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Cchi-kung - starovéké &inské uméni zlep$eni zdravi a samoregulace, zpQ-
sob mysleni, metoda energoinformacni komunikace s okolnim svétem a ce-
lym vesmirem. Cung-jiian échi-kung zahrnuje prvky riznych $kol, zfistéva
v§ak pritom stranou od ndboZenstvi, politiky a nema zadné ideologické
cile. Tento smér patti k vy$sim urovnim ¢chi-kungu a je celostnim systé-
mem znalosti a metodik, ktery umoznuje proniknout do sféry specidlnich
moznosti zkoumdani sebe sama, pochopeni struktury svéta, svého mista
v ném a nasich tkold.

Kniha je zaloZena na materidlech z predndsek a seminar uskuteéné-
nych od roku 1991 v riiznych statech Mistrem Sti Ming-tchang. Je ur¢ena

Iy

$irokému okruhu ¢tenart a praktikujicich.
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UPOZORNENI

Kniha je ur¢ena pro $irokou ¢tenafskou vefejnost, aby se seznamila s timto systé-
menm, a pro praktikujici, ktefi se zt¢astnili vyuky na kurzech Cung-jiian &chi-kun-
gu. Provadéni cvikd, které je popsano v této knize, mtize u nékterych lidi vyzadovat
prili§ velkou namahu. V ptipadé, Ze mate psychické nebo tézké srde¢né-cévni one-
mocnéni (srde¢ni vada III. - IV. stupné, stenokardie III. - IV. stupné), je nezbytna
konzultace a dohled lékare.

Autofi a vydavatelé nenesou zddnou odpovédnost za naruseni zdravi, vzniklé
v dtsledku nespravného samostatného cviceni: prekracovani délky provadéni jed-
notlivych cvikd, vybéru cviki, nedodrzovani pokynt.
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Otevienim této knihy vstupujete do svéta neobvyklé skutecnosti. Nenabizime vim jen
cestovdni po ném, ale jeho osvojeni.

Kazdy z vds md Sanci pustit ho do sebe, udélat jej svym obvyklym svétem. Ale
k tomu je zapotiebi se zménit - stdt se zdravéjsim, fyzicky silnéjsim, emocné vyrovna-
néjsim, stastnéjsim a talentovanéjsim, a tudiz laskavéjsim a tolerantnéjsim.

A to je mozné, pokud opustite vase navyklé modely vnimdni, ztuhld hodnoceni
a dogmata naucend v détstvi.

Pro nékteré z vis je ¢dst zde predloZeného materidlu jiZ zndmd a nevzbuzuje po-
chybnosti. Pro jiné je témér vse neobvyklé a zajimavé. Pro tieti jde o nezkrotnou fan-
tazii nebo, v nejlepsim pripadé, nedosaZitelnou dokonalost. A i kdyz se to mnohym
miiZe zddt zvldstni, prave tato tieti kategorie je nejvice oteviend k prozkoumdni , Terra
incognita®.

Tento stuperi je zdkladni. Zde se vyuluje nejvétsi objem materidlu a cvikii. Ne-
nechte se zmdst jeho ndzvem. Prvni stuperi je nejdilleZitéjsi a hlavni stupen. Poklddd
zdklady rozvoje v nezvyklé oblasti, je trampolinou k hlubokému pozndni sebe samého,
vstupem do svého vlastniho svéta, uvédoméni si sebe jako kosmické bytosti. Ale k tomu
je nezbytné tieba se naucit uvolnéni, a to nejen téla, ale i mysli a védomi. A uvolnit
védomi neni tak snadné. Je to ale nezbytnd podminka pro dalsi rozvoj.

Moznd jste hodné Cetli nebo jste se zabyvali jinymi systémy. Ale zde se sezndmite
s filozofickou koncepci cesty rozvoje ¢lovéka jakozto biologického druhu, s jeho spoje-
nim se Zemi a Vesmirem, se zdkladnimi principy samoregulace a komunikace s okol-
nim prosttedim. Toto je skutecnym zdkladem, diky kterému miiZete zacit procesy
ozdravéni svého organismu a odhalit ty rezervy, jez vam umozni pohlédnout na svét
a na své misto v ném jinak. Dozvite se o dalSich kandlech vnimdni, které mdme kromé
zndmych péti smyslovych orgdnii, sezndmite se s principidlné novou metodou vyuky -
transplantaci védomosti, naucite se vnimat riizné struktury chi a oviddat je svym
védomim.

A pokud se rozhodnete vstoupit na tuto stezku, tak uvidite, jaky je skutecné nds
svét a jaci jsme my sami. A tehdy pochopite, o kolik jste lepsi a chytejsi, nez jste byli
dosud, protozZe uvidite svilj vnitini svét — ten hluboky, ktery existuje, a ne ten povrch-
ni, ktery pro vds stvofilo okoli a Zivotni podminky. A pokud si to budete pfat, miiZete
»Vyskocit® z toho vSeho, co vds neuspokojuje. Ale k tomu je tfeba chtit a snaZit se. Tak
co, stoji to za to? Zkuste to!

T. I. Martynovovad

TAMARA MARTYNOVOVA



PREDMLUVA K CESKEMU VYDANI
A SLOVO PREKLADATELE

Mily ¢tenari,

mam velkou radost, ze vas mohu pozvat nejen k precteni této knihy, ale také k dobro-
druzstvi spocivajicimu v objevovani zcela novych obzort, novych pohledil na svét,
a predev$im k objevovani sebe sama.

Mné i mnoha dal$im Cung-jiian échi-kung zcela zdsadné zménil Zivot. Pomohl
mi piekonat zd4nlivé nelé¢itelné onemocnéni, pfimél mé podnikat cesty do Ciny,
zalit se vénovat ¢chi-kungu profesné, a v neposledni radé byl diivodem, pro¢ jsem
vénoval mnoho usili prekladu této knihy, byt nejsem skute¢nym prekladatelem. Ci-
lem ale bylo, aby tento preklad co nejlépe odrazel skute¢nou podstatu cviceni a fi-
lozofii $koly. Ditvodem, pro¢ pieklad nebyl svéfen profesionalnimu prekladateli, byl
pravé predpoklad, ze pro praktikujiciho téchto cviceni je zachyceni jejich podstaty
a sdéleni v knize splnitelnéjsim ukolem nez pro pouhého znalce jazyka. Doufam
tedy, Ze moje znalost tématu pomohla aspon trochu preklenout nékteré obtize spo-
jené s prekladem.

Kniha Cung-jiian échi-kung vénovand prvnimu stupni vyuky vysla v Ceské re-
publice poprvé v roce 2002 v nakladatelstvi Eugenika. Od té doby byl original autory
doplnén a rozsifen, a timto vydanim se k vam tedy dostava nejen novy preklad, ale
také o dost vice stranek textu. Sem tam se v novém prekladu objevuji nové nazvy
cvikil a nékterych pojm, pokud to lépe odpovida originalu nebo podstaté véci. Na-
ptiklad v pripadé ¢tvrtého pripravného cviku se tajemny drak zménil na zazra¢ného
draka a cvik se tak nové jmenuje ,Zazra¢ny drak michd more®. V zdsadé jsem se ale
v prekladu snazil drzet jiz zavedenych a uzivanych pojmi.

Pteji si, aby tato kniha ptispéla k popularizaci $koly Cung-jitan &chi-kung v Ces-
ké republice, nebot si to zaslouzi jak tato Skola, tak ti, kdo hledaji zdravy Zivotni styl
a podstatu a smysl Zivota. Jsem si totiz jisty, Ze tento dosud ne zcela objeveny po-
klad ndm z davnych dob prindsi netuSené moznosti pro uzdravovani se a seberozvoj.
Cung-jiian &chi-kung dévé kazdému ¢lovéku moznost zlepovat své zdravi, fyzické
i dusevni, zcela pfirozenym zptisobem, pouze s pomoci svého vlastniho téla, energie
a mysli. Nékteré filozofické koncepty a techniky této davné skoly ¢chi-kungu odpo-
vidaji objeviim védy, zejména kvantové fyziky, z relativné nedavné doby. To je zfejmé
jednim z d@ivodd, pro¢ se nam tato studnice poznani otevird az dnes.

CUNG-JUAN CCHI-KUNG
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Na zavér bych timto chtél podékovat prof. Sii Ming-tchangovi, hlavnimu pred-
staviteli $koly Cung-jiian ¢chi-kung, za jeho nezmérné Gsili vénované vyuce tohoto
jedine¢ného systému po celém svété, a pani Tamare Martynovové, za to, Ze je spo-
luautorkou této a dalsich knih, prvnich o Cung-jiian &chi-kungu v tisicileté historii
této skoly.

