Cviceni ¢chi — kung — Cviceni pro pét fazi promény

CvicCeni je vhodné pro kazdého Clovéka, mohou se ho
naucit 1 starsi lid¢, 1idé s postizenim nebo nemocni lide.
Sestava téchto osmi cviku, kter€¢ maji specialni vztah k péti
funkénim okruhtim v téle, vam muze pomoci zlepsit a
upevnit vase zdravi 1 psychickou pohodu. Usmérnuje a
posiluje tyto okruhy, privadi je zpét k rovnovaze. Cviky
byste méli provadét v predepsaném potadi a s plynulymi
piechody — tak si totiz zjistite plynuly tok ¢chi. Necvicte
kieCovité, nybrz uvolnéné, a preruste cvicni tehdy, kdyz
se napriklad prihlasi bolest v pazi nebo v nohach. Pri
potiZzich s krevnim ob&hem (zavraté, nizky krevni tlak),
miuzete ¢ast téchto cvikl provadét v sedé.

Abyste sveé zdravi podporovali optimalnim zpuisobem,
provadéjte vzdy kompletni sestavu cvika. Mate-li
mimotadné potize v jednom z funk¢nich okruhti, mizete
toto cviceni dle libosti prodlouZzit. V kazdém ptipad¢ byste
méli cvicit celou sekvenci, aby byl zdravy tok ¢chi
udrZzovan v chodu. Pravidelné cvi€eni je predpokladem pro
vyvoj stabilni zdkladny. Zvolte si nékterou denni dobu, kdy
budete moci neruSené cvicit. Rdno budete moci vyuzit
zejmena sveZi silu nového dne. Vecer je zase vhodny

k tomu, aby potencial vasi energie nabyl znovu rovnovahy
a abyste prohloubili pocit vnitiniho klidu.

Pokud je to mozné cvicte na Cerstvém vzduchu a v klidném
prosttedi, necvicte po jidle.

Priprava na cviceni



ZaKkladni postoj:

Nacvicte si nejprve vychozi pozici, protoze ta ma pro
cviCeni zasadni vyznam. Dopfejte si dostatek Casu k tomu,
abyste s1 vytvorili stabilni zadkladni postoj v télesné,
duchovni a emocionalni rovin€. Pti cvi€eni totiz nejde jen
o to, abychom zaujali vn&jSkové spravny postoj nebo
provadéli gymnastické pohyby. Uéinek cvi¢eni mnohem
vice zavisi na tom, zda se nam podafi propojit télesnou
uroven s urCitymi predstavami a s pozitivnim
emocionalnim naladénim. Abychom se to dokazali naucit,
je uzitecne¢ propracovavat se k urc¢itému cviku nebo postoji
skute¢né krok za krokem v popsaném portadi. Stale znovu
dany ukon kontrolovat a ptipadné si jej opravovat.

Zauymgéte uvolnény postoj, tak abyste chodidla méli
piiblizné€ na Sitku ramen od sebe a v soubézném postaveni.
Celkova vaha téla spoCiva v oblasti nartii — nikoli na patach
nebo biiSkach prstl. Pak lehce pokrcéte kolena, dbejte vSak
pi1 tom na to, aby nepfecnivala pies Spicky vaSich prstl na
nohou. Pokr¢eni kolenou provedeme témét automaticky

k tomu, ze se vam pon¢kud naptimi zada, ¢imz se protdhne
bederni oblast patefe a vyrovnaji se tendence k jejimu
prohnuti. Sedaci svaly pfitom zlstavaji uvolnéné a vaSe
télesna vaha muze klesnout doli, coz navodi uvolnénou a
stabilni pozici. Snazte se drzet trup co nejvice zpfima a
uvolnéte sva ramena. Vase paze visi volné podé¢l trupu,
podpazni jamky jsou oteviené¢, hibety rukou ukazuji
doptedu.

Predstavte si, Ze vasi hlavu v jejim nejvysSim misté tahne
nckdo jemné vzhilru, jako by to byla loutka na Spagatku.
Jisty tah tak pocit'ujete v oblasti kréni patete, brada je lehce
piitahovana smérem k ohryzku, Spicka jazyka spociva na



patfe za hornimi fezaky. Uvolnéte jesté jednou naprosto
védomé hyzde¢, biicho, ramena a §iji, aniZ byste ménili
pozici. Dychejte rovnomérné a uvolnéné.






