Staletimi prosSlapana cesta ke zdravi

Tato utla ptfirucka je urcena zajemcim o
tradi¢ni Cinska cviceni, jejichz v soucasné
dobé velmi popularnim piedstavitelem ve
svéteé je Tchaj-ti-Cchilan. Nicméné névod,
jak jej cvitit, zde neuvadime, nebot’ Tchaj-
ti-Cchiian se z knizky naucit neda. Jediné
zkuseny ucitel svou radou a hlavné prikla-
dem muize zakim piedat zdklady tohoto
tradi¢niho ¢inského cviceni.

Tchaj-t'i-Cchiian je vSak z ¢inského hle-
diska relativné mlady. Kofeny, z nichz vy-
rusta, sahaji hluboko do tisicileti historie
Ciny. Nejriizngjsi systémy fyzického i psy-
chického cvigeni jsou v Ciné znamy uz pét
tisic let a jejich vzdjemné vztahy a propo-
jeni jsou dnes jen té€zko zjistitelné.

Jednim z téchto systémd je i velmi stary
soubor osmi cvic¢eni zvany Pa tuan t'in ne-
boli Osm kusii brokatu, ktery vznikl ve
dvanactém stoleti naseho letopoctu. Tato
cviceni jsou pomérné jednoduchaé a pii do-
drzeni vSech zasad je mozné se s nimi se-
znamit 1 bez osobni UCasti ucitele. Radi
bychom se o to pokusili a na nasledujicich
strankach vas seznamili s variantou tohoto
cviceni, které se cvi¢i v Centru taois-
tickych uméni Zlaty Kopec.

Sestava Osm kust brokatu procvicuje
vSechny svaly 1 klouby a masiruje
vnitinosti, jako ostatn¢ i vSechny dobte se-
stavené systémy evropskych rozcvicek.
Chceme-li v§ak pochopit ¢im se od téchto
zapadnich systému 1i$i a v ¢em spociva jeji
ucinnost, musime se vratit k ¢inské pred-
stave podstaty lidského téla a jeho zdravi.

Pro klasickou c¢inskou medicinu je
¢loveék nedilnou soucésti okolniho svéta a
jeho wvnitini energeticky systém je zcela
napojeny na energeticky systém kosmu.
Zdravy Cclovék tomuto spojeni neklade
zadné piekazky a zije s okolnim svétem v

harmonické rovnovaze. Je jako louka, kte-
rou protéka pramen, ktery zavlazuje
vSechny rostliny a rovnomérné z louky od-
téka. Kolik energie z kosmu pfijima, tolik
ji i vydava. Clovek, ktery energie vydava
vice, nez je schopen pfijmout, se podoba
louce, ze které voda odtéka rychleji nez
ptitekd. Vysycha a jeho Zivotné dulezité
organy hynou. Naopak ¢lovek, ktery pfiji-
ma vice energie, nez vydava, je jako louka
se stojatou vodou. Nadbytek ni¢i stejné
jako nedostatek. Clovék se vsak, podobné
jako louka, sklada z mnoha ¢ésti a zakouti.
Staci, aby necistota zahradila jeden z ma-
lych pfitoki potoka a louka se v tom misté
zabahni. Staci, aby napnuté neuvolnéné
svaly a Slachy zastavily pratok energie,
kterou Cifané nazyvaji &chi a ast téla ma
pak energie pifebytek nebo naopak ne-
dostatek.

Osm kust brokatu vyuziva staletych
zkuSenosti s akupunkturnimi drahami a
postupné a peclivé télo od téchto nahro-
madénych napéti Cisti a uvoliiuje cestu
energii tak, aby se jeji pfijem a vydej vy-
rovnal. Protoze vétSina modernich lidi na-
shromazdi za svij zivot v téle mnoho nej-
ruznéjSich prekazek, nemlZeme Ccekat
zadné vysledky, pokud budeme cvicit Osm
kust brokatu jenom kratky cas nebo s
dlouhymi prestavkami. Teprve po delSim
Case pravideln¢ho cviceni sami pocitime
ucinky volné tekouci energie (at’ uz na-
ptiklad teplo nebo mravenceni) a energie
¢chi pro nds pfestane byt mytem a stane se
zkuSenosti. Abychom mohli zadit cvicit,
musime se nejprve naucit dvéma za-
kladnim postojim, ve kterych budeme
Osm kust brokéatu provadét. Jsou to pfiro-
zeny postoj a postoj jezdce.




