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42. Zhuge Liang hraje na Cinsky historicky nastroj (Zhuge Liang — hlavni stratég bitvy Tri

armad viz. film Rudé utesy)

a- Nadech. Pfedpazte do vyse hrudi. Lokty jsou tézké a mifi,
stejné tak jako dlané k zemi. Pohled je vpred.

b- Vydech. Pfidfepnéte, stlacte dlané pred bficho a pohybujte
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prsty jako kdybyste hrali na imaginarni historicky ¢insky
strunny nastroj pisen oslavujici dlouhy Zivot.

Klicové body: Pozornost je zamérena na konecky prstu. Hrajte
jemné. Pri pfidfepnuti drzte bedra uvolnéna, hyzdé
podsazené a horni ¢ast téla vzpfimenou. DodrZujte spojnici
odi, kolenou a Spicek nohou.



43. Dva draci si hraji ve vodé
a- Ndadech. Natdhnéte nohy a soucasné upazte. Ruce jdou

po oblouku za hraskovou kosti, ktera vede pohyb.
Pohled je vpred.

b- Vydech. Pfidfepnéte a pritdhnéte kolena k sobé a seviete
hyzdé. Pfi tom pootacejte rukou, kde osou otaceni je vieteni
kost a soucasné predpazujte. Pfed hrudi pfirozené
natdhnéte ruce a vizualizujte body Lao-gong.

Klicové body: Pozornost je zamérena na Lao-gong a

schranovani energie v Dantianu. Pohybujte se lehce a
s gracii.




44. Plujici ryba mava ocasem

Natdhnéte nohy a zdroven hornim obloukem upazte.
Pohyb se déje za hraskovou kosti. Natahnéte paze

s dlanémi dol(. Pohled je kupredu.

Snizte tézisté a presunte ho na pravou nohu. Lehce pootocte télo vpravo a pfi tom
pritdhnéte pravou ruku pred hrud. Ruka je pokréena a dlan miti dol(. Leva ruka je
natazena a pohybuje se s télem. Dlan je také otocena dol( a pohled se na ni upira.
Plynule pfesunujte tézisté na levou nohu a otacejte télo lehce vlevo. Pfisednéte na
levou nohu a v polokruhu natdhnéte pravou ruku. Levacku pritahnéte také
kruhovitym pohybem pred hrud's dlani stale dold. Pohled je na pravou ruku.
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Otacejte se vlevo a vpravo. Ruce se pokrcuji a natahuji plynule jako ryba hyba
ocasem. Pohled je vidy k nataZzené ruce. (Fig.120, 121)

Klicové body: Pozornost je zamérend na Lao-gong. Dychejte uvolnéné. Horni ¢ast
téla je volna a spodni pevnd. Shromazdujte energii v Dantianu.



45. Energie uhani do bodu Yun-men (P12)

a- Ndadech. Otocte télo doprava. Prikryjte pravy bod Yun-men (PI2) levou dlani (bodem
Lao-gong). Prava ruka se vytoci vné a natahne se vzad.

b- Vydech. Otocte télo doleva a pravym Lao-gongem prikryjte levy Yun-men. Lev ruka se
vytoci vné a natdhne se vzad.
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Klicové body: Pozornost je zamérena na Yun-men body. Sladte dech s pohyby a
dychejte pfirozené. Vedte energii s bod Yun-men do Dantienu.



46. Zavrit Yun-men body
Po zakryti bodu Yun-men zlstane dlan na misté. Potom druha ruka zakryje druhy bod
tak, Ze ruce zUstanou zkfizeny pied hrudi.
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Klicové body: Pozornost je zamérena na Yun-men body. Dychejte pfirozené.
Shromazdujte energii v Dantianu a uvolnéte télo. Kratce pomeditujte.



47. O pulnoci stoji kohout na jedné noze

Presurite vahu na pravou nohu. Vytahnéte levou nohu kolenem nahoru. Spicka levé
nohy uvolnéné visi doll. Prava noha se dotyka zemé vnitini stranou nozni klenby.
Soucasné spustte ruce doll s dlanémi smérem dol dopfedu a poté obloukem po
stranach aZ nahoru, jako byste nabirali vzduch do bodu Bai-hui. Ruce drzte nad
hlavou pokréené s dlanémi dolll a prsty propojenymi. Pohled je vpred
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48. Vést energii do bodl Yong-quan (L1)

PoloZte nohu na zem a postavte se stejnomérné na obé nohy na Sifku ramen. Ruce
dlanémi dol( se stahuji pred tvar, hrud', bficho a konci na stehnech. Energie je dale
vedena az do Yong-quan . (Fig.126)
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Klicové body: Chodidla musi byt pevné pfitisknuty k zemi. Vedeni energie do Yong-
guan bod je fizeno mysli.

Pozice 47. a 48. Po sobé nasleduji a provadéji se na obé strany.



49. Obnoveni energie a dychani

a- Nadech. Natahnéte nohy a vytocte
dlané vzad. UpaZte obloukem do
vyse ramen a dlané otacejte dold.
Potom predpaZte a natdhnéte
pfirozené paze s dlanémi proti
sobé.

b- Vydech. Pfidfepnéte a vedte ruce
pred bficho, tak aby vytvofily kruh. Meditujte nad
vedenim energie do Qi-hai bodu (PS6).

c- Trikrat opakujte. Po ukonceni tfetiho kola lehce
prfidfepnéte a nechte spocinout ruce na bodu Guan-yuan
(PS4). Zeny maiji pravou ruku vespodu a muZi levou.. Zde
setrvejte po nezbytnou dobu.




