Pohybové cvi¢eni 49-ti forem pro drahy a spojnice
si4 shi2 jiu3 shi4 jingl luo4 dong4 gongl

Toto cvi€eni je uréeno k prevenci a Ié€bé t&Zkych onemocnéni jako jsou rakovina plic, stfev
nebo Zaludku stejné& jako i nemoci dychaciho, srde¢né&-cévniho a traviciho ustroji. Uspésnost
IéEby pomoci tohoto cviceni je 94% u onemocnéni dychaciho ustroji, 90% u onemocnéni
srde¢né-cévniho systému a 88% u onemocnéni traviciho ustroji. To ukazuje, Ze je magickou
zbrani pro Ié€bu nemoci a obecné zlepSeni zdravi u nemocnych, starych, churavych a
slabych jedincu.

Nadorova onemocnéni:
-sedm emoci + dalSi vlivy vedou ke stagnace qi a krve a vznika nador.

Pravidla pro cviceni:

uvolnit mysl a koncentrovat pozornost
vést proudéni qi pomoci mysli
soustfedéni energie podle potfeby
polykani slin spravnym zplsobem
spravné vydavani zvuku

kombinace pohybu a klidu

stfidani rychlych a pomalych pohybl
stfidani napéti a uvolnéni
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Hlavni body k jednotlivym cvikim

1. Pocatecni vzpfimeny postoj

Uvolnéné a klidné stojime s chodidly u sebe, télo je vycentrované,
vrcholek hlavy je uvolnény, baihui (akupunkturni bod na draze Dumai,
ZS20, nachazi se na stfedni linii hlavy v misté kde se protina se spojnici
vrcholk(l obou usi) je jakoby zavéSeny z hora, brada je lehounce
zatazena; stfed hrudi je vyprazdnény, dech je jemny a pomaly, qi klesa
do dantianu; o€i jsou nepatrné pfiviené nebo se divaji smérem vpred,;
Usta jsou lehce zaviend, jazyk se dotyka horniho patra, ruce jsou
svésené po stranach téla, prsty sméruji dold.

2. Vyvazeni yinyangu

PFesuneme celou vahu na pravé chodidlo, prava noha se pokréi, levym
chodidlem vykro€ime doleva do postoje Sirokého na Sitku ramen, Spicky
sméruji pfimo vpfed, nasledné pfeneseme tézisté doprostied mezi
chodidla, obé nohy jsou napfimené; o€i se divaji rovné dopfedu.

Potichu si zopakujeme bésen pro piipravu pied cvicenim

Pozdé v noci ¢lovek je klidny, starosti nechava za sebou;
mysl se soustiedi na rumélkové pole, sedm otvora ziistava zavienych.
Dech je pomaly a klidny, jazyk se dotyka patra;
télo je lehké jako vlastovka plujici oblohou.




Dulezité body:

- Ve chvili kdyz sly§ime ,Potichu si zopakujeme basen pro pfipravu pfed cviéenim®,
zkfizime ruce na dantianu, muZi i Zeny s levou rukou dole.
- Kdyz baser pro pfipravu pfed cvi¢enim konci, svésime ruce podél téla.

l. ¢ast

Otevieni drah

[OvlivAuje pfedevsim drahy plic a tlustého stfeva. Plice ovladaji povrch, kiizi, jsou zdrojem qi
ziskavané z dychani, ovliviiuji weiqi. Zvyraznéni vydechu, otevieni drah plic a tlustého
stfeva.]

1. Soustiedit se do nitra, obejmout mésic
Mésic se vztahuje k mési¢nimu svitu, povést fika, Ze na mési¢nim svitu je mési¢ni bohyné
Chang'e.

