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Sun Buer (uprostied v horni fad¢) taoisticka
mistriné Quanzhenu a basnitka spolu s dalsimi
Sesti taoistickymi mistry Quanzhenu a jejich
ucitelem Wang Chongyangem. Zila v letech
1119-1182. Byla krasn4, inteligentni a bohata
Se svym manzelem méla tii déti.

Jan Pletianek, diplomovany fyzioterapeut,
ucitel Taiji, taijiquan a shiatsu/shin tai, autor

jeho prace je poznavani struktur. Pokud
chdpeme jak jsou véci vytvafeny, mizeme

s nimi soucasné pracovat a korigovat je.
Vice informaci na: www.taiji-pardubice.cz
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& piepis od Jana Pletanka

SETKANI MYSLI

Driive, nez existovalo nase télo, jedind energie uz tu byla.
Z4rivejsi nez vylestény nefrit, jasnéjsi nez vycisténé zlato.
Prohlédnéte prizracny ocedn zrozeni a smrti,
stijte odhodlané u dveii absolutniho mistrovstvi.
Jen zrnko od otevieného védomi.

Mirny ohen hieje.

Za ¢asem a prostorem - stile jsouci.
Bez znamky kazu, bez vy¢énélku a dér.
Projdi bezbiehym, sebe dokotdn v objeti byti i nebyti.
Rozdil jednoho vlasu déld vesmiry...
Pak zlstat ¢i jit, co na tom zalezi?

VYZIVOVANI ENERGIE

Zaklad se objevuje spontanné, nec¢ekané padd do docasného.

Jakmile vykiik vyjde z ust, jazyk pfebira kontrolu.

Kromeé toho je opotiebeny vlivem smysli a zapleteny nemoci.

Kdyz je dité dobie zivené, miize prospét matce,
uz nemluvte o neotoc¢eni se.

Nikdy nezrozen piesto uprostfed svéta.
Slovy tvofen, podepfen i ztracen.
Uvéris v nebe nad hlavou
a tisice cest se vydaji svym smeérem,
aby se v jediném okamziku vSechny vratily pfed pocdtek.



VYKONAVANI PRAXE
Seberte dech do bodu, kde duch zamrz,
a zivouci energie pfijde od vychodu.
Neulpivejte viibec na ni¢em a jedind energie se vrati zpatky na terasu.
Temnota by méla klesat dola po predni strang,
svetlo by mélo vést nahoru po zadni strané.
Po ptfehance burdceni hromu duni
na vrcholu hory a na dné mofte.

Pohlédni na bezvédomého ducha a on se za¢ne probouzet.
Neposuzuj a pomoc piijde ze vSech stran.
Nddech a vydech spocinou v néznosti objeti,
ohen se spoji s vodou
a dobré i zlé zmizi z povrchu i hloubky:.

ZABITI DRAKA

Kdyz klid vrcholi, maze vyvolat pohyb,
jin a jang se navzajem formuji.
Popadnéte nefritového tygra ve vétru,
chytnéte zlatého ptiaka v mésici.
Nespustte z o¢i inkubacni proces,
nespustte z mysli prubéh nasledovani a otoc¢eni.
Kdyz pfejdete straci mosty,
alchymistickd energie se vraci k peci.

Natazené se ohybd, ohnuté natahuje.
Co se narodilo, umira,
co zemfelo, musi se narodit.
Odchazeni a pfichdzeni bez rozdilu.
Zustaii nepohnut,
v kazdém proudéni je proudéni opa¢nym smeérem.
Pokud je vSemi sméry to samé,
nalézame stied.



KULTIVACE ELIXIRU

Uvazte tygra a vratte ho do pravého doupéte,
drzte draka na uzdé¢ a postupné namnozte elixir.
Pfirozenost by méla byt jasna jako voda,
mysl by méla byt ticha jako hora.

Sladte dech a seberte ho do zlatého tygliku,
stabilizujte ducha a hlidejte nefritovou branu.
Pokud muzete zvétsit zrnko ryze kazdym dnem,
budete omlazeni.

Béz za energii do ¢isté imaginace,
uvolni se v ni zcela bez sily a usili.
Energie je bod uvniti nds.
Nesklouzni k rozliSovani.
Kazdym dechem tvofime nové télo.
Jak zestarnout mimo c¢as?

DECH PUVODNIHO NEBE

Pokud chcete, aby se elixir vytvoril rychle,
nejprve se zbavte iluzornich stavt.
Peclive hlidejte duchovni 1€k,

s kazdym dechem se vratte na zacdtek tvofeni.
Energie se vraci a prochdazi tfemi ostrovy,
duch se zapominaje spojuje s ptivodnim.
Prichazet touto cestou a odchazet touto cestou,
neni misto, které by nebylo vpravdée takové.

Neber svét ani sebe pfilis vazné
a pokrok se brzy dostavi.

Nadech a vydech probihaji soucasné,
my se vracime pied pocatek.
Mnohé je jednim
a pozornost se vraci do zdroje pozornosti.
Vse je ve mng, ja jsem ve vsem.

Vse je v pohybu a nic se neméni.



KONVERGENCE A OHEN

V bodé¢, kdy je dech puvodniho nebe plynuly,
byste méli rozlisSovat zacatek pohybu a klidu.
Jangové svétlo byste méli stdle vice rozvijet,

jinovou dusi byste neméli nechat odletét.
Perla v jezirku obsahuje obrazy,
mesic na vrcholku hory chrli svétlo.
Dvacet ¢tyfi hodin denné nebudte lini
a bohaté zavlazujte vyhonky bylin.

