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Taoistické vnitrni cviky

Taoisté vypracovali v davnych dobach sestavu vnitinich
cvikl poté, co dikladné prostudovali a na vlastni Zivot apliko-
vali ptirodni fyzikalni zakony a piirodni zasady uzdravovani.
Soulad s témito zakony a zasadami — jeZ jsou totozné se zako-
nitostmi a zasadami, jimiz se fidi lidské télo — dava vnitinim
cvikim zvlastni moc vracet do plivodniho ptfirozeného stavu
nemocné casti téla, jinymi slovy, vracet zdravi. Kdyz tyto cvi-
ky vzajemné kombinujeme, stanou se zazracnym systémem
uzdravovani, ktery dokaze uspokojit absolutné vSechny tera-
peutické (1€cebné) potieby lidské bytosti. Navic ten, kdo bude
taoistické vnitini cviky provadét kazdodenné, nejenze nebude
nemocen a bude bez jakékoli bolesti, ale bude navic nadav-
kem zaplaven neuvéfitelnym pocitem skvélé kondice. Krome
toho vseho jsou taoistické vnitini cviky cestou od hmotného
stavu k nesmrtelnosti, na kterou se mize vydat kazdy pifime-
fené inteligentni ¢lovek, ktery chce dospét k transformaci téla
a prejit z hmotného stavu do stavu nesmrtelnosti. Stafi taois-
té pochopiteln¢ uznavali, ze neni dano kazdému jednotlivci
provést takovou proménu béhem pouhého jednoho zivota,
usoudili vSak, ze kazdy cloveék ma ve vlastnim zajmu tyto cvi-
ky provadét kazdodenné, aby alespon docilil skvélého zdravi
a pocitu dokonalého $tésti pro cely Zivot. Byli toho nézoru,
ze kazdy muz ¢i zena ma pravo prozit zivot dokonale opros-
tény od fyzickych bolesti, dusevnich poruch a duchovniho
prazdna. Pro vSechny lidi, jejichZ jedinou perspektivou bylo
zestarnout, coz je znepokojovalo, jsou taoistické vnitini cviky
prilezitosti radikaln€ zménit svij Zivot.

Stres, at’ uz vyvolany zivotnim prostiedim, socidlnimi da-
vody nebo vnitinimi zdravotnimi problémy, s sebou pfina-
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§i strach a nemoc. Myslenka na starnuti ptfivolava okamzité
predstavy vysokého krevniho tlaku, ateroskler6zy, ucpani cév,
rakoviny a dalSich nemoci vSeho druhu. Az donedavna dis-
ponoval Zapad jen malo prosttedky k boji proti v§em témto
slozkam stresu. Dopustili jsme oslabeni téla i ducha a zacho-
vali jsme si jen velmi povrchni nadé€ji, Ze se nam podaii zpo-
malit proces starnuti a na jistou dobu zahnat choroby. A piece
existuje mnoho lepsich feSeni. Taoistické vnitini cviky maji
za ucel piedevsim posilit t€lo i ducha. Maji za icel tonizovat
vSechny vnitini systémy, tedy i citové a duchovni mechanismy.
Budeme-li tyto cviky provadét kazdodenn€, miizeme na stari
pomyslet s klidem, a dokonce s jistou nedockavosti, nebot’ bu-
deme védét, ze v sobé mame vnitini naboj vitality a jasnozfi-
vosti, jez prameni ze Zivota oprosténého od strachu z nemoci
¢i z oslabeni, zpisobeného nemoci. Poté, co si vypéstujeme
tento pocit svobody a vnitini vitality, budeme schopni vytvofit
klima plodnosti, jez ndm pomize plné€ rozvinout pfirozené du-
chovni schopnosti. Teprve po dosaZeni tohoto stadia budeme
moci pokrocit jeste dale a pokusit se o transformaci svého t¢la,
abychom je ucinili nesmrtelnym.

