Praxe podle Chen Tuana

24 sezonnich cviceni
Meditace spanku
Basné



Material vznikl jako sdileni malého dobra a setkani s krasou a krasnymi vécmi pro interni
potieby kurzi taiji a ¢chi kung v Pardubicich.

Byl dokonc¢en po nékolika mésicich na zacatku roku vodniho tygra v solarni fazi Pfichod jara
(tinor 2022).

www.taiji-pardubice.cz

Jedna se o kompilaci nékolika materili.

V urcité ne prilis vyvedené formé s fadou neptesnosti se Ize v ¢estiné setkat se sezénnimi
cviky v knize Tajna cviceni taoistickych mnichi, vydané vydavatelstvim CAD press v roce
2004.

V praktické ¢asti jsem vychazel z knihy mistra Chen Yirena Ilustrovany liuhebafa, vydané

v Hongkongu v reedici v roce 2006, kde jsou sezonni cviéeni a dal$i cviceni popsana v druhé
¢asti knihy. Original knihy vysel v roce 1969, ta ovSem tyto cvic¢eni neobsahovala.
Podé&kovani za laskavou konzultaci a pomoc s piekladem:

Eli (Leung Wai Yee) a Martinu Malému za pteklad z ¢instiny z originalni knihy.

Norbertu Syn¢akovi za osvétleni terminti ¢inského tradicniho chapani reality a cyklt pohybu
energie. Viz tabulka (proto je slovensky). Pokud byste chtéli o tomto tématu védét vice, on je
ten pravy. Vice informaci na jeho strankach https://www.tradicne-feng-shui.sk.

Stépanovi Vyhlidkovi za korekce a upfesnéni prekladu, ktery podle jeho nazoru patii mezi

wevr

Lutanglv Vyklad pravé podstaty bojovych uméni.

Omlouvam se za pripadné nepiesnosti a chyby v interpretaci materiadlu zptisobené mym
omezenym védomim. Pokud né€kdo ud¢la lepsi, budu rad.

Honza Pletanek



Chen Tuan

Chen Tuan byl taoisticky mistr a je t€Z znam jako ,,Spici nesmrtelny*. Kromé¢ této sestavy je
mu téZ pfipisovano autorstvi liunebafa, tedy boxu Sesti harmonii a osmi metod, ¢chi kungu
snu a spanku (téZ ozna¢ované jako metody bdélého snéni nebo lucidniho snu) a dal$i metody
vnitini alchymistické kultivace.

Chen Tuan se narodil udajné 10. fijna 871. N&kdy se jako roky narozeni udavaji jesté 906 ¢i
920. Mistem narozeni je pravdépodobné¢ uzemi dnesniho Luyi v provincii Henan. Lze se ale
i docist, ze to bylo v Zhenyuanu z Haozhou (dnes$ni provincii Anhui).

Od détstvi byl veden ke vzdélani. Pipravoval se na statni ufednické zkousky. Proslul znalosti
konfucianskych klasiki, buddhistické filosofie, historie, astronomie, 1é¢kaiské védy a také
Knihy promén. U zkouSek vSak neuspél a nalezl své Gtocisté v piirodé, v ustrani
wudangskych hor, kde piiblizné mezi lety 930 az 950 pobyval na Utesu deviti komnat
Jiushiyan, meditoval a vénoval se technikam polykani gi fugi a o€istnym pustim bigu
(breatharianstvi). Zkoumal praktiky u¢eni vnéjsiho a vnitiniho elixiru, pracoval na svych
dilech a proslul technikami meditace ve spanku. Udajné také dokézal presné predpovidat
budoucnost na zdkladé¢ fyziognomického rozboru obliceje a podle legendy presné predpovedél
datum své smrti.

Ptiblizné po roce 960 piesidlil na Kvétinovou horu Huashan, jednu z péti taoistickych hor,
kde ztstal az do konce zivota. Byl laskavy k poutnikim, ktefi za nim ¢asto ptichazeli.
Udrzoval kontakty se songskym cisafem Taizongem, na jehoz dvir byl zvan (v té dobé sidlil
v Kaifengu), a s jehoz pfispénim zalozil taoisticky klaster Obla¢nych teras Yuntaiguan. Nez
zemtel, polozil své dlané na tvar, ktera zistala i po smrti nijak nezménéna. Bylo to v roce 989.




24 sezonnich cviceni

Tento soubor cvikll se pouziva na harmonizaci a K prevenci onemocnéni, ke kterym dochazi
béhem sezonnich zmén v priabéhu roku. Cvici se podle solarnich obdobi, a tudiz se jedna o 24
cvikd. Nékdy je toto nazyvano také jako Cchi kung 24 metod. Cinsky — ershisi shi daoyin fa.

24 solarnich obdobi

Systém solarnich uzlt (solarnich obdobi), nebo také solarnich decht patii mezi stézejni
komponenty ¢inského lunisolarniho kalendate. Tento systém rozdéluje ekliptiku Zemé pti
ob¢hu kolem Slunce na 24 tseki po 15° a zajistuje synchronizaci kalendare s nastupem
ro¢nich obdobi. Osm uzli jsou stéZejni doby v kalendaii. Ctyii sudé uzly odpovidaji zimnimu
a letnimu slunovratu a jarni a podzimni rovnodennosti a udavaji zac¢atky astronomickych
ro&nich obdobi. Ctyfi z lichych uzli, znamé jako ,,étyfi korunovace® pak udavaji zacatky
¢inskych roénich obdobi, coz je pro rolnicky kalendaf stéZejni. Napf. solarni uzel Zacatek jara
tak spada mezi zimni slunovrat a jarni rovnodennost. Dal$i uzly oznacuji obdobi horka, zimy,
dest’d a transformace ptirody spojené se zeméedélstvim.

Jednotlivé datumy pocatku obdobi se v riznych rocich lisi. Pro praxi to ale zadny problém
neni. Pohyb je maximalné plus minus den. Obecné Ize tedy pouzit nasledujici rozpis. Pokud

byste chtéli byt precizni, je mozné si pfesné pocatky na minuty vyhledat.