Prirozeny postoj Chodidla
postavime rovnobézné vedle sebe,

vzdalena od sebe na délku naSeho
chodidla. Kolena lehce ohneme a
dbame na to, aby se nachazela nad
chodidly. Narovname zada a
podsuneme panev, jako bychom usedali
na pomyslnou stolicku. Hlavu drzime
rovné a mizeme si pfitom predstavit, ze
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je za temeno zavésena na niti, uvazané
vysoko na nebi. Prsa nevypiname a
ruce nechame volné spusténé podél
téla. Uvolnime bfiSni svaly. Pfirozeny
postoj je zpo€atku pro vétSinu Evropan
velmi nepfirozeny. Jakmile si vSak na
né&j télo zvykne, budete v ném moci stat
delSi dobu bez nejmensi unavy.

Bocni pohled
na chybné )
zaujaty

pfirozeny (
postoj. Hlava
je svédena a
bederni patef
je prohnuta
dopfedu.

Nyni uz muzeme pfistoupit k popisu
cviceni. Cviky provadime pomalu a
uplné¢ uvolnéné, jako kdybychom se
pohybovali v prostfedi hustSim nez
vzduch. Po dobu cvifeni se snazime
nenapinat bfiSni svaly a citit uvolnéna
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oblasti pupku a pohyby vedeme tak, jako
by =zaCinaly pravé v oblasti naSeho
prohnuta doptfedu jako pii vojenském
drzeni téla blokuji tok energie mezi




Postoj jezdce = Rozkro¢ime se o néco
vice nez v pfirozeném postoji. | kdyz to
zpocatku nebude snadné, dbame opét
na to, aby naSe chodidla byla rovno-

Jednou z
hlavnich chyb,
kterou
mUzeme
udélat v pozici
jezdce, je
propnuti
kolen.

bézna a aby se kolena nachazela nad
chodidly (bude tim pfirozené omezena i
Sife rozkroCeni).

Stejné jako v
pfirozeném
postoji
nesmime
svésit hlavu a
prohnout
dopredu
bederni patef.

spodni a horni polovinou téla. Nejlépe je
cviCit rano a vecer. Kazdy z osmi cvikl
opakujeme tolikrat, kolikrat mame chut,
ale ne méné nez pétkrat. Cela sestava
pak trva asi 10 minut. Je lepsi si zvolit
jen jeden cvik ze vSech, tieba ten, ktery

nam nejvice vyhovuje, neZ necvicit
vibec. Pokud béhem cviceni udrzime
pfedstavu jednotlivych pohybil v mysli,
ucinek cviceni se zndsobi.




Prvni kus brokatu anecb
Zvedani tchian-li a san-t’iao obéma rukama.

Postavime se do pfirozeného postoje. Ruce sepneme ve vySi bficha dlanémi
vzh(ru.

Zvolna s nadechem zvedame dlané po- Ve vysi prsou stale sepnuté ruce obrati-
dél téla az do vySe prsou. me smérem dolu.




Toto cviceni masiruje pater, posiluje zZaludek, travici soustavu a
trojity ohrivac, reguluje latkovou vymenu a predevsim uvoliuje
napéti hrudniho kose, ¢imz upravuje funkci plic a srdce.

S vydechem dlané stale obracené dolid S nadechem zvedame sepnuté dlané
shizime do vyse pasu. pfed sebe.

Stale s nadechem pokradujeme plynu- S vydechem rozpojime ruce a s dlanémi

lym obloukem do vzpazeni. Dlané smé- obracenymi postupné nahoru, ven

fuji nahoru. a dold je pomalu vnéjSim obloukem pfi-
pazime do vychozi pozice.