V okamziku kdy nadech a vydech probihaji soucasné,
pohyb probihi bez védomi pohybu
(klid a pohyb je to samé)
a stoupani a klesdni jsou pfitomny soucasné.
Otevfi se uvnitf i ven.
Neni okamzik mimo praxi, kazdd myslenka tvoii.

VYROBA LEKU

Kdyz je tajemny zamér jiz zpola uskutecnény,
pilulka elixiru se utvaii jako kapka rosy.
I kdyz uz nyni umite stabilizovat zZivort,
jak muzete kultivovat t€lo?
Divate se na nos a pfijimate cistou pozitivni energii,
duchovni olovo ptisobi v celém téle.
Bud'te opatrni pfi vyzivovani,

kdyz dojde k naprostému naplnéni,

dokazete se odrazit k letu.

Kdyz dosahujeme nedosahovani,
jediné za¢ne prostupovat.
Bez pochyb a télo a duch je to samé.
Vstupte do toho a hranice se rozpousti az k celistvosti.
Krok za krokem, bez zavahani,
za Clovékem i nebesy mizi cesta a je vSim.



KULTIVACE DUCHA

Pamatka na dobu pied narozenim
jednoho dne vstoupi do vaseho srdce.
Budte opatrni, jako byste drzeli plnou nadobu,
budte jemni, jako byste hladili dité.

Brdana zemé by méla byt pevné uzaviena,
vchody do nebe by mély byt otevieny jako prvni.
Omyjte docista zluté vyhonky
a na vrcholu hory hrom otfdsa zemi.

Pozndvdame, Ze jsme se nikdy nenarodili.
Jsou vsak véci fikané jen Septem.
Naslapuj zlehka,
dotyk jemn¢jsi papefi.

Zemé je tichd, nebe ji rozezniva.
Srdce se probouzi, télo i svét jsou v nds.

UZIVANI LEKU

Velka vyhen vytvaii hory a vody,

v nichz je obsazen potencial tvofeni.
Rdno pfivitej energii slunce,
v noci vdechuj zivotni silu meésice.
Casem muzZe byt sesbiran elixir,
po letech se télo prirozené stava lehkym.

Kde ptivodni duch pfichdzi a odchazi,
myriddy otvora vyzafuji jasné svétlo.

Tvoteni bez konce a pocatku,
ozivlé myslenky v prostoru sama sebe.
Radost z kazdé z nich.
Odkladdme jedno po druhém,
az nic uz netizi.

Nebe a zem¢ jsou to samé
a vSechny tvife jsou tvire téhoz.



ZREKNUTI SE OBILI
Kdyz uz se muzete zivit zivouci energii,
vase plice budou v mimoiadném stavu jasného klidu.
Zapomeiite na ducha a nejsou zadné jevy,
kterych byste se drzeli,
spojte se s puvodnim a nynéjsi prazdnota je pryc.
Na snidani si najdéte hlizy divokého kulkasu,
kdyz mate hlad v noci, nasbirejte houby z mokiin.
Pokud pfimichate kouf a ohen,
vase télo nebude kracet po safirovém jezefe.

Vnéjsi neni, k naplinovani dochazi zevnitt a prichazi klid.
Odloz sebe a co je pak dtlezite?
Zustane jen stale jsouct.
Vse je stejné a nic jako diiv.
Odemkni a rozpust védomi ¢loveéka.
Malé Tao taky Tao.
Proto neodmitej, ale vezmi s sebou.

SEDET CELEM KE ZDI

Vsechny véci dokoncené,
sedite tise v malém vyklenku.

Lehké télo se veze na purpurové energii,
klidna pfirozenost se omyva v ¢istém jezefte.
Plivodni energie je sjednocend, jin a jang jsou jedno,
duch je stejny jako vesmir.

Kdyz je prace hotovd, poklonte se Nefritovému paldci,
dlouhé hvizdnuti ptivold mlhavy vanek.

Neda se nic délat ani nedélat.
Jedna z moznosti z nekone¢né mnoha.

Vse je uvniti nds a davno zmizelo necisté i Cisté.
Bez pocatku a konce, vesmir je mym télem.
Sen ve snu ve snu ve snu.

Vifeni beze smyslu.



UVOLNENI DUCHA

Existuje télo vné téla,
které nema nic spole¢ného s ¢imkoli vytvofenym magii.

Ucinit tuto védomou energii vse prostupujici

je zivouci, aktivni, sjednoceny puavodni duch.
Jasny meésic znehybni zlatou kapalinu,

modry lotos kultivuje nefritovou skute¢nost.
Kdyz jste uvatili dienl slunce a mésice,

je perla tak jasnd, Ze se nemusite obavat chudoby.

Za clovekem i nebesy, za vSemi pfedstavami,
za v8im jsoucim i nejsoucim - bezejmenné.
Laska, krdsa, jasnost, pravda - jsou jen $pina na jeho tvafi.
Vidis obldzek, jak chces mluvit o hvézdach?
Krasné silenstvi.

LETANI
Ve spravny cas jen tak z udoli
lehce vystoupite k duchovnimu nebi.
Nefritova divka leti na modrém fénixovi,
zlaty chlapec nabizi ¢cervenou broskev.
Nékdo brnkd na brokatovou loutnu uprostred kvétt,
n¢kdo hraje na safirové dudy pod mésicem.
Jednoho dne jsou nesmrtelni a smrtelni rozdéleni
avy klidné piekonate ocean.

Nikdy se to nestalo
a stava se to.
Vécné jediné se diva na své tvire.
Piibehy v pifibézich plné znameni,

kterd vabec nic neznamenaji.
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