Vnitini harmonie v nas vzbudi pocit, Ze neni ani dobro, ani
zlo, Ze véci a jevy nejsou ani pozitivni, ani negativni, Ze neni
ani jin, ani jang, 7Ze neni ani nemoc, ani strach. Kdyz se nam
zahoji néjaka rana, je Casto tfeba nam piipomenout, jak bolela,
nez se zahojila. Kdyz cvi¢enim zazeneme nemoc, nevidime uz
potiebu cviky provadét dal a prestaneme cvicit. Ale prave tim
si znovu pfivodime stav, v némz nas slabost a choroba snaze
napadnou. Proto tedy asi budete zpocatku potfebovat urcitou
disciplinu, kterou vam mozna bude muset n¢kdo vnutit, aby
vam pomohl ve cvieni vytrvat. Ja ov§em soudim, Ze kazdy,
kdo to mysli vazn¢, miize sam v sob¢ vypestovat takovou ka-
zen, kterda ho bude nutit dosahovat stale vysSich met, piesné
podle schématu nikdy neutuchajiciho zajmu, prameniciho
z poznani, pochopeni, osobniho rtstu a pocitu dokonalé for-
my, ktery nam da pravidelné provadéni vnitinich cviku.
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Taoistické vnitini cviky jsou lehké, nevyzaduji zadné vy-
cerpavajici usili a nejsou naro¢né na cas. Je to cenné dédic-
tvi, jez nam zanechali stafi taoisté, a budeme-li umét tohoto
dédictvi moudie uzivat a ocenime-li spravné jeho hodnotu,
brzo nam vrati veskery Cas i energii, kterou vénujeme cviceni.
A navic, vzhledem k tomu, Ze taoistické vnitini cviky se opira-
ji o pfirodni zakony uzdravovani, nepotiebujeme spechat s je-
jich zvladnutim. Vénujte jim vSechen Cas nutny na to, abyste
ke kazdému cviku ziskali specificky citovy vztah, a uvidite,
ze budete odménéni jeho mnohondsobné blahodarnym ucin-
kem.

Spravné aplikovana ptedstavivost hraje pfi cvi¢eni nekte-
rych taoistickych vnitfnich cvikli vyznamnou roli. Uz pied
staletimi filozofové uznali, Ze myS$lenka je skutecna stejné
jako hmotny pfedmét a Ze mySlenka a predmét jsou jedna
a taz kategorie. Myslenka i pfedmét jsou formami energie, jez
se od sebe lisi jednoduse tim, Ze existuji na riznych frekven-
cich, na riznych vlnovych délkach vibraci. Predstavivost se da
v urcitych pfipadech pouzit k vzdjemnému piiblizeni ducha
a t¢la, nebo dokonce i k tomu, aby duch a télo fungovaly jako
jeden celek. Diky predstavivosti vam taoistické vnitini cviky
umozni poznat dusi a t€lo a casem v sob€ objevite netusenou
schopnost byt zdrav a $t’asten.

V knizce, kterou mate v rukou, zachovavame velmi pec-
livé potadi, v jakém je tfeba se taoistickym cvikiim ucit. Je
nutné zacit cvicenim péti cvikdl inspirovanych zvifaty, pak
prejit k osmi smérovym cvikim a dvanacti cvikim zvéro-
kruhu. Teprve pak mizeme postoupit k dalsim sériim cvik,
jez maji za ukol l€¢it vnitini a vnéjsi systémy lidského téla.
Jakmile zvladnete tyto prvni zakladni cviky, mlzete pie-
jit k meditaénim a dechovym cvi¢enim. Cviky pfispivajici
k uzdraveni miizete provadet tolikrat a tak Casto, jak uznate
za vhodné. Obvykle je tieba pocitat s dobou tii az Sesti mésicl
na to, abychom dobie zvladli zakladni taoistické vnitini cviky
a abychom organismus zbavili rozli¢nych oslabeni ¢i chorob.
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A ke zvladnuti meditacnich a dechovych cvikli potfebujeme
vétsinou jeste vic Casu. Avsak s postupem doby se uz pfi cvice-
ni zacnou projevovat blahodarné ucinky, takze si budeme sami
uvédomovat duilezitost svych pokrokl. Lze doufat, Ze rostouci
pocit vitality a dokonalé formy, ktery zacnete pii cviceni mit,
bude dostatecnou motivaci pro to, abyste v cviceni vytrvali,
a tak vykrocili na cestu fyzického, dusevniho i duchovniho
obohaceni své bytosti.

TEORIE PETI ELEMENTU

Pozorovani zZivota ve vesmiru pfivedlo staré taoisty k to-
mu, ze vypracovali teorii, jeZ vysvétlovala rovnovahu, ktera
existuje mezi vzajemneé se doplitujicimi i antagonistickymi lat-
kami, z nichz vesmir sestava. Teorie péti elementii (jinde pte-
kladana jako teorie péti praforem pfirozeného svéta — pozn.
prekl.) vyklada vlastnosti téchto péti dynamickych latek a je-
jich vzajemné vztahy.