Pfeji vSem Ctenditim, at je vam tato kniha dobrym priivodcem na vasi cesté
za poznanim, a preji vam k tomu pevné zdravi a hodné energie!

Petr Kochlik
Ptedseda spolku Zhong Yuan Qigong Ceskd republika

TAMARA MARTYNOVOVA



PREDMLUVA KE CTVRTEMU VYDANI

Ubéhlo skoro deset let od napsani této knihy a osm let od jejiho prvniho vydani.
Za ty roky se se systémem Cung-jiian ¢chi-kung sezndmily tisice lidi v réiznych sta-
tech svéta a praktikuji ho pro zlepseni svého zdravi, rozvoj duse a ducha.

Informace zvetejnéné v téchto letech, dfive neznamé $irokym masam, a také mnoho
udalosti, nas vedou k hlubsimu zamysleni nad smyslem naseho byti. Nad tim, kam
kra¢ilidstvo a co ho ¢eka v blizké i vzdalené budoucnosti, co je to vlastné Zivot a co
je Inteligentni Zivot, v jakych formdch muiZe existovat a jaké misto v ném zaujimame
my, lidé.

Praktikovani Cung-jiian ¢chi-kungu umoziuje odpovédét na tyto otazky a uve-
domit si nade moznosti a tkoly. V tomto vydani, ve svétle nového chapani svéta,
predkladdme vasi pozornosti hlubsi vyklad i praxi cviceni, kterd jsou pro mnohé
z vas jiZ zndma.

T. I. Martynovovd

Cilem na3i praxe je pochopit, co je to Zivot. Praxe - to je cesta, kterd n4im poméha
otevrit dosiroka oc¢i, abychom vidéli na$ okolni svét i samotnou Zemi z ridznych
sméru a uhld pohledu, nejen tak, jak jsme zvykli. Praxe nam ddva mozZnost otevrit
svoje srdce k pochopeni mnozstvi aspektd, které jsou Zemi a celému Vesmiru vlast-
ni, obvykle se v§ak nachdzi za hranicemi naseho vnimani.

Kdy?z praktikujeme, mtizeme pochopit, Ze v§ichni lidé, v§echny bytosti ve Vesmi-
ru - vée tvofi jednotu, a Ze cely Vesmir je zZivym organismem a vSe v ném je zivé. My
lidé jsme jeho soucasti a nase Zemé je také ziva bytost, jako my. Jen délka jednoho
druhu Zivota je mensi a druhého mnohem vétsi - to je vSe. Presnéji feceno, rizné
zivoty hodnotime podle délky, ve vztahu k délce naseho Zivota. Praxe ndim umoz-
nuje pochopit, co je celek a co je ¢ast, fragment, umoziuje nam zjistit vzdjemnou
vazbu mezi timto fragmentem a celkem a porozumét ji. A praxe nam také umoznuje
pochopit, ze ve skute¢nosti neexistuji zadné porovnatelné vlastnosti a Ze srovnavani
mezi sebou existuje pouze tady, v nasem svété a v nasich vlastnich predstavach.

Chceme pochopit své misto v tomto obrovském a Zivém Vesmiru a ¢im je na$ in-
dividudlni Zivot z rtiznych Ghli pohledu. KdyZ pochopime, co je to Zivot vieobecné
a v jakych formdch se muze projevovat, tak budeme moci pochopit, co je tfeba pro

CUNG-JUAN CCHI-KUNG ——
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udrzeni zdravi a lé¢eni nemoci. Z tohoto thlu pohledu miizeme fict, Ze ¢chi-kung je
druh védy, ktera je zaloZena na uréitém pohledu na Zivot a umoziuje clovéku pouzi-
vat jeho vlastni schopnosti pro zlep$eni kvality Zivota i jeho budoucnosti.

Sii Ming-tchang

TAMARA MARTYNOVOVA



PREDMLUVA K DRUHEMU VYDANI

Cung-jiian ¢chi-kung je jeden ze systém@ samoregulace energetického stavu organi-
smu ¢lovéka a rozvoje jeho schopnosti. Ze v§ech systémiit podobného druhu predsta-
vuje Cung-jiian ¢chi-kung nejefektivnéjsi, a hlavné nejjednodussi systém pro osvoje-
ni, vhodny k praktickému pouZziti.

Pfitom ma nesmirné $iroké spektrum ptisobeni na ¢lovéka: normalizuji se Zivot-
ni funkce, odstranuji se stresové psychické stavy, télo se uzdravuje jako celek.

Ale nejdilezitéj3i je, Ze na rozdil od viech ostatnich systémt Cung-jiian &chi-
-kung pomaha probudit a rozvijet v ¢lovéku takové schopnosti a dovednosti, které
jsou mu vlastni od prirody, ale ne¢inné dfimaji, a tim ho zbavuji dokonalé radosti
z jeho pozemské zivotni pouti.

To je dtivod, pro¢ jsem s takovym zdjmem a pozornosti cetla knihu Mistra Sii
Ming-tchanga a Tamary Martynovové, kterd popisuje prvni, zakladni stupen prak-
tického osvojeni tohoto svymi mozZnostmi nesrovnatelného systému. A jiz béhem
¢teni jsem pochopila, Ze tato kniha se rovnéz odlisuje od vsech ostatnich publikaci
tohoto druhu.

Je véeobecné znamo, Ze vsichni, ktefi se chtéji vénovat uzdravovani sebe sama
a svému rozvoji, usiluji o vybér pro né co nejvhodnéjsiho systému. V takové situaci
je pro vybér ¢asto hlavni ani ne tak systém samotny, jako spi§ zptisoby popisu jeho
podstaty a metod jeho zvladnuti v rtiznych vyukovych materialech.

Ale jak vite, prirucek, které by odpovidaly v§em potfebam potencidlniho ptizniv-
ce toho ¢i onoho systému, je velmi malo. A v tomto smyslu mtize kniha Mistra Sii
Ming-tchanga a Tamary Martynovové, jak se mi zd4, uspokojit vsechny potieby do-
konce i nejnaro¢néjsiho ¢tenare a jeho Zivotnich potteb.

Nékolik slov o autorech knihy. Sit Ming-tchang je Mistr. Tim by mohlo byt fece-
no vse. Ale mné se diky mnoha okolnostem postéstilo nejen tcastnit se jeho kurzu
Cung-jiian ¢chi-kung, ale také komunikovat s nim v neformalnim prosttedi. Proto
mohu s plnou odpovédnosti Fict, Ze Sit Ming-tchang neni jen nejvétsim profesiond-
lem v oblasti ¢chi-kungu, s darem vyucovat, diagnostikovat a lécit, ale kvuli svym
osobnim kvalitam také vzacnym ¢lovékem.

Tamara Martynovova je kandidatka technickych véd, pracovala témér 30 let
na Akademii véd Ukrajiny. A spolu s tim se vzdy snazila popularizovat znalos-
ti a jevy spojené s parapsychologii a neustdle rozvijela své vrozené schopnosti. Ale

CUNG-JUAN CCHI-KUNG ——
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podle mého nazoru se jejim hlavnim Zivotnim poslanim stalo poznani systému
Cung-jiian &chi-kung a podpora jeho rozvoje jak na Ukrajing, tak i v dalich statech.
Nyni si je jistd, ze praktikovani tohoto systému pomaha zlepsovat télesné a dusev-
ni zdravi ¢lovéka, odhaluje jeho tvirc¢i potencial, pomdha prizpusobit se jakymkoli
podminkam a vidét svét v celé své krase, a to navzdory neptizni osudu nasi slozité
doby. A to vSe vede k oziveni ndrodniho genofondu. Této myslence zasvétila po-
slednich deset let svého Zivota, kdyz se stala spolupracovnikem Mistra Sii Ming-
-tchanga a je jeho stalym spole¢nikem béhem jeho pobytu ve Spolecenstvi nezavis-
lych stata (SNS).

Proto je kniha psdna od srdce a se znalosti véci. Je to v podstaté metodicka pti-
rucka k osvojeni zakladniho stupné Cung-jiian ¢chi-kungu. Knihu uvadi poetické
prikazani R. Kiplinga. V ném jsou stanovena moralni a eticka pravidla chovani, diky
kterym muze kazdy predstavitel lidského rodu pocitit a uvédomit si sebe sama, jako
sobésta¢nou a sebevédomou osobnost, schopnou organicky vstoupit do libovolné
spole¢nosti — tedy jako opravdového ¢lovéka.

