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Osm Drahocenných brokát�

Zdraví – pohybovat se lehce a pružn�

Harmonie – být v souladu se sv�tem a s ro�ními obdobími 

Nesmrtelnost – prožít v jedné chvíli celou nekone�nost 

(Stará �ínská moudrost) 



P�edmluva 

K mému prvnímu setkání s �chi-kungem došlo v patnácti letech, 
když jsem za výlohou prodejny tabáku uvid�l ležet knihu s titulem 

„Dech a pohyb“ od Stefana Palose. Fascinován jsem si tu knihu 
koupil, ale za chvíli jsem ji p�e�etl a pak zmizela na n�kolik let v mé 
knihovn�. 

O sedm let pozd�ji jsem se snažil najít n�jaká speciální cvi�ení, 
která by mi pomohla od bolestí páte�e vyst�elujících až do nohy. 

P�í�inou byla skolióza a já se necht�l smí�it s p�edpov�dí svého 
ortopeda, který mi tvrdil, že bolesti se budou v pr�b�hu let ješt�
zhoršovat. Jedna p�ítelkyn� mi vykládala nadšen� o tchaj-�i-�chuan, 
a tak jsem se záhy zapsal na jeden kurz. Vedoucí kurzu sliboval, že 
se p�i pravidelném cvi�ení páte� srovná, a skute�n�, o t�i m�síce 
pozd�ji bolesti v zádech pominuly. Mým nejv�tším p�áním nyní bylo 
tuto drahocennou a tehdy ješt� neznámou metodu p�edat dalším. 

Když jsem se vzd�lával v tradi�ní �ínské medicín�, dozv�d�l 
jsem se od svých u�itel� akupunktury Clauda Diolosy a Ihora 
Majgu�jaka o r�zných základních formách �chi-kungu a jejich 
souvislostech s I-�ingem. Již v roce 1985 jsem sám hodiny �chi-
kungu dával. Po tom jsem absolvoval výuku pro u�itele tchaj-�i-
�chúanu na škole 

ITCCA Friedera Anderse ve Frankfurtu, v roce 1988 jsem pak 
složil lé�itelské zkoušky. �ím hloub�ji jsem pronikal do tak prostého 
sv�ta jin a jang, tím z�eteln�ji jsem vid�l souvislosti mezi filozofií 
i�ingu a léka�stvím, které se opíralo o praktické zkušenosti a p�itom 
pracovalo s „neviditelnými“ energiemi. 

K napsání této knihy m� p�im�ly neustále se opakující otázky 
žák� a p�átel, zajímajících se o pozadí a význam �ínských dechových 
a pohybových cvi�ení. Doufám, že se mi ve �tená�i poda�í probudit 
zájem o �ínskou filozofii, která nazírá t�lo i ducha v jejich jednot�. 



V kapitole „Osm drahocenných brokát�“ je popsán slovem i 
obrazem pr�b�h pohyb� p�i cvi�eních. P�edcházející kapitoly 
informují o filozofickém a medicínském pozadí cvi�ení, a umož�ují 
tak 

pochopit je v širších souvislostech. Pravidelné cvi�ení Osmi 
drahocenných brokát� a práce s touto knihou vám umožní dosáhnout 
zm�n na t�le i na duchu. M�žete si je sami ov��it, a to tímto 
pokusem: 

popište na listu papíru sv�j aktuální t�lesný a duševní stav a 
sepište si otázky, které vás zajímají, a list si uložte do psacího stolu. 
Až si po n�jaké dob� pravidelného cvi�ení Osmi drahocenných 
brokát� p�íslušné pasáže op�t pro�tete a porovnáte se starými 
poznámkami, budete skute�n� p�ekvapeni! 

Úvod 

Pa-tuan-�in neboli Osm drahocenných brokát� pat�í v �ínské 
tradici jedné ze dvou hlavních v�tví taoistického �chi-kungu. Pa 
znamená �íslo osm, symbol nekone�nosti. Tuan znamená cvi�ení a 
�in drahocennou látku. Výraz pa-tuan-�ing lze tedy p�eložit i jako 

„Cvi�ení k poznání nekone�né struktury sv�ta tvar�“: Když 
pozorujeme život jen zb�žn�, vnímáme r�zné vzory a struktury. 
Když se však na n�j podíváme zevrubn�ji, spat�íme, že všechny 
vzory jsou protkány jen jednou jedinou nití. 

Cvi�ení �chi-kung ovliv�ovala v �ín� všechny oblasti 
spole�enského i kulturního života již od prehistorických dob. Nejen 
léka�i, mniši a um�lci, ale i �emeslníci a rolníci vycházeli ve svém 
zp�sobu života ze zásad obsažených v �chi-kungu, podle nichž máme 
žít v souladu s p�írodou. Dokonce již docela malé d�ti se 
p�ipravovaly svým b�háním a hopsáním na cvi�ení �chi-kungu. 

Když vypukla kulturní revoluce, pokládaly se staré hodnoty a 
tradice za p�ekonané a dokonce škodlivé. V nemilost upadly všechny 



dosavadní duchovní sm�ry. Nejznám�jší z nich je buddhismus, 
konfucianismus a taoismus. Jejich p�ívrženci a lidé, kte�í je 
praktikovali, byli pronásledováni a zabíjeni. 

Ve školách a na univerzitách se prosadila výuka medicíny 
západního typu. Nicmén� by� i nejelementárn�jší léka�ské zaopat�ení 
po�etného �ínského lidu by bez takzvaných „bosých léka��“, kte�í 
používali metod tradi�ního �ínského léka�ství, nebylo v�bec možné. 
O desetiletí pozd�ji se �í�ané na ztracené tradice rozpomn�li a 
pokoušeli se p�ilákat jejich Mistry, kte�í uprchli do ciziny, zp�t do 
vlasti. 

Dnes �chi-kung op�t dopl�uje veškeré tradi�ní i moderní metody 
medicínsky terapeutické práce s energií a pomáhá jim. Takzvané 

„vnit�ní um�ní“ �chi-kungu využívá t�lesných pohyb�, dýchání 
zhluboka a síly p�edstavivosti k aktivaci životní energie „�chi“, jež je 
imanentní všem psychickým i fyzickým jev�m. Když m�že �chi 
voln� protékat, znamená to posílení zdraví na t�le i na duchu. V 
neposlední �ad� se �chi-kung pokládá za zdroj tvo�ivé síly, která 
pomáhá charakterovému, um�leckému i duchovnímu rozvoji 
�lov�ka. 

����������	
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P�i sportu se vždycky zapotíme, vždy� jsme �asto spokojeni 
teprve tehdy, když nám dá trénink po�ádn� „zabrat“. Jsme smí�eni se 

svalovými k�e�emi i s vysokou mírou úrazovosti, protože se nám 
zdá, že cíle „fit for fun“ dosáhneme jedin� touto cestou. V �ín� pat�í 
sport k vn�jším cvi�ením a mnoho u�itel� �chi-kungu jej odmítá. 
Jsou toho názoru, že p�ílišné výrony potu oslabují krev, nadm�rný 
svalový tonus brání volnému toku energie a vysoká frekvence tepu 
spojená s krátkým, p�erývaným dechem vede k plýtvání energií. 
Nov�jší poznatky západního sportovního léka�ství tento názor 
potvrdily, a tak se dnes setkáváme spíše s m�k�ími formami 
gymnastiky. 



Osm drahocenných brokát� má t�žišt� zcela jinde než jakákoli 
sportovní aktivita. Plynulé pohyby, pomalé tempo a neustálé 
korigování držení t�la jsou základem cvi�ení; jakékoli nadm�rné 
svalové nap�tí pomine. Díky p�sobení blahodárné životní energie 
(�chi) se náš dech i pulz zklid�ují a stávají se rovnom�rnými. 

Rozdíly vnímání p�i sportu a p�i �chi-kungu si m�žeme oz�ejmit 
na duchovních dojmech b�hem procházky lesem a sprintu na sto 
metr�. B�žec je neustále v maximálním nap�tí a soust�edí se jen na 
cíl. 

Oproti tomu nám procházka v lese otev�e všechny smysly pro 
vnímání mnohotvárnosti p�írody. Vnit�ní a vn�jší cvi�ení se liší nejen 
odlišným tempem a nasazením sil, ale i v tom, jakým zp�sobem si 
uv�domujeme své t�lo. T�lesné uvoln�ní napomáhá duševní 
pružnosti, nebo� teprve ve stavu uvoln�ní jsme s to zbavit se zažitých 
vzor� t�lesných projev�. Volný tok energie nás osvobozuje od nap�tí 
a nahrazuje je vnit�ní rovnováhou. Když se dokážeme pohybovat k 
n�jakému cíli, aniž bychom k n�mu upínali své myšlenky, budou 
naše pohyby klidné. Nau�íme se v��it, že již sama cesta obsahuje cíl, 
a z místa, kde jsme cvi�ili, budeme odcházet s p�íjemným pocitem 
tiché radosti. 

�������	������������������������������
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Tradi�ní �ínská medicína popisuje vedle struktur z hrubé látky, 
tvo�ících lidské t�lo – nap�íklad kosti, svaly nebo k�že – systém 
energetických drah (meridiány). T�mito drahami p�ijímá �lov�k 
energii ze svého okolí, udržuje své t�lo a zase energii vydává ven. 
Životní funkce a celkový zdravotní stav závisejí na volném pr�toku 
�chi energetickými drahami. Podle tradi�ní �ínské medicíny vznikají 
choroby a t�lesné dysfunkce tehdy, jestliže nežijeme v souladu se 
zákony p�írody. D�sledkem této „neuv�dom�lé existence“ jsou 
syndromy projevující se ve t�ech rovinách, zp�sobující ztrátu nebo 
blokování energie. 



V t�lesné rovin� odpovídá blokování energie držení t�la s 
ohnutými zády a vpadlým hrudníkem, poklesu svalového tonu �i 
klopýtavé ch�zi. Když se energie ztrácí, projevuje se to naopak 
zvýšením svalového nap�tí, �lov�k se drží nep�irozen� zp�íma, jako 
by „spolkl pravítko“, a chodí vojá�ky hlu�ným pochodovým krokem. 
Nedostatky v energetické rovin� se projeví hlavn� p�i dýchání: bu�
je slyšiteln� hlasité a namáhavé, anebo naopak slabé a povrchní. V 

duchovní rovin� se blokády projevují depresemi, zaražeností a 
nedostatkem zájmu u spole�enské d�ní. Ztráta energie se projevuje v 
zarputilém lp�ní na vlastních myšlenkách. Takové stavy se vyzna�ují 
pocity tlaku a nap�tí, jež mohou dostat až charakter mánie. 