Podle teorie péti praforem ptirozen¢ho svéta Zivotni sila
ve svych nesCetnych formach a projevech vznika a zanika
jen diky vzajemné interakci péti elementli: ohné, zemé, kovu,
vody a dieva. Tento model Zivota sestavajici z péti zakladnich
forem je vlastni jen taoismu. Ostatni staré zapadni ¢i indické
filozofie vychazely z modelu, jenz se skladal jen ze étyft ele-
mentl: zem¢, vzduchu, vody a ohné. Taoisté se domnivali, Ze
vzduch je zahrnut v pojmu ohen, nebot’ bez vzduchu by nic
nehotelo.

Interakce mezi péti elementy se znazoriuje dvéma cyk-
ly. V ramci prvniho, zvaného cyklus plozeni, kazdy element
plodi ¢i produkuje dalsi element: dievo plodi ohen, ohen plo-
di zemi, zem¢ plodi kov, kov plodi vodu a voda plodi dfevo,
ptriCemz tato posledni etapa dava pfirozené impuls k novému
cyklu. Druhy cyklus je nazyvan cyklus niceni. Kazdy element

vvvvv
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je) kov, kov ni¢i dfevo, dievo pohlcuje zemi, zemé pohlcuje
vodu, voda pohlcuje oheii a ohen nici kov. Tim se otvira novy

2
7 e

Obr. 3 Cyklus plozeni Obr. 4. Cyklus nic¢eni

Stejné jako vesmir udrzuje svou rovnovahu diky interakci
(vzajemnému vlivu) péti elementt, lidské télo, jez je jakym-
si mikrokosmem, udrzuje rovnovahu ¢i soulad mezi strankou
fyzickou a strankou mentalni diky téze interakci péti elemen-
td. Energie koluje naSim organismem po drahach meridiant
a prochazi organy ¢i vnitinostmi, kterym jednotlivé meridiany
odpovidaji, v ptesné danych cyklech. A tyto cykly znazoriu-
jici kolob¢h energie naSim organismem jsou zrcadlem dvou
cykll, které znazoriuji interakci péti elementt. V taoistickém
uceni je kazdy organ ¢i ¢ast vnitinosti spojena s jednim z péti
elementd.

V prvnim cyklu je kazdy organ spojen se svym pfislusnym
elementem a vysledek je nasledujici: srdce (oheil) podporuje
slezinu a slinivku bfi$ni (zem¢), slezina a slinivka bti$ni pod-
poruji plice (kov), plice (kov) podporuji ledviny (voda), ledvi-
ny podporuji jatra (dievo) a jatra podporuji srdce (ohen).
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Tabulka 2. Vazby elementii na organy a vnitfnosti

Ohenn —  srdce Kov — plice
tenké stfevo tlusté stievo
tfi ohné pokozka
(endokrinni zlazy)
osrde¢nik Voda—  ledviny
(obéh) mocovy méchyt
kosti
Zemé —  slezina a slinivka Dievo—  jatra
zaludek zlucnik
svalstvo nervy

Také vnitinosti jsou uspotadany do podobného cyklu: ten-
ké stievo (ohen) podporuje zaludek (zemé), zaludek podporu-
je tlusté stievo (kov), tlusté stievo podporuje mocovy mechyt
(voda), mo¢ovy méchyt podporuje zlucnik (dfevo).

Takze v pripadé energetické nerovnovahy zptisobené jednim
organem nejenze tento organ uz nebude moci podporovat nasle-
dujici organ (nachazejici se na draze jeho meridianu), ale bude
negativné pisobit na dalSi organ nebo zptisobi, Ze jiny organ
bude negativné pasobit na n¢j. Tuto situaci ilustruje druhy in-
terakéni cyklus, pii némz kazdy z elementt ni¢i nebo pohlcuje
nasledujici. Jestlize dojde k energetické nerovnovaze u srdce
(ohen), srdce ma negativni u¢inek na plice (kov), jatra maji ne-
gativni U¢inek na slezinu a slinivku (zemg), slezina a slinivka
maji negativni vliv na ledviny (voda) a ledviny na srdce (oher).
Stejny model plati pro vnitinosti: ztrata energetické rovnova-
hy v tenkém stfevu (ohefl) ma negativni u€inek na tlusté sttevo
(kov), tlusté stfevo ovlivni negativné Zlucnik (dievo), zluénik
ma negativni u¢inek na zaludek (zem¢), Zaludek na mocovy
méchyt (voda), moCovy méchyt na tlusté stfevo (ohen).
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Kdyz taoisté dokazali, Ze cyklicka interakce mezi organy
a vnitinostmi je totozna s interakci péti praforem pfirozeného
svéta (elementi), poskytli tak svym stoupenciim diveéryhodné
vysvétleni pro tato ¢asta réeni: ,,Co je nad, je totozné s tim, co
je pod. Dale také: ,,Mikrokosmos je zrcadlem makrokosmu.*
A to jim umoznilo piesvédcit nediiveétrive o tom, Ze energeticka
interakce mezi organy a vnitinosti je realny fakt, nebot’ do-
kazali, Ze tato interakce spociva na stejnych logickych zakla-
dech, jako je instinktivn€ uznavana interakce péti praforem.