Seznam 24 solarnich obdobi

¢insky pchin-jin  preklad datum v gregorianském kalendari
& lichin Zadatek jara 4. tinor

fA7K  yushui Destova voda 19. tnor

TRE  jingzhé Probouzeni hmyzu 6. biezen

&% chinféen Jarni rovnodennost 21. biezen

7BBH  qingming  Jasno a svétlo 5. duben
A guyn Obilny dést’ 20. duben
IE  lixia Zadatek léta 6. kvéten
/N xidomdn  Raist obili 21. kvéten
=M mangzhong Zrani obili 6. Cerven

EZE xiazhi Letni slunovrat 22. &erven


https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8C%C3%ADnsk%C3%BD_kalend%C3%A1%C5%99
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ekliptika
https://cs.wikipedia.org/wiki/Slunovrat
https://cs.wikipedia.org/wiki/Rovnodennost
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ro%C4%8Dn%C3%AD_obdob%C3%AD

INE

xidoshu Mirné horko

dashu Velké horko

7. Cervenec

23. Cervenec

ligit Zacatek podzimu 8. srpen
chuishu Konec horka 23. srpen
bailu Bila rosa 8. zari
qiufen Podzimni rovnodennost 23. zaii
hanlu Chladna rosa 8. fijen
shuangjiang Jinovatka 24. tijen
lidong Zacatek zimy 8. listopad
xidoxué Maly snih 22. listopad
daxué Velky snih 7. prosinec
dongzhi  Zimni slunovrat 22. prosinec
xiaohan Mala zima 6. leden
dahan Velké zima 20. leden




Zakladni terminy tradi¢ni ¢inské mediciny,

se kterymi se pri ¢teni a cvifeni setkate

Organy podle obsahu jinu a jangu

V ¢inské medicing se tradi¢né nemluvi o draze plic, sleziny atd. Tfeba u plic mluvime

0 velkém jinu na ruce a u sleziny o velkém jinu na noze. Noha a ruka zde uvadéji, kudy vede
povrchova draha (meridian). Velky, maly, ubyvajici znamena mnozstvi jinu. Jin nemuze byt
nikdy bez jangu a opacné. Jedna se tedy o pomér jinu a jangu v konkrétni draze. U jangu je

nejvetsi zarict jang, pak velky a nakonec maly.

Tchaj jin (velky jin) - plice (ruka) a slezina (noha)
Sao jin (maly jin) - srdce (ruka) a ledviny (noha)
Tue jin (ubyvajici jin) - osrde¢nik (ruka) a jatra (noha)

Jang ming (zéfici jang)

tlusté stievo (ruka) a zaludek (noha)

Tchaj jang (velky jang) — tenké stievo (ruka) a mocovy méchyt (noha)
Sao jang (maly jang) — trojity ohiivac (ruka) a Zlu¢nik (noha)

V originalnim textu jsou uvedeny prave tyto terminy, ale pro Evropana je patrné lepsi oznacit
je ndzvem bézn¢ pouzivanym, takze misto velkého jinu na ruce jsou prosté napsané ,,plice®.
Vyhoda tradi¢niho oznaceni je v tom, ze jednoznacné navadi k oSetfeni energie a energetické
vrstvy a neevokuje dualisticky koncept, kde vedle sebe a spis naproti sob¢ plyne energie

a stoji organ.

Sezonni rozloZeni energii aneb Sest Sezon a Sest vyvojovych fazi ¢chi

Jaro 21. 1. tue jin (ubyvajici jin)  rostouci ¢chi

Brzké 1éto  21. 3. Sao jin (maly jin) expandujici ¢chi

Léto 21.5. Sao jang (maly jang) ¢chi v plné zralosti
Pozdni Iéto  21.7. tai jin (velky jin) meénici se ¢chi
Podzim 22.9.  jang ming (zafici jang) shromazd'ujici se ¢chi

Zima 23.11. taijang (velky jang) skryta ¢chi

vitr

teplo

horko

vilhko

sucho a chladno
chlad, mraz



Vnéjsi pri¢iny nemoci
Vitr

Rika se, Ze vitr je pavodcem 100 nemoci. M4 na svédomi mozna nejvice bolesti a onemocnéni
pohybového aparatu. Do téla se dostava nejprve pres povrch organizmu, kde ma jen lehky
prubéh v podobé typického nastydnuti: ryma, kasel, bolest hlavy. Pokud vitr piekona
povrchovou vrstvu a dostane se hloubéji, objevi se horecka a poceni. Vitr je hlavnim
patogenem jara a nalezi k jatrim.

Horkost, ohen

Asi neptekvapi, ze horkost je hlavnim patogenem léta. Horkost patii k srdci. Rozdil mezi
horkosti a ohném je v intenzité. Patologické symptomy, které horkost pfinasi, jsou horecka,
poceni a zizenl. Horkost ma tendenci stoupat. ,,Ohei je vystupiiovana horkost.“ Ohen ni¢i t€lni
tekutiny. Zpiisobuje vysoké horecky, bolesti u srdce, ekzémy nebo hnisavé abscesy na kiizi.

Vihko

Vlhkost nalezi slezin€. Slezina je mistem v organizmu, kde vznika vlhkost. Slezina zodpovida
za travici systém, metabolizmus. Vlhkost ptisobi nejvétsi obtize na konci 1éta a béhem
podzimu. Klinické projevy jsou Casto spojené se zménami pocasi. Pokud se vlhkost dostane
do hornich ¢asti téla, dochazi ke zdufeni sliznic cest dychacich. V horSich ptipadech mtze
dochazet az k astmatickému zachvatu. Je jinové povahy, ,,tézka“, a proto ma tendenci klesat.
Proto se ¢asto objevuje ve spodnich ¢astech téla, kde zplisobuje obtizné moceni, nebo otoky
dolnich koncetin.

