DaoYin Yangsheng GONG

49 shi jing-luo Dong GONG — 49 pohyb( na oziveni drah a spojnic

1. Uvodni postoj — Vzpfimeny a vyrovnany postoj
Postavte zptima jako borovice se Spickami smérujicimi kupredu.
Uvolnéte se mentalné i fyzicky. Dychejte lehce s energii uloZzenou
v Dantianu. Pfiviete o¢i nebo se divejte kupfedu. Usta jsou pfiviend,
jazyk opfen o horni patro za zuby. PaZe drzte podél téla a prsty mifi
dold. (Fig.1)

2. VyrovnaniYinu a Yangu
Pfeneste vahu na pravou nohu a ukrocte levou na Sitku ramen. Pak
preneste vahu na obé nohy a narovnejte je. Pohled sméfuje vpred.

(Fig.2). Fig. 1

Ctéte tise rymy nasledujictho &tyrversi:

Hluboko v noci, vse je tiché, oprosténé od starosti.
Zavreno je sedm bran a Dantian mys| hosti.

Tam dychej klidné a Spicka jazyka patra se dotykad R
Jsem lehky jak vlastovka, kdyZ vzlétne a s vétrem se potykd. @ l}l ‘@ -
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ODDIL | - Ton-jing - Otevieni kanalG

1. Obejmout Mésic

a- Nadech. Narovnat nohy. Jemné zvednéte zapésti vnéjsim obloukem vpred pod
uroven ramen. Pohled je upfen vpred. (Fig.3).

b- Vydech. Pridrepnéte na obé nohy a soucasné pokrcte paze v lokti pred hrudi (v orig.
je pred brichem, ale na obrdzku je hrud). Bod Shao-shang (PI11) drzte v kontaktu s
bodem Shang-yang (TS1) na obou rukou (Fig.4) a obé ruce tvofi kruh jakoby objimaly
mésic v Uplnku. Pocit z objeti je vielost a utécha. O¢i jsou napll zaviené a pohled
sméruje vpred.

- Shaoshang
w Shangvang

Fig.4

Klicové body: Meditujte nad obéma body, dokud neucitite pfiliv energie. Mysl je
klidnd nebo tiSe medituje o jasném Uplriku.

(Pozn. Ukazovdcky mifi na mecovity vybéZek a propojuji ho s obratlem T10. Lokty se o
oba body opiraji. V objeti je vnitini i vnéjsi otevreni.)
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PI11 a TS1 se vzajemné kontaktuji

Nadech. Natdhnéte pomalu nohy a ruce drzte ve stejné pozici. (Fig.5)
Sycivy vydech. Posunite tézisté dolll, coz vyvola sniZeni pozice. Stisknéte a drhnéte
silou oba body proti sobé a vydechnéte do maxima. (Fig.6)

Opakujte tFikrat za sebou
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Fig.s Fig.6

Klicové body: Kdy?Z tisknete a drhnete oba body proti sobé, rotujte palcem dovnitf
silou.

Pti vydavani syivého zvuku, stisknéte jazyk na horni patro za zuby, Zvuk musi byt
mékky.

Stupen prisednuti je individualni, ale télo musi byt ve vertikalné vzpfimené, pas
klesajici a konecnik vtazeny.

(Pozn. Pohyb vzhiiru je aktivovdn, aZ kdyZ se propoji mecovity vybéZek s T10. Pohyb
nevynucujeme. Ruce se zvedaji pouze pohybem lopatek a lokty jsou stdle opreny o
mecovity vybéZek a T10. Pohyb jde do vyse klicnich kosti a propojuji PS22 a Z514.
Pohyb dolu je opét po kompletnim propojeni téchto bodli)
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3. Tlacte dlanémi Hua-shan
a- Ndadech. Prstenicek a palec tvofi dvé ,Y“, ostatni prsty jsou stoc¢eny do dlané. Pri
napnuti rukou odi sleduji Spicky prstud. Prsty mifi vpred a dlané jsou dold. (Fig.7). Po
stahnuti rukou k hrudi mi¥i prsty vzhlru a pohled sleduje Shang-yang body. (Fig-8)
b- Vydech.,Y“ tlacte vpred a pfisednéte. OCi sleduji Shang-yang body. (Fig.9a,b)

Fig.7

Klicové body: Pozornost je zamérena na Shang-yang body s energii uskladnénou
v Dantianu. Pas je spustény a konecnik vtazeny. Kdyz tlacite dlanémi, lokty musi byt
napnuté, zapésti visi dol a ukazovacek roste vzhiru, aZ pocitite intenzivni napéti.

(Pozn. Pri staZeni rukou k hrudi jsou lokty co nejddle vzadu a tlacime je k sobé. Otevirdme
oblast bodu P1. Oblast ledvin vSak nesmi byt propadld. Pfi pohybu rukou vpred
,habereme” palci energii z P1 a protdhneme cely merididn. Pohyb vpfed protéhneme do
maxima, aZ se prsty narovnaji smérem dopredu a pockdme, aZ se energie zacne vracet.
Teprve potom ruce vedeme zpét. Pfipomind to pohyb AN ze sestavy.)
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Zlati draci obtaceji sloup

a- Driteruce ve tvaru ,Y" a vytacejte je do strany dlanémi vzhiru. Pohled na Shang-
yang body. (Fig-10)Postupné ruce roztahujte do strany a protahujte. (Fig-11)

b- Ruce protacejte v zapésti. PaZe rotuji dovnitr, ale Spicka ukazovacku ven a dozadu
(pravy po sméru, levy proti sméru rucicek) — lokty se postupné ohybaji. (Fig-12)
PaZe se neprestavaji otacet dovnitf a ukazovacek se pripoji a oviji osu pazi dovnitf a
az dlané smétuji doll. Potom natahnéte paZze a namirte ukazovak lehce vzad. (Fig-13)

c- StUjte pevné na pokréenych nohou. Ruce se protaceji v zapésti. PaZe rotuji vné a
ukazovaky se otaceji po sméru a proti sméru rucicek dlanémi nahoru.
Prsty a zapésti se otaceji, jakoby dva zlati draci obtacely nefritovy pilit a pfipravovaly

se k jizdé na oblaku pfimo do nebe.(Fig.14-16)
d- Napnuté ruce vratite pred hrud'a drzite stéle ,Y“ s dlanémi vzharu. (Fig-17)

Fig.11 Fig.12 Fig.13
Klicové body: Soustfedte mysl na Shang-yang body. Dychejte pfirozené a
koncentrujte energii v Dantianu. Ruce by se mély hybat s lehkosti a ukazovacek vede
pohyb. V ramenech, loktech, zdpésti a prstech musi byt pocit intenzivniho protazeni.

Figs.14,15

(Pozn. Pri upaZeni jsou lokty pokriené a tézké, aby doslo k protaZeni merididnu TS. PFi kaZdé
otocce zdpésti se merididn protahuje a krouti. Pfi pfedpaZeni jsou lokty pfitaZené k sobé ale
oblast okolo bodu P1 je oteviend.)






Stat pevné a vytahovat se do vzduchu

Natahnout nohy a zatlacit ,Y“ ruce dlanémi dold. (Fig.18). Pohled je vpred.
Zvednéte paty a zatlacte ,Y“ ruce dozadu za télo. Pozornosti vedte energii do Yong-
quan ( bod L1) (Fig.19)

Vydech. PoloZte paty na zem a pfisednéte. Soucasné vedte , Y“ ruce pred bficho a
vedte energii do Dantian. Pohled je vpred. (Fig.20)

Fig.18 Fig.19 Fig.20
Kli¢ové body: Mysl je zamétena na vedeni energie nahoru a dol@. Cinnost vtahovani
konecniku a stahovani hyzdi by méla byt koordinovana s dechem. Vedte temeno
hlavy vzhlru a drzte télo vzpfimené a stlijte pevné, jak byste méli prsty zakopané
hluboko v zemi.




6. Schovat kvétinu pod listim
Nadech. Otevfit hrud' a natahnout celé télo. Zvednout paty ze zemé a soucasné zmeénit
dlan z tvaru ,,Y“ do tvaru ,vrbového listu“ (?) a masirovat s nimi patef po obou stranach
nahoru az do podpazi. PaZe rotuji dovnitf a ruce jsou ohnuté jako haky s prsty mificimi
dovnitf. Pohled sméfuje vpred (Fig.21a,b)
(Pozn. Prsty , otviraji“ bod ZI30. Po¢kéme na odezvu podél merididni ZI a Mm a vedeme
ruce na kriZ s ukazovdky smérujicimi vzhiru po pdteri. Pockdme aZ energie ,,dojede” na
vrchol hlavy a poté se zveddme na Spicky. Vircholek hlavy je taZen vzhiru. Ruce vedeme
podél patere aZ nad hlavu.)
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7. Chytit Kréiciho se kralika (Kr&ici se kralik — jméno akupunkturniho bodu (232 Fu-tu))
Zakfticte. Spadnéte patami na zem a do podfepu a zaroven prednim obloukem plesknéte
hibetem dlané do stehen 6 cun(i nad koleny (732). Pohled sméfuje vpted (Fig.22a,b)

Fig.
Fig.21a,b igedan

Klicové body: Vtahnéte konecnik a sevriete zadek. Zvednéte tézisté tak vysoko, jak to jen
jde. Dech je jemny, hluboky a dlouhy.

Plesknuti dlanémi musi byt pruzné, rychlé a pfesné s trupem vzpfimenym a sy€ivym
zvukem.
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pridrepnuti bylo s rovnymi zddy.)
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8. Obejmout Mésic
Stejna pozice jako v bodé 1. (Fig.23)

9. PI11 a TS1 se vzajemné kontaktuji
Stejna pozice jako v bodé 2. (. (Fig24)
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10. Uskladnit energii v Dantian
Nadech. Soucasné natdhnéte nohy. Ruce zhoupnéte pred sebe s prsty Siroce
roztazenymi. Potom vydechnéte a stdhnéte dlané doll pred bficho. Dlané mifi dol
s prsty Sikmo vpred. Vedte energii do Dantian. Pohled je upfen vpred.