Osm drahocenných brokát� p�sobí komplexn�ji než fyzioterapie: 
Cílem cvi�ení je obnovit volný tok �chi, k �emuž je nutno 

odstranit blokády a strnulost. Krom� pohybového aparátu, na který 
mají vliv zm�ny v držení t�la, zasahují dechová cvi�ení tém�� až do 
tkání orgán�; postupem �asu si �lov�k uv�domuje stále hlubší oblasti 
t�la. 

V duchovní rovin� prožívá v�tší uvoln�nost a zvýšenou citlivost 
v��i tv�r�ím podn�t�m. 

����������������	�������	������������
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B�hem své mnohaleté praxe u�itele �chi-kungu jsem u�inil 
zkušenost, že profesionální tane�níci, vrcholoví sportovci a lidé 
p�stující rehabilita�ní gymnastiku prožívají stejné potíže jako ženy v 
domácnosti a „po�íta�oví workaholici“. Hlavní problém spo�ívá ve 
zm�n� myšlení. Tane�níci se sice rychle nau�í sledy pohyb�, ale jen 
t�žko se zbavují zažitých a idealizovaných zp�sob� držení t�la 
(zd�razn�ní horní poloviny t�la strnutím hrudi). Jedinými 
p�edpoklady pro Osm drahocenných brokát� jsou radost z pohybu a 
ochota u�it se, nebo� tato cvi�ení jsou vhodná pro jakýkoli v�k a 
nejsou omezena ani zdravotním stavem. 



Tao 

Cesta 

Návrat je pohybem Taa, 
slabost je zp�sobem jeho p�sobení. 
Vše na sv�t� povstává ve jsoucím. 
Jsoucí povstává v nejsoucím. 
(Lao-c‘, 40. aforismus z Tao-te-�ing) 

J. C. Cooper1 ve své knize „Cesta tao“ píše: „Slovo ‚tao‘ musí 
z�stat vždy nep�eloženo. Jeho význam je p�íliš obsáhlý, než aby bylo 
možno je vyjád�it jediným slovem. Nejlépe mu porozumíme pomocí 
asociací. V p�ekladu se oby�ejn� setkáváme se výrazem „cesta“. 
Znak pro tao sestává ze dvou ko�enných znak�: hlavy �i v�dce a 
nohou nebo postupného pokroku. Hlava znamená princip �i po�átek, 
zatímco ko�enné znaky pro nohy mají hlubší význam síly pohybu 
sm��ujícího vp�ed, jejich spojení pak odkazuje k cílev�domému 
pohybu po ur�ité cest�, (…) p�i�emž spojení hlavy a nohou zna�í též 
celého �lov�ka a vše (…), co je v souladu se zákony p�írody, a to v 
bytí i v konání. Ale rozum, který je zde mín�n, to není rozum mozku 
nebo racionálního ducha, je totiž iracionální povahy.“!) 

Alan Watts jde dále: „Ve starší podob� ideogramu pro tao 
obsahuje pohyblivý znak (rozcestí) hlavu (šou, D.R.).“ Jiný znak 
(cho) 

m�žeme p�eložit jako, jít a setrvat“, „p�i�emž jít je jang a setrvat 
je jin. Proto se ideogram pro tao kombinuje z šou a cho a z toho se 
odvozuje (…) základní význam tao jako „jít vp�ed“.2) 

                    
1 l) J.C. Cooper 1977, str. 8n. 
2 Alan Watts 1976, str. 72 



P�eklad pro tao lze podle toho též interpretovat jako v�domé 
rozhodnutí (hlava) pohybovat se ve sv�t� a sv�tem (nohy). 
Historický p�vod taoismu se ztrácí v šerém dávnov�ku. Již p�ed 5000 
lety popsal prý legendární císa� Fu-si filozofické základy I-�ingu, o 
dva tisíce let pozd�ji po�ídil král Wen jeho dnes nejrozší�en�jší verzi. 
I�ing je pokládán za mistrovské dílo taoistické filozofie a jako jediné 
klasické dílo p�ežil velké pálení knih v raných �ínských d�jinách. 

Kolem roku 600 p�. Kr, napsal Lao-c‘ Tao-te-�ing, knihu 
obsahující 81 krátkých text� o sv�t� a lidském individuu. �uang-c‘, 
sou�asník Konfuci�v (páté století p�. Kr.), zanechal pozd�jším 
pokolením �adu anekdot, které zd�raz�ovaly spontánnost proti 
d�ív�jšímu rigidismu. Ve starých spisech se vypráví, jak ho jednou 
vyhledalo císa�ské poselstvo, práv� když chytal ryby. M�lo mu 
nabídnout ú�ad nejvyššího ministra. 

�uang-c‘, který byl už tehdy pokládán za nesmrtelného mudrce, 
ani nevzhlédl a �ekl: „Slyšel jsem, že existuje posvátná želva, kterou 
váš kníže uctívá v truhlici na svém oltá�i p�edk�, p�estože už je 3000 

let mrtvá. Co myslíte, p�eje si být po smrti uctívána, nebo by se 
rad�ji po libosti prohán�la ve svých bažinách?“ 

„Ur�it� to druhé,“ 
odpov�d�li ú�edníci. „Potom pry� s vámi“, zvolal filozof, „a m�

nechte prohán�t se v mých!“ 

Živý humor sympaticky odlišoval taoisty od tuhých 
konfuciánských moralist�, a i dnes je hlavním d�vodem p�itažlivosti 
jejich u�ení. Alan 

Watts pat�í k nejznám�jším zástupc�m generace, která hledá nové 
cesty ve shod� s p�írodou a poukazuje na nebezpe�í „civilizace 
propadlé pouhému zisku“. Taoismus je stále živý, v neposlední �ad� i 
díky celosv�tovému rozší�ení �chi-kungu, tchaj-�i-�chuanu, Osmi 
drahocenným brokát�m a �ínské medicín�. 

I-�ing, kniha prom�n 



Patrn� nesjtarší spis o filozofii jin a jang je I-�ing, který se opírá o 
u�ení staro�ínských mudrc� z oblasti tao, wu-�ch‘ a tchaj-�i. „Kniha 
prom�n“ popisuje v alegorické form� vznik p�írody a kultury z volné 
hry základních sil jin a jang jako stvo�ení bez stvo�itele. Zm�ny ve 
spole�nosti i v jednotlivci jsou popsány v obrazech, které musí 
�lov�k rozluštit intuicí. To vidíme již z trojího výkladu 
ideogramu „I“: „lehké“, „stálé“ nebo „prom�na“. 

Lehké je bez námahy a bez starosti. 

Stálé je stav mezi nebem a zemí. 

Prom�na je kolotající hojnost toho, co se neustále regeneruje, co 
nemá po�átek ani konec. 

I-�ing ukazuje cestu �lov�ka p�i hledání „poznání“. �lov�k je 
poutník mezi nebem a zemí, jenž nabývá individuálních zkušeností a 
u�í se poznávat p�írodní zákony. Když si uv�domuje své postavení 
ve sv�t� („stálé“), nabývá p�ímých zkušeností z p�sobení jin a jang. 

Poznání p�írodních zákon� jej u�í postupovat s �asem a rozvíjet 
své síly („lehké“) v souladu s p�írodou. Zcela uvoln�n spo�ine ve 
volném toku d�ní („prom�na“). 

Prázdný kruh symbolizuje neuchopitelný zdroj 
všeho bytí, wu-�ch‘. Po�átek a konec, otev�eny v 
obou sm�rech, se vzájemn� p�ekrývají. Kruh je 
symbolem ni�ím neomezené p�ítomnosti energie 
(�chi). 

Tchaj-�ch‘ (též tchaj-�i) je symbolem projevov�
protikladné formy univerzálních energií jin a jang. 
Když se objeví v prázdném kruhu wu-�ch‘, projeví se 
souhrou sil budování a rozpadu, sv�tla a tmy, energie 
a látky.  

Toto prvotní odd�lení se v I-�ingu znázor�uje �arami. 



P�erušovaná �áraje symbolem jin, které se m�že 
otvírat a zavírat a tudíž p�ijímat energii. Stahování a zklid�ování, 
zako�e�ování a obracení se do nitra, to jsou pohyby jin, které bývá 
ztotož�ováno s intuicí, senzitivitou a ženskostí. V ur�itých situacích 
totiž m�že být p�íhodn�jší moud�e vy�kávat než se hnát vp�ed, jak to 
znázor�uje nep�erušovaná �ára jang. 

Jang vede energii dál a symbolizuje analytické 
myšlení, aktivitu a mužský princip. Jeho pohyby spo�ívají v 
dynamickém a prudkém sm��ování vp�ed, rozvíjení sm�rem nahoru a 
usilování rozši�ovat se navenek. 

Tchaj-�ch‘ nesymbolizuje však jen polaritu životních forem, ale 
také rytmické prom�ny jin v jang. Úm�rn� tomu, jak p�ibývá síly 
jang (nap�íklad sv�tla), musí síla jin (temnota) ustupovat a naopak. 

Každá z t�chto sil zárove� obsahuje i sílu opa�nou a nedokáže ji 
nikdy zcela potla�it. Neustálá zm�na zp�sobuje prom�ny energie. 

Bez ustání se st�ídá teplo a chlad, vdech a výdech, r�st a rozpad. 

Když uspo�ádáme �áry jin a jang do dvojic, vznikne jiné 
zobrazení rytmických prom�n, jak je mimo jiné známe z ro�ních 
období. 

Léto a zima jsou extrémn� horká (jang) a studená (jin) ro�ní 
období. Podle zákonitostí jin a jang je léto tím teplejší, �ím studen�jší 
byla p�edcházející zima. Jaro a podzim nejsou jen dobou vyrovnání, 
ale i p�em�ny energií. Když na ja�e p�ibývá teplaje zem� ješt�
chladná, zatímco na podzim síla slunce slábne (jin), p�estože v zemi 

je ješt� nashromážd�no teplo 
(jang). St�ídání jin a jang m�žeme 

sledovat nejen v p�írod�, ale i v organismu: 
�ím hloub�ji se nadechneme, tím déle m�že 
trvat výdech; teprve po dostate�né fázi 
regenerace m�žeme znovu po�ádn�
rozvinout své síly. Když k ob�ma �arám 



nebe a zem� p�idáme jako t�etí �áru �lov�ka, vznikají základní znaky 
I-�ingu, trigramy. Horní �ára (nebe) se popisuje jako sv�tlá (jang) 
nebo tmavá (jin), spodní �ára (zem�) jako pevná (jang) 

nebo m�kká (jin). Mezi nebem a zemí rozvíjí �lov�k síly lásky 
(jang) 

a spravedlnosti (jin): vnímání p�sobení sil p�írody a vzájemné 
závislosti živl� a živých bytostí bez p�edsudk� vzniká jako aktivní 
výraz lásky. 

OSM TRIGRAM�

V osmi trigramech se odrážejí síly jin a jang, p�t fází prom�n, 
nebe, zem� i �lov�ka. P�t fází prom�n symbolizuje propojení mezi 
funkcemi organismu, charakteristickým podnebím té které ro�ní 
doby a elementy, z nichž je složen sv�t: d�evem, ohn�m, zemí, 
kovem a vodou. 