Zakladni duchovni postoj:
- védomé uzemnéni: predstavte si, Ze jste dobfe spojeni se
zemi, pevn¢ zakotfenéni jako strom



- védome¢ byti v naSem stfedu: obrat’te své védomi smérem
k tan-tchienu , coz je nediilezit¢jsi energeticke centrum,
které s nachazi priblizn€ na Sifku tfi prstii pod naSim
pupikem (stfed téla). Z tohoto energetického centra
vychazeji v ¢chi-kungu veskeré pohyby a opét se sem
vraceji.

- védomé dychani: Nechejte béhem cviceni naprosto
piirozen¢ nepierusované proudit svlyj dech, aniz byste jej
zastavovali.Nadechujte se a vydechujte pokud mozno
nosem.

Zikladni emocionalni postoj:

Dopftejte st usmév. Znamenim zakladniho emocionalniho
postoje je vnitini ismév. Vnitinim tsmévem je minén
laskyplny a privétivy postoj vii€i ndm samym a viuci vSemu
piitomnému — viici vSemu, s ¢im se praveé setkdvame, vici
vSemu, co praveé délame.Tento vnitini ismev se miize
rozvijet z naseho stredu, daleko nad Groven naseho
fyzického byti.

Pripravny uvoliovaci cvik:

Dosahnout uvolnéného postoje se nam podati nejlépe
tehdy, kdyZ chodidla a zejména palce na nohou — budou
dobre zakorenéna v zemi. Predstavime si, Ze veSkerou svou
tihu posilame smérem dolt, zatimco zada, ramena, paze i
hlavu pocitujeme s lehkosti, jako by to byly vétve ovivané
vétrem.

Celkovy télesny pocit — dole se citime pevni a nahoie
mekcei, v postoj1 neni nic nuceného. Pro zacatecniky Casto
nebyva ptiliS snadné télesné se uvolnit zatimco stoji.

K tomu milizete vyuzit toto pripravné cviceni.



Postavte se pevné na ob¢ chodidla a vytfepejte smérem
doll své ruce, paze i ramena. Postupujte tak, aby se toto
chvéni pozvolna pieneslo na celé télo — na trup, zada a
nohy, aZ nahoru k uvolnéné, lehce pooteviene spodni
celisti. Vnimejte, jak se tento rytmus uvolnéného
protfepavani Sifi celym télem. Nechejte pritom proudit sviyj
dech. AZ se znovu vratite ke klidnému postoji,
vychutnavejte si chvili pfijemny pocit uvolnéni,
piirozenosti a tepla.

Cviceni

1. Cvik k regulaci péti ¢asti Jangu

- zatimco se zaCinate pomalu zhluboka nadechovat do
biicha, zvedejte ruce, vzdalen¢ od sebe na Sifku ramen,
pied svym télem az do vySe ramen. Predstavte si, jak se vas
tan -tchien naplnuje energii.

- zatimco vydechujete nechejte klesat paze

- zhoupnéte pazemi podél vasSich bokti, az za vase télo. Pri
vydechu se biicho lehce stahne.

- doprovodna predstava — energie proudi ode dna panve
dozadu ke kiizovée kosti, dale k pupiku a opét dolti ke dnu
panve

- dech béhem tohoto cviceni postupuje do podbiisku,
respektive z podbftisku, aniZ byste jej k tomu nutili a aniz
byste méli pocit tlaku. Je velmi diilezité, abyste béhem
celeho cviceni méli stazeny svérac, aniz byste pii tom
napinali sedaci svaly.



- opakujte toto cvi¢eni po dobu deseti az dvaceti
dechovych cyklu

2. Cvik k regulaci péti ¢asti Jinu — Zahajovaci cvik

- uvolnéte ruce ze zakladniho postoje a paze zvedejte podél
téla vysoko nad hlavu, dlané pfitom smétuji vzhiru a
béhem pohybu paZi nahoru se mirné staceji dovnitf.

V pribéhu pohybu se nadechujte.

- doprovodna predstava — veSkere Useky téla i vSechny
bunky od chodidel aZ k hornim partiim zaCina prostupovat
a napliovat energie zemé&. K tomu, abyste si o celém cviku



vytvorili vnitini obraz, vam pomize predstava, ze do vysky
zvedate mic.

- se zaCatkem vydechu, tj. ve chvili, kdy ruce nad vasi
hlavou ukazuji smérem vzhuru, zaCnéte spoustét paze i
hlavu a ohybat doptfedu a dolu patet — obratel po obratli,
hornim obratlem pocinaje. Vypada to, jako by vase paze
tahly horni Cast téla smérem doli.

