spravny, nemizete postoupit dopiedu.
Kvalita vai energie se neméni. Pfi dalSim cvi-
¢eni bude pocitd veelku malo.

Budete-li ve cviceni pokracovat, pocity zmi-
zi, ale vznikaji svételné zablesky. Pfi dal$im
pokracovani ve cviceni pocity vzniknou zno-
vu, ale budou souviset nejen s energii, ktera
se pfemistuje uvnitf téla, ale i s organy. Na-
chazi-li se nase organy v normalnim stavu, ne-
vnimame je. Jsou-li v nepofadku, objevuje se
bolest, pocit tize nebo diskomfortu. Nasled-
kem cviCeni se méni a vnimame je zietelné.
Pocitujete totéz, jako pfi onemocnénich: bo-
lest, chlad, tihu, diskomfort ...

Rilizné procesy na riznych trovnich cviceni
zplisobuji rizné zmény, a to se odrazi na va-
Sich pocitech. NevS§imejte si jich. Nemaji zad-
ny vyznam,

. Béhem 40 minut jsem se snazil uvidét drahu

¢chung-maj, ale nepodarilo se mi to — bolela
mé pouze hlava. Na semindri se uz cosi délo.
Proc?

Jial
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Je tieba vzit v tivahu princip ,,jakoby ano -
jakoby ne*. Neni tfeba ho intenzivé sledovat.
Nepiemyslejte o tomto stavu. AZ dosdhnete
stavu ticha, uvidite.

8. Béhem presunu kulicky ze mé skutecné vyleti

duse? Zda se mi, zZe kulicka ze stredniho tan-
Ichienu se snazi dostat se co nejvys. Obtizné
Ji zastavuji a bojim se cvicit.
V systému ¢ung-jiian vam nehrozi nebezpe-
¢i. Pokud skutec¢né ,,vyletite*, neni to nebez-
pecné. Vasi dusi lze vzit z libovolného bodu
vesmiru a vratit zpét. Poté uz se bude vracet
sama. Bez specialniho tréninku se duse veli-
ce obtiZné dostava mimo télo. Pouze v pfipadé
tézké nemoci se proces odchodu duse nekon-
troluje. V systému ¢ung-jiian échi-kung se
Jjesté nevyskytl pfipad, Ze by duse odesla a
nevratila se. Nebojte se.

Obr. VIII. Cviceni patého pfipravného cviku:
Sjednoceni se zemi a nebem.
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Obr. VIII. (pokracovani) Cviceni patého pfipravného cviku: | Obr. VIIL. (pokradovani) Cvigeni patého pfipravného cviku:
Sjednoceni se zemi a nebem. / Sjednoceni se zemi a nebem.
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Obr. IX. Cvigeni $estého pfipravného eviku:

- ) - I3 r = r [y -r 'k :
Obr. VIIL (pokradovéani) Cvigeni patého pfipravného cviku Pl iataa i iakaové bulisky

Sjednoceni se zemi a nebem.
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Obr. IX. (pokracovéani) Cviceni Sestého pfipravného cviku:
Piemisténi jin-jangové kulicky

Obr. IX. (pokradovéni) Cvigeni Sestého pfipravného cviku:
Piemisténi jin-jangové kulicky
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“Obr. IX. (pokracovéni) Cvideni $estého pfipravného cviku:
Premisténi jin-jangové kulicky

160
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d)

Obr. X. Cviéeni velky strom a), b) poloha pro prvni stupen, c)—¢)
poloha pro druhy stupeil
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d)

i Obr. X1. Velky strom. Zavéreéna cvideni Obr. XI. (pokragovéni) Velky strom. Zavéredna cvideni
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Obr. XII. Cvik échan-cuo:
Pfemisténi kulicky échi mezi spodnim a stfednim tan-tchienem.

Cchi-kung Cung-jiian

Obr. XII. (pokratovani) Cvik échan-cuo:

PFemisténi kuli¢ky échi mezi spodnim a stfednim tan-tchienem.
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