PET ZVIRECICH CVIKU

Taoisté vypracovali sestavu péti cvikil, inspirovanych po-
hyby riznych Zivocichti (draka, tygra, medvéda, orla a opice),
poté, kdy si uvédomili, Ze nékteré ,,zvifeci“ pohyby jsou ucin-
né jako prostiedky k uzdraveni.

Odhalili, Ze napodobenim charakteristickych pohybi péti
vyjmenovanych Zivocichil je mozno zmirnit jakoukoli poru-
chu ve funkei urcitych lidskych organd, pfesnéji feceno péti
hlavnich organt a dalSich, méné dulezitych, jez jsou s nimi
spojeny. Podle taoistického uceni je tomu tak proto, Ze urci-
té pohyby urcitého Zivocicha stimuluji urcity organ, spojeny
s jednim z péti elementd.

Clovek tedy mize provadét kterykoli z péti ,,zvifecich® cvi-
ka, kdykoli potiebuje zachovat vyrovnanou funkci téla a ducha.
V pfipadé specifickych zdravotnich potizi si pak mizeme vy-
brat piislusny cvik uzdravujici doty¢ny organ nebo aplikovat to,
¢emu taoisté fikaji Zakon matky a ditéte.

Zakon matky a ditéte se opira pravé o interakci péti ele-
mentl. Tak naptiklad v cyklu predstavujicim kolob¢h energie
mezi elementy je kazdy z péti elementl zaroven ,,matkou*
elementu, ktery ptijde v cyklu po ném, a ,dit¢tem* elementu,
ktery je v cyklu pred nim. Takze zem¢ je zaroven matkou kovu
a ditétem ohné.
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Pii své cirkulaci organismem se energie dostava ke kaz-
dému organu a kazdé Casti vnitinosti v ur€itém, velmi piesné
definovaném cyklu. Kazdy organ nebo ¢ast vnitinosti je ,,mat-
kou‘ organu ¢i ¢asti, jez je v cyklu na nasledujicim mist¢. Ten-
to jev odpovida teorii péti elementi. Plice naptiklad podporuji
ledviny, takze plice jsou ,,matkou‘ ledvin. Podle Zakona matky
a ditéte mizeme dojit k zavéru, Ze mame-li nedostatek ener-
gie v ledvinach (dité), pomlze nam, zvySime-li uroven energie
v plicich (matka) provadénim Orliho cviku. Automaticky se
nam zvys$i hladina energie v ledvinach. Takze pomiizeme dvé-
ma organtim provadénim pouze jednoho cviku. Prostudujete-li
si tabulku interakci (obr. 3 a 4) a tabulku ¢. 2, budete si vzdy
sami moci vybrat cvik nebo sestavu cvikd, jez vyhovi vasim
momentalnim terapeutickym potiebam.

Tyto cviky nejen uzdravuji organy a vyrovnavaji jejich
hladiny energie, ale také pomahaji zmirnit tenze, stres, hnév
a uzkost. Podle taoistického uceni jsou stres a tenze nejvetsimi
neprateli nasSeho zdravi. Taoisté dokonce veri, Ze stresu a napéti
(tenzi) je mozno pficitat vSechny zdravotni potize, nebot’ i kdyz
budeme mit ty nejlepsi potraviny a l€ky, stres a tenze mohou na-
tolik omezit funkce organd, ze se k bunkam nedostanou ziviny
potiebné pro jejich regeneraci ¢i pro nase uzdraveni.