Tak nap�íklad element �i živel voda je navenek jinový – voda je 
m�kká, mírná a poddajná. Uvnit� je však jangová a skrývá v sob�
nesmírné síly, vždy� trvale p�sobící kapky vody rozruší i skálu a 
divoká �eka si sama vyhloubí koryto. Ro�ním obdobím živlu vody je 
zima. Chlad, který vn�jší projevy života zmrazí, odpovídá principu 
jin. Avšak životní síla a teplo (jang) ze zví�at nevyprchají ani b�hem 
zimního spánku, z�stávají ukryty hluboko v organismu. V t�le lze k 
živlu vody p�i�adit ledviny, které navenek pasivn� vyplavují jedy 

(jin) a vnit�n� ur�ují prost�ednictvím hormon� nadledvinek 
aktivito a sílu v�le (jang). 

Hru jin a jang najdeme i v Osmi drahocenných brokátech; 
jednotlivé trigramy jsou spojeny s jedním ze cvi�ení, která nás 
spojují se základními silami nebe, �lov�ka i zem� a s p�ti fázemi 
prom�n. 

Nebe obsahuje energii (Jan�) ve t�ech rovinách 
nebe, �lov�ka a zem�. Nezadržitelný pohyb nejvyššího 



jang se ztotož�uje s otev�eným, sv�tlem napln�ným nebem. Hlava 
jako nositel smyslových orgán� a mozek pracují na nejvyšší úrovni, 
pokud je jejich vnímání jasné a ni�ím nezkalené. 

Cvi�ení �. 6 zp�sobuje ší�ení �chi v kruzích. 

Zem� obsahuje látku (jin) na všech t�ech úrovních. 
Teprve životní energie látku p�im�je, aby na sebe 

brala ur�ité formy. Zem� symbolizuje b�icho a tedy i 
trávicí orgány. Cvi�ení �. 4 harmonizuje tok energie mezi hrudí a 
b�ichem, mezi levou a pravou polovinou t�la. 

Hrom je v rovin� zem� znázorn�n jangovou, v rovin�
�lov�ka a zem� jinovou �arou. V hromu se vybíjejí 
nahromad�né p�írodní síly: jin v nebi má tendenci k 

poklesu, zatímco jang v zemi stoupá. K hromu se p�i�azují nohy; 
teprve zako�en�ní v zemi umožní �chi, aby stoupala t�lem. P�i 

cvi�ení �. 1 si p�edstavujeme, že nejprve mocn� stoupá zemská �chi z 
nohou. Když zatneme ruce v p�st, zdvihneme je a otev�eme, 
necháme se inspirovat nebeským �chi. 

V trigramu vítr (element d�evo) vidíme dv�
jangové �áry nad jednou jinovou. Nad zemí se vše 
dostává do pohybu. Zatímco �chi zd�raz�uje nár�st 
�chi ve vertikálním sm�ru, vede cvi�ení �. 2 náš 

pohled k obzoru tak, abychom p�ehlédli celý zemský okrsek. Stehna, 
jež odpovídají tomuto trigramu, zcela narovnají naše nohy. 

Plamen ohn� (živel ohe�) je navenek jangový, 
jasný a zá�ící, ale blízko d�evu vidíme tmavou 
jinovou oblast. Na rozdíl od vody má ohe� jen 

krátkodobý ú�inek, dlouho však nevydrží; jang v n�m p�evažuje. 
Svou podstatou závisí ohe� na palivu: podobn� jako lpí ohe� na 
d�evu, lpí i duch na t�le. Trigram je symbolem o�í, které dovolují 
sv�tlu ze st�ední �áry, aby se dostalo na ob� strany. Cvi�ení �. 3 



otvírá srde�ní oblast (uvnit� jin) a umož�uje �chi a krvi proudit do 
periferních oblastí a napovrch (navenek jang). 

Voda (živel voda) je navenek mírná a povolná 
(jin), avšak v hloubi nezadržitelná a silná (Jang) – 
Ohe� a voda spolu svád�jí boj, na jejich trigramech 

vidíme opa�né rozložení sil. Pohyby cvi�ení �. 7 jsou plynulé a 
m�kké, probíhají vzestupn� i sestupn�. Koncentrujeme se p�i nich na 
to, abychom si udrželi energii �chi. Trigramu vody odpovídají uši, 
které pot�ebují, aby byl v okolí klid (jin), aby byly schopny vnímat 
jediný zvuk (jang) v ni tm. 

V trigramu hora (živel zem�) je v rovin� nebe 
jangová �ára, zatímco v rovin� �lov�ka a zem�
p�evládají ješt� chladné a klidné jinové energie. Hora 

je obrazem vnit�ního usebrání. P�i cvi�ení �. 8 z�stává t�lo klidné a 
stabilní v širokém postoji (dole a uprost�ed jsou jinové linie). Ruce 

(naho�e je jang) napínají luk, aby z vnit�ního klidu vyst�elily na 
pohyblivý cíl. 

Jezero (element kov) je ur�ováno dv�ma silnými 
jangovými �arami ve st�ední a vrchní rovin�. Nad 
nimi je jedna jinová linie, která se otvírá a zavírá. P�i 

v�domém st�ídání mluvení a ml�ení nabývá na síle �e�. Nejvyšším 
výrazem síly je radost, kterou v tomto trigramu zprost�edkují ústa. 

P�i cvi�ení �. 5 stoupá životní energie zdola a zevnit�. Když se 
však pln� vzp�ímíme, neztrácí se �chi sm�rem ven, ale vrací se zp�t 
ke ko�en�m, aby pak znovu stoupala. 



SYSTÉM HO-TCHU 

V �ínské kultu�e jsou trigramy spojeny nejen s vn�jšími projevy 
p�írody, ale souvisejí neodd�liteln� též s vnit�ními fenomény. Císa�

Fu-si spat�il v jedné vizi neustálou vyváženost zdánliv� r�zných 
energií a nazval ji ho-tchu. Ho-tchu nezná ani ur�ité stanovišt�, ani 
ur�itý �as, protože energie p�sobí stále – všude všechny zárove� – a 
dopl�ují se. 

Osm trigram� je v ho-tchu uspo�ádáno podle svého pom�ru jin a 
jang. Tvar, který z toho vznikne, je osmiúhelník, jenž geometricky 
p�edstavuje mezistupe� mezi kruhem a �tvercem, symboly nebe a 
zem�. Vyberte si jako první cvi�ení trigram, s nímž se dokážete 
snadno identifikovat. P�i druhém cvi�ení (v ho-tchu leží na protilehlé 
stran�) se seznámíte s opa�nou silou. Provád�jte stejný po�et obou 
cvi�ení. Pokud máte zahradu, m�žete si v ní pro Osm drahocenných 
brokát� vymezit místo ve tvaru osmiúhelníku.  



P�i cvi�ení pak st�jte obli�ejem ke st�edu osmiúhelníku. 
V I-�ingu se ho-tchu nazývá „starší uspo�ádání“ nebo „d�ív�jší 

nebe“. Pom�r jin a jang v osmi trigramech se v n�m popisuje takto: 

Nebe a zem� ur�ují sm�r. 
Hora a jezero spojují své síly. 
Hrom a vítr jsou si navzájem pobídkou. 
Ohe� a voda spolu nebojují. 
Tak je spolu osm znak� propojeno. 

Na vertikální ose systému ho-tchu stojí proti sob� nebe a zem�. 
Nebe otev�ené a daleké, takže volnému pr�toku energií nic 

nebrání. 
Zem� je zhušt�ním p�ti element�. Ze vzájemné hry t�chto 

element� povstávají veškeré tvary, co jich na sv�t� je. Vertikální osa 
ur�uje sm�r mezi spiritualitou a materialismem. Pokud se pokládáte 
za materialisty, m�li byste si vybrat cvi�ení 4. P�edstavujte si p�itom, 
jakým zp�sobem zem� vytvá�í životní formy, jak jim poskytuje 
výživu a chrání je. Dopl�ující energie je vyjád�ena ve cvi�ení �. 6, 
b�hem n�hož duchovn� pátráte po p�vodu všech jev�. Teprve vnit�ní 
pochopení této osy dodá našemu životu sm�r, nebo� tvo�ivá síla a 
spiritualita pot�ebují hmotný základ, aby se realizovaly. Podle 

I-�ingu práv� toto nalézání smyslu nap�ímí �lov�ka vnit�n� mezi 
nebem a zemí. 

Na vodorovné ose systému ho-tchu najdeme proti sob� ohe� a 
vodu. Ve vn�jším sv�t� spolu zápasí jako nep�átelské živly. Když 
však, jak to odpovídá jejich povaze, déš� svlaží a slunce vysuší, aniž 
by se vzájemn� zni�ily, znamená to, že uzav�ely mír. Ohe�
symbolizuje rozum, jehož jasnost prosv�cuje všechny v�ci a jejich 
souvislosti, zatímco hluboká voda symbolizuje podv�domí. Pokud 
cítíte, že jste intuitivní �lov�k, nebo pokud chcete tuto vlastnost 
posílit, za�n�te cvi�ením �. 7. Pokuste se nechat v�ci plynout vlastní 
cestou, nehledejte pevné body, podle nichž byste je pom��ovali. P�i 
dopl�ujícím cvi�ení �. 3 analyzujte korektn� pr�b�h pohyb� a 



technické podrobnosti cvi�ení. V obou cvi�eních nedop�ejte p�i 
svých rozhodnutích p�evahu ani intuici ani rozumu, ale použijte 
jakoukoli sílu vždy v souladu s její povahou. 

V úhlop�í�kách systému ho-tchu, klesajících jedna vpravo a 
druhá vlevo, stojí proti sob� hora a jezero. Hora (cvi�ení �. 8) je 
výrazem neot�esitelného klidu a stability, její obrázek v I-�ingu 
vyjad�uje 

„udržování v klidu“. Jezero (cvi�ení �. 5) naopak zt�les�uje obraz 
veselé rozpustilosti, jak ji zažíváme v uvoln�né atmosfé�e letního 
koupání v jezerech. Nitern� odrážejí tyto obrazy z p�írody hluboký 
meditativní klid, který vzniká, když se nenecháme smýkat 
myšlenkami sem a tam („hora omezuje“), ale p�esto dokážeme 
vychutnat jejich volný tok („jezero obveseluje“). Díky spojení hory a 
jezera nebude vnit�ní klid nikdy ztuhlý a nepružný a uvoln�nost 
nebude nikdy povrchní a nebude se vybíjet v hloupostech. 

V úhlop�í�kách systému ho-tchu, stoupajících zleva doprava, se v 
hromu a v�tru setkávají ob� energie, jež p�edstavují pohyb �chi. 

