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Existuje vice urovni cviceni.

Prvni, se kterou se setkavame, je uréena pro zvédavce nebo pro lidi, ktefi cvici pouze
prilezitostné.

Druha troven je pro lidi, ktefi chtéji védét vic. Nachazime ji v seriéoznim cviceni, napf.

v gigong Dr. Yayama a profesora Zhang Guang De. Tato praxe je sama o sob¢ skvély zaklad
pro praci.

Tteti Grovei je uz vice specificka a je uréena pro Cifiany. Viechny body praxe jsou postupné
vysvétleny a podrobné popsany. Tuto Groven se snazime popsat v tomto textu s tim, ze
presahujeme druhou troven.

Posledni, ¢tvrta, iroven je ucena jen ¢lenum rodiny nebo, jestli chcete, pro ‘Ru Shi Di Zi'
(blizké zaky mistra). Této urovné se zde dotkneme jen ¢astecné.

1. T¥i pozice téla
- chodidla rovnobézné a pokréena kolena
- uvolnéna ramena a panev
- t€lo a hlava jsou vzpiimené

2. T¥i body (pésti)
- vzdalenost tii pésti umist'uje od sebe konce prsti rukou a chodidla

3. T¥i prsty
- do mezer mezi prsty je mozné vsunout prst

4. Trikrat deset centimetru
- ukazovacek se nachazi tficet centimetru od téla

5. T¥Fi dutiny
- v dlani
- v podpazi
- V hrudniku

6. Tri balonky
- balonek pod kazdym loktem
- pod zadkem (sezeni na mici)
- balonek drZeny koleny
- dodatek: balonek mezi pazemi, podpazim a bradou



7. T¥i vizualizace
- kuli¢ky pod chodidly
- kolem téla fouka vitr
- drzet balon z hedvabného papiru (Groven 1)

8. T¥i pozice chodidla
V prvni urovni jsou chodidla rovnobé&zné, protoze tato pozice umoziuje kloubiim mezi
kiizovou a kyc¢elni kosti lepsi komunikaci a pruznost.
Na druhé trovni chodidla nemusi jiz byt rovnobé&zné, otevieni téchto kloubt vytvari
ohnuti stehen.

- t€lo je neseno predni ¢asti chodidla, jeho centrem nebo patou
- télo je neseno vngj$i nebo vnitini stranou chodidla
- bereme na védomi celé své chodidlo

9. T¥i dilezita vylepSeni

VylepSeni rukou
Na prvni trovni jsou lokty nize nez ramena a zapésti. Prvni korekce je, Ze ramena,
lokty a zapésti (ruce) jsou ve stejné urovni (druha troven).

- dlan€ smérem k nebi, ruce jsou naproti sob¢, zapéesti je mirné pokréené ve sméru
k malicku a k dlani

- ruce sméfuji k dantien

- palce jsou v opozici vici prstim

VylepSeni trupu

- zdda rovné a vertikalné S pocitem snizeni a pusténi vahy téla co mozZna nejnize, za
stalého dodrzovani pravidla rovnych a vertikalné postavenych zad

- posadit se na balon, coz vyvola lehké podsazeni panve; sestoupit co nejnize, ale stale
drzet rovnovéhu a dodrzovat pravidlo, Ze koleno nejde ptes Spicku chodidla

- dychani bfisni, do branice a do hrudi

Vyleps$eni hlavy

- jazyk je opien o horni patro

- o€1 jsou zpola zaviené

- uvniti hluk jako kdyz kapky desté dopadaji na stfechu



10. T¥i tajemstvi

Vylepseni pozice jazyka

Pfi nadechu je jazyk polozen na horni patro
Pti vydechu se jazyk poklada na dolni patro
Pohyb neni divodem pferuseni prace

VylepSeni postaveni téla
Pii nadechu se télo mirn¢ stahuje, pii vydechu se télo mirné roztahuje.
Jedna se o téméf nepostiehnutelny pohyb, vykondvany nenucené a ptirozene.

VylepsSeni pozice zad

Nejdiive si predstavte, ze vase patet se prodlouzi, az se dotkne podlahy a k tomu si
zkuste ptredstavit, Ze se prodluzuje az pod zem. To vam pomize 1épe si uvédomit
zakotenéni chodidel.

Pfi nadechu stahnéte patef z nebe a ze zemé do bodu Mingmen (ZS 4)
Pfi vydechu roztahnéte patet do nebe a do zemé z bodu Mingmen
Pozorujte lehké zvedani svalu lopatky a svalii ramene

11. Nasledujici tFi tajemstvi

VylepSeni v§ech pohybi se déla v dynamice, v pohybu

Kuli¢ky mezi prsty jsou Zivé

Kulicky v ruce jsou Zivé

Vsechny kulicky (v podpazi, ty, na kterych stojime, sedime, v oblasti hrudi) jsou zivé

T¥i sféry a spiraly
Kuli¢ky se pomoci zapojeni tii kruhii stavaji sférami
Sféry se pohybuji ve spiralach a prodluzuji se
Spiraly se vraci k wu wei

Balonky jsou poddajné mezi prsty

V pohybu se nesmi objevit zadné napéti
Vsechny balonky ziistavaji pruzné, poddajné
Na zacatku praxe ptevazuje lehkost balonkt

12. DalSi tfi tajemstvi
Pti spravné pozici citime vSechna napéti a bloky
Pti spravné pozornosti sledujeme proudéni energie v téle
Udrzujte védomi, ze se mliizeme stale zdokonalovat a ucit a Ze uceni se spravného
fyzického postoje je jen prvni etapa



Kli¢ k dosaZeni téchto dvanacti pravidel, k tomu abychom spravné cvicili gigong, je v
protazeni zad a uvolnéni beder. Uvolnéni beder je viibec nejdiilezité;si, jestlize se totiz
neuvolni bedra, energie se nemtze hromadit ve spodnim rumélkovém poli.

Cas cviteni mize byt dlouhy anebo kratky. Na zagatku praktikujte mezi tfemi az péti
minutami. Az kdyz se srdce uklidni a dychani je klidné, mtizete pokracovat s déletrvajicim
cvi¢enim. Pfi del§im cviceni je doporuceno pracovat po dvacetiminutovych usecich. Cviceni
tak mize trvat dvacet nebo ¢tyficet minut.