Pii péti Zvirecich cvicich hraje zna¢nou roli obrazotvor-
nost. Uz po mnoho stoleti se uznava, ze myslenka je stejna
realita jako hmotny pfedmét. Jsou to dvé velmi podobné véci,
ob¢ jsou jen urcitou formou energie. Tyto staré teorie byly
potvrzeny pracemi doktora Karla Pribrama, neurochirurga
a psychologa ze Standfordské univerzity. Obrazotvornost po-
uzivame k tomu, abychom spojili pojem s pfedmétem, ktery
jim chceme oznacit tak, aby pfedmét a pojem fungovaly jako
jeden celek. Coz znamena, ze spojite-li obraz urcitého zivo-
Cicha s vlastnim télem prostfednictvim své obrazotvornosti,
bude vyslednym ucinkem posileni jak psychicke, tak fyzické
stranky vasi osobnosti.
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Pti provadéni cviki se tedy vasSe myslenky musi soustiedit
na obraz tvora, kterému je konkrétni cvik piipsan. Jakmile za-
¢ne vase mysl tékat a obraz se za¢ne rozplyvat, je tieba cviceni
prerusit. Kromé toho musite vykonavat pohyby daného zvifete
s maximalni moznou pfirozenosti.

Neni dobré setrvavat piili§ dlouho u jednoho cviku. Sou-
stiedite-li se prili§ na Orli cvik (kov), muze to mit za nasledek
oslabeni ¢innosti jater (dfevo). JestliZe se pitilis uvolnite, otupi
vam to nervy. Na druhé stran¢, budou-li vase jatra ptilis aktiv-
ni (kvtli zvySené hladiné energie), muzete je uklidnit prave
Orlim cvikem. A hlavné nikdy nezapominejte, ze tajemstvi
uspéchu vaseho cviceni je ve vyrovnanosti.

DRACI CVIK

Pro staré Ciiany byl drak bajnym tvorem symbolizujicim
silu jang, to znamena dynamickou a elektrickou energii, jez
se projevuje pii bourkach. Ostatné, letici drak byva vzdycky
zobrazovan obklopeny destovymi mraky, vichrem, blesky
a deStém. Zobrazeni draka vSak smél uzivat jen cisaf, syn ne-
bes, nebot” drak piedstavoval svrchovanou moudrost, moc,
sebeovladani a spolecenskou uspésnost. Draci cvik ma na ¢lo-
veka prenést vlastnosti draka. Cvik ptisobi na ducha cvicence
a pomaha mu ptekonavat pocit deprimovanosti, hnév a nepra-
telstvi, zbavit ho vSech uzkosti, jez v ném vyvolavaji neptiz-
nivé okolnosti, nebot’ drak, ktery lezi v oblacich, je nad vSemi
pozemskymi starostmi.

Draci cvik ma ve starych taoistickych textech také jina
jména. Zpocatku to bylo z opatrnosti a ze strachu pied poli-
tickymi otiesy. Cisafové zakazovali lidu pfedstavovat si dra-
ky, obavajice se, ze takova predstava by mohla byt svrzena.
Vzhledem k tomu, Ze drak je symbolem ohné, ma Draci cvik
ucinnost na vyrovnanost srdecni ¢innosti, na cévy a na aktivitu
tenkého stieva.
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Obr. 5. Draci cvik

Zahajte cviCeni v poloze vestoje, bez hnuti. Nékolikrat se
zhluboka nadechnéte a vydechnéte a predstavujte si, co mozna
nejveérnéji, Ze jste drak se zhnoucima ocima, ze cenite velké
zuby, ze vase télo se leskne Supinami barvy smaragdu, Ze §le-
hate ocasem a Ze vase tlapy jsou ukonceny dlouhymi drapy.
Pak pokréte jednu nohu a napodobte postoj draka. Vzijte se
jeste 1épe do jeho osobnosti. Stale si predstavujte, Ze mate ruce
zakonéeny obrovskymi drapy a pozvednéte jednu ruku, drapy
schovejte v zaviené pésti, druhou ruku méjte natazenu, drapy
vysunuty. Draci postoj neni nijak ptisné pfedepsan, mate urci-
tou volnost ve svém pojeti draciho chovani. Zistaite v zaujaté
pozici tak dlouho, jak dlouho se bez namahy dokazete sou-
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stiedit na ptedstavu draka. Zopakujte si draci postoj tolikrat,
kolikrat toho budete schopni, aniz pocitite unavu.

tecich cvikl je splynuti ducha a téla. Zac¢ne-li byt obraz draka
ve vasi mysli nezfetelny a vas duch zacne byt roztékany, pie-
ruste cviceni a po chvilce za¢néte znovu. Cvik nebude uc¢inny,
nebudou-li va§ duch a vase t€lo v absolutni harmonii.

Tlustrace 3 Drak
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