Hrom probouzí v�ci, vítr jimi hýbá. V bou�livém a vypjatém 
období byste se m�li za energiemi, jež jsou na mocném vzestupu, 
vydat pomocí cvi�ení �. 1. Cvi�ení �. 2 vám zajistí pot�ebné 
vyrovnání, nebo� vítr rozežene mraky a je vid�t jasn� a daleko. Když 
se hrom a vítr setkají, spojí se vybití nahromad�ných a zadržovaných 
sil s blahodárným tokem voln� proudící energie. Takové vnit�ní 
vyrovnání vám p�i cvi�ení pom�že rozvíjet jinové a jangové aspekty 
skute�né kreativity. 

Ob� pradávná znamení „tvo�ivé“ a „p�ijímající“ jsou… jako 
nebe a zem� práv� vyza�ováním ducha…, jež dává p�sobením 
odvozených sil vzniknout sv�tu a jeho prom�nám. Každá z t�chto sil 
p�sobí ur�itým sm�rem; ale pohyb a prom�ny jsou možné proto, že 
síly p�sobí vždy v párech, aniž by se vzájemn� rušily, a dodávají 
pot�ebný rozmach kruhovému pohybu, na n�mž spo�ívá vše živé v 
tomto sv�t�.3“ 
                    
3 Richard Wilhelm 1973  



SYSTÉM LO-ŠU 

Asi tisíc let po císa�i Fu-sim spat�oval král Wen-wang v osmi 
trigramech vyjád�ení cyklických proces� a dal jim název „Mapa žluté 
�eky“ (Lo-šu). V jeho vizi souvisejí trigramy se sv�tovými stranami a 
ro�ními obdobími a symbolizují st�ídání energií v pr�b�hu �asu. 

Životní fáze: 



Hrom symbolizuje vnit�ní i vn�jší r�st, 

vítr pronikání a reflexi, 

ohe� zá�ný p�íklad pro sebe i pro ostatní, 

zem� nezištnou službu, 

jezero radost z dávání, 

nebe možnou jednotu v univerzálním bratrství, 

a hora introspekci a klid �istého v�domí. 

V systému lo-šu je zem� centrem d�ní, nebo� život na zemi je 
pod vlivem po�así p�sobícího z osmi sv�tových stran. Tak vzniká 
�tvero ro�ních období a �tvero meziobdobí, které mají stejn� jako 
osm trigramu vlastní charakteristiku a význam. Zevn� se ro�ní 
období m�ní nezadržiteln� zp�sobem, jakým každé z nich p�ipravuje 
období následující. Vnit�n� �lov�k na po�así závisí emocionáln� i 
zdravotn�. 

V�tší zralost se projevuje ve schopnosti harmonizovat vn�jší a 
vnit�ní stavy. Osm drahocenných brokát� nám umožní tyto 
souvislosti poznat a zažít tak, abychom se nau�ili používat svou 
energii ve shod� s �asem a místem. 

Podle systému lo-šu je možno projít Osm drahocenných brokát�
po sob� tak, jak jsou �íslovány. Pokud se vám poda�ilo založit si v 
zahrad� osmiúhelník, oto�te se zády k jeho st�edu a zadívejte se do 
sv�tového sm�ru, kterým ukazuje trigram. 

Ve schematickém znázorn�ní systému lo-šu je trigram hrom 
(cvi�ení 1) p�i�azen m�síci dubnu. Nashromážd�né nap�tí se uvolní v 
jarních bou�ích, všude v p�írod� vyrážejí nové výhonky a rozvíjejí se 
poupata. V tu dobu prožívá i �lov�k, puzen neodolateln� vp�ed, nové 



impulzy. Hrom symbolizuje nejen jeho po�áte�ní nadšení, ale i 
potíže, s nimiž se setká na po�átku tv�r�í fáze. 

Po tomto prudkém výbuchu se s teplými v�try za�ínajícího léta 
(cvi�ení 2) ší�í po sv�t�, jenž o�arován tone v záplav� kv�t�, 

blahodárný vliv životní energie. Lidé objevují zv�dav� a nezaujat�
nová území. V žáru léta dosahuje energie maxima. �lov�k je plném 
rozkv�tu sil a cítí se, jako by ho unášela mohutná vlna. 

�lov�k dospívá ve znamení ohn� (cvi�ení 3). Zá�í, nebo� nyní 
vidí sv�t a sv�t vidí jeho. P�esto zatím zná z vlastní zkušenosti jen 
polovinu cyklu. 

Když se léto chýlí ke konci, nastává pod trigramem zem� (cvi�ení 
4) sklize�. Je to doba práce, nebo� ideje, jež vznikly ve znamení 

hory, dozrávají stejn� jako plody p�írody. V rolnických 
spole�enstvích i v moderním život� vyžaduje �as sklizn� spolupráci a 
podporu všech vzájemn� p�sobících sil. 

Po sklizni za�ínají týdny radosti, jak je symbolizuje jezero 
(cvi�ení 

5). V �íjnu se zlatým listím nadchází �as ochutnávky vína. Nyní 
je možno v poklidu vychutnávat p�íjemné stránky života. V období 
vnit�ního i vn�jšího bohatství rozvíjí �lov�k radost z dávání. Ale ani 
tato doba netrvá v��n�. 

A již je za dve�mi zimní slunovrat pod znamením nebe (cvi�ení 
6). 

Nyní m�žeme po zvážení minulých �in� rozhodnout, zda za 
sebou máme úsp�šný rok. Ve stá�í bychom se m�li ohlédnout za 
vším, co jsme v život� d�lali a dokázali, nebo� nadešla doba, kdy se 
m�žeme oto�it zp�t. Duchovn� m�že toto bohatství životních 
zkušeností vést k poznání, že všechny formy života mají stejnou 
hodnotu. 

Ve znamení vody (cvi�ení 7) se redukují všechny viditelné 
procesy na minimum, avšak uvnit� síla života nikdy nezaniká. Tvá�í 



v tvá� smrti musíme všechno opustit – p�átele, majetek, d�v�rné 
zvyklosti a v neposlední �ad� i vlastní t�lo. Proto odpovídá studená 
zima dob� o�isty a vyjasn�ní. 

Hora (cvi�ení 8) symbolizuje neot�esitelnost, hluboký klid 
meditace, kdy �lov�k p�ekonává své sympatie i antipatie, a obráží 
p�echod z jednoho roku do druhého. Tuhá zima je za námi, hluboko 
uvnit� se probouzejí životní procesy skryté pod zdánliv�
neproniknutelnou k�rou zem�. Je to doba rovnodennosti, kdy 
všechny v�ci �ekají, až budou moci vyklí�it. �lov�k je v jakémsi 
neur�itém mezistádiu, nebo� i když už má minulý cyklus za sebou, 
nevstoupil dosud aktivn� do dalšího. 

Jak následuje rok za rokem, odvíjí se spirála otev�ená do 
budoucna. Sm�rem dozadu se spirála zhuš�uje podle zkušeností, 
které jsou za námi. 

Když položíme schémata ho-tchu a lo-šu p�es sebe, odráží hotchu 
nem�nnou vnit�ní rovnováhu, která vzniká, když spo�ineme v situaci 
okamžiku. Z této sou�asné rovnováhy se znaky lo-šu odvíjejí 
spirálovit� do minulosti i budoucnosti. 



64 HEXAGRAM� I-�INGU 

Když zkombinujeme všech osm trigramu ho-tchu a lo-šu, 
dostaneme 64 hexagram� I-�ingu. Jednotlivé hexagramy p�edstavují 
téma, s nímž se �lov�k, procházeje odspoda nahoru šesti liniemi, na 
své životní pouti setká; každá linie odpovídá desíti let�m života. 
Podle �ínských p�edstav odpovídá plné životní o�ekávání zdravého 
�lov�ka 120 let�m. Za tu dobu projde dvakrát všemi šesti liniemi. V 
prvních šedesáti letech p�evládá vzestupná jangová energie, ve 
druhém období sestupná jinová energie. 

Až do deseti let setrvá �lov�k na první linii. Dít� má vše p�ed 
sebou a nad sebou, z�erstva a ni�ím nezatíženo se vrhá do nových 
situací. Druhá linie, která zaujímá ve spodním trigramu centrální 
postavení, odpovídá mládí. Pro �lov�ka, nap�l dít� a nap�l 
dosp�lého, je sv�t jednou velkou „pokusnou laborato�í“. Vyzkouší 
všechno, aniž by musel nést d�sledky svého jednání. S t�etí linií 
p�ebírá �lov�k odpov�dnost za vlastní život, zatímco ve �tvrtém 
desetiletí již p�sobí d�sledky jeho jednání na okolní sv�t, nebo�
st�ední �áry hexagram� zastupují profesní úsilí fáze života, jež leží 
mezi d�tstvím a stá�ím. Páté linii se �íká vládcova �ára. Po letech 
úsilí se nyní �lov�k ocitá sám v mocné pozici; snaží se nyní uchopit 
do rukou všechny nitky života. Avšak i p�i v�domí této síly se s 
šestou linií ohlašuje výstup z hexagram�. To je �ára mudrce, jenž 
stojí výš než vládce. Moudrý �lov�k má vše za sebou a nenechá se již 
ni�ím k ni�emu nutit. Dívá se zpátky na své životní zkušenosti. V 
sedmém desetiletí se �lov�k op�t dostává na linii d�tství. Do 120 let, 
kdy se lidský v�k v úplnosti završí, �lov�k projde liniemi hexagram�
podruhé. Zatímco v prvních šedesáti letech se vydává do sv�ta, stá�í 
využije spirituální �lov�k k tomu, aby se vyrovnal s duchovními 
hodnotami. Zajímavé v této souvislosti je, že zakladatel tchaj-�i-
�ch�anu vytvo�il toto nejblahodárn�jší z vnit�ních �ínských bojových 
um�ní teprve v sedmdesáti letech. 



Mnoho �tená�� zná jist� I-�ing jako knihu v�šteb. Avšak i bez 
konkrétních otázek týkajících se problém� každodenního života se 
m�žeme v prom�nlivé h�e cvi�ení a �tení poznat moudrost této 
knihy. Každé cvi�ení Osmi drahocenných brokát� odpovídá jednomu 
trigramu; když chceme napodobit n�který hexagram, zvolíme jako 
první cvi�ení spodního a jako druhé cvi�ení horního trigramu. V 
cyklu 

64 dní m�žete projít všemi hexagramy I-�ingu a stát se 
taoistickým poutníkem sv�tem a nau�it se prožívat obrazy života 
jako volný tok energie. V dalším textu vysv�tlujeme jako p�íklady 
n�kolik hexagram�. 