Druhy kus brokatu aneb

Napinani luku na obé strany jako pri stielbé na

jeraba.

Postavime se do postoje jezdce. Ruce s
lehce ohnutymi lokty nechame viset
pred télem s dlanémi obracenymi k télu.

S nadechem zvedame ruce podél téla
az do vySe prsou.

Ve vySi prsou sevieme levou ruku lehce
v pést a na pravé utvofime ukazo-
vackem a prostfednikem pismeno V.

S vydechem upazime zvolna pravou
ruku a sledujeme ji o€ima, jakobychom
mifili. Ve stejném Case leva ruka lehce
zatata v pést napina pomysinou tétivu
luku na druhou stranu.




Toto cviceni posiluje hlavni klouby organismu (kotniky, kolena,
kycelni klouby, ramena, lokty a zapésti) a uvolnuje Siji. Posiluje
brisni, mezizeberni a ramenni svaly. Likviduje prebytecny tuk z
ramen a posiluje ruce. Reguluje tlak (vysoky klesa a nizky roste).

S nadechem obé paZe vracime pfed Kdyz se obé ruce pfed stfedem téla

prsa, pravou stale sledujeme zrakem. setkaji, rozevieme dlané a s vydechem
spustime obé ruce do vychozi pozice.
Opakujeme totéz na druhou stranu a
tentokrate mifime levou rukou.

Pfi upazeni dbame na to, aby paze byla Je chyba, kdyz se paze pfi upazZeni pfe-
rovnobé&zna se spojnici obou chodidel. to€i az za tuto spojnici.




Treti kus brokatu aneb
Pri regulaci sleziny a Zaludku je tfeba zvedat jednu
ruku.

Postavime se do pfirozeného postoje. S nadechem zvedame paze s dlanémi
obracenymi dopfedu a potom nahoru...

... az do vySe temene. S vydechem oto€ime dlané dolu a spus-
time je do vySe prsou.




lento cvik prokrvuje travici soustavu, a tim zlepSuje ldtkovou
vymeénu. Posiluje a masiruje vSechny organy brisni dutiny. Pomdha
pri zdcpe a uvoliuje napéti ve velkych zadovych svalech. Posiluje
svaly podél patere, které pracuji pri dychani.

S nadechem soucasné zvedame levou Prava paze dosahla koneCné pozice u
pazi (loket je ohnut do oblouku) vnéjSim  boku, leva je vzpazena. Loket za-
obloukem vzhiru (dlan je postupné chovava oblouk, dlan sméfuje vzharu.
obracena dopfedu a nahoru) a pravou

pazi nechame zvolna klesat k pravéemu

boku (dlan je obracena dol().

S vydechem nechame obloukem klesnout i levou pazi do stejné pozice, jakou
zaujima prava paze. Koncime v pfirozené pozici. Opakujeme totéz na druhou stranu.
Zacatek je stejny, pak vSak klesa k boku leva paze a horni oblouk opiSe paze prava.




Ctvrty kus brokatu aneb
Pri pateru vyCerpani a sedmeru zranéni je tieba

divat se dozadu.
Jako ostatné vsechna predchozi uvoliiuje i toto cviceni ramenni
klouby, zlepsuje priitok energie paZemi, a tim piisobi na vSechny
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Postavime se do pfirozeného postoje. S nadechem zvedame paze lehce ohnu-
té v loktech. Dlané jsou obraceny dopfe-
du a pak vzhuru.

Paze dosahuji horni uvraté ve vysi ¢ela.  Totéz z boku.
Dlané jsou obraceny k obliceji.
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potize kloubii paze. Napomaha i lepsimu prokrveni rukou u téch,
kteri je maji stdale studené. Zvysuje pohyblivost kréni pdtere,
uvolnuje napéti v krku (a tim zpétné piisobi na psychické potize, jako
je nesmelost a deprese). Pomaha odstranit blokdadu krcni patere. Je
prvaim ze tii cvikit (4. 5. 6.), které pusobi na michu, a tim ovliviiuje
vegetativni funkce organismu. Zlepsuje prokrveni mozku.

o

o

S vydechem oto€ime dlané dolu a spus- S nadechem oto€ime dlané vzhiru a

time paze do vySe bficha. Sou€asné zvedame je obloukem do vySe prsou.

otacime hlavu doleva. Souc€asné vracime hlavu do normalni
polohy.