-drZzime mésic, pocit tepla
a utiseni

-pohled pfivienyma oc¢ima
a soustfedéni na
Shangyang a Shaoshang -
stojime dokud neucitime
energii




2. Shaoshang a shangyang se vzajemné dotykaji

- soustfedéni na Shaoshang a
Shangyang

-Uplny vydech se zvukem si4

-pfi pohybu dolG vytacime prsty
dovnitf

-opakujeme celkem 3x

3. Dlané odtlacuji horu Hua

-pohled a soustfedéni na
Shaoshang a Shangyang

-qi je spusténa do dantianu
-pocit protaZzeni pfechazejici az
do bolesti

-opakujeme celkem 3x

4. Zlati draci obtaceji sloup

-pevné stojime s pokréenyma nohama

-pohled a soustfedéni na Shaoshang a Shangyang
-qi je spusténa do dantianu

-pocit protaZzeni pfechazejici az do bolesti

-opakujeme celkem 3x

)




5. Pevné stat, zvednout se k nebesiim

-pfi pohybu vzhru soustfedéni na Yongquan
-pfi pohybu doltd na Dantian
-stahovani kone&niku v koordinaci s dechem

Arf

6. Skryt kvétinu pod listy
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7. Chytit prikréeného zajice

-placnuti do bodu Futu (Z32, 6 cunt nad hornim okrajem &ésky v linii jeji
zevni hrany) zvukem si; placnuti je pruzné, rychlé a precizni

-6, a 7. pohyb zopakujeme celkem 3x

8. . Soustredit se do nitra, obejmout mésic

-viz. 1
9. . Shaoshang a shangyang se vzajemné dotykaji

-viz. 2

10. Qi klesa do Dantianu

-uvolnéni celého téla -vedeme qi do Dantianu




Il.¢ast

Stimulace a cirkulace

-vedeni qi po drahach plic, tlustého stfeva, osrdecniku a trojitého ohfivace -
vede k Upravé cirkulace qi a krve, odstranuje zablokovani -rotaci trupu se
stimuluje Dumai a Renmai

-pouziva se vedeni qi - Yinian - pfesouvani pozornosti z bodu na bod

11. Vrba se pohupuje v jarnim vanku

Ruka, bod Hegu, TS 4 prochazi pfes body na Renmai.
Druha ruka je polozena na bodu Mingmen, Du 4

Soustfedéni na body:

- Guanyuan, Ren 4

- Qihai, Ren 6

- Shenque, Ren 8

- Shanzhong, Ren 17
- Tiantu, Ren 22
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12. Qi proudi po taiyinové draze

Ruka, bod Hegu, TS 4 prochazi pfes body na Renmai.
Druha ruka je poloZzena na bodu Mingmen, Du 4

Soustfedéni na body:
Guanyuan, Ren 4
Qihai, Ren 6
Shenque, Ren 8
Shanzhong, Ren 17
Zhongtu, P 1
Tianfu, P 3

Chize, P 5
Shaoshang, P 11
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13. Qi proudi po yangmingové draze

Soustfedéni na body:

1 Shangyang, TS 1
2 Quchi, TS 11

2 Jianyu, TS 15

3 Yingxiang, TS 20

14. Pfijimani qi skrze Baihui

Pfedstava pfijmani qgi skrze bod Baihui, Du 20 a jeji ulozeni do Dantianu, pfipadné ji vedeme
do Yongquanu, L 1.
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15. Otevieni Laogongu

Dlan, bod Laogong, OS 8 polozime na bod Tianjing, TO 10.
Zustaneme v pozici dokud necitime teplo.

Y

Soustfedéni na Laogong.

)




16. Stary muz si hladi vousy
Vedeme do Yongquanu, L 1.
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17. Qi proudi po jueyinové draze

Ruka, bod Hegu, TS 4 prochazi pfes body na Renmai.
Druha ruka je polozena na bodu Mingmen, Du 4
Soustfedéni na body:

- Guanyuan, Ren 4 PS

- Qihai, Ren 6

- Shenque, Ren 8

- Shanzhong, Ren 17

- Tianchi, OS 1

- Quze, OS 3

- Laogong, OS 8

- Zhongchong, OS 9

AN

18. Qi proudi po shaoyangové draze

Soustfedéni na body:
Guabchong, TO 1
Waiguan, TO 5
Tianjing, TO 10
Jianliao, TO 14




19. Pfijimani qi skrze Baihui

-viz. 14

20. Soustredit se do nitra, obejmout mésic

-viz. 1

21. Shaoshang a shangyang se vzajemné dotykaji
-viz. 2

22, Qi klesa do Dantianu

-viz. 10

Ill. cast

Vedeni qi
-rozvadi qi a krev po celém téle, po v§ech fadnych i zvlastnich drahach

23. Veliky ptak Peng si stlacuje vole

Soustfedéni na body:
Guanyuan, Ren 4
Qihai, Ren 6
Shenque, Ren 8
Zhongwan, Ren 12
Shanzhong, Ren 17
Tiantu, Ren 22

a zpét




24, Masaz obliceje a proc¢esavani vilast

Masirujeme body:
Dicang, Z 4
Yingxiang, TS 20
Jingming, MM 1
Shenting, Du 24
Chenjiang, Ren 24

Soustfedéni na Dantian, u vysokého krevniho tlaku na Yongquan.