Nejvyšší jangová síla nebe je znázorn�na v hexagramu 1 
„Plodící“, nejvyšší jinová síla zem� v hexagramu 2 „P�ijímající“. 
„Kniha prom�n“ za�íná popisem p�sobení jin a jang v �lov�ku a ve 
sv�t�: 

v hexagramu 11 „Pokoj“ je nebe pod zemí (cvi�ení 6 p�ed 
cvi�ením 4). Nebe je symbolem univerzálního v�domí, jež sestupuje 
na zem a je ur�ující pro život na zemi. Protože v�domí prostupuje 
všemi �ástmi t�la, má duch v��i t�lu v�d�í postavení. Jedin� tak 
m�že t�lo rozkvétat a prospívat. Když naopak nabude t�lo vrchu nad 
duchem, stává se materiální život samoú�elným a spiritualita 
ustupuje do pozadí. Tvo�ivé síly se ocitají mimo hru, nebe a zem� se 
od sebe vzdalují a dochází k situaci, která je vyjád�ena v hexagramu 
12 „Uvíznutí“ (cvi�ení 4 p�ed cvi�ením 6). Jen tehdy, když se 
dokážeme splehnout na vlastní hodnotu a vymanit se z t�chto osidel, 
rozmotáme celý uzel a uvíznutí p�ekonáme. 

Hexagramy 63 „Po dokon�ení“ a 64 „P�ed dokon�ením“ odrážejí 
v setkání ohn� (plameni žízni po v�d�ní) a vody (chladn�
nezú�astn�ného pozorování) vnit�ní prom�nu �lov�ka od 
nev�domosti a k moudrosti (cvi�ení 3 p�ed cvi�ením 7). Hexagram 
64 symbolizuje použití správných sil na nesprávném míst�, protože 
ješt� není pln� rozvinuto pochopení vnit�ního �ádu p�írody. Podobn�
jako v nezkušeném �lov�ku d�íme potenciál dokonalosti, tak jsou 
p�ítomny i voda a ohe� jako obrazy potenciál� vnit�ního vývoje. Ale 



dokud ohe� šlehá do výšky a voda se vsakuje sm�rem dol�, jejich 
síly se nespojí. Když spoutáme ohe� zvídavosti a žízn� po v�d�ní a 
vodu nev�domí povýšíme na intuici, vznikne hexagram 63 (cvi�ení 7 
p�ed cvi�ením 3). Nyní se síly teprve použijí na správném míst� ve 
správný �as. Voda se zah�eje, ale nep�eva�í, takže v úzkém rozmezí 
mezi intelektualitou a intuicí vzniká skute�ná moudrost. 

V hexagramu 41 „Zmenšení“ se nachází jezero pod horou 
(cvi�ení 5 p�ed cvi�ením 8). Jezero pod horou se vypa�uje a tím i 
zmenšuje, horu naopak jeho vláha obohacuje. Hora je obrazem 
stability a síly, které však mohou zhoustnout v zarputilost a 
tvrdohlavost; 

jezero symbolizuje lehkost a radost, ale též nestálost a 
lehkomyslnost. Redukcí nižších sil m�že radost vzr�st a duch se 
posílit. Hexagram 31 „P�sobení“ popisuje vzájemnou p�itažlivost 
pohlaví (cvi�ení 8 p�ed cvi�ením 5). Stejn� jako první díl „Knihy 
prom�n“ za�íná znakem pro nebe a zem�, objevují se v druhém díle 
znaky pro námluvy a manželství jako základ všech sociálních vztah�. 
Slabý prvek je naho�e, silný prvek je dole; jejich síly se tak p�itahují, 
dokud se k obapolnému prosp�chu nespojí. Vnit�ní klid p�i vší vn�jší 
radosti zabrání tomu, aby radost p�ekro�ila míru.  

V hexagram� 32 „Trvalost“ se blahodárná síla �chi pohybuje 
nitrem �lov�ka voln� jako vítr a navenek se projevují zvláštní ú�inky 

(cvi�ení 2 p�ed cvi�ením 1). Tento hexagram má pro Osm 
drahocenných brokát� mimo�ádný význam, nebo� v I-�ingu se praví: 
„Podle toho, v �em v�ci trvají, lze poznat povahu všech v�cí na nebi i 
na zemi.“4 Trvalé v�ci tak lze vytvo�it jen s pochopením zákon�
p�írody. Hexagram 42 „Rozmnožení“ popisuje, jak z vyváženého 
spojení energického �inu (hrom je spoután a držen vespod) a 
povolnosti 

(vítr odpovídá blahodárnému vyjád�ení v kontaktu s vn�jším 
sv�tem) vzniká z ovládání a služby, z dávání i braní jejich spojením 
v�tší potenciál, než jaký by odpovídal jejich pouhému sou�tu 
(cvi�ení 1 p�ed cvi�ením 2). 
                    
4  Richard Wilhelm 1973 



Proces zušlech�ování 

Zatímco za�áte�níci provád�jí pohyby Osmi drahocenných 
brokát� neotesan� a neohraban�, pokro�ilí nechají pohyby jen tak 
plynout. Osvobozeni od zbyte�ného ostychu a zábran nekontrolují 
k�e�ovit� každý pohyb. Svým žák�m s oblibou �íkávám: Když 
nemotora pohyb spraví, hýbá se hned pro své zdraví; kdo trhav� se 
pohybuje, o zdraví se p�ipravuje; zaho� p�itom svoji tíž, k nebi 
budeš hnedle blíž. 

Klid a pohyb jsou podobn� jako jin a jang relativními stavy v�cí 
st�ídajícími se v b�hu sv�ta. Absolutní klid znamená mrtvolnou 
nehybnost, zatímco absolutní pohyb spaluje a stravuje sebe sama. 
Obojí vede ke smrti. V b�žném život� vidíme projevy obou extrém�
v p�ehnané ctižádosti a „stresové hyperaktivit�“ nebo zase v tupé 
letargii a naprosté nete�nosti v dob� deprese a v pocitu zdánlivé 
nesmyslnosti všech v�cí. Veškeré procesy v p�írod� sestávají z 
neustálého st�ídání klidu a pohybu. Protože Osm drahocenných 
brokát� bylo p�evzato z p�írody, snažíme se najít v každém pohybu 
klid a v klidu si uv�domit pohyb. Vyrovnanost ve vlastním nitra 
osvobozuje od extrémních rytm� života. B�hem cvi�ení se 
oproš�ujeme �ím dál tím více od t�la a necháme se stále výrazn�ji 
vést svým duchem. �ím hloub�ji se vnit�n� uvolníme, tím mén�
energie promarníme ve zbyte�ném plýtvání silami. Naše jednání 
bude nabývat na významu i na d�razu tím více, �ím mén� se budeme 
bránit situaci, v níž se nacházíme. Cílem je, aby t�lo bylo i v plné 
akci stejn� pasivní jako vlajka na stožáru. Ale p�i sebemenším 
pohybovém impulzu následuje stožár (duchovní impulz), s nímž je 
spojen. Pohyby se rozvíjejí lehce, spontánn� a nenucené. Proto 
bychom si m�li p�i cvi�ení vzpomenout na staré �ínské p�ísloví:  

Ptáci v kleci mluví o svobod�, svobodní ptáci létají. 



STROM ŽIVOTA V �LOV�KU 

V této kapitole se nejprve zabýváme r�znými t�lesnými partiemi 
a jejich významem a potom se snažíme vysv�tlit celkovou souvislost 
mezi t�lem a duchem. 

Oby�ejný �lov�k má „rozt�íšt�né“ v�domí; z mozaiky života vidí 
�asto jen jednotlivé kameny. Když ho nic netušícího p�epadnou 
nemoci a naráží na r�zná životní protivenství, cítí se jimi smýkán 
sem a tam. Kdo však nalezl cestu tao, ten má hlavu v oblacích, nohy 
na zemi, avšak ruce ve sv�t� lidí. Takový �lov�k se stává vizioná�em, 
který je schopen a p�ipraven cokoli si pomyslet �i si p�edstavit. Kdo 
stojí ob�ma nohama zakotven v život� (na zemi), toho hned tak n�co 
nevyvede z míry. Na první pohled se nijak neliší od ostatních lidí, ale 
viditelné dílo jeho rukou sv�d�í o tom, že vytvo�il most mezi nebem 
a zemí. 



Dokud je �lov�k povrchní, upíná se jeho v�domí k povrchnostem. 

Jeho klouby jsou p�itom jako brány, které mohou být zav�eny, 
otev�eny (st�ední poloha kloub�) nebo p�eto�eny. Teprve když 
�lov�k najde cestu ke svému nitru, ke st�edu sebe sama, jeho pohyby 
se zklidní, otev�ou se vnit�ní brány a všechny jednotlivé �ásti – d�íve 
prožívané každá zvláš� – splývají v jediný celek. Kdo v klidu spo�ine 
v tomto st�edu (tan-tchien), vnímá vn�jší pohyby jako st�ídavé 
stoupání a klesání, rozši�ování a stahování, otvírání a zavírání �i 
nadechování a vydechování. Potom se dostaví pocit, že je celý sv�t 
protkán neviditelnými nitkami, že všechny jeho �ásti p�sobí jedna na 
druhou. Od tohoto momentu p�esahuje Osm drahocenných brokát�
daleko obvyklé t�lo (mikrokosmos) a dovolují uv�domit si „t�lo 
sv�ta“ (makrokosmos). 

(Moudrý) neputuje, a p�ece poznává, 
nerozhlíží se, a p�ece pojmenovává, 

nep�sobí, a p�ece dovršuje. 
(Lao-c‘, 47. aforismus Tao-te-�ingu) 

V mnoha kulturách jsou stromy symboly životní energie. 
Dokonce i lidské t�lo si m�žeme p�edstavit jako strom: nohy jsou 
ko�eny, trup je kmen, paže jsou v�tve a hlava je korunou celku. 

Nohy jsou nejspodn�jšími �ástmi t�la, které musejí všechno 
ostatní nést. Akupunkturní bod Ni 1 je p�ekládán jako „vyv�rající 
pramen“. 

Z tohoto pramene stoupá �chi vzh�ru do t�la, aby dodávala 
tantchienu energii zem�. Chcete-li procítit nohy, zaujm�te vysoké 
postavení (viz kapitolu „Na co musíme dávat pozor: držení t�la, 
dýchání, p�edstavivost“). Ohn�te kolena a p�eneste veškerou váhu 
t�la do chodidel. Nyní zlehka rozkmitejte sm�rem dop�edu a dozadu 
ky�le, abyste více procítili paty a p�ední �ást chodidel. Bo�ním 
pohybem kolen je výrazn�ji namáhána vn�jší i vnit�ní strana. V 



ideálním p�ípad� spo�ívá váha t�la na t�ech bodech, takže se klenba 
nohy sama zdvihne. 