V prvni ¢asti knihy jsou postupné a jasné vysvétleny zaklady teorie a praxe systé-
mu, detailné a velmi obrazné je popsan postup provadéni hlavnich a ptipravnych cvi-
ki, jsou uvedeny praktické pokyny ke zptisobtim ziskavani, ocisté a vyzarovani ¢chi.

Druha ¢ast je vénovana popisu zptisobt vyuziti ¢chi-kungu v mediciné. Do tex-
tu jsou, jako drahokamy do vét$i mozaiky, vkladany pribéhy Mistra o jeho praxi,
vyuce a uplatiiovani ¢chi-kungu v kazdodennim zZivoté. Logicky odidvodnéné jsou
i vlozené rozhovory Mistra s posluchaci seminait. Velmi dilezité jsou odpoveédi
na nejcastéjsi otazky od téch, kdo absolvovali kurz ¢chi-kungu a pak ho praktikuji
ve svém zivoté. Kniha je $tédfe doplnéna obrazky, schématy a fotografiemi, které
ukazuji formu cviceni.

Takovéto usporadani knihy by mélo ¢tenafi umoznit krok za krokem proniknout
do podstaty velkého uméni samolééeni a seberozvoje ¢lovéka. Tomu velmi poméaha
i styl vykladu. Nejen Ze oZivuje text knihy, on jakoby uvadi ¢tenafe do duchovniho
rozhovoru s jeho autory, a uz jen tim vytvari atmosféru jeho sounalezZitosti s tajem-
stvimi ¢chi-kungu. Kniha je psdna prostym a velmi jasnym jazykem, coz vyrazné
usnadnuje proniknuti do téchto tajemstvi a dava ¢tenafi pocit uplné dostupnosti
zvladnuti tohoto uzasného systému. Takze - $tastnou cestu, mily ¢tenafi. Cestu for-
movani vlastni osobnosti. Cestu normalizace svého zdravi, tedy cestu radosti ze své-
ho pozemského byti, cestu poznani svéta a sebe sama, cestu ke §tésti...

A. A. Drozdovskd
Doktorka geologie-mineralogie, vedouci védeckd pracovnice
Oddéleni motské geologie Ndrodni akademie véd Ukrajiny
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PREDMLUVA K PRVNIMU VYDANI

Cchi-kung je starodévné &inské uméni uzdravovani a psychotréninku, které bylo
po staleti Zapadu skryto. Pouze malé ¢asti tohoto uceni, které pattily k ¢isté medi-
cinskym aspektiim, pronikaly od konce minulého stoleti do Evropy a Ameriky.

Staleté zkusenosti tradi¢ni ¢inské mediciny, zaloZené na empiricky stanovenych
zakonitostech, prokazaly svou vSestrannost a efektivitu. Na zakladé vlastni zkuse-
nosti narody zijici v rtiznych historickych dobach a patfici k riznym civilizacim
objevovaly 1é¢ebné-diagnosticky systém zaméreny na obnoveni homeostazy v orga-
nismu ovliviiovdnim procesti reflexni regulace pomoci fyzikalnich faktort. V Ciné
se transformovaly do ucelené 1ékatsko-filozofické koncepce, ktera se zachovala az
dodnes v prakticky nezménéné podobé. V této koncepci se spojilo pochopeni ¢asti
a celku, organismu a prostredi, v némz Zzije, pochopeni normy a patologie jednotli-
vého organu i organismu jako celku.

Tyto techniky, znamé jako akupunktura nebo ¢en-tiou, se v Rusku objevily v de-
vatendctém stoleti. Systematické studium a jejich vyuzivani v klinické praxi zacalo
v Sovétském svazu ale az v roce 1957 poté, co se z Ciny vrétila skupina sovétskych
védct, kterd tam tyto systémy studovala. Tehdy také byla zaloZena prvni centra
v Moskvé, Leningradu, Kyjevé, Kazani a Gorkém.

V soucasné dobé zazivaji metody vychodni mediciny renesanci a jsou $iroce za-
vadény do klinické mediciny. Nyni je zvykem zahrnovat pod pojem ,reflexotera-
pie“ cely lé¢ebny systém, jenz je zalozen na reflexnich reakcich, které se zformova-
ly v procesu fylogeneze i ontogeneze. Ty probihaji pfes nervovy a neurohumoralni
systém prostfednictvim lokdlniho podnétu receptort kiize, sliznic a souvisejicich
tkani. Reflexoterapie je zaméfena na normalizaci ¢innosti jak samostatnych organt,
tak i celych funkénich systému.

Systémy ¢chi-kungu pouzivaji stejnou koncepci a jsou zaloZeny na téch samych
nazorech, jako tradi¢ni ¢inskd medicina — na energetickych kanalech a bioaktiv-
nich bodech na povrchu téla, uceni o Zivotni energii ¢chi, protékajici témito kandly,
na vzajemné interakci dvou protikladi jin a jang, na u¢eni o péti prvcich wu-sing atd.
Pouze prace s nimi se uskute¢nuje nikoli cestou mechanického nebo tepelného pu-
sobeni pres body jehlami nebo pozehovanim, ale cestou zaujimani zcela specifickych
statickych nebo dynamickych pozic, specidlnim dychdnim, automasdazi jednotlivych
¢asti a predstavovanim si obrazli nebo vizualizaci, tzn. pomoci védomi. Z tohoto
pohledu je ¢chi-kung spojen s reflexoterapii a prekryva se s ni.

CUNG-JUAN CCHI-KUNG ——
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Béhem poslednich tfi desetileti si diky své u¢innosti metody ¢chi-kungu ziska-
vaji popularitu v mnoha zemich, jak o tom svéd¢i zalozeni Celosvétové akademické
obce lékarského ¢chi-kungu a jim organizovana jiz ¢tvrtd Mezindrodni konference
(v zari 1998 v Pekingu).

V predkladané knize je popsana historie, filozofické aspekty a nékteré metody
praxe systému Cung-jiian ¢chi-kung. Kniha je napsdna srozumitelnym jazykem, &te
se se zajmem a je urcena pro $iroké publikum. Jeji ¢teni nevyzaduje zadné specialni
znalosti a dovednosti.

Knihu lze doporucit béznému ctenafi k seznamenti se se starodavnymi a soucas-
né modernimi metodami uméni samoregulace a také jako metodicky material pro
vyuku pod vedenim specialistii tohoto sméru.

E. L. Maceret

Clen-korespondent Akademie lékafskych véd Ukrajiny,

akademik Akademie véd, vysokoskolsky profesor, cestny védec Ukrajiny,
profesor, lauredt statni ceny Ukrajiny, hlavni specialista

Ministerstva zdravotnictvi Ukrajiny v oblasti reflexologie
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UvOD

Po dlouhad staleti se na ¢chi-kung nahlizelo jako na starodédvné ¢inské umeéni pro
zdravi a samoregulaci, které umoznuje zbavit se nemoci, prodlouzit Zivot, posilit
fyzické télo a ducha a hloubéji poznat okolni svét. Od nepaméti byl ¢chi-kung ne-
dilnou soudasti ¢inské kultury, filozofie a ¢asto i zptisobem Zivota, ktery pomdhal
dosazeni harmonie, nalezeni duSevniho klidu a ziskdni moudrosti.

Do nedévné doby byly praxe ¢chi-kungu povazovany za tajné. Existovalo mnoho
riiznych skol: klanovych, rodinnych, klésternich... Velmi pomalu, v priibéhu stovek
let, dochazelo k prolindni — vypuj¢ovani a promichavani jednotlivych prvka téchto
$kol. A nékdy v poloviné dvacatého stoleti vyzkumnici ¢chi-kungu ztetelné roze-
znavali pouze nékolik zakladnich smérd, v zavislosti na jejich cilech a metodach
praxe. Ale samotné techniky praktik vétsiny sméra zastavaly stale skryté. Vyjimkou
byl snad jen medicinsky smér, a to pouze do jisté miry. Nicméné i s takto mizivymi
informacemi se pouzivani metod ¢chi-kungu ukazalo pro 1é¢eni nemoci a posileni
téla a ducha natolik efektivni, ze zacalo poutat stale véts$i pozornost védci ze Zapadu.
V konec¢ném disledku to vyustilo v zalozeni rtiznych védeckovyzkumnych center
v riznych zemich na americkém kontinentu i v zapadni Evropé a také v zaloZeni
organizace Celosvétové akademické spole¢nosti medicinského ¢chi-kungu. Léceb-
né uzdravujici metody ¢chi-kungu po pravu ziskavaji v mnoha zemich stale vétsi
popularitu. V tomto smyslu se Zapad sblizuje s Vychodem. A déje se tak z iniciativy
Zapadu, pravda, se souhlasem a s pomoci Vychodu.