- doprovodna predstava — veskeré napéti v téle se rozplyva
a odteka do podlahy

- se zaCatkem dalSiho nadechu se lehce ohnéte v kolenou a
zacnéte opét narovnavat horni cast téla (zady a bederni
pateti poCinaje). Nyni se op¢€t nachazite v zakladnim
postoji.

- tento zahajovaci cvik provedte 5x



3. Cvik pro plice

- ze zavérecné pozice zahajovaciho cviku (t). ze zakladniho
postoje)zvedejte nyni spolu s nddechem své ruce paze
znovu nad hlavu (viz. Zahajovaci cviCeni - uvolnéte ruce
ze zakladniho postoje a paze zvedejte podél téla vysoko
nad hlavu, dlan¢ pfitom smétuji vzhiiru a béhem pohybu
pazi nahoru se mirn¢ staceji dovnitf. V pribéhu pohybu

se nadechujte.). Se zaCatkem vydechu spust’te ruce pred
hrud’, dlan€ by pfitom mély mifit dold.

- s dalSim nadechem rozpazite pred hrudnikem az na
uroven ramen a v zaveére¢ném bodée otocite dlané smérem
vzhuru



- doprovodna predstava — spolu s nddechem roztahujete
zaveés — pred vami s rozprostira nadherna Sirad krajina.
Prostupuje vas pocit svobodomyslnosti.

- s nasledujicim vydechem vedete své paze znovu dopiedu,
vase ruce se na konci tohoto pohybu nesméji dotykat,
nybrZz maji byt od sebe vzdalené na Sitku ramen. Obrat’te
nyni dlané opét smérem dola k podlaze.

- doprovodna predstava — veskera vyCerpan¢ energie
opousti télo spolu s dechem.

- opakujte tento cvik alespon 10x, maximalné vSak 20x

/4

U¢éinek cviku:



Tento cvik masiruje plicni tkan a okolni nervy, dodava silu
plicim a posiluje prislusné akupunkturni drahy (meridiany).
Stiidaveé napéti a uvolnovani v oblasti lopatek, hrudni a
kréni patetfe navic stimuluje nervy, cévy a soustavu kapilar,
stejn¢ jako lymfaticky systém v celém useku hrudniho
koSe. Pravidelné cviceni vede k posileni cel¢ dychaci
soustavy a zaroven k rozhojnéni obranné cchi (Wei Q1) — a
to zase vede k posileni imunitniho systému.

4. Cvik pro ledviny

- z kone¢ného postoje cviku pro plice prejdete plynule

s dalSim nadechem do zikladniho postoje. S nasledujicim
vydechem presunete svou vahu na levou nohu, zatimco
levou pazi pohybujete smérem k zadum — leva dlan pak
spoCiva v useku prave ledviny — a vy pfitom sunete pravou
ruku doleva pred sebe, hibet ruky je otoCeny smérem

k obliceji.

- s dal8im nadechem pohybujete pravou rukou kruhovym
obloukem smérem doprava a soucasn¢ pienasite svou vahu
na pravou nohu. Zatimco se stale nadechujete, preklonite
svlj trup dopredu — zada pfitom drzite v co nejpiiméjsi a
nejodlehcenéjsi poloze. Tento cvik by mél provazet pocit,
ze prava paze vede horni Cast téla dold.

- v nejniZz§im bod¢ kruhového pohybu zahgjite vydech a
svou vahu pomalu ptesunete na levou nohu, ptfitom

se zacnete smérem doleva narovnavat, pticemz pokracujete
v kruhovém pohybu

- doprovodna predstava — v nejnizSim bod¢ nabirate rukou
vodu. Zatimco vaSe prava paze zahajuje dalsi kruhovy



pohyb vlevo vpiedu pied télem, zanéte si predstavovat,
jak naCerpana energie proudi podél praveé paze — pies
ramena — do levé paze a pak pokracuje do oblasti praveé
ledviny.

- opakuyjete tento cvik popsanym smérem 5x az 10x
- poté pfesunte svou vahu nejprve na pravou nohu a
zacnéte s kruhovym pohybem smérem doleva. Prava ruka

v tu chvili spoc¢iva na levé ledving.

- opakujte tento cvik na tuto stranu rovnéz 5x az 10x

Ucinek cviku:



Vlivem otaceni, uklont a narovnavani dochazi

k intenzivnéjSimu prokrveni v oblasti ledvin a k jejich
zasobeni energii. Zminény cvik napomaha proudéni
vyzivujici Cchi (Ying-Qi).

5. Cvik pro jatra

- prejdéte z cviku pro ledviny a pi1 vydechu predpazte
pravou pazi ( smérem dopredu), dlan pi1 tom smétuje dolu.
Leva ruka s dlani smétujici nahoru se mezitim pohybuje

k levému boku.

- s dalSim nadechem pohybujte svou pravou rukou smérem
k pravému boku a levou ruku presunte pred levé rameno,
ruce pritom provadéji otac¢ivy pohyb.

- v pribéhu tohoto synchronniho pohybu krouZzi ob¢ dlané
pied stfedem téla

- doprovodna predstava — vas pohled sklouzava vzdy po
natazené¢ ruce kamsi do dalky. Uvoliiuje to o¢1 i1 ducha.

- provadé;jte toto cviceni s dlouhym, pomalym dechem —
jeden dechovy cyklus na tfi pohybové rytmy.

- opakujte tento cvik 10x az 20x



Udinek cviku:

Sttidanim komprese a dekomprese, které piisobi na cely
trup a oblast jater, dochazi v useku jater a zlucniku

k intenzivnéjSimu zasobovani krvi a energii ¢chi traviciho
traktu. Zaroven je stimulovano vse, co se v téle pohybuje —
napf. svalstvo nebo stieva — a dochazi 1 k podpofte
rovnovahy mezi stavem emocionalniho napé€ti a uvolnéni.

6. Cvik pro srdce

- na konci pfedchazejiciho cviku spust'te béhem nadechu
obé& ruce pted tan-tien a vytvorte z rukou pozici jako byste
drZeli mi¢ — levou ruku pfitom méjte nahoie a pravou ruku
dole na trovni pupku.Dlané pfitom smétuji jedna k druhe.
S nasledujicim vydechem za¢néte stacet boky doleva a
obéma rukama s dlanémi namifenymi dopfedu, pohybujte
doleva smérem ven.



- v konecné pozici tohoto otacivého pohybu se leva ruka
nachdzi nad vrcholem hlavy a prava ruka je na urovni
ramen. Obé paze s natahuji smérem doleva.

- doprovodna predstava — pohled zalata vzhuru a do dalky
ve sméru vasich pazi — divate s pfitom na meésic.

- s nadechem se vracite opét ke stiedu a vase ruce se
pfitom vystfidaji ve svém drzeni. To znamena, Ze pii
otaCeni bokl doprava se v okamziku frontalniho postoje
trupu( tj. smétujiciho rovné dopredu) nachazi prava ruka
nahofte a leva ruka dole (drZzeni mice). Boky a ramenni
pletence jsou v pfimém postaveni.

V4as otacivy pohyb probihd plynule zleva pies stred téla
doprava a znovu doleva. Nadechujte se ve chvili, kdy se

z boku otacite smérem ke sttedu. Vydechujte ve chvili, kdy
se ze stfedu otacite do boku.

- opalujte tento cvik 5x az 10x n kazdou stranu



Ulinek cvi¢eni:

Otaceni trupu pohyby pazi v tomto cvi€eni vyvijeji
sttidavy tlak na hrudni kos, ¢imz vytvareji i€inek podobny
masazi srdce a tkané€, ktera jej obklopuje.Cvik podporuje
prokrveni a energetické zasobeni srdecniho a obéhoveho
systému posiluje vykonnost a duchovni Cistotu.

7. Cvik pro slezinu

- po skonceni predchoziho cviceni spust’te obé ruce k pasu
— dlané pritom smétuji dold. S nadechem nyni zvednéte
ob¢ paze nad hlavu.

- s vydechem spoustéjte ob¢ ruce dolll — dlané€ jsou pifitom
obracené¢ k podlaze — pted svym télem dolu, jako byste
chtéli stahnout doli 1 oblohu, prsty ukazuji k sob¢, palec
k télu



- nyni vytvoite pred tan-tienem z palcl a ukazovackli obou
rukou trojuhelnik a pf1 nddechu obé¢ ruce zvedejte pomalu
nad hlavu (obrazek 3a). V okamziku, kdy se divate
trojuhelnikem nad hlavou (obrazek 3b), za¢néte otacet
svym trupem doleva a doprava, panev pritom zpevnéte,
netocte s ni. Pfi nadechu se otacejte do stiedu, pii vydechu
k bokum.

- doprovodna predstava — skrze trojuhelnik pozorujete pii
ota¢ivém pohybu oblohu a obdivujete tisice hvézd

- cviCeni opakujte 10x na kazdou stranu



Utinek cvideni:

Drzeni pazi ve vysi podporuje napinani vaziva obklopujici
zazivaci organy, zejména slezinu — a ta diky otacivému
pohybu trupu ziskava novou energii. Pravideln¢ cvicni
intenzivné posiluje travici soustavu a zrakové schopnosti.

8. Zavérecny cvik — Uzemnéni a vycentrovani



Zavérecne cviceni ma velky vyznam, protoze diky nému se
veskera Cista ¢chi nahromadi a stabilizuje v tan-tchienu.
Tento cvik bychom mohli oznacit za sklizen celého
cviceni, a proto by jim méla byt ukoncena kazda sestava.
Dechova technika u tohoto zdvérecného cviku je znama
jako ,,zelvi dychani* — dech proudi zfetelné¢ pomalu,
pozornost je zaméfena na tan-tchien, oblast pupiku a dolni
casti zad (ming-men).

- na konci cviku vénovaného oblasti sleziny zacnéte pii
vydechu spoustét ruce pred svym télem dolt. Nad hlavou
byly dlan¢ jesté namifené smérem dopiedu (obrazek 1a).
Pot¢ stoCte ruce do pozice ,,drzeni mice®, zatimco paze
klesaji stale dolt (obrazek 1b).

- paZe s rozeviou do stran (obrazek 2a) a poté

s nasledujicim nadechem sméiuji velkym kruhovym
pohybem az nad hlavu (obrazek 2b), dlan€ jsou pfitom
obracené nahoru.

- s vydechem spoustéjte obé ruce dolli. Ve vySi ramen
zacnéte ruce uvolnéné svirat v pésti (obrazek 3a). Pomalu
piechazejte do diepu a zaroven horni Cast téla predklonte
do ,,pozice Zelvy*, pak s ohnutymi lokty za¢néte co
nejpevnéji svirat své pésti (obrazek 3b).

- doprovodna predstava — pfi tfetim kroku si pfedstavujte,
jak se veskera energie probuzena predchazejicim cvicenim,
hromadi ve vasem tan-tchienu — stejné jako vSechny teky
usti v mofi

- s nasledujicim nadechem se za¢néte od nohou opét
narovnavat — soucasné uvolnujte napéti v predlokti a své



pésti. Vydechnéte ve chvili, kdy jste narovnani a ruce mate
pod tan-tchienem ( zavérecnd pozice na poslednim
obrazku).

- zopakujte tento zavéreény cvik 5x a sestavu zakoncete
zékladnim postojem







Nékolik rad na zavér:

Pocet opakovani kazdého cviku 1ze chapat jako urCitou
normu. Zejména u lidi se zdravotnimi poruchami se vSak
délka cviCeni 1 jeho intenzita fidi momentalnim stavem
cviciciho. Pti pravidelném cviceni a s rostouci zkuSenosti
se zaCina rozvijet ostfejsi vnimavost k sobé samému a
soucasné 1 lepsi cit pro vlastni télo. Spolu s nim roste 1 vase
duvéra ve vlastni té€lesné schopnosti. Cvicte aspon”jednou
denn¢ a pokud je to mozné v tutéz denni dobu. Zejména na
zacCatku je velmi dulezité abyste si cviceni védomé
zaclenili do svého denniho programu — az se pro vas tento
novy rytmus stane ¢imsi obvyklym a pravidelné cviceni
potiebou.

Celou sestavu lze zvladnout zhruba za 30 minut. I kdyZ na
pocatku to mozna nepujde hned hladce, dilezité jsou
plynulé pohyby. To, Ze se na zacatku dostavi pocit urcit¢ho
kieCovitého sevieni, je normalni. Pokuste se do svych
pohybtl vnést rovnomeérnost a klid a celkové procitit
priubch pohybti urcitého cviku. Jiz po relativné kratké dobé
se budete moci presvédcCit, Ze pohyby zacinaji byt plynulé a
ze s dostavil pocit lehkosti a volnosti. A to je okamzik kyd
cvi¢eni ¢chi.kung zacina pusobit.

Cviky pfevzaty z knihy Zakon rovnovahy — Dr. Med. Fritéz
Friedl



Pro zpracovala a napsala
SvétluSka. Tento ¢lanek je moZné Sifit dal nekomerénim
zpusobem, v nezkracen¢ a nezménéné podobé, pokud
bude piipojeno celé znéni této poznamky a aktivni odkaz
na vysSe uvedené webove stranky. Dékuji za respektovani
této podminky.


http://www.cestakduze.webnode.cz/