Prost�edníky mezi stojem a pohybem jsou 
kolena, jež ideálním p�ípad� ukáží, jak jsme 
pružní. Kolena se dovedou stejn� tak podlomit 
a t�ást se strachy jako ztuhnout a umožnit nám 
zaujmout vojenský postoj. Akupunkturní bod 
Ma 36 („Božský klid“) je v akupunktu�e 
používán nej�ast�ji, protože posiluje a 
uklid�uje žaludek. Jak velice �lov�k na této 
rovnováze závisí, poznáme v extrémních 
stavech trýznivého hladu nebo v naprosté 
neschopnosti pohybu po po�ádné opici. 
Akupunkturní bod Gb 34 pomáhá svalstvu 
uvolnit se a regenerovat. Ve východních 
zemích jsou na n�j po sportování a velké 
námaze p�ikládány teplé ná�inky. 
Akupunkturní bod B1 54 leží uprost�ed 
kolenních jamek a posiluje se p�i depresích a 
úzkostných stavech. 

P�i cvi�ení Osmi 
drahocenných brokát�
ohýbáme kolena vždy tolik, 
dokud neucítíme b�íška 
chodidel a paty. 

Pánev, která je nesena 
ky�elními klouby, chápeme 
jako mísu, ve které se 
shromaž�uje energie, kterou 
sem p�edává horní oh�íva�
(srv. kapitolu: �chi – Životní 
energie a t�i oh�íva�e). Když si 
pánev p�eneseme na obraz 
stromu, jsou ky�le místem, kde 



ko�eny p�echázejí v kmen. Mezi ky�li a rameny existuje vztah jin 
(spodní kloub: kompaktní a stabilní) a jang (horní kloub: lze jej 
vyložit a je pohyblivý). Akupunktura se využívá k ošet�ování k�ivých 
ky�lí, p�íliš vysoko postavených ramen nebo jednostranné bolesti, 
resp. spasmy nad dráhou žlu�níku. Akupunkturní bod Gb 

30je za jamkou a hlavicí ky�elního kloubu. Když jsou ramena a 
ky�le kolmo nad sebou, umož�uje základní postoj Osmi 
drahocenných brokát� odplavování nap�tí. 

Pokud chcete nyní sami pocítit, jak velký význam má pánev, 
postavte se bokem k zrcadlu. Nohy rozkro�te na ší�i ramen a postavte 
rovnob�žn�. 

Ohn�te kolena, abyste z�eteln� ucítili váhu t�la v chodidlech. 
Když se v ramenním pletenci zakláníte p�íliš daleko dozadu, vznikají 
na hrudní stran� spasmy. Když se zase p�edkloníte p�íliš daleko 
dop�edu, napíná se horní zádové svalstvo. Postavte se nyní zp�íma do 
st�ední polohy a všechno nap�tí z ramen zmizí. Soust�e�te se na 
p�sobení pohyb� ky�lí: když budete otá�et ky�li jako b�išní 
tane�nice, vznikají potíže s k�ížem nebo kulatá záda. Když budete 
zmín�né pohyby provád�t zcela pomalu, ucítíte, jak se energie �chi 
hromadí bu� vp�edu (tan-tchien) nebo vzadu (ming-men). Teprve v 
základním postoji lze voln� pohybovat b�ichem a záda se mohou 
uvolnit a narovnat. Šikmé postavení ky�lí má vliv snad na všechny 
klouby v t�le a zesiluje zatížení v tahu i tlaku, což je stejné jako 
blokování energie. Proto ten, kdo má jednu nohu delší než druhou o 
více než dva centimetry, by nem�l cvi�it bos, ale v obuvi bez 
podpatku s vložkou. 

I když mají ky�le úst�ední postavení, p�esto si pohyby 
p�íslušných partií uv�domujeme snad ze všech nejmén�. P�itom 
práv� ony jsou nejsiln�ji spjaty se sexualitou, oblastí, v níž zvláš�
záleží na tom, abychom se zbavili jakéhokoli nap�tí a dosáhli 
vzájemného prožitku. 



St�ední linie trupu zahrnuje dv� d�ležité energetické dráhy: 
turnaj a žen-maj, �ídicí kanál a služebný kanál (viz též kapitolu: Osm 
zázra�ných kanál�). Služebný kanál otvírá p�ední stranu t�la, takže je 
možno energii �chi p�ijímat. Uvoln�ním p�ední strany se zlepší 
pr�chodnost hrdla a hrudní kost poklesne, takže dech m�že proudit 
až do podb�išku (tan-tchien). Tam je �chi vedena silou p�edstavivosti 
až ke kostr�i. P�i výdechu se obratle srovnají nad k�ížovou kostí jako 
perly na náhrdelníku. �chi nyní stoupá podle �ídicího kanálu nad 
záda, p�es hlavu proudí až k hornímu rtu, až se nakonec v pat�e úst 
op�t spojí se služebným kanálem. V klidu p�sobí tento vzestup na 

hlavu a mozek, v pohybu je energie vynášena p�es paže a ruce ven. 
Aby byl kolob�h p�ijímání a vydávání uzav�ený, musíte zlehka 
položit jazyk na patro a dýchat nosem: propojíte tak ob� energetické 
dráhy. 

Trup uzavírá ve spodní �ásti oblast akupunkturního bodu Cv 1 



(chuej-jin). Jde o nejníže položené místo v trupu, kde se setkává a 
shromaž�uje jinová energie, nacházející se pod diaphragma 
urogenitale (mezi pohlavními orgány a �ití, viz též kapitolu: „Na co 
si musíme dávat pozor: držení t�la, dýchání, p�edstavivost“). 

Ramena se pokládají za nositele odpov�dnosti. Když musejí 
svou tíhu nést samy, dostávají záhy spasmy, unaví se a tuhnou. V 
akupunkturním bod� Gb 21 („Z�ídlo ramen“) se odráží stav ramen a 
bod signalizuje bolestí a k�e�emi, že ramena zapomínají delegovat 
práci i jiným. U �lov�ka jsou paže a nohy ve stejném pom�ru jin a 
jang jako u stromu koruna a ko�eny: �ím pevn�ji stojí, tím 
pohybliv�jší a výkonn�jší jsou paže. Když si znovu uv�domíme, že 
jakýkoli pohyb m�že následovat jen v souh�e všech �ástí t�la 
(podobn� jako jsou do zm�n t�la matky zem� zapojeny všechny 
živly), ramena se uvolní a p�enesou své b�emeno na nohy a svou sílu 
do rukou. 

Loket zaujímá úst�ední postavení na horních kon�etinách. Když 
doléhají k t�lu p�íliš t�sn�, brání to dýchání a zakryje se 
akupunkturní bod Le 13 („Kafrová d�ev�ná brána“) na konci 13. 
žebra. Tento bod umož�uje dostat se k uloženým emocím a reguluje 
emocinální zpracování hlubinných prožitk�. 

Když se lokty na bocích otev�ou a akupunkturní bod Le 13 se 
uvolní, máme v�tší volnost pohybu i více síly. P�i cvi�ení Osmi 
drahocenných brokát� byste si m�li dávat pozor, abyste ruce netr�ili 
ven silou, protože tak m�že vznikat nap�tí v horní �ásti paží a 
energie za�ne zbyte�n� unikat. 

Když se brány ramen a paží otev�ou, proudí �chi do rukou. Lehké 
šimrání a pocit tepla sv�d�í o tom, že Osm drahocenných brokát�
provádíte správn�. Akupunkturní bod Ks 8 („Palác práce“) se nachází 
na dlani. 



Ruce a nohy jsou ve vzájemném pom�ru jin a jang: zatímco nohy 
pomáhají stát, ruce slouží k aktivnímu p�sobení. Od zví�at nás 
odlišuje nejen to, že lidské ruce nosí nástroje a zbran�, ale i jejich 
vysoká citlivost a schopnost p�enášet dotykem energii. 

Kde vzadu p�vodn� za�ínala fontanela, je na hlav� akupunkturní 
bod Gv 20 (paj-chuej). P�ekládá se jako „Nebeský otvor“ nebo „Bod 
sta sjednocení“. Tam se sbíhá veškerá jangová energie. Podle 
�ínských p�edstav dokáže �lov�k p�ijímat nebeskou inspiraci pouze 
tehdy, jestliže v oblasti paj-chuej nejsou žádné blokády; potom je 
vnímání jasné a z�etelné (jang) 

P�i cvi�ení Osmi drahocenných brokát� se bod paj-chuej zlehka a 
pomalu zdvihá nahoru. Všechny t�lesné údy sledují tento pohyb 
podobny loutkám, protože jejich nejd�ležit�jší nitky se sbíhají na 
hlav�: hlava �ídí všechny pohyby �lov�ka. Stupe� uv�dom�ní a 
duševní pružnosti nepoznáme jen podle výrazu obli�eje a jasnosti 
o�í, ale i podle držení hlavy. Když se hlav� nedostává �chi a krve, je 
sv�šená a vypadá ochable. Když se naopak nutíme nosit ji zp�íma, 
bývá d�sledkem strnutí šíje a prkenné držení t�la. Proto je 
nejblahodárn�jší, když krev a �chi voln� a bez p�ekážek stoupají do 
hlavy, takže se zdá, jako by ji zdvihala neviditelná nit k nebi. 

Pozn.: u kojenc� je �ást hlavy – fontanela pokryta jen k�ží, kosti 
srostou teprve pozd�ji. 

�LOV�K V TOKU ŽIVOTA 

Lidské t�lo vzniká spojením vají�ka a spermie. Husté pletivo 
d�di�ných vloh rodi�� se rozpustí a smísí se v nové bu�ce se 
zm�n�ným genotypem. V devíti m�sících života p�ed narozením 
dostává dít� hrubé i jemné živiny p�edevším pupe�ní š��rou. I v 
tomto smyslu je pupek st�edem t�la. Pohyby kojence po narození 
p�ipomínají stále ješt� do jisté míry astronauta pohybujícího ve stavu 



bez tíže. Jakmile se však p�eruší pupe�ní š��ra, za�nou pracovat t�i 
oh�íva�e 

(viz kapitolu: �chi – životní energie a t�i oh�íva�e). Kojenec se 
pak zvolna u�í sám vládnout svým t�lem. Rád si cucá palec u ruky i 
u nohy, což není náhoda, protože jejich zvláštního postavení si všímá 
i Osm drahocenných brokát� – u �lov�ka má totiž palec u ruky jiné 
postavení než ostatní prsty. Dít� sedí s plným b�íškem a lehce, zcela 
p�irozen� zdviženou hlavou tak, jak to odpovídá sezení v �chi-kungu. 
Ale jeho pot�eba pohybu nezadržiteln� roste. Netrvá dlouho a záhy se 
postaví do vzp�ímené polohy, kdy sleduje osu nebe-zem� stejn� jako 
postoj v �chi-kungu. P�estože tápe a p�sobí neohraban�, upoutá nás, 
jak se malé dít� pohybuje bez zábran a blokád. Svaly jsou m�kké a 
na malém �lov�ku p�sobí všechno zaoblen� a pln�. 