Existuji i méné znamé systémy, jejichz praktikovani umoznuje stat se chytrej-
$im, moudrej$im, ziskat znalosti o nagem vnitfnim i vnéjsim svété. O tom, kym je
Clovek, jaké jsou cesty jeho rozvoje, odkud prisel na tento svét a kam jde. Presné
k takovym smériim patii Cung-jiian ¢chi-kung,

Tento systém patfi k vy$sim trovnim ¢chi-kungu a je celostnim systémem zna-
losti a metodik, které umoznuji normalizovat psychofyzicky stav, rozvinout tvorivé
schopnosti a uskute¢nit préillom do sféry zvlastnich schopnosti. Tato praxe podporu-
je celkovy duchovni a fyzicky rozvoj ¢lovéka, a tudiz i evoluci Clovéka jako zastupce
biologické populace Homo sapiens. Tento smér zahrnuje prvky prakticky vSech skol
¢chi-kungu, ale pritom je bez jakychkoli ndbozenskych prikras a nesleduje zadné
ideologické cile. Proto se systémem Cung-jiian échi-kung mize zabyvat kazdy ¢lo-
vek, bez rozdilu vyznani a nebude to v rozporu s jeho presvédcenim.

CUNG-JUAN CCHI-KUNG ——
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Systém Cung-jiian &chi-kung je zalozen na zékladech, které jsou stejné pro vsech-
ny Zivé organismy — na energetickych kanalech, biologicky aktivnich bodech, energii
jin a jang atd. Vyuka a osvojeni tohoto systému nevyzaduje Zddné zmény ve stra-
vovani, ve zplisobu Zivota nebo prace. Systém je zaméfen predevsim na ozdravéni
¢lovéka a dale na rozvoj zvlastnich schopnosti. Cviceni jsou dostupnd pro zajemce
kazdého véku - od déti po seniory. Ti, kdo praktikuji tento systém, nepodléhaji stre-
su, ziskavaji vnitfni rovnovahu, optimismus a hlavné zdravi.

Mnohé prvky praxe ¢chi-kungu jsou velmi podobné tém, které se pouzivaji v tra-
dicich rtiznych naroda: slovanskych, jihoamerickych, africkych...

Lze piedpoklédat, Ze koteny, prameny a techniky samoregulace a rozvoje Clové-
ka jsou stejné pro celou planetu, jako jsou stejné zdkony fyziky i fyziologické a bio-
chemické procesy, nezavisle od toho, k jaké rase nebo narodnosti clovék patfi.

Kdo vi, moznd, ze v budoucnu objevime podobné znalosti i na dal$ich mistech
Zemé¢, ale zatim... Zatim bychom méli byt radi za moznost ziskat hotovy a osvédce-
ny systém, ktery umoznuje védomé jit vzhiru po cesté evoluce téla i ducha, po cesté
evoluce Mysli. Dostali jsme $anci. Nepromarnéme ji!

TAMARA MARTYNOVOVA



PRIKAZANI
R. Kipling
(z prekladu do rustiny M. Lozinského)

Ovlddej se uprostred zmateného davu,
Ktery té proklind za vsechen chaos;
Vér v sebe sama navzdory celému Vesmiru,
A malovérnym odpust jejich hiich;
I kdyz hodina jesté nenastala - ¢ekej, nebud unaven;
Nech lhdte lhdt - nesnizuj se k nim;
Nauc se odpoustét, ne vypadat jako odpoustéjici,
Velkorysejsi a moudfejsi nez ostatni.

Sni a nebud otrokem snéni,
Mysli, aniz bys zboznoval myslenky;
Vitej stejné tispéch jako pohanu,
Nezapominej, Ze jejich hlas je IZivy;
Zistan tichy, kdyz tvé slovo
Mrzadi darebdk, aby nachytal hlupdky,
Kdyz je cely Zivot znileny, - a zase
Musis vse od zdkladil znovu vytvorit.

Uméj s radostnou nadéji vsadit na jednu kartu
Ve, co jsi s obtizemi shromdZdil;
Ztratit vSechno a stdt se ubohym, jak diiv,

A nikdy toho nelitovat;

Bud schopen p¥inutit srdce, nervy, télo
Tobé slouzit, kdyz ve tvé hrudi
Uz davno je vSe prazdné, ve spdlené,

A jen viile tikd: ,,Jdi!“

Zistan prostym, kdyz mluvis s krdli;
Ziistan uptimny, kdyz mluvis s davem;
Bud ptimy a pevny s nepidteli a prdteli,-
At s tebou vsichni pocitaji, kdyz ptijde cas;
Dej smysl kazdému okamZiku,-
Hodiny a dny netiprosné bézi,-

Pak ziskas cely sveét,

Potom, miij synu, budes CLOVEKEM!

CUNG-JUAN CCHI-KUNG
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JAK JSEM SE DOSTAL K CCHI-KUNGU
A K CEMU HO POTREBUJEME

Vzdélanim jsem inZenyr-programator. Absolvoval jsem postgradualni studium
na Pekingské univerzit¢ a dva roky jsem byl na stdzi v americkém centru souc¢asnych
pocitacovych technologii. Byli jsme velmi silny ro¢nik — moji spoluzaci dobfe po-
stupuji v kariéfe a pracujici v prestiznich centrech rtiznych zemi svéta. Ja jsem také
zalal pracovat ve svém oboru v Centru programovani Akademie véd Ciny. A nyni se
zabyvam ¢chi-kungem a tim, co je s ¢chi-kungem spojeno.

Casto jsem dotazovan, co mé pobidlo, abych zcela zménit druh ¢innosti a zpiisob
Zivota; jak se to stalo.

Je tézké odpovédét nékolika slovy, protoze priciny se nejcastéji tvori pozvolna,
postupné, maji své kofeny v minulosti a nejsou viditelné, jako ¢ast ledovce pod hla-
dinou. My vsak ¢asto vénujeme pozornost pouze tomu, co je na povrchu a co je
zjevné. Ale v zivoté neni vSe jednoznacné (podrobnéji v Ptiloze II).

Vsichni zijeme v uritém svété, v uréitém prostiedi. Zijeme 50, 70, vzacné 100 let,
ale potom, tak jako tak, umirdme. N4s§ Zivot probihd pomérné stejnym zptisobem:
pracujeme, jime, spime, nékdy se bavime a neustale fe$ime néjaké problémy. Poku-
sil jsem se analyzovat Zivot mych prétel, svého okoli, rodiny a pomyslel jsem si, Ze
je to hriiza, protoze se nezabyvame svym rozvojem. Tak Zili mtj dédecek s babic-
kou, jejich rodice... A v kone¢ném diisledku, co po sobé zanechali, kromé nékterych
véci a vzpominky na sebe v rodiné a u svych blizkych? Tak probiha Zivot vétsiny
lidi. Jsme nuceni pracovat, protoze pottebujeme jidlo, bydleni, obleceni... Ale dnes

v v/

podminky Zivota umoznuji nejen pracovat, ale také zabyvat se jesté néé¢im, co nam
prinasi radost a spokojenost...

Mnoho lidi m4 néjaké zaliby. Premysleli jste o tom, co vam mohou v kone¢ném
dtsledku dat? Ja jsem se od détstvi zabyval kung-fu v nejlepsich tradicich Sao-linu
a pokracoval s cvienim i na univerzité. Ale jednou jsem se zamyslel nad tim, co
mi to mize dat? Co ndm obecné muiZe ke staru dat zaliba v n¢jakém druhu sportu?
Dobre, ¢lovék se napriklad stane olympijskym $ampiénem, potom zndmym trené-
rem a autorem knih, vaZenym specialistou ve svém oboru. A co kdyz si zranéni vy-
nuti pfechod na jiny druh ¢innosti? A co mu to mize dat poté, co uz nebude mit silu
na sport?

A tak jsem dospél k zavéru, ze kdyz je sport a sportovani pouze koni¢kem, zdra-
votnim, nebo prosté pfijemnym cvic¢enim, tak je to pochopitelné a spravné. Ale kdyz
o ném mluvime jako o Zivotnim sméru, jestli se stane cilem Zivota, tak tady z mého
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uhlu pohledu néco chybi. Nevidél jsem v tom takovou cestu, na které je mozné se
neustale zlep$ovat jako lidskd bytost obdarena télem a dusi.