Sucho

Suchost patii plicim a do téla se dostava piredev§im béhem podzimu dychacimi cestami.
K suchosti dochazi ¢asto z divodu nedostatku t€lnich tekutin a jejimi pfiznaky jsou — suchost
sliznic, zizen a kasel.

Chlad

Chlad je nejcastéji spojovan se zimnim obdobim, ale nemusi tomu tak byt vzdy. Chlad nalezi
ledvinam. Casto se kombinuje s vétrem a vlhkosti a je spojovan s chronickymi potizemi. Té&lo
napada vétsinou postupné, ale miize ptimo zasahnout i vnitini plné organy. Pokud se dostane
do svrchnich vrstev, pak se projevuje klasickym nachlazenim, ztuhlosti a bolesti svald,
teplotou, zimomf#ivosti. Pokud se dostava do hlubsich vrstev, vyvolava napt. bolesti bficha,
prijmy nebo bolesti kloubi.



Vnitfni pri¢iny nemoci

Nadmérné emoce naruSuji vnitini rovnovahu organizmu a davaji tak prostor ke vstupu
vnéjSich patogend.

Radost, manie, hysterie, hypersenzitivita

Ma vazbu na srdce. Radost je samoziejmé v poradku, ale nesmi mit znaky ménie. Ta pak vede
k porucham psychiky a chovani.

Premitani, zAdumcivost

Odpovida organu sleziny. Slezina je nejnachylnéjsi na pravidelnost. Problémy s dosahovanim
cilt, zarlivost, zapométlivost. Chybi jiskra, Sarm, ,,Pani, kam tecete?*

Je-li slezina v potadku, je ptitomna opravdovost, pravdivost a spravedlnost, kterou Cifiané
definuji jako ,,védomi spravného®.

Smutek
Patii k plicim. Plice idi komunikaci a vyménu vnéjSek-vnitiek a opacné€. Dech je piijimani
zivota. Poruchy pak vedou k depresi, poruchdm dychani, neveselym naladam az pravé
smutku.
Jsou-li plice v poradku, je pfitomna ticha klidna radost.

Strach

Strach nalezi prvku vody a ledvinam. Strach je z nééeho konkrétniho, obavy, které patii
k emoci spojené se zaludkem, jsou nekonkrétni. Patii sem i riizné fobie (podvédomé strachy).

Jsou-li ledviny v pofadku, je ptitomna odvaha a viile.

Hnév
Hnév nalezi k jatrim. Jatra tidi prichodnost. Je-1i prichodnost velka a dojde k patologii, pak
zpisobi pravé hnév, zlost, vztek. Snizend prichodnost pak depresi, tinavu, nespavost. Jatra

také souvisi s planovanim a schopnosti d¢lat rozhodnuti.

Jsou-li jatra v poradku, je pfitomna lidskost a laskavost.



Cchi kung na emoce

Cviceni se pouZziva na vyvazeni emoci, ptipadné vystoupeni z emoci. Da se pouzit
samostatng, ptipadn¢ Ize zaradit do kontrol pfed cvi¢enim pro prohloubeni klidu.

Postup: Stijte nebo sed’te. T€lo je uvolnéné, chvili vnimejte dech a pouzijte ho jako most do
ptitomnosti a pro zklidnéni, aby se dalo cviceni provadét v co nejlepsi kvalité.

1) Nejdtive naplnte ledviny odvahou

2) Jatra naplnte lidskosti a laskavosti

3) Srdce napliite radosti

4) Slezinu naplite opravdovosti, pravdivosti a védomim spravného (uvadéné
ve starych textech jako spravedlnost)

5) Plice naplite tichou klidnou radosti

6) Opét se vratit k ledvindm a znova naplnit odvahou

7) Jedna energie se méni na druhou v kruhu jako na obrazku. Prochéazet kruh
a postupné vnimat vSechny kvality najednou a jako proud jedné energie.

8) Nasledné se z viru Ize oddélit, anebo pokud v ném vnimate prazdny stied, skrz vir
projit a vystoupit tak z emoci.

Pokud vam nevyhovuje zacit od ledvin, za¢néte s emoci, ktera je pro vas nejjednodussi a pak
postupujte ve sméru kruhu, jak vidite na obrazku. Rozhodné nezacinejte tam, kde je problém.
Vytvoite si dobry zéklad v komfortni z6n¢€ a pak teprve vstupte do mista disbalance.

V klasickych manualech se energetickd nerovnovaha projevuje nejen fyzickym projevem na
funkci organti, ale ptedné pravé v oblasti emoci a psychickych stavi, které tak mohou
poukazovat na vnitini nerovnovahu, jesté pied prepisem do funkci organti. Nicméné funguje
to obéma sméry. PtiliSné prozivani ur¢itych emoci vede k naslednému neharmonickému
proudéni v pfislusnych organech. Obecné a zjednodusené — pokud jsou organy v potadku,
vyzatuji zminéné pozitivni emocni stavy, pokud ne, neharmonické proudéni zplisobuje stavy
k nim opacné.

SRDCE

radost

. SLEZINA
JATRA opravdovost,

lidskost, laskavost pravdivost, spravedinost
(védomi spravného)

LEDVINY BLIE

odvaha

ticha, klidna radost



Obecné informace ke cvicCeni

Pocet opakovani jednotlivych cvikii se uvadi v moderni knize nejcastéji 15x. V knize Cinské
a staré zadny pocet opakovani neni uveden. To je mi sympatické. Obecné Ize fict, ze je tézké
byt ve vnimani a citéni a pfitom pocitat. Prakticky jde jedno nebo druhé. Takze bych
doporucil provadét cvik tak dlouho, dokud citite, Ze dava smysl jej provadét a vas systém vam
davé zpétnou vazbu benefitu, ktery to pfinasi.

Cislo 15 mozna koresponduje s 15ti dny cvieni kazdého cviku, ale neni to v taoistickych
systémech obvyklé ¢islo. Nejcastéji se pouziva Cislo 9 a jeho nasobky, jako maximalni jang.
Maximalni stary jin pak reprezentuje ¢islo 6. Mlady jin pak ¢islo 8. 7 je mlady jang.