Dovede p�irozen� dýchat b�ichem: �í�ané �íkají takovému 
zp�sobu dýchání „naho�e prázdné a dole plné“. Volným pohybem 
bránice se k sob� posouvají útroby v podb�išku, takže se plíce mohou 
rozepnout k svému maximálnímu objemu: �chi dít�te proudí voln�. 
Když se dít� rozesm�je, strhne k smíchu i nás dosp�lé. Když se 
rozplá�e, stojí nás nemalou námahu, abychom nepodlehli jeho žalu. 
Zárove� však dít�ti dosud chybí kontrola; bezcíln� zatím t�ká mezi 
spoustou dojm�, ale zárove� v tomto sv�t� siln�ji a siln�ji 
zako�e�uje. Orientuje se p�itom podle rodi�� a svého sociálního 
prost�edí. 

V procesu dospívání necháváme b�hání a skota�ení d�tství za 
sebou. Jsme koncentrovan�jší a bereme život do svých rukou, 
zárove� však vznikají stále pevn�jší p�edstavy o ur�itých rolích. Tato 
tendence ke kontrole se projevuje v postojích napjatého o�ekávání, 
jenže nap�tí vede ke hromad�ní �chi. Když se energie hromadí a 
nemohou voln� protékat, ztrácíme schopnost d�tí vítat s nadšením v 
život� vše nové. Místo toho se stavíme svými nad�jemi, obavami, 
zábranami a k�e�ovitými snahami pod takový tlak, že už se 
nedokážeme nechat voln� unášet proudem života. Chytáme se a 
zmítáme, snažíme se zaujmout n�jakou pozici a zachytit se n��eho 
pevného, a ani p�itom necítíme, že pouta, která nás váží, ješt� sami 
utahujeme. P�itom jsme „naho�e plní a dole prázdní“, což je v �ín�



výraz pro stá�í a nemoc. Jakmile máme hlavu plnou zkostnat�lých 
p�edstav, nejsme už sami s to hodit si záchranné lano, abychom 
„nechali draka stoupnout vzh�ru“. Osm drahocenných brokát�
bychom p�itom nem�li cvi�it podle tréninkového plánu 
orientovaného na výkon. Abychom pocítili jejich plný ú�inek, 
musíme se nau�it „investovat do prázdnoty“, jak to vyjád�il jeden 
slavný u�itel tchaj-�i. 

Možná zjistíme, že ke své sebevýchov� pot�ebujeme podobn� jak 
k výchov� dít�te – vyrovnanost. Život je kulatý jako kruh, v n�mž 
bez ustání koluje energie jin a jang. Dosp�lí by se m�li od d�tí u�it 
stejn� jako d�ti od dosp�lých. Ne nadarmo byl taoistický mudrc Lao-
c‘ nazýván „starým dít�tem“, nebo� jeho moudrost vznikla z 
p�irozené spontánnosti a sv�žesti dít�te spojené s v�domím 
zkušeností dlouhého života. 

Dosíci krajní prázdnoty, 
uchovat neporušený klid! 
Bezpo�et tvor� m�že pak vyvstávat zárove�, 
vidím, jak se zas obrátí zpátky. 
Ze všech bytostí, jakkoli se rozmnožují, 
každá se navrátí ke svému ko�eni. 
Navrátit se ke svému ko�eni, to� spo�inout v klidu, 
spo�inout v klidu, to� naplnit ur�ení. 
Kdo naplnil ur�ení, je v��ný. 
Znát v��né, to� být osvícený, 

    neznát v��né, to� jít slep� do nešt�stí. 
Kdo zná v��né, je snášenlivý, 
kdo je snášenlivý, je nestranný, 
kdo je nestranný, je královský, 
kdo je královský, �ídí se nebem, 
kdo se �ídí nebem, pat�í Tau. 
Tao je v��né, a kdo je má, 
nep�ichází po celý život v nebezpe�í.



�chi – životní energie a t�i oh�íva	e 

Lidské t�lo m�žeme docela dob�e p�irovnat ke stroji, který 
spaluje suroviny a uvol�uje energii, nebo� p�es potravu a dýchání 
jsme spojeni se základními prvky sv�ta (d�evem, ohn�m, zemí, 
kovem a vodou). Za vyrovnaný kolob�h t�chto element� odpovídají 
t�i oh�íva�e. Protože však není smyslem našeho života pouhé 
p�ežívání, jsme odkázáni na energetické p�ebytky, které se ukládají v 
tan-tchienu 

(„Pole elixíru“). Neobejdeme se p�itom bez pravidelných 
dechových a pohybových cvi�ení. Uložené p�ebytky energie máme 
p�itom k dispozici, abychom mohli rozvíjet sv�j duchovní potenciál. 
To p�edpokládá pobývat p�es všechna protivenství života ve svém 
st�edu, dokud se nenau�íme, že energie se nem�že ztrácet, ale že se 
jen nachází v procesu neustálé prom�ny. 

Horní oh�íva� reguluje dýchání. Najdeme jej na hrudním koši 
mezi klí�ovou kostí a hrudní kostí, kde je též srdce a plíce. Jejich 



schopnost p�ijímat z kosmu energii se projevuje v akupunkturním 
bod� Cv 17 na st�ední linii t�la mezi prsními bradavkami. 

St�ední oh�íva� �erpá energii z potravy a získané suroviny 
používá k budování a rozvíjení t�lesných tkání. Jeho potenciální 
schopnosti poznáme podle nap�tí tkání epigastria: když je 
epigastrium ochablé, sv�d�í to o nedostatku chuti k jídlu a v 
rozvinuté form� o tendenci k poklesu orgán�. Když je epigastrium 
naopak p�íliš �ilé, ukazuje to na obžerství s hromad�ním v zažívacím 
traktu. P�íslušný akupunkturní bod leží mezi pupkem a hrudní kostí. 

Spodní oh�íva� odpovídá za �ást t�la od pupku dol�. P�ebyte�né 
zbytky látkové vým�ny jsou vylu�ovány a energie získaná dýcháním, 
potravou a pohybem se ukládá. Mocná bedra a silné b�icho 
vy�nívající pod pupkem sv�d�í o zna�né nashromážd�né vitální síle. 

Asi na ší�i dlan� pod pupkem se nachází tan-tchien, st�ed všech 
vzestupných, sestupných, rozši�ujících se i stahujících pohyb�
našeho t�la. Soust�ed�ní na tento bod síly v našem vlastním st�edu je 
nejd�ležit�jším aspektem Osmi drahocenných brokát�. Za tuto oblast 
odpovídá akupunkturní bod Cv 4. 

Všechny bu�ky našeho t�la nesou takzvanou prenatální energii. 
Tato energie využívá základních látek v bu�kách k r�stu a 

pohybu. 
Tyto látky tvo�í materiální bázi t�lesných funkcí, výkonnosti a 

aktivity. Bodem, kde se shromaž�ují, je ming-men („Brána života“) 
mezi druhým a t�etím bederním obratlem. Jeho poloha v��i 

tantchienu sv�d�í o tom, že oba body jsou vzájemn� spojeny. Jak se 
bude náš život rozvíjet a utvá�et, záleží na souh�e prenatální energie 

(naší konstituce související s ming-men) a aktivního budování 
postnatální energie (p�ebytky energie z dýchání a potravy v tan-
tchienu). Ve spodním oh�íva�i se proto ukládá hlavn� základní ohe�
celého t�la, prenatální energie, díky níž probíhají všechny procesy 
spalování, budování a p�em�ny, rozhodující pro délku života a 
kladoucí základy naší odolnosti. St�ední oh�íva� získává �chi a 
základní substance z potravy. V horním oh�íva�i se �chi setkává s 
energiemi, které získáváme z p�írody prost�ednictvím dechu. Tím 



nemáme na mysli jen �istý kyslík, ale i v�n�, které se hned dostávají 
do mozku. 

Tato sm�s z dechu, potravy a prenatální energie koluje jako 
životodárná energie krevními cévami a energetickými drahami 
(meridiány). Dvanáct nejd�ležit�jších energetických drah je spojeno 
p�ímo s orgány a d�lí se adekvátn� na šest jinových a šest jangových 
energetických drah (odpovídají šesti �arám v šestiúhelníku – 
hexagram�). Odtud procházejí vždy t�i horními a t�i dolními 
kon�etinami. 

Když se podíváme na stojícího �lov�ka s rukama zdviženýma k 
nebi, p�enášejí t�i jinové energetické dráhy nohou energii ze zem� k 
trupu. Na n�m rovn�ž za�ínají t�i jinové energetické dráhy paží. 
Odtud pak proudí energie do dlaní a p�es špi�ky prst� dál k nebi. T�i 
jangové energetické dráhy paží vedou po vn�jší stran� kon�etin od 
špi�ek prst� k hlav�, odkud je nebeská energie rozvád�na po vn�jší 
stran� dolních kon�etin a nohou až do prst�. 

Na rozdíl od výživné energie proudí ochranná energie mimo cévy 
a energetické dráhy. Jejím úkolem je chránit t�lo p�ed nep�átelskými 
vlivy a nemocemi; obklopuje t�lo jako schrána a neblahé vlivy od 
n�ho udržuje v odstupu. Otvírání a zavírání pór� naší k�že pat�í mezi 
projevy ochranné energie. Závisí na síle spodního oh�íva�e, napájí ji 
a udržuje st�ední oh�íva� a horní oh�íva� jí pomáhá ší�it se naším 
t�lem i mimo n�. 

�í�ané berou princip ochranné energie tak vážn�, že u�itel 
�chikungu, který onemocní nebo se zraní, nejen ztratí na vážnosti, ale 
odejde od n�j i �ást žák�. Na druhé stran� se o slavném mistru tchaj-
�i Jang �cheng-fuovi vypráví, že když spal, d�ti ze sousedství mu 
rády házely na b�icho rýži. Jeho to totiž ani v nejmenším nevyrušilo 
ze spánku, ale jeho nashromážd�ná energie �chi byla tak mocná, že 
se zrnka rýže z jeho b�icha neskutálela – ale byla p�ímo vyst�elena 
pry�! 
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Tradi�ní �ínská medicína rozeznává dvanáct energetických drah, 

jimiž výživná energie protéká ve 24hodinovém rytmu. Tento rytmus 
ur�ují hodiny v lidských orgánech, jež stanoví pro každý orgán �as, 
kdy je plný energie a kdy je prázdný. Tak se regulují formy, funkce i 
pohyby lidského t�la a jeho orgán�. 

