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Bojové uméni a tajemstvi starych mistrd

Bojové uméni a tajemstvi
starych mistrt

Kniha, kterou vam predkladam, je zakladnim manuélem velmi Sirokého
spektra dovednosti, které byly od nepaméti chapany jako specialni koncepce
ur¢ené pro pokrocilé adepty bojovych uméni. Neni snadné tyto znalosti ziskat
a jesté obtiznéjsi je osvojit si je na skute¢né praktické drovni. Riizné bojové
koncepce existuji po celém svété, ale pouze staletimi provérené metody se
ujaly jako dnes jiz znamé styly bojovych uméni. Dlouhodobym provérovanim
a selekci vznikaly styly, které kladou diiraz na razné specialni dovednosti.
Program, kterému se vénuje tato kniha, se zaméfuje zejména na tu stranku
bojovych uméni, kterou bychom pravem oznacili jako ,master level”. Mél
jsem to Stésti, Ze jsem jiz od détstvi relativné nednavné a houzevnaté hle-
dal odpovédi na rtizné otazky. Hned jak jsem zacal v 80. letech 20. stoleti
cvicit bojové uméni, kladl jsem si otazku, co vsechno maze bojovnik umét.
Zpocatku jsem prirozené analyzoval rizné technické postupy, az jsem se
jednoho dne dopracoval k pojmu energie. Cetl jsem vée, co bylo k dispozici,
ale protoze bohuzel nebylo moc dostupnych zdrojt, zacal jsem organizované
cvicit jogu. Urcité poznatky jsem ziskal, ale jen v omezené mite a zejména
ne v kontextu bojovych uméni. A tak roky ubihaly a ja hledal nové a nové
zdroje informaci. Ty se diky listopadovému prevratu v roce 1989 zacaly
postupné objevovat, a ja jsem poprvé okusil styly bojovych uméni, které
s koncepcemi vyuzivani energie mély skutec¢né néco spole¢ného. Velmi mé
tési, Ze nyni mohu fici, Zze jsem se ke zdrojum informaci dostal, a myslim,
ze nakonec i k tém nejlepsim. Ted pfisel ¢as, kdy se s vami m(zu o nékteré
znalosti podélit, a budu nanejvys potésen, pokud pomohu zodpovédét
nékteré otazky i vam, ¢tenaram.

Pri promysleni osnovy této knihy jsem si predsevzal, Ze se vyvaruji zbyte¢ného
obchazeni dalezitych témat a pokusim se co nejméné pouzivat ,omacku”,
ktera jen fedi pozornost a zbyte¢né plytva nasim drahocennym ¢asem. Co
se tedy dozvite? Jak je dualezity autogenni trénink a co je jeho naplni. Zdali
je mozné rozsifovat nase schopnosti a jak. Pro¢ musime také dbat o vlastni
harmonii a jak pecovat o ostatni. Co jsou to aktivni body a jak je mizeme
pouzivat. Jaké je teoretické pozadi téchto specidlnich koncepci a jak mtze
byt prospésné. Co je to okuden mokuroku a jaké je jeho poslani. Které
energetické drahy existuji, k ¢emu slouzi a co ndam ukazuji. Kde tyto drahy
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lezi a co ovlivriuji, v¢etné lokalizace zakladnich bodd. Déle se dozvite, jak
se vSechny tyto znalosti upeviiuji tréninkem a jak se provadi prvni pomoc.
A predevsim to, co vas asi zajima nejvice: Jak se uméni vitalnich bodda da
prakticky vyuzit v bojovém umeéni. To vSe doplnim odkazem na moznosti,
jak tyto znalosti a dovednosti dale rozvijet, popf¥ipadé jak se kvalifikovat na
plné vyskoleného instruktora. Speciélni discipliny byly v minulosti soucasti jen
konkrétnich, tradi¢nich stylt, dnes je vsak mdazeme adaptovat do jakéhokoli
existujiciho bojového uméni, pravé diky takovym vyukovym programtm,
jaky obsahuje tato kniha.




Autogenni trénink

Autogenni trénink

Na prvnim misté v rozvoji hlubsich schopnosti bojovnika musi byt bez
pochyby zuslechtovani jeho vlastni osoby v nejsirsim slova smyslu, a to jak
po strance moralni, filozofické, tak skrze pravidelna cviceni, kterd predstavim
v této kapitole. Je tieba postupné zvladnout schopnost hloubkové se uvolnit,
rozvinout silnou koncentraci a usilovat o skute¢ny vhled do podstaty mysli.
Vytvofit si pevny zdklad védomého ovladani svych smysld a emoci. Na
pocitové urovni porozumét tomu, co je to lidska energie a jak ji regulovat.
Procitovat reakce na vnéjsi a vniténi podnéty a analyzovat jejich charakter.
Je dulezité pracovat s intuici a otevfit uzaviené obvody, energeticka centra
a odstranit veskeré blokady.