25. Dité se modli k Buddhovi

- konecky prstd ve vysce nosu

dlané na jednu stopu od hlavy

kA

pfedstava linouci se viiné vonné tyc¢inky nebo soustfedéni a pohled na

Shangyang 1-3 min. (do pocitu tepla, roztazeni a pohybu kolem)
26. Odtlaéeni dvou stél

pfi vydechu vedeme qi do palce a ukazovaku po draze plic,

pfi nadechu vedeme qi do plic a tlustého stfeva po draze tlustého streva
dychani doordinujeme se zatinanim konec&niku pfi nadechu a uvolfiovanim pfi vydechu
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27. Ohnuti téla dopiedu a dolu

zatlaceni na chodidla
hlava doll
Soustfedéni na Yongquan

aRKARs

28. Bila opice se kréi

hlava zvednuta dopfedu Soustfedéni na Yongquan




29. Nesmrtelny jefab si masiruje kolena

Prochazime pres body Kunlun, MM 60 a Weizhong, MM 40 Dlané polozime na body Heding,
EX-LE 2

Kdyz jsou kolena u sebe, tla¢i proti sobé. Body Ququan, J 8 sméfuji proti sobé. Soustfedime
se na body Heding. Pfi napfimovani na né tlacime.

30. Lotosovy list se pohupuje ve vétru

Soustfedéni na Mingmen, ZS 4




31. Dva draci profukuji pires vousy

Zvedneme se na paty a Baihui vytahujeme vzhUru, soustfedime se na pfedstavu jako bychom

bodali prsty vzhuru.

A

32. Vedeni qi do Yongquanu

§




33. Podepfieni hlavy na obou stranach

Dotykame se bodu:
Fengchi, Z1 20
Fengfu, Du 16
Tianzhu, MM 10
Yamen, ZS 15

Palce tlagi na Yifeng, TO 17 a ukazovak na Fengchi, ZI 20 Soustfedime se na Dazhui, ZS 14
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34. Sklonit hlavu ke zklidnéni

Soustfedime se na Dazhui, ZS 14




35. Zvednuti hlavy k pohledu na oblohu

Soustfedime se na Dazhui, ZS 14

36. Drzeni helmy nad hlavou

Zvednuti pat.
Qi vedeme do konecku prstu, pfi pohybu dolt do spodniho Dantianu a Yongquanu.

37. Drzet qi v rukou jako balén

Velka cirkulace.




38. Vedeni qi do Yongquanu

39. Soustredit se do nitra, obejmout mésic

-viz. 1

40. Shaoshang a shangyang se vzajemné dotykaji
-viz. 2

41. Qi klesa do Dantianu

-viz. 10



IV. ¢ast
Navrat k prvopodéatku (I
-spojeni qi ¢lovéka s qi ziskanou z nebes a zemé - okolniho prostfedi a jeji ulozeni do

Dantianu
-pohyb z vnéjSku dovnitf a z hora dolt vede gi do Dantianu

42, Zhu Ge hraje na gin

Soustfedime se na konécky prstua.

43. Dva draci si hraji ve vodé

Soustfedéni na Laogong,




44, Plovouci ryba mrska ocasem

Soustfedéni na Laogong.
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45, Qi proudi do Yunmenu

Soustfedéni na Yunmen. P2

46. Uzavieni Yunmenu

Soustfedéni na Yunmen.




47. Kohout stoji na jedné noze

Baihui

48. Vedeni qi do Yongquanu
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49. Navrat qgi a dechu k prvopocatku

-na konci polozime ruce na Guanyuan PS4




Zakonéeni
1 pozice
Vyvazeni a ulozeni yinyangu

-soustfedime se na zlepSeni zdravotniho stavu

LW}

2 pozice
Cerveny drak promichava moie

-krouzime jazykem v Ustech -na tfikrat polykame sliny
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