V té dobé jsem byl na stazi v americkém centru soucasnych pocita¢ovych techno-
logii. A zde se mi zacaly objevovat ty samé otazky jako ve sportu: stale jsem nemohl
pochopit, co je koneénym cilem prace s pocitatem. Samozfejmé, mizeme provadét
dulezité vypoclty, modelovat procesy, k nimz dochazi v prirodé a riaznych sférach
lidské ¢innosti, které maji jak teoreticky, tak prakticky charakter, mtizeme vytva-
fet vyukové programy, hry... Ale mé-li se stanovit cil v dile, které clovék povazuje
za dilo celého svého Zivota, tak v oblasti programovani a vypocetni techniky mi zda-
leka nebylo vse jasné.

A tak jsem zacal pochybovat, jestli mam vénovat cely svij Zivot tomu, abych se
zdokonaloval v tomto sméru.

Zacal jsem hloubéji pronikat do praxe ¢chi-kungu, analyzovat svij Zivot, své pro-
stredi, uvédomovat si své osobni zku$enosti a znalosti. A zamyslel jsem se nad tim,
jakym zptisobem se rozvijet, jak se poznat, jak poznat svoji budoucnost. Jinymi
slovy, je-li néjaka cesta, po které je mozné dojit do té budoucnosti? A zacal jsem vé-
novat praxi ¢chi-kungu vSechen ¢as, ktery mi zbyl po praci v moji hlavni odbornosti.

A pak, kdyzZ jsem se ponotil velmi hluboko do praktikovani nékterych cvika ¢chi-
-kungu, pochopil jsem, po jaké cesté musim jit. A pochopil jsem, Ze musime vénovat
urdity Cas a energii na poznani sebe sama. Faktem je, Ze po celou historii rozvoje
¢lovéka jsme se zabyvali pouze vytvofenim a rozvojem vnéjs$ich metod. Stejné jako
v kazdodennim zivoté, i ve védé se pro nas uz davno stalo zvykem pouzivat vielijaké
vnéjsi predméty: bryle a kontaktni ¢ocky, mikroskopy a teleskopy, radio a televizi,
kuchynské spotiebice a auta... vnéjsi zatizeni, vnéjsi nastroje, vnéjsi metody... Proto
je nejoblibenéj$im zpiisobem rozvoje naseho svéta ten vnéjsi. Stejné jako v kazdo-
dennim zivoté i ve védé, technice a mediciné se rozvijime vnéjsim zptisobem a po-
tom casto nevime, jak dal. Nevénovali jsme potfebnou pozornost metodam rozvoje
nds samych, pfedevsim naseho vnitiniho svéta.

My sami jsme velmi presnym pristrojem. Dodnes neni zZadny pristroj presnéjsi
nez nase télo. Pouzivime sviij mozek, moudrost a znalosti k tomu, abychom se vy-
poradali s vnéj$im svétem, a zpravidla nepracujeme sami se sebou. Pokud bychom
vénovali stejny ¢as rozvoji nas samych, tak bychom mozna mohli pro nas vSechny,
a také pro veskery zivot na Zemi, udélat mnohem vic uzite¢ného.

Znam mnoho odbornikil a védct, kteti byli na konci svého Zivota znepokojeni
tim, jak naucit mladé lidi vSemu, co oni poznali za sviij dlouhy Zivot. Kdyz zestarli,
tak pochopili, Ze zivot je velmi kratky a ze existuje dalsi oblast znalosti, kterou by
bylo tieba se zabyvat mnohem intenzivnéji - zkoumadni sebe sama. Ale jim uz na to
nezbyl ¢as. Vite, Ze mnozi védci, jako Newton, Mendélejev a dalsi se ve stati zabyvali
otazkou existence Boha? Jaka sila zptisobuje otaceni Zemé? Co urcuje tyto ajiné
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zdkony vesmiru? Jakymi metodami je miZeme objevit? Jakym smérem se vydat
k poznani naseho svéta a toho, co je po smrti? Smrt - to je konec, nebo zacatek né-
¢eho jiného? Pokud ¢lovék zil dlouho a hodné toho pochopil, tak kam se to podéje,
kdyz zemfte? A co v pripadé, kdy ¢loveék nezemfre stafim, ale v diisledku nemoci? Lze
tomu zabranit? Co kdyby se s tim néco dalo délat?

Ze zatatku je ¢lovék mlady a plny sil, citi se panem na zemi, ktery vselico dokaze,
diva se do budoucna a premysli o minulosti. Ale ¢as rychle leti a on za¢ina chapat
hranice svych moznosti. Se stafim prichdzeji nemoci. Nikdo si to nepreje, ale tako-
vy je zivot. Po Ctyfticitce obvykle mnozi zadinaji citit, Ze prisel ¢as zabyvat se svym
zdravim.

Protoze vSichni mame fyzické télo, jsou nemoci nevyhnutelné a velmi ¢asto pri-
naseji neprijemnosti a problémy nejen nemocnému ¢lovéku, ale i jeho blizkym. Pak
¢lovék kromé toho, Ze se neciti dobre, ma bolesti a citi beznadéj, ¢asto trpi i tim, Ze
je nucen byt odkazan na pomoc druhych. Proto bylo odedavna na prvnim misté
zminovano utrpeni zptisobené nemocemi'.

Na druhém misté je utrpeni zpiisobené stafim. Vichni chtéji byt mladi, plni sil
a zdravi. Ale stafi, bohuzel, prichazi ke vSem. Je neodvratné jako smrt. A jeji oceka-
vani je tfetim druhem utrpeni. A ¢tvrtym je narozeni. Kdyz se dité narodji, tak place.
Pro¢? Neciti se moc dobre, zfejmé je bolestivé ptijit ze znamého prostredi do naseho
svéta.

Kdy?z ¢lovék za¢ne chépat, Ze uz mu nezbyva moc Zivota, obraci svoji pozornost
do minulosti, kde bylo v§e znamé. Na rozdil od budoucnosti, protoze budoucnost,
to je odchod ze Zivota. A co je po ném? Tehdy zac¢ina chapat, Ze nezna smysl Zivota,
a premysli, jak si zivot a mladi prodlouzit, jak zjistit, co bude po smrti, co je nas duch,
duse a co se s nimi stane potom, co opusti nase télo.

Bojite se smrti? Vzdyt kazdy vi, Ze smrt je nevyhnutelna, Ze vSichni zemfeme.
Neni tak dilezité vétit nebo nevétit v Boha a v posmrtny Zivot, jako mit s tim vlastni
zkusenost. Je dilezité jesté pred smrti védét, co je to smrt, protoze pak se ji pre-
staneme bat. VZdyt ¢lovék, jeho psychika a védomi jsou stvoreny tak, Ze se obvykle
désime neznamého. A kdyz budeme z vlastni zku$enosti védét, co je to smrt, kdyz
budeme moci kontrolovat proces své smrti, bude to izasné. Vime, Ze pokud jde o na-
rozeni, tak takova kontrola neni mozn4, protoze nase narozeni je na nas nezavislé.
Na nds v$ak zavisi uméni mit pod kontrolou prichod svého konce, a to je po urcité
praxi zcela realné.

1 Zminénd klasifikace utrpeni pochdzi z buddhismu (pozn. Mistra).
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Jaky je cil naseho Zivota? Na to musi ptijit kazdy sam. A pak nam bude jasnéjsi, co
je to Vesmir a svét kolem nas. A kdyz se nau¢ime rozumét tomu, odkud jsme prisli
a kam pilijdeme po smrti, tak mtizeme pochopit, kym jsme. A kdyz ¢lovék pochopi
toto, nebude litovat marné proZitych let, protoze bude rozumét sobé i svému Zivotu,
spojenému s minulosti a budoucnosti, spojenému s celym Vesmirem.

Kazdy, kdo Zije zde na Zemi, zakousi utrpeni, chudy nebo bohaty. Dilezité je
rozumét souvislostem udalosti, posuzovat sviij emoc¢ni stav a brat si z kazdé situace
ponauceni, které nam umoznuje se rozvijet...

Cchi-kung - to je nastroj, s jehoz pomoci je mozné se naudit ,opravovat, zba-
vovat se nemoci, pochopit ve vétsi mife nas svét, pochopit saim sebe propojeného
s celym Vesmirem, ziskat $tésti — Zivotni §tésti, $tastné vztahy, $tésti plynouci ze
vzajemného porozuméni, $tésti z védomé volby své Cesty, prosté $tésti.

Proto, kdyz se mé ptaji, co je to ¢chi-kung a pro¢ bychom ho méli studovat, tak
nékdy odpovidam otazkou: pro¢ chodite do divadla, pro¢ navstévujete koncerty?
Protoze se tam setkavame s uménim. Ve vysledku néco ziskdvame - poznani, dob-
rou naladu a mtizeme také zazivat Stésti.

Z hlediska toho, co muzeme ziskat praktikovanim ¢chi-kungu, mtizeme fict,
ze ¢chi-kung je vyssi uroven uméni seberozvoje. Pfitom jesté ziskdvame znalosti
o tom, jak se rozvijet na této Cesté. Proto je takovy druh Cesty zajimavy pro kaz-
dého. Praktikovani ¢chi-kungu nam poméha po cely zivot, stava se nasi soucasti.
Nepodoba se to navstévé kina nebo koncertu, na které ¢asem zapominame. Tady
vSechno, co jste pochopili, ziskali, napracovali, ziistava uz navzdy s vami. A obvykly
stav §tésti, ktery clovék ve svém zivoté zaziva, neni takovy, jaky je mozno zazivat pri
praktikovani ¢chi-kungu. V tomto pripadé vznikaji zcela jiné pocity. Uvidite, Ze to
jsou rtizné urovné $tésti. Kdyz alespon jednou zazijete takovy stav $tésti, tak potom
uz navzdy budete chtit praktikovat.

A velmi dtilezité je také to, Ze kdyz praktikujete ¢chi-kung, rozvijite se a stava-
te se celistvymi. Ziskavate moudrost, znalosti a schopnosti. Tento proces nezavisi
na véku. Proto ve stati dokdzete mnohem vice nez obycejny ¢lovék, vidy pro vas
bude zajimavé Zit a nebudete privazani ke svému fyzickému télu. Az do posledni
minuty budete mit dost sil, abyste délali to, co je tfeba, a sami se muzZete rozhodnout,
kdy opustit své télo.

Sii Ming-tchang
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Na svété je hodné toho, ptiteli Horatio,
O ¢em se nasim mudrciim ani nesnilo.
William Shakespeare

Neexistuji zdzraky, které by byly v rozporu se zdkony ptirody.
Zdzraky jsou v rozporu pouze s nasimi predstavami o téchto zdkonech.
Blahoslaveny Augustin

Lidsky rod povazuje za velmi diilezitou znalost véci pozemskych a nebeskych,
ale mnohem vétsi cenu md znalost nds samych.
Blahoslaveny Augustin

Pticina klamu mad kofeny ani ne tak v nasem vnimdni,
jako v samotné povaze lidské mysli,
kterd vse prezentuje podle svych viastni méritek,
a ne métitky Vesmiru.
Francis Bacon

Mpysli castéji na propojeni vsech véci na svéte,
a o jejich vztahu, nebot vSechny jsou spolu jakoby propletené...
Vse je sjednoceno spole¢nym tidem a slouzi k posileni toho samého svéta.
Marcus Aurelius

Cung-jiian échi-kung je jednoduchd véda o Zivoté.
Sit Ming-tchang
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Co je to ¢chi
/=
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*V publikovanych
knihdch se ustdlila
urcitd terminologie

nékterych pojmii

a jejich vyznamu.

Nicméné, v riiznych
Skoldch ¢chi-kungu
se nékterym znakiim
davd riizny smysl.

Proto zde uvedeny

preklad pojmii

a ndzvii cviceni
odrdzi spise smysl,
jaky tyto pojmy maji
ve skole Cung-jiian
Cchi-kung, nez jejich
doslovny preklad.

SU MING-TCHANG

Kapitola 1

PRAMENY,
FILOZOFIE,
METODOLOGIE

CO JE TO CCHI-KUNG
Pojem ¢chi-kung se v ¢instiné pise dvéma znaky - ¢chi a kung. V ev-
ropskych jazycich nejsou slova s podobnym vyznamem.

Obvykle se pojem ,,¢chi preklada do jinych jazyka jako ,energie®, ale
vyznam znaku ,,¢chi® se podstatné odliSuje od toho, jak lidé v jazycich
s evropskymi kofeny obvykle pojmu ,.energie” rozumi. V ¢inské kultu-
fe je chdpani pojmu ¢chi velmi Sirokym a hlubokym konceptem.

Ve Velkém vyznamovém slovniku ¢inskych znaki je u pojmu échi
uvedeno kolem tficeti slov, jako naptiklad: plyn, plynné skupenstvi,
vzduch, atmosféra, pocasi, klima, mlha, dusevni sila, sila, energie, Zi-
votni sila organismu a dalsi*.

Jak mtizeme pochopit, co je to ¢chi?

K tomu je nezbytné ziskat néjak informaci s pomoci svych smyslo-
vych organt, pochopit ji a zanalyzovat. Zkusime pocitit a pochopit, co
je ¢chi na zakladé vlastni zkusenosti. Za tim Gcelem se podivame na né-
jaké smyslové vlastnosti ¢chi a jeji vztah k ¢lovéku a okolnimu prostredi
a také podminkdam nezbytnym pro lidsky Zivot a zachovani zdravi.

Takze vzduch je v ¢inské kultufe zvykem nazyvat ¢chi. Stejné tak kys-
lik, ktery vdechujeme. Neustale dychame, sttidavé ¢chi prijimame a vy-
dechujeme - vyménujeme si ji s okolnim prostfedim. Proto je dychani
uzce spojeno s nasim zdravim a jakékoli problémy s dychanim se proje-
vuji na nasem zdravi. Kdyz ¢lovék dycha neharmonicky, nerovnomérné,
kdyz ma prili$ kratky vdech a prilis dlouhy vydech, tak nebude zit dlou-
ho. Néktera onemocnéni vedou ke zkraceni délky vdechu ve srovnani
s vydechem, naptiklad astma, nékterd srde¢ni onemocnéni a dalsi. Ted
je mnohem jasnéjsi, jakym zptisobem je tfeba regulovat organismus, aby
se dal do potradku - je tfeba prodlouzit vdech a zkratit vydech.
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Nicméné ukazuje se, Ze rovnomérné dychdni jesté pro dobré zdravi
nestaci, protoze zdravi zavisi i na kvalité vzduchu. Jinymi slovy na kva-
lité ¢chi: kdy?z je ve vzduchu nedostatek kysliku nebo je znecistény, tak
jsou problémy nevyhnutelné. Potfebujeme Cisty vzduch s dostate¢nym
obsahem kysliku.

Naptiklad v Tibetu je velmi ¢isty vzduch, nejsou v ném zadné ne-
bezpe¢né primési. Vzhledem k vysoké nadmorské vysce je v ném ale
velmi mélo kysliku, a proto se tam velmi tézko dycha. Je znamo, Ze
pti kyslikovém hladovéni (pfi nedostatku kysliku v krvi, to znamena
v bunikdch naseho téla a zejména v mozku a v srdci) se u ¢lovéka zvysuje
unava, zhor$uje se mysleni, tj. snizuje se fyzicky a dusevni vykon.

Pocasi a teplota jsou také nazyvany ¢chi. A pocasi mtize byt teplé
i chladné, klidné i vétrné... Vime, zZe pti vysoké teploté je iroven ener-
gie vysoka a pfi nizké teploté nizka. Nase zdravi je spojeno s rovnova-
hou této energie. Je zndmo, Ze v riiznych obdobich roku je rizné pocasi,
riiznd teplota vzduchu, a proto je rtiznd i energie. VSechny formy Zzivota
jsou velmi uzce svazany s urovni energie ve Vesmiru. Proto rostliny
i Zivo¢ichové Ziji jinak v riznych obdobich roku a v raznych klimatic-
kych podminkach.

Rozdélili jsme rok na ¢tyfi ¢asové useky, na ¢tyfi roéni obdobi: jaro,
léto, podzim a zimu. V ¢inském kalenddfi neni rok rozdélen pouze
na ¢tyfi ¢asti jako na Zapadé, ale na dvacet ¢tyfi obdobi. V dusledku
toho se rozeznava 24 urovni energie neboli trovni ¢chi.

...................... VyprévéniMisl‘rq teeeesecsecesetcesnaans

Toto rozdéleni na mnoho ro¢nich obdobi umoznilo zvlasté vymezit
obdobi horka a obdobi zaru, obdobi chladného pocasi, zimy a velké
zimy... A lidé po mnoho staleti Zili v souladu s nimi a zabyvali se
zemédélstvim.

Tato informace napovidala, kdy a jaké rostliny je tfreba zasit, kdy je
tfeba sklizet Urodu, jak se chovat v dobé velké zimy nebo velkého
vedra. Vzdyt nase télo a nase zdravi jsou tésné svazany s klimaticky-
mi podminkami, s témito dvaceti ¢tyfmi drovnémi ¢chi. Napfiklad
v zimé se mnohem vice lidi nachladi a kasle a na jafe je mnohem
vice lidi postizeno mrtvici.

Pro¢ je tomu tak? V zimé, kdy je chlad, je Uroven energie nizka. Ta
plsobi na plice a zaciname kaslat. Na jafe vse zacina rlist a projevuje
se mnohem vice energie Dfeva. Nase jatra patfi k prvku Dfevo. Kdyz
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do jater pfichazi mnoho energie a ta nejsou pfilis zdrava, tak preby-
tek energie stoupd k mozku, a to mlze vyvolat mrtvici.

Bylo mi feceno, ze v Moskvé trpi velmi mnoho lidi vysokym krevnim
tlakem. Kdyz ale jedou odpo¢ivat napfiklad do Spanélska, k pobrezi
ocednu, kde je teplé pocasi a velmi vlhké podnebi, tak se jejich krev-
ni tlak normalizuje. Proto je nékdy misto uzivani Iék( mozné zménit
klima a pocasi — zména pocasi zplsobi zménu naseho stavu.

Nékolik mych pratel v Ciné trpélo astmatem, kdyz ale pfijeli do Ka-
lifornie, tak s udivem zjistili, Ze jejich astma zmizelo. Pro¢? Proto-
ze se zménilo klima a pocasi v jejich okoli, a to vedlo ke zménam
vV organismu.

V USA vice nez 80 % lidi trpi alergiemi, velmi mnoho z nich alergii
na potraviny, zejména na mlécné vyrobky a obiloviny. Ale lidé, kte-
fi z néjakého divodu jeli do Ciny, se téchto potizi zbavili. Myslim,
Ze mnozi z vas si vSimli, Ze na nékterych mistech jste se citili velmi
vitalni, aktivni a na jinych unaveni, bylo vdm na nich nepfijemné
a necitili jste se tam dobfre. A lidé, ktefi trpi chronickymi onemocné-
nimi, védi, ze v urcitych obdobich roku a pfi ur¢itém pocasi se jejich
potize zhor3uji. Déje se tak proto, Ze vnéjsi energie plisobi na nas
organismus. Zvlasté silné vnimaji tyto zmény ti, kdo trpi artritidou
a revmatoidni artritidou. Obvykle citi pfichazejici zmény pocasi dfi-
ve, nez o nich informuji meteorologové, podle toho, jak se jejich
onemocnéni zhoriuje. Takovymto zplisobem muizeme z vlastni zku-
Senosti vidét a citit vliv energie, ¢chi, na nase zdravi a nds zivot.

Kdyz ale mluvime o pocasi, o klimatu, mluvime o pfirozenych pro-
jevech pfirody. Chdpeme, co se déje, kdyz je venku horko nebo
chladno. A co miZzeme fict o nas samych? O projevech nasi viastni
energie, nasi vnitini ¢chi?

Predevsim si mGzeme zmeéfit teplotu a podle ni posuzovat svoji
energii v urcitém okamziku. MlZeme fict, Ze pro lidsky organismus
je normalni teplota v rozmezi 36-37 °C. KdyzZ je teplota nizsi nez
36 °C nebo vy3si nez 37 °C, tak se za¢neme citit $patné a onemocni-
me. Proto mGzeme mluvit o tom, Ze tGroven energie lidského organi-
smu se nachazi v rozmezi 36-37 °C. Ale uvnitf naseho téla maji rizné
Casti téla a vnitfni organy rdznou teplotu. Je napfiklad zndmo, ze
teplota srdce je vy3si nez teplota ledvin. Vlivem vnéjsiho prostiedi
nebo nékterych dalsich podminek se teplota organ( a jednotlivych
casti téla mize ménit.

SU MING-TCHANG
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Jestlize jste prostydli, tak mlze télesna teplota nahle stoupnout
nad 40 °C.V té dobé ma ¢lovék mnohem vice energie nez v normal-
nim stavu. Proto je nezbytné pfijmout opatieni ke snizeni télesné
teploty.

Nase zdravi je svdzdno s rovnovdhou energie. Zdravy ¢lovék je vzdy
energicky a ¢ily, ma teplé ruce a nohy. Kdyz vznika néjaky problém,
tak citime zménu energie. Kdyz je ji pfilis mnoho, tak se zvysuje
teplota, kdyz je energie malo, tak citime slabost, letargii... Vime, Ze
kdyz se citime Spatné, a pfitom médme zvySenou nebo snizenou tep-
lotu, tak néco s nasim zdravim neni v poradku.

Ale velmi casto se onemocnéni tyka nikoliv celého téla, ale pouze
néjaké jeho ¢asti nebo urcitého organu. Kdyz v ném vznika infekéni
onemocnéni nebo zanétlivy proces, tak v této lokdlni ¢asti citime
zvyseni teploty — stane se horkou. Kdyz se zranite, tak se teplota
muze zvysit také pouze v misté Urazu, a ne v celém organismu.

Po néjaké dobé tam dochazi k otoku a mizete svyma rukama vni-
mat, Ze teplota této casti téla je vyssi nez teplota okolnich tkéni.
V tom pfipadé je pro [é¢eni opét treba pouzit metody snizujici tep-
lotu, ale nyni v konkrétni, lokalizované ¢asti téla.

Je tu ale opacny stav, kdy néjakou ¢ast téla vnimame jako chladnou.
A tady pocity chladu obvykle ignorujeme, i kdyz casti téla, které
jsou oproti ostatnim mnohem chladnéjsi, také signalizuji energetic-
ké naruseni v organismu. Jsem si jisty, Ze mnozi si vsimli, Ze pokud
jste unaveni, kdyz je Uroven energie snizend, tak je vam chladno
nebo vas zebou koncetiny. Obvykle chlad vznika v mistech naruseni
cirkulace energie a krve.

Takze, ¢chi je urcita substance, ktera existuje v kazdém bodu vesmi-
ru. Obsahuje tfi soudasti, tfi slozky: materialni, energetickou a infor-
macni. Prvni dvé mizZeme zmérit sou¢asnymi pristroji. Ta tfeti mize
byt odhalena pouze nepfimo, pfi jejim pusobeni na néjaké objekty.
RozliSujeme ¢chi vnéjsi a vnitini, ¢chi Vesmiru a ¢lovéka. Existuje druh
¢chi, jez je ¢lovéku vlastni od narozeni, a je druh ¢chi, kterou ¢lovék
muze ziskat z okolniho prostfedi, shromazdovat v organismu nebo
spotfebovavat.

CUNG-JUAN CCHI-KUNG
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Co je to kung
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Cojeto
kung-fu

SU MING-TCHANG

Kung je ¢innost, prace, kterou je tfeba vynalozit, abychom se naudili
ovladat ¢chi. Je k tomu tfeba ¢as a usili a pokrok probiha urcitou rych-
losti. Jinymi slovy, kung je zptisob méfeni ¢chi. Kdyz budeme vychazet
z tohoto prekladu ¢inskych znakd, tak ¢chi-kung - to je uméni pou-
zivani energie Cchi: jejiho ziskani z okolniho prostfedi, jeji pfemé-
ny a jejiho vyzafovani. Ale v $ir§im smyslu je ¢chi-kung predevsim
uménim zachovani svého zdravi v normalnim stavu, je to véda, je to
filozofie, je to metoda mysleni, zpiisob energo-informacni vymény
s okolnim svétem a komunikace s celym Vesmirem.

Vénovani Casu a energie na ziskani mistrovstvi v ¢chi-kungu - osvoje-
ni metod akumulace, pfetvareni a pouzivani energie ¢chi - je obvykle
nazyvano kung-fu. Pojmem kung-fu se také rozumi dosazeni ,,hranice
mozného® v libovolné diistojné aktivité a také pochopeni tajemstvi ves-
miru a Zivota v harmonii s jeho zakony.

Z hlediska fyziky je pochopeni kung-fu mozné vysvétlit jesté ji-
nak. Prace (vynaloZena namaha) je rovna sile vyndsobené vzdalenosti
(A =FxS). A vzdalenost - to je rychlost vynasobena ¢asem (S = v x t).
To znamend, ze kung-fu je charakterizovano tfemi faktory: silou, rych-
losti a ¢asem.

Zde ma sila pro nas neobvykly vyznam. Z jedné strany je to prace,
usili, které je tfeba na zvladnuti mistrovstvi v ¢chi-kungu; je to vytrva-
lost, s jakou zak praktikuje.

Ale vétsina cvi¢eni v mnoha systémech &chi-kungu, véetné Cung-
-jian ¢chi-kung - to jsou urcité pozice s uvolnénim téla a koncentraci
védomi, tak zvany ,tichy“ ¢chi-kung. Proto zde sila je ,,ticha“ sila.

Tato sila vychazi ze srdce nebo z bunék organismu. Spojuje nas
s okolnim svétem, s Vesmirem. Jedna z jejich vlastnosti umoznuje ¢lo-
véku dlouhy ¢as (hodiny, dny, mésice, roky) bez pohnuti praktikovat
Ltichy“ ¢chi-kung. Ale o tom aZ pozdéji.

Cas je ptirozené doba praktikovéni a rychlost charakterizuje, jak
rychle praktikujici postupuje v osvojeni mistrovstvi. Proto kvalitni vy-
voj praxe ¢chi-kungu zavisi na v8ech tfech uvedenych faktorech.

Jestlize neni dobra technika nebo vhodny ucitel, ktery mtize opravit
chyby a ukazat spravnou cestu, je mozné praktikovat roky, i cely zivot,
ale rychlost postupu na Cesté bude minimalni nebo dokonce zadna.
Pak bude i kung-fu rovno nule. Kdyz praktikujici pouzije spravnou
techniku a cviceni vénuje mnoho ¢asu, ale mélo usili, tak se praxe opét
ukaze bezvyslednou.
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Také se stava, ze rychlost pokroku ¢lovéka je skute¢né velka - prak-
ticky vSe chyti v letu. I u¢itel je dobry, technika je pro néj vhodna, ale
vénuje malo ¢asu praxi. Tehdy se vSak efekty cvieni nemaji moznost
upevnit a neroste jejich kvalita. V tom ptipadé bude kung-fu také rovno
nule.

Proto jsou nezbytnymi podminkami uspéchu vytrvalost a systema-
tické cviceni pod vedenim kvalifikovaného odbornika, Mistra.

SMERY A SKOLY ¢CHI-KUNGU

Kofeny umeéni ¢chi-kungu sahaji tisicileti hluboko. Podle nékterych
pramentl systémy ¢chi-kungu existuji vice nez pét tisic let. Predpokla-
d4 se, Ze intenzivni rozvoj nastal v dobé vlddy Zlutého cisate Chuang-ti
(vice nez 2,5 tisice let pt. n. 1.).

Existuji rizné sméry a $koly ¢chi-kungu a v zavislosti na jejich ci-
lech také rozli¢éné metody praxe. Tradi¢né byly od poloviny dvacatého
stoleti rozdélovany na konfucidnské, taoistické, buddhistické, medicin-
ské (nebo 1é¢ebné) a skoly bojovych uméni (nebo $koly boxu).

Konfuciansky smér byl zalozen znamym myslitelem Konfuciem, ktery
7il v letech 551-470 pt. n. 1. (obr. 1). Ve filozofii tohoto sméru prevlada-
ly etické principy. Praxe byla namifena na regulaci védomi, zbaveni se
emoci, zvy$eni moralni kvality a tvofivych schopnosti, zlepseni osob-
nosti pro obecné prospésnou ¢innost. Pritom bylo tfeba umét doséh-
nout stavu ticha, klidu a miru.

Konfuciovy chrdmy se nachdzeji v mnoha ¢astech Ciny. Hlavni
z nich se nachdzi v misté pohibu Konfucia, v centru krajského mésta
Cchii-fu v provincii San-tung (obr. I), kde za viech dynastii probihaly
obrady na jeho pocest.

V provincii Che-nan, dvacet kilometrt od chramu Sao-lin, na okra-
ji mésta Teng-feng, se zachovalo tizemi Konfuciovy $koly a jim zasa-
zeny strom (obr. II b). Jsou zde obnoveny prostory knihovny, u¢ebny
s zidlemi z té doby, obyvaci pokoje... Zachovala se konstrukce studny
a vodovodu a také misto pro besedy a pfemysleni (obr. II a, c).

Taoisticky smér patfi k ptivodni starobylé ¢inské kulture. Podle mnoha
odborniki taoismus vznikl asi pred péti tisici lety v podobé riznych
kultd, presvédceni a filozofickych predstav a komplexnim ucenim se
stal asi ve 3. stoleni pfed nasim letopocétem.

CUNG-JUAN CCHI-KUNG

Konfuciansky
smér

Obr. 1
Konfucius

Taoisticky smér
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SU MING-TCHANG

Ustfednim pojmem v riiznych smérech taoismu se stalo ,,Tao"
Poprvé ho zminil dnes celosvétové znamy myslitel a filozof Lao-c'
(5. - 4. stoleti pf. n. 1.) ve svém traktatu , Tao te ting®. Pfi praktikova-
ni hluboké meditace Lao-c' (obr. 2) uvidél to, co bychom nyni mohli
nazvat puvodem vesmiru a jeho evoluci. Napsal, Ze nevi, jak to nazvat,
proto tomu dal jméno ,,Tao“ a fekl, ze vesmir vznikl z Tao.

Dile napsal, ze Tao, 0 némz je mozné néco fict, neni skute¢né Tao.
MéI tim na mysli, Ze vesmir je ohromny a existuje v ném mnoho zakont
a pravidel, kterym je nezbytné hluboce a specificky rozumét a nelze je
popsat existujicimi slovy a pojmy. Kromé toho se vesmir kazdym oka-
mzikem méni. To, co mizZeme ziskat a pochopit, jsou relativni po-
znatky, ne absolutni skute¢nost, protoze v§e se neustale méni. Proto se
taoismus snazi dat metodu porozuméni Tao bez fixace mysli na né¢em
konkrétnim, abyste ho mohli procitit skrze sebe sama, svou vlastni mys-
li. Také prvni véta o tom, Ze kdyz hovotrime o Tao, tak jiz nejde o skute¢-
né Tao, znamensd, Ze o Tao nemtizeme mluvit, ale musime ho nasledovat.
Proto je také mozné vyraz ,Tao" trochu zjednodusené prelozit jako ,Ces-
ta“ Jeho zakladnim rysem je prirozenost, neimyslnost, nasledovani pri-
rody. (Nutno podotknout, Ze naprosto presny preklad davnych pojmi
jedné kultury do jiného jazyka, navic jazyka moderniho, neni mozny.
Souvisi to s tim, ze kazda historicka epocha i kazda kultura se odlisu-
ji zptisobem mysleni, porozuménim svétu i predavanim znalosti. Proto
jsou tyto pojmy nékdy prelozeny vice nez tuctem slov).

Kdy?zZ se podivame na Tao z pohledu starodavné ¢inské kultury, tak
dokonce ze znaku a posloupnosti jeho psani vychazi celd filozofie.

Z psani znaku je vidét, Ze hlava nékam jde. Z toho je zfejmé, ze Tao
znamend pohyb vasi hlavy, ne nohou. A filozoficky smysl veho soucas-
né je mozné vylozit nasledujicim zptisobem: ¢lovék je plodem a casti
vesmiru, proto je tfeba, aby jeho rozvoj byl v souladu s vSeobecnymi
kosmickymi zakony.

V prubéhu svého byti se clovék rozviji, musi se ménit a smétuje
k pochopeni toho, Ze Vesmir je jednotny. A proto je vée v ném propo-
jeno: v celém Vesmiru existuji jednotné zakony a pravidla pro pfiro-
du a pro lidskou spolecnost. Musi se stat pochopitelnymi a zfejmymi
Clovéku jako &asti Vesmiru, a musi byt respektovany kazdym jednot-
livym ¢lovékem i celou spole¢nosti. Kdyz si to ¢lovék uvédomi a pfijme
svym srdcem, stane se harmonickym a celistvym jako Vesmir a mtize
v ném pisobit kdekoli, v kazdém bodu prostoru a ¢asu, a pfitom plnit
své Lidské a soucasné i Vesmirné Poslani.

TAMARA MARTYNOVOVA