@ Autogenni trénink obsahuje

LRV

Cviky pro napravovani $patného drzeni téla.

Uvolnéni a odstranéni vnitinich i vnéjsich blokd.

Protahovani a masaze mékkych tkani podél energetickych drah.
Spravné metody dychani.

Praci s energetickym télem.

Nauku otevirani a zavirani energetickych struktur.

Zvladnuti pohybu energie po raznych cestach cirkulace.
Otevieni energetickych bran a bodu.

Ovladani energie po kruzich a spiralach.

Probuzeni energie patefe.

Pouzivani levého i pravého energetického kanélu.
Zprachodnéni a pouzivani centrdlniho energetického kanalu.
Pfesouvani energie do rtiznych ¢asti téla a vnimani organi.
Otevieni a pouzivani spodniho energetického centra.

Otevieni a pouzivani stredniho a horniho energetického centra.
Provazani vsech energetickych nauk v ramci jednoho celku.

Tento soupis nauk a dovednosti uvadim jen jako informativni, tedy souhrnny.
Veskeré jeho slozky jsou vzajemné propojené; jedna nauka doplriuje druhou,
pomaha ji usadit, umocnit a posunout o Uroven vys. Ani jejich pofadi neni
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jednoznacné podminéné, a to proto, ze v rliznych fazich studia se budete
znovu a znovu vracet k predchozim tématim, protoze si na zakladé prak-
tického pouzivani jednoho uvédomite, Ze jste pIné neovladli predchozi. Je
to bez pochyby nekonecny proces, v némz neni mozné, a tedy ani vhodné
definovat n&jaké zavére¢né, absolutni stadium.

@ Konkrétni metody

Autogenni trénink vétsinou zacina jednoduchymi technikami uvolriovani
a procitovani v lehu. Pozdéji osvojené postupy prenasime do sedu a cilem
je zvladnout totéz i ve stoji a za pohybu. Déle zpravidla nasleduji prapravné
cviky, které nas uci spravnému drzeni téla, a to ve statickych pozicich i jed-
noduchych pohybovych kreacich. Pripravné cviky uvoliuji patef, klouby,
svalstvo, slachy a uc¢i nas uvédomit si je. Postupné prechazime ke cvikam,
které reguluji dychani. Po schopnosti uvolnit se trénujeme také soustiedént.
Pak prechazime k praci s energetickymi branami. U¢ime se uvédomit si
a procitit energeticka centra a na prozitkové trovni pochopit jejich vyznam.
Postupujeme k dals$im a dal$im energetickym obvodim a pak presuneme
pozornost k vnimani uzsich souvislosti mezi body, drahami, riznymi tkanémi
a organy. Kvuli snaz§imu pochopeni zac¢iname se stanim, jednoduchymi pohyby
a automasazemi. Pak procvicujeme i slozitéjsi sestavy pohybt. Vrcholem
praxe vsak nejsou dlouhé a slozité sestavy, nybrz hlubsi pochopeni celku
a udrzitelny meditativni stav. Ten propojuje véechny prvky autogenniho vycviku
dohromady a vytvéii tak celostni pohled na problematiku lidské energetiky.
Vzhledem k rozsahu a zaméreni této knihy se nemizeme tomuto tématu
vénovat vice nez informativné, jednd se o téma pro samostatnou publikaci.
Pro informaci i praktické procvi¢ovani uvadim piiklad jednoho autogenniho
cviceni, které propojuje nékolik velmi dlezitych témat.

Cvik propojeni nebe se zemi

Cviceni provadime nejlépe v pFirodé nebo na misté s minimem rusivych
vliv, v pohodIném cvic¢ebnim tboru a v mékké, lehké obuvi. Nejdfive se
postavime do vzpiimené pozice s patefi vytazenou vzhtru a deset minut se
jen uvolniujeme. Dychame nosem a jazyk nechavame lehce spocinout na
hornim patie. Nohy jsou rozkro¢ené na $itku bokt a jsou pevné usazené
do zemé. Kolena jsou lehce prikré¢end, panev v mirném podsazeni a ruce
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