V materidlu se uvadi, zZe ,,je tfeba cvi€it 3x denné 5:00, 12:00 a 00:00.

P4té4 hodina patii k poc¢atku maxima organu tlustého stieva. Poledne je stfed pro merididn
srdce a ptilnoc odpovida stiedu drahy Zluéniku. Opét Casy nedavaji valny smysl. Poc¢atek
jangu v prabéhu dne je ve 23:00, pocatek jinu je v 11:00. Mezi 3:00 az 5:00 je maximum plic,
kdy se doporuduje meditovat. Rika se, Ze v tom ¢ase je Gi¢inek praxe dvojnasobny.
Kazdopadné byva klid.

Pokud mate chut’ a cvi¢eni vam déla dobte, klidné ho zacvicte vickrat denné. Kdyz ho pridate
k vasi kazdodenni praxi, staci tfeba jen jednou. Mn¢ ty to doporuéeni vzdy piijdou ponékud
zvlastni. Je to stejné asi jako radit, kolik a kdy mé €lovek pit nebo jist. Jak kdo, jak kdy.

»CVi€i se tvari k vychodu.“ Tradi¢ni systémy vzdy cvicily tvaii k severu, protoZze Polarka je
osou a tan-tchienem nebes. KdyZ se cvi€eni provadélo v noci, tak se nékdy doporucovalo tvari
k mésici. V modernich systémech se pouziva jih nebo vychod, nebo se fika tvaii ke slunci.
Zde by to mélo opodstatnéni, kdyz jsou cviky navazané na solarni cykly, ale kam mit v tu
chvili tvar ve 23 hod, nevim. Svétové sméry maji své specifické vibrace, ale nemyslim, Ze by
to bylo pro praxi uplné rozhodujici. Odzkousejte a ud¢€lejte si nazor sami.

Kazdé cviceni se dle materidlu zakoncuje ,,skFipénim (cvakanim) zubia 36x* a ,,polykanim
slin na 3x*.

Pokud jde o ,,cvakani zuby*, je k tomu legenda, ze tento zvuk uvoliiuje mysl. Zkuste
a uvidite. Pokud vam to pfijde pfinosné, miizete zatadit.

Co se tyka ,,polykéani®, jedna se o polykani energie, nikoli slin. Energie prochazi skrz tfi pole,
tan-tchieny, kon¢i ve spodnim, ktery reprezentuje prostor, ¢as a formu. Opakujeme 3x.
Pokud se sliny tvofi, prosté je polknéte a zkuste nemyslet béhem cviéeni na jidlo.



Nez zacnete cvicit aneb kontroly

Pted praxi vzdy proved’te tzv. kontroly. Maji zarucit, aby byl ucinek toho, co délate,
maximalni. Plati to pro vSechny Grovné pokrocilosti i zaméteni.

1) Kontrola pozice

2) Kontrola dechu

3) Kontrola pohledu

4) Kontrola mysli/srdce

5) Vnitini asmév

6) Oci polozit do ¢erného sametu

Kontrola pozice

At stojite nebo sedite, zakyvejte se ze strany na stranu a pomalu zmensSujte rozsah, az se télo
ustali ve stfedu. To samé udélejte v pfedozadnim sméru a opét télo vyvazte uprostied. To
samé udélejte s hlavou. Chceme, aby do hlavy $la krev v§emi ¢tyfmi tepnami a tim dost
kysliku a vyzivy. Kontrolkou tohoto stavu je to, ze se vam udé¢la teplo ve tvartich. Jen
fungujici mozek miiZze spravné vnimat, fidit, kontrolovat a vést spravnym smérem. Jsme-li
uprostied, nepotiebujeme silu.

Kontrola dechu

Kdyz vyvazite pozici vlastni tihou, té€lo se spontanné zhluboka nadechne. Nastavime télo, aby
dech mohl vstoupit do vSech jeho ¢asti (viz pét srdci). Konkrétné chodidel, dlani a hlavy.
Soucasné pouzijeme dech jako most do pfitomnosti a prohloubime pfes néj pozornost.

Kontrola pohledu

Nejdifive zavnimame prostor, Ve kterém se nachazime, a to ve vSech smérech. Nasledné
zavnimame vnitini prostor. Jako tfeti spojime oba pohledy a soucasné se divime dovnitt
aven.

Kontrola mysli/srdce

Divame se na mySlenky a emoce jako na ryby plujici v mofi. Nez€astiiujeme se jich, jen je
pozorujeme. MiiZete misto ryb pouZit napiiklad mraky. Pokud vam nejde vystoupit z emoci,
poZijte vyse popsané cviceni.

Vnitini usmév

Kdyz se vam podatii vystoupit z emoci a myslenek, zjistite, Ze se usmivate. Je to prakticka

kontrolka, Ze se vam to podafilo. Vnitini ismév v Oblasti tietiho oka (epifyzy) prohlubte,
rozSiite na celé télo a v idealnim piipade ho nechte vyzatit az za hranice kliZe.

Oci polozené v cerném sametu

Kdyz to udélate, va§ mozek okamzité za¢ne relaxovat, a tim povoli celé t¢lo. Je to nejrychle;jsi
cesta do uvolnéni. T¢lo je bez napéti a vase pozornost se prohloubi a nabude lucidity. Toto
jasné védomi nasledné umozni provadét praxi na sto procent a mit z ni maximalni uzitek.



Po dokonceni kontrol, které mizou podle pokrocilosti a momentéalniho stavu trvat riizné
dlouho od par vtetin po nékolik minut, pfejdéte ke vnimani energie.

Cchi a mysl

Ptejdéte si do alfa stavu, kde se vam rozsiii vnimani. Mazete provést pfes vnimani balonku
mezi dlanémi nebo jakkoli jste zvykli. Nasledné se propojte a poproste o pomoc a energii.

Pokud zacinate, mizete nejdiive vnimat energii klesani, pak stoupani, pak jak prochazeji skrz
vas a jak se ve vas misi a vstupuji do vSech ¢asti, vrstev a do celku. Idedln¢ dojit do svého
plného momentalniho rozsahu a z n¢j provadéet praxi.

Kazdopadné by v radmci energie mélo fungovat:

1) Tzv. pater noster neboli spojeni nebe a zemé a jejich miseni.

2) Dech pivodniho nebe, kdy energie ptitéka, pretéka a je absorbovana do kosti a krve.

3) Harmonizace 3D, tedy nahote, dole, vlevo, vpravo, vepiedu, vzadu, uvnitt a venku je
to samé.

Kdyz je t€lo a energie na svém maximu a vzajemng se jest¢ vyladily a pomohly si, pfichdzi na
fadu pozornost, kterd se zachyti, rozsiii, zamé&fi, projasni a prolne.

V tuto chvili mame k dispozici cely systém a mizeme se pustit do samotného cviceni.

Dalsi poznamky ke cviceni a jeho provadéni
Konkrétni pohyby a pozice jsou vzdy popsany u jednotlivych cviku.

Nez za¢neme dany pohyb provadét, méli bychom si ho nejdiive co nejpiesnéji predstavit

a tento obraz nechat aktivovat nase bticho, kde dojde k nastaveni patti¢né opory a vlastné se
uskutecni jakysi pfedobraz toho, co se vzapéti stane. Pohyb provadéjte pii nadechu, ktery
provedete do celého téla, nicméné jen na 60 procent celkové kapacity. V pozici setrvejte

a nechte ji ptsobit. Po urcité riizn€ dlouhé dobé provede télo spontanni hluboké dodechnuti,
po kterém se vrat'te do ptivodni pozice s vydechem a postup opakujte.

TéZ je moznost v koncové pozici setrvat a volné€ dychat. Cvieni je o vnitinim prozitku

a vnimani sama sebe a vasi interakci s universem. Tézko davat ptesny navod. Vnimejte

a cviceni tomu pfizpusobte. Z toho, co bylo napsano, je jasné, ze dynamika a celkovy Cas
provadéni cviku je €isté individudlni, stejné jako u jakéhokoli vnitfniho cviceni.

Koncovié pozice by ,,neméla mit smér*. A¢ se nékam natahujeme a forma nékam smétuje,
uvnitf je zachovéana vyvazenost a ,,vSemi sméry je to samé*. To se tyka jak energie, tak dechu,
u kterého by nemélo zadnym zptisobem dojit k omezeni. Stale mame zachovanou plnou
kapacitu plic. Pokud dojde k ,,duseni®, télo zaéne okamzité bojovat o Zivot a misto
prohloubeni pratelstvi mezi formou, energii a duchem dojde k boji a konfliktu.

Jak jsme jiz psali v obecném tivodu, pocet opakovani je orienta¢ni. Pouzijte ho, jen pokud
byste méli tendenci udélat cvikid méné, a tudiZ k prekonani lenosti. Praxi provadéjte tak
dlouho, dokud budete citit, ze néco d€la a néco ptindsi nebo odnasi.



1. Zacatek jara 4. inora

Spada do obdobi prvniho obdobi (chuqi), které je ve znameni ustupujiciho jinu a ma vliv
na element dieva, ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje vitr.

Tento cvik ovliviiuje meridian ttech ohiivacu.
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Sed, poloZime pravou ruku na levé stehno, levou rukou uchopime pravé zapésti palcem
a ukazovakem. Obéma rukama se opfeme o stehno, télo a tvar obratime vpravo. Totéz
provedeme na druhou stranu.

Opakujeme 15x na kazdou stranu.

Cviceni je ucinné proti bolestem hlavy, kloubti, ramen a krku, 1 proti Spatnému traveni.



2. Destova voda 19. unora

Spada do prvniho obdobi (chuqi), které je ve znameni ustupujiciho jinu a ma vliv na element
dreva, ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje vitr.

Tento cvik ovliviiuje drahu tfech ohtivaci.

Toto cviceni se odliSuje od prvniho pouze tim, Ze ruce pokladame na kolena, misto na stehna.

Provadime 15x na ob¢ strany.



3. Probouzeni hmyzu 6. brezna
Spada do prvniho obdobi (chuqi), které je ve znameni ustupujiciho jinu a ma vliv na element
dieva, ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje vitr.

Tento cvik ptisobi na meridian tlusté¢ho stfeva.
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Sedime, hlava je vzptimena, lokty u téla, predlokti zdvizené smérem dopiedu. Zatneme pé&sti
paralelng se stehny, soucasné tla¢ime lokty dozadu a zaroven sklonime hlavu. Nasledné hlavu
op€t vzpiimime a otevieme pésti.

Cviceni opakujeme 30x.

Doporucuje se proti Skodlivym energiim, které napadaji plice a zaludek, proti zloutnuti tvéfe,
vysychani v ustech, krvaceni z nosu, ztraté hlasu, bolestem hrtanu, ztraté¢ ¢ichu, zapalu désni a
porucham zraku.



4. Jarni rovnodennost 21. biezna

Spada do druhého obdobi (erqi), které je ve znameni mensiho jinu a ma vliv na element ohn¢,
ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje horko.

Tento cvik ovliviiuje meridian tlustého streva.
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Sedime, zkiiZzené nohy, ruce na prsou. Natdhneme obé¢ ruce pticné doleva, zarovei obratime
hlavu vpravo. Zatneme ruce v pést a vydechneme tGsty na konci pohybu. Pak polozime ruce na
prsa. Natahneme paze doprava, hlavu obratime vlevo. Zatneme ruce na konci pohybu v pést

a vydechneme Usty.

Cviceni provadime 42x.

Cviceni je ucinné proti bolestem ramen, prsou a zad. ZlepSuje krevni ob¢h, snizuje horecku,
zabraniuje nadymani. Je téz uc¢inné proti huceni v usich, vysychani pokozky a svrbéni.



5. Jano a svétlo 5. dubna

Spada do druhého obdobi (erqi), které je ve znameni mensiho jinu a ma vliv na element ohné,
ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje horko.

Cvik ovliviiuje meridian tenkého stfeva.

»Lukostrelec. Sedime se zkiiZenyma nohama, vzptimen¢. Leva ruka se natdhne doleva,
rovnobé&zné se zemi. Prava ruka spo¢iva na pravé prsni bradavce, pficemz tla¢ime pravy loket
dozadu. Zatneme ruce a na konci pohybu vydechneme. Pa to samé opakujeme na druhou
stranu.

Provedeme 56x.

Cvicendi je ucinné proti revmatické strnulosti Sije, Spatnému traveni, bolestem bticha, prijmu,
huceni v usSich.



6. Obilny dést’ 20. dubna

Spada do druhého obdobi (erqi), které je ve znameni mensiho jinu a ma vliv na element ohné,
ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje horko.

Cvik ovliviluje meridian tenkého stieva.
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Sedime, dlan levé ruky tlacime proti pravé prsni bradavce. Pravou ruku zvedneme nad hlavu
s dlani oto¢enou vzhtiru. Pak to samé na druhou stranu.

Opakujeme 36x z kazdé strany.

Cvik plisobi proti zacpé, bolestem bficha a patete.



7. Zacatek léta 6. kvétna

Spada do druhého obdobi (erqi), které je ve znameni mensiho jinu a ma vliv na element ohné,
ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje horko.

Cvik ovlivituje meridian vladce srdce (perikard).
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Sedime, o€i mame zaviené, mysl vyprazdnénou. Obéma rukama pfitahneme levé koleno
dvakrat k hrudi. Poté vratime nohu do ptivodni polohy. Pak zatneme zuby, vydechneme usty a
spolkneme sliny. Pak provedeme tentyz cvik s pravym kolenem.

Vykoname 35x z obou stran.

Cviceni je ucinné proti bolestem a opuchnuti koncetin, zavratim, nemoci beri-beri, depresim
a proti nadmérné vzrus$ivosti.



8. Rist obili 21. kvétna

Spada do tretiho obdobi, které je ve znameni mensiho jangu a mé vliv na element ohné¢ a
vypuzuje piebytek tepla.

Cvik ovliviiuje meridian vladce srdce (perikard).
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Sedime. Zvedneme pravou ruku nad hlavu, dlan je obracena vzhiru. Souc¢asné natdhneme
levou ruku a dlail polozime na levé koleno.

Cvici se 15x a pak vyménime ruce a opét cvi¢ime 15x.

Harmonizuje energie v oblasti zaludku a stiev, je u¢inné proti zavratim, zarudnuti obliceje,
obtizim pfi moceni, zvraceni.



9. Zrani obili 6. ¢erven

Spada do tfetiho obdobi (sanqi), které je ve znameni mensiho jangu a ma vliv na element
ohng¢, ktery vypuzuje ohe.

Cvik ovliviiuje meridian srdce.
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Stojime vzptimené. Vzpazime obé€ ruce, télo jde do zaklonu a divame se na hibety rukou.
Cvik opakujeme 30x.

Harmonizuje trojity ohfivac. Plsobi proti Zloutence, bolestem bficha, nadmérné ziznivosti,
¢astému nutkani mocit, ztraté paméti, hromadéni hlenu a horecce.



10. Letni slunovrat cca 21. Cervna

Spada do tietiho obdobi (sanqi), které je ve znameni mensiho jangu a ma vliv na element ohné
a vypuzuje nadbytecné horko.

Cvik ovlivituje meridian srdce.
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Sedime, obé nohy nataZzené. Uchopime obéma rukama chodidlo pravé nohy, pfitahujeme ho
k sob¢ a ptitlatime koleno na hrudnik. Hlava je vzpfimena, prstce nohy jsou v urovni brady.

35x opakujeme a pak udélame to samé druhou nohou.

Cviceni pomaha pfi celkové tnavé, bolestem v tidech a zadech.



11. Mirné horko 7. ¢ervence

Spada do tietiho obdobi (sanqi), které je ve znameni mens$iho jangu a ma vliv na element
ohng¢, ktery v tomto pifipadé podle ¢inské mediciny vypuzuje ohen.

Cvik ovliviiuje meridian plic.
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Sedime, prava noha natazena, leva ohnuta v koleni tak, aby se patou dotykala kone¢niku.
Obéma rukama se opirame vzadu o zem, hlava zistava vzpiimena.

Opakujeme 35x, pak vyménime nohy a opét 35x zopakujeme.

Cviceni je ucinné proti vétrim (vétry, nadymani, privan), pii ztrat€ paméti, stavech hnévu,
proti pocitu tézkosti téla, kasli, kychani, rymé, astmatu, horeckam, zacpé, vysychani v tstech
a pii bolestech zad.



12. Velké horko 23. ¢ervence

Spada do ctvrtého obdobi (siqi), které je ve znameni velkého jinu a mé vliv na element zem¢,
ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje vlhkost.

Cvik ovliviiuje meridian plic.
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Sedime, t¢lo je naklonéné doptedu, spociva na rukou, pésti jsou zatnuté a opiené o podlahu.
Hlavu nato¢ime vlevo. Zada zlistavaji rovna.

Opakujte 15x. Pozice zustane stejnd, jen 15x provedeme s pohledem doprava.

Cviceni je ucinné proti bolestem hlavy, onemocnéni krku a zad, kasli s hleny, astmatu,
nervozité a smutku, nadmérnému poceni a dlouhotrvajici horecce.



13. Zacatek podzimu 8. srpna

Spada do ctvrtého obdobi (siqi), které je ve znameni velkého jinu a mé vliv na element zem¢,
ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje vlhkost.

Cvik ovliviiuje meridian zlu¢niku.

Sedime se zkfiZenyma nohama. Optfeme se o obé ruce poloZené na podlaze pied télem, dlané
doSiroka oteviené. Pfizvedneme se.

Opakujeme 10x bez pieruseni.

CviCenim ovliviilujeme bolesti hlavy, hotkost v ustech, nechutenstvi, strach ze zimy, studené
poceni, nervovou unavu a ztratu hlasu.



14. Konec horka 23. srpna

Spada do ctvrtého obdobi (siqi), které je ve znameni velkého jinu a mé vliv na element zem¢,
ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje vlhkost.

Cvik ovliviiuje meridian zlu¢niku.
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Sedime se zkiizenyma nohama. Obratime hlavu 10x doleva a potom 10x doprava. Zavieme
o¢i, zdvihneme hlavu a ddme si ruce na zada. (BuSeni péstmi do zad od lopatek po ledviny.)
Ruce jsou v pést.

Pohyb pésti nahoru a dolii 15x.

Toto cviceni je ucinné proti revmatizmu ramen a zad, bolestem kloubd, t€Zkostem pii
dychani, zaduSe, Ziznivosti a na vykaslavani hleni.



15. Bila rosa 8. zari

Spada do ctvrtého obdobi (siqi), které je ve znameni velkého jinu a mé vliv na element zem¢,
ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje vlhkost

Cvik ovliviiuje meridian zaludku.
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Sedime se zkfizenyma nohama, télo vzpfimené. Rukama se opirdme o kolena. T¢€lo udrzujeme
vzpiimené tak, aby hlava byla mirn€ zaklonéna dozadu.

Hlavu naklonime 15x k levému rameni a pak 15x k pravému.

Cviceni je U€inné proti zlému traveni, nevyvazZenosti jinu a jangu, chiipkovym onemocnénim,
pretrvavajici horeCce a spavosti.



16. Podzimni rovnodennost 23. zari

Spada do patého obdobi (wuqi), které je ve znameni zaticiho jangu a ma vliv na element
kowvu, ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje sucho.

Cvik ovliviiuje meridian zaludku.
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Sedime se zkiizenyma nohama, télo vzpiimené. Ob¢ usi mame zakryté dlanémi. Naklanime
hlavu.

Doleva provedeme 15x a nasledné 15x na stranu pravou.

Cviceni je G€inné proti nadymani, bolestem bficha, vyraZkam, revmatismu a prijmu.



17. Chladna rosa 8. Fijna

Spada do patého obdobi (wuqi), které je ve znameni zaficiho jangu a ma vliv na element
kowvu, ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje sucho.

Cvik ovlivituje meridian mo¢ového méchyite.
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Sedime se zkfiZzenyma nohama a télem vzpiimenym. Zdvihneme ruce s dlanémi obracenymi
nahoru, soucasn¢ vytahujeme télo vzhiiru. Potom ptipazime.

Opakujeme 15x.

Cvicenti je ucinné proti horeCkam, chiipce, revmatizmu a bolestem bficha.



18. Jinovatka 24. Fijna

Spada do patého obdobi (wuqi), které je ve znameni zaticiho jangu a ma vliv na element
kowvu, ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje sucho.

Cvik ovliviiuje meridian mocového méchyfte.
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Sedime, nohy pokréené nad zemi. Uchopime obé& nohy za chodidla a tla¢ime kolena k hrudi.
Pak natahujeme nohy a chodidla tla¢ime proti dlanim, jako bychom branili tomuto pohybu.

Provedeme 35x.

Cviceni je doporuceno proti revmatizmu, opuchnuti kloubti, zacpé, tézkostem s mocenim.



19. Zacatek zimy 8. listopadu

Spada do patého obdobi (wuqi), které je ve znameni zaticiho jangu a ma vliv na element
kowvu, ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje sucho.

Cvik ovlivituje meridian jater.

Sedime se zktizenyma nohama, t€lo vzpiimené. Natdhneme ruce pted télo, dlan€ vpied,
soucasn¢ oto¢ime hlavu doleva.

Cvik opakujeme 15x. Pak provedeme to samé s oto¢enim hlavy doprava opét 15x.

Cviceni je ucinné pii 1éCenti jater, plic, zaludku, proti prijmu po jidle, bolestem bficha,
bolestem patete pii ohybani, opuchlych ocich a huceni v usich.



20. Maly snih 22. listopadu

Spada do posledniho obdobi (zhongqi), které je ve znameni velkého jangu a ma vliv na
element vody, ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje chlad.

Cvik ovliviiuje meridian jater.
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Sedime se zkfizenyma nohama, t€lo je vzptimené. Levou ruku opfeme o levé koleno. Pravou

rukou natahneme loket levé ruky, ta vzdoruje tomuto tlaku po dobu nékolika sekund. Pak
provedeme to samé na druhou stranu.

Pocet opakovani neni uveden.

Cviceni je doporuceno proti bolestem kloubt, pii silné menstruaci a pti kasli.



21. Velky snih 7. prosince

Spada do posledniho obdobi (zhongqi), které je ve znameni velkého jangu a ma vliv na
element vody, ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje chlad.

Cvik ovliviiuje meridian ledvin.
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Stojime vzpiimené, obé ruce rozpazené do urovné ramen. Dlané od téla. Zvedneme levou
nohu tak, ze koleno mifi vzhiru. Vykopneme ji doptedu, pak ji polozime na zem. Nasledné
mirn¢ ohneme pravou nohu tak, zZe patou sméfuje k zadku a pak ji vykopneme dozadu.

Provedeme 35x. Pak provedeme na druhou stranu.

Cviceni je ucinné proti revmatizmu doprovazenému opuchnutim kloubd, proti chrleni krve,
zloutence a pocitim strachu.



22. Zimni slunovrat cca 21. prosince

Spada do posledniho obdobi (zhongqi), které je ve znameni velkého jangu a ma vliv na
element vody, ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje chlad.

Cvik ovliviiuje meridian ledvin.
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Cvik ma dvé ¢asti. Sedime s natazenyma nohama.

1) Ruce polozime na kolena. Patnactkrat na né zatlac¢ime.
2) Potom ruce vertikaln¢ zvedneme a soucasné zaklonime hlavu dozadu — 15x.

Cviceni slouzi proti bolestem hlavy, duSevni unavé, nechutenstvi, bolesti uda, proti kasli
S hleny a proti nadymani.



23. Mala zima 6. ledna

Spada do posledniho obdobi (zhongqi), které je ve znameni velkého jangu a ma vliv na
element vody, ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje chlad.

Cvik ovliviiuje meridian sleziny.
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Sed se zkfiZzenyma nohama a vzpiimenym télem. Opieme levou ruku o levé koleno, pravou
ruku zvedneme vzhiru nad hlavu, zaroven zaklonime hlavu a podivame se na hibet ruky.

Provedeme 15x a pak ruce vyménime a opét zopakujeme 15x.

Cviceni odstranuje zacpu, zvraceni po jidle, nadymani, Spatnému traveni, obtiZe pii moceni
a pocit t¢zkého téla.



24. Velka zima 20. ledna

Spada stejné jako prvni cvik do prvniho obdobi (chuqi), které je ve znameni ustupujiciho jinu
a ma vliv na element dreva, ktery podle ¢inské mediciny vypuzuje vitr.

Cvik ovliviiuje meridian sleziny.
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Sedime tak, Ze prava noha je ohnuté a patou se dotyka konecniku, leva je natazena doptedu.
T¢lo je naklonéné dozadu, opirdme se o obé€ ruce. Podivame se nahoru a zaroven napneme

bricho.
Opakujeme 15x. Pak provedeme v opacné pozici nohou.

Cviceni je G€inné pii téZkostech s chlizi, slabostech v kolenou, pocitech télesné tnavy
a prijmu.



i v pribéhu roku
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Tabulka vzajemnych vztahu a cykl
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Chen Tuanovy metody meditace spanku

Chen Tuan spi na levém boku

-
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Harmonizuj vnitini energii ndvratem péti energii k prvopocatku.
Zamgf se na srdce, télo a mysl, aniz by ses vychylil.
Prava ¢chi a srdce by vzdy mély zlstat ve sleziné a zaludku.

Pokud se drak a tygr spoji, vznikd Gplnost.
(Drak reprezentuje intuici, srdce a ohen. Tygr piedstavuje Zivot, ledviny a vodu.)



Chen Tuan spi na pravém boku
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Pokud bude dychat bticho, energie naplni ledviny.
Energie v jatrech bude hladka a jemna a ptijde pocit dobra a pfijemna (néleZitosti).
Stejné jako Zivot, i my bychom m¢li byt nestranni a mirumilovni (neagresivni),
a timto zptiisobem projit vyzvami a piekrocit vsechny piekazky a uskali.
Nelze pouzit zaludnost, vychytralost ani silu.
Energie sleziny tak zistava v ose a neutralni.
Pokud uskutecnite, ze se ,,pet energii navrati pred pocatek®,

snéni bude krasné.



BASNE

1.

Pokud pochopite tajemstvi promény,
stanete se duchem Zijicim v nebesich.
Pokud hledate, nenajdete to hluboko uvnitt hory,

je to pfimo pted vami.

AC se d¢je cokoliv, najdi ¢as na sbirani 1éku.

Udgélej z ni¢eho nic.

Nemiize to byt né¢im, co by bylo mimo tvé vrozené schopnosti.

Pokud to neudélas — nepoznas, Co je Zivot.

To je vSe, co se da fici, kdyZ mame pouzit slova.

2. Zpivajici drak

Spi Buh, spi, jako kamen visi vysoko (zavésen v prazdnoté) a vodorovné (bez piistupu
k vy$inam a hloubkam),

nepocita, jaky je rok.

Tti svétla — slunce, mésic, hvézdy.

Zavii usi, o€, usta, zaméfen na vnittek téla.
Energie se vraci do prazdnych otvort.

Dychej, spocivej, nevytvarej zmatek.
Vse je dobré, a tak je radost (a klid) cestou Zivota.

Pokud je pfitomno lidské védomi (rtut’), pockej, dokud se neobjevi védomi pravé (olovo)
a nenastane soulad bez jakékoli ztraty.
(Pokud se zveda rtut’, pockej, az se objevi kvétina z olova, ktera nezna ztratu.)

Piisobenim promény se jin a jang stavaji opét jedinym.

Mg¢j pravé védomi jako ochranu,
zachovavej stied.

Vrat’ se sedm krokti (sedm ob&ht navratu do jednoty).
Zuslechti (vyprazdni) devét lotosti (devét obéhli navratu do prazdnoty).

Proc¢ vydavas takové zvuky smutku, kdyz vydechujes?
Potichu sleduj draka a tygra, jak bojuji.

Jin a jang se sami stavaji svym protéjSkem (obraci jeden v druhy).



Lidé tikaji, ze jsem pouhym spicim nevédomym muzem, ale ja fikam, Ze neni spanek jako
spanek. Pokud ho ovladnes, stane se opravdovym zenem vleze.

Pokud porozumis témto zcela skute¢nym moznostem, mizes se vznést do nebes, jakmile se
(ve snu/ze sna) probudis, stejné jako lezici drak umi 1état.

Je tfeba predat tuto metodu dalsim generacim.

Technika spanku s ohnutou pazi pod hlavou (a udélej si polstai z hory), pochazi z hory Lishan
(Vranikovy hory).

Prosté bud’ §tastny a uzivej si svobodu béhem spanku, kdy k tobé nedoléha lidské brebenténi.
(Zadny ¢lovék neni obeznamen s tim, jaké potdseni v sobé [technika] obsahuje.)

Pét drakt leti a nofi se hluboko do tuné.

Duch pieda tuto metodu ¢lovéku, ktery o ni bude usilovat,
a dal$i pak mohou nésledovat a predavat dal.

Nazyvany Nespofadanym muzem

Zhang Sanfeng.