P�estože dechová cvi�ení, t�lesný trénink a bohatá a vyvážená 
strava umož�ují hospodárn� nakládat s p�ebytky v t�le, pot�ebují k 
tomu ješt� další systém: osm zázra�ných kanál�. Pokud srovnáváme 
energetické dráhy s �ekami, pak tyto útvary m�žeme p�irovnat 
nejspíše k suchým kanál�m, které za velké vody uleh�ují hrázím a 
jez�m. Zásobují takzvané zvláštní orgány, mezi n�ž �ínská medicína 
po�ítá mozek, kosti, d�lohu, žlu�ník a krevní cévy. Každé jednotlivé 
cvi�ení Osmi drahocenných brokát� p�sobí na jeden z osmi 
zázra�ných kanál�. Jejich pr�b�h a funkci popíšeme níže. Reakce v 
energetických drahách m�žeme vyvolat také akupunkturou, masáží 
nebo p�sobením tepla. Zkuste vrcholky prst� vyvíjet rovnom�rný 
tlak na n�který akupunkturní bod, dokud neucítíte jemné vtahování 
nebo vyza�ování. Na tuto masáž t�lo reaguje regulací p�íslušného 
zázra�ného kanálu. Až se seznámíte s pohyby Osmi drahocenných 
brokát�, nau�íte se též sledovat díky své p�edstavivosti pr�b�h 
energetických drah a podn�covat nebo utišovat tok energie. 



	ídící kanál za�íná v pohlavních orgánech. Probíhá p�es chuej-jin 
(bod mezi �ití a pohlavními orgány) ke kostr�i, dále po páte�i 

nahoru k temennímu bodu na hlav� (paj-chuej) a odtud k hornímu 
rtu. Tumaj propojuje všechny jangové energetické dráhy v t�le. Jsou 
s ním spojeny tyto nemoci: problémy s páte�í (ztuhnutí nebo 
nedostate�né narovnání), problémy v šíjové oblasti, s hlavou a s 
centrálním nervovým systémem. 

Žen-maj – služebný kanál 
(Cvi�ení 3 – akupunkturní bod Lu 7) 

Služebný kanál za�íná v pohlavních orgánech a vede p�es 
chuejjin a b�icho až k úst�m. Zen-maj se nazývá též „Jezero jinových 
energetických drah“. Reguluje menstruaci u žen, takže jsou po 
dvakrát sedmi letech schopny po�etí a po sedmkrát sedmi letech již 
jsou op�t neplodné. Proto žen-maj odpovídá za výživu embrya v 
mat�in� t�le. U muže probíhá odpovídající vývoj v osmiletém rytmu. 
Všechny problémy v urogenitální oblasti, s impotencí, sterilitou, ale i 
dechové potíže a astma mohou být se služebným kanálem spojeny. 



�chung-maj – kanál �ídící pronikání 
(Cvi�ení 6 – akupunkturní bod Mb 4) 

Rovn�ž kanál �ídící pronikání za�íná v pohlavních orgánech a 
probíhá na jednu stranu po p�ední a zadní st�n� b�išní dutiny, na 
druhou stranu nohama až k palc�m. Z �chung-maj („Mo�e krve“) 
souvisejí hormonální problémy jako poruchy m�sí�ního krvácení 
nebo tvorby mléka. Protože spojuje dvanáct energetických drah v 
ústech, odpovídá za výživu celého t�la. Tento kanál má 
prost�ednictvím ledvin spojitost s prenatálním a p�es žaludek s 
postnatálním vývojem. S nedostate�nou výživou �chung-maj m�že 
proto souviset i adynamie (vy�erpání) a oslabení imunitního systému, 
stejn� jako �ada problém� v urogenitálním systému. 



Taj-maj – pásový kanál 
(Cvi�ení 2 – akupunkturní bod Gb 41) 

Tato energetická dráha obepíná ky�le jako pás. Taj-maj zahrnuje 
a kontroluje všechny svisle probíhající energetické dráhy. Má vliv na 
slabost a nemohoucnost v ky�lích, ale i pocity plnosti a bolesti v 
abdominu. 

Jin-cchiao-maj – vnit�ní patní kanál 
(Cvi�ení 4 – akupunkturní bod Ni 6) 

Vnit�ní patní kanál za�íná v patách a probíhá po vnit�ní stran�
nohou t�ísly a klí�ovou kostí až k vnit�nímu koutku o�í. Tento kanál 
má co do �in�ní s pohyblivostí nohou a je spoluodpov�dný za 
otvírání a zavírání o�í. Mezi symptomy jin-�chiao-maj pat�í též 
svalová slabost a poruchy prokrvení dolních kon�etin i nadm�rná 
spavost. 



Jang-�chiao-maj – vn�jší patní kanál 
(Cvi�ení 7 – akupunkturní bod B 62) 

Vn�jší patní kanál stoupá od pat po venkovní stran� nohou po 
bo�ní stran� žeber pod rameny k obli�eji, kde se rovn�ž dotýká 
vnit�ních koutk� o�í, a odtud pak jde p�es uši až k šíji. Jakožto 
jangový kanál se projevuje symptomy jako p�edrážd�nost, zán�ty 
vnit�ního koutku o�í, poruchami hybnosti nohou se záškuby a 
neklidem. 

Jin-wej-maj – vnit�ní spojovací kanál 
(Cvi�ení 8 – akupunkturní bod Ks 6) 

Jin-wej-maj spojuje jinové energetické dráhy. Za�íná asi na ší�i 
dlan� nad vnit�ním kotníkem nohy tam, kde se setkávají t�i jinové 
meridiány jater, ledvin a sleziny, resp. slinivky b�išní. Vnit�ní 
spojovací kanál odtud probíhá vzh�ru po b�išní stran� až k hrdlu. S 
touto energetickou drahou m�že souviset nervozita a poruchy 
spánku, bolesti v hrudi, v srde�ní a žalude�ní krajin�. 



Jang-wej-maj – vn�jší spojovací kanoí 
(Cvi�ení 1 – bod 3E 5) 

Jang-wej-maj spojuje jangové energetické dráhy a stoupá od 
vn�jšího kotníku podél lopatky, za ušima až k �elu, na�ež se na 
šíjové lebe�ní bázi spojí s jang-�chiao-maj. Vn�jší spojovací kanál 
posiluje síly imunity a vyvádí �chi na povrch t�la.
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�chi se m�že pohybovat díky držení t�la, dýchání a 
p�edstavivosti �ty�mi sm�ry: nahoru, dol�, dovnit� a ven. Stavbu 
svého t�la a pohybové návyky sice musíme p�ijímat takové, jaké 
jsou, p�ece však pot�ebujeme ideální obraz, kterému bychom se 
p�iblížili. Pro Osm drahocenných brokát� není ovšem hlavní svalová 
hmota �i p�ímé držení t�la. Mnohem d�ležit�jší je dosažení 
„pr�chodnosti“, �ímž máme na mysli vým�nu energie mezi 
�lov�kem a jeho okolím. Tento princip si m�žeme nejlépe vysv�tlit 
na p�íkladu rukou: otev�ená ruka je jako otev�ený kv�t, m�že p�ijímat 



i dávat. Když ruku zav�eme, z�stane energie skryta uvnit� jako v 
poup�ti. Když roztáhneme prsty daleko od sebe, ztrácíme p�ehnaným 
nap�tím citlivost. Když podáme ruku k pozdravu, umožní otev�ená 
„pr�chozí“ ruka vým�nu emocí i informací na subtilní úrovni 
t�lesného v�domí. 

Korigování držení t�la za ú�elem zvýšení jeho „propustnosti“ 
napomáhá volnému pohybu energie, což se projevuje v docela 
konkrétních pocitech: ruce jsou teplé a podél energetických drah 
(meridián�) pocítíme jakési brn�ní nebo mírný tah. O�i se rozzá�í, 
svaly jsou vlá�né a uvoln�né, ale p�itom dokáží vyvinout sílu. 

Dostaví se uvoln�ní a prodlouží a prohloubí se dech. P�i vdechu 
se krev a energie dostanou až do centra t�la (tan-tchien), s výdechem 
na jeho periferii. Toto otvírání dýchání vede k vzestupu životní 
energie v �lov�ku. 

Nejsubtiln�jší rovinou pohyb� energie je naše p�edstavivost. A�
pomyslíme na cokoli, znamená to, že p�edáváme energii dál. 
�ím více si uv�domujeme d�sledky držení t�la, dýchání a 

p�edstavivosti na své životní procesy, tím nabývá cvi�ení Osmi 
drahocenných brokát� na významu. 
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Držení t�la závisí zaprvé na genetickém základu, jehož se nám 

dostalo v okamžiku zplození. Na druhé stran� ovliv�uje stav našeho 
v�domí svalové nap�tí a p�enášení t�žišt� v t�le a m�že ovlivnit 
centrální nervový systém, dýchání i funkci vnit�ních orgán�. Držení 
t�la je p�irozeným výrazem ducha. Jakékoli „udržování postoje“ 

v sob� zárove� zahrnuje tendenci k tuhosti a rigidit�, zatímco 
úplná volnost má zase za následek chaotické projevy a výst�ednosti. 
Rovnováha znamená, že duch sice drží t�lo na uzd�, ta že je však 
dostate�n� dlouhá. V tomto smyslu umož�uje uvoln�ní naprostou 
svobodu ve výrazu t�la, zatímco uv�dom�lost pohyb� teprve 
umož�uje optimální funkci všech �ástí t�la a jejich harmonickou 
souhru. 

Když je provázek dost dlouhý, letí drak vysoko. 
(Staré �ínské p�ísloví)



Když je trup �lov�ka nap�ímen, jsou bránice t�la napjaty v jedné 
linii mezi chuej-jin a paj-chuej. Horní bránice (diaphragma turcicae) 

je v centru mozku, v oblasti, která rozhoduje o bd�losti v�domí. 
Spodní bránice (diaphragma urogenitale) se nachází mezi �ití a 
genitáliemi a uzavírá t�lo sm�rem dol� (je d�ležitá pro techniku 
„zadržování semene“, kterou zde nepopisujeme). T�etí diafragma se 
nachází uprost�ed trupu a je jím napjata nap�í�: p�i dýchání se 
pohybuje nahoru a dol�. Rozd�lení stavby trupu a kon�etin na t�i 
�ásti je podle �ínského pojetí zrcadlovým obrazem nebe, �lov�ka a 
zem�. To ukazuje, jak d�ležité je nap�ímení �lov�ka podle úst�ední 
osy trupu. 

V Osmi drahocenných brokátech se používá trojí základní 
postoj: 

Vysoký postoj je nap�ímený a na ší�i ramen, nohy jsou vzájemn�
rovnob�žné. Dolní kon�etiny jsou v natažené poloze, ovšem bez 
nap�tí sval�. 

St�edního postoje s pokr�enými koleny a rovnob�žn�
postavenýma nohama dosáhneme tehdy, když jsou kolenní �éšky 
kolmo nad špi�kami prst�. 

Nejhlubší postoj, jemuž se také �íká jezdecký, je na dvojnásobnou 
ší�ku ramen. Špi�ky nohou sm��ují v úhlu 45° ven, kolena se p�itom 
otvírají ven sm�rem na prsty. 

Vysoký postoj napomáhá