Q’;

S vydechem otocime dlané doll a spustime paze do vychozi pozice. Opakujeme na
druhou stranu. Obé pazZe vykonavaji stejny pohyb, pouze hlava se tentokrat otaci
doprava.

11



Paty kus brokatu aneb

Vrténim hlavou a mavanim ocasem lze odstranit
vnitini ohen.

Tento cvik povzbuzuje vitalni sily organismu. Masiruje, prokrvuje a
posiluje vSechny organy brisni dutiny. Likviduje napéti a bolesti ve
spodni casti zad a srovndava spodni cdst patere. Posiluje bederni
klouby, kolena a kotniky. Masiruje slunecni pletivo a uvoliuje jeho
napéti, ¢imz uvolnuje i psychiku (jiny ndzev tohoto cviku zni
"Vylevani ohné z mysli"). Zahriva telo.

Postavime se do postoje jezdce. Ruce S nadechem otoCime hlavu s celym tru-

spocivaji na stehnech, palce jsou obra- pem doprava. Otalime se v oblasti

ceny dovnitt. pupku, bedra zlstavaji béhem celého
cviku neprohnuta.
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Stale s nadechem se predklonime nad pravou nohu a obloukem pfeto&ime trup do
leva. Skon¢ime nad levou nohou. Trup nezvedame nahoru, divame se doleva.

S vydechem se stejnym obloukem vracime, ale zastavime se uprostfed a zdvihneme
trup do vychozi pozice. S nadechem oto¢ime hlavu i s trupem doleva a opakujeme
cvik na druhou stranu.

Chybal!

Bé&hem cviCeni nepienaSime stfidavé
vahu z nohy na nohu, ale udrzujeme
pozici jezdce se stejnomérné zatizeny-
ma obéma nohama.
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Sesty kus brokatu aneb
Dosazenim chodidel obéma rukama lze zpevnit

ledviny a bedra.

Tento cvik je z celé sestavy Osmi kusii brokatu nejdiileZitejsi.
Uvoliiuje vSechny velké klouby naseho téla, stimuluje nervova
zakonceni, a tim piisobi i na vnitini organy. Uvoliiuje napéti v

=

S nadechem vychylime volné visici paze
dopfedu, dlané visi dolu.

Paze se zhoupnou do vychozi pozice, Stale s nadechem vzpazime ruce nad

dlané jsou rovnobézné se zemi. hlavu. Dlané jsou obraceny postupné
doll k zemi, dopfedu a nahoru. Na-
rovname patef (nezaklanime se).
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zddech, ramenech a hrudniku, posiluje brisni svaly. Vyborné cviceni
na pater a pro lidi s chronickymi bolestmi ramen a zad. Posiluje a
spravne ustavuje bedra. Z vnitinich organu piisobi nejsilnéeji na
ledviny a jatra, cimz pomaha cistit organismus. Pro lidi chronicky
unavené a depresivni. Mame-Ili madlo casu, cvicime z celé sestavy
alespon toto cviceni.

NTors

S vydechem se piedklanime, dlané Rukama uchopime kotniky a volné své-
sméfuji dopfedu. Predklanime se v  sime hlavu. Nepropiname kolena (nepfi-

pase, patef zUstava rovna, hlava v ose  tahujeme se). Chvili zadrzime dech.
patefe.

S nadechem se zvolna narovnavame. Zatimco pfi S vydechem pokréime
predklanéni byla patef rovna, pfi navratu do vzpfi- nohy a klesneme do pfiro-
mené polohy ji narovname obratel po obratli. zené pozice.
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Sedmy kus brokatu aneb

Sevirenymi péstmi a hrozivyma ocima lze rozmnozit
¢chi a silu.

Nejintenzivnéjsi cviceni z celé sestavy. Posiluje cely organismus po

Postavime se do postoje jezdce. Paze S nadechem zvedame paZe, ohnuté v
volné visi pfed télem. loktech, pfed stfed prsou. Ruce se volné
zaviraji v pést.

S vydechem upazime pravou pazi, leva upazeni nedokonc¢i a zlistane ohnuta v lokti.
Hlava sleduje pohyb pravé paze.

Pozor! PFi upazeni dbame na to, aby paZe byla rovnobé&Zna se spojnici obou
chodidel. Je chyba, jestlize se paze pfi upazeni pretoCi az za tuto spojnici. Viz druhy
kus brokatu.

16



vSech strankach. Vytvadri vitalni energii cchi a dynamizuje celé télo.
Velmi dobré pro lidi ospalé a lenivé, pokud se vitbec ke cviceni
prinuti. Reguluje télesnou vihu a krevni tlak. Cini pruznéjsimi
mezizeberni svaly, uvolniuje hrudni koS, a tim usnadnuje dychani a

praci srdce.

S nadechem vratime paze doprostfed Stale s nadechem zvedneme paze nad
téla, pravou stale sledujeme zrakem. hlavu.

S vydechem rozevieme pésti a spustime paze vnéjSim obloukem do vychozi pozice.
Pokracujeme na druhou stranu. S nadechem znovu zvedneme paze pred stfed téla

a upazime stejnym zplsobem levou pazi.
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Osmy kus brokatu aneb

Sedmero zatieseni zady zbavi télo sta nemoci.
Odstranuje unavu. Vibracemi posiluje klouby celého téla a padter,
¢imz zlepSuje prokrveni a tedy i éinnost mozku. Odstraiiuje mnohd
napeéti, a tim podle tradice cCinské mediciny predchazi cetnym
chorobam.

Postavime se do stoje spatného. Kolena S nadechem se zvedneme na S$picky

jsou lehce pokréena, panev podsunutd nohou (nepfepiname) a dlané obratime

jako u pfirozeného postoje. Hlava je za- k zemi. Pohyb vychazi z oblasti bficha.

vésena. S vydechem spadneme do vychozi pozi-
ce. Ohnutymi koleny tlumime dopad,
ktery nema tvrdé otfast patefi.
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Na zaveér

Docetli jste recept na upevnéni zdravi a
dusevni rovnovéhy provéreny staletimi.
Ale jako vSechny recepty, ani tento neni
samospasitelny. Zalezi na vas, jak jej bu-
dete pouzivat. Jestlize prvni nadSeni z
néceho nového, které vas piinuti cvicit i
vicekrat denn¢, vystiida obdobi, kdy cvi-
ceni budete stdle Ccastéji vynechavat,
zadnych vysledkl se nedocCkate. Je tieba
s Cinskou trpélivosti cvicit tfeba mi-
nimalni davku, ale den po dni, aby vam
cviCeni pieslo do krve a napéti ve vaSem
téle se zacCala postupné uvolinovat.
Dnesni doba ndm marnotratné ptedhodi-

la desitky starych technik po staletich
pfedavanych ve vSech svétovych kultu-
rach jako vzacné tajemstvi ucitelem pii-
mo zékovi. Je velmi té¢zké si z nich vy-
brat. A tak mnozi lid¢, a nékdy bohuzel 1
ucitelé, prebihaji z jednoho systému do
druhého, nebo je dokonce bez hlubsiho
pochopeni kombinuji. VSe ve snaze do-
sahnout co nejrychlejsiho vysledku. Ale
pfi praci na sobé neexistuji zadné
zkratky. Takova prace vzdy a ve vSech
kulturach trvala léta a pfinesla ovoce jen
tém, ktefi se trp€livé drzeli jedné cesty.

Text: Tomasz Nowakowski, Miroslav Kruta, 1991, 2007

Foto: Lukas Kliment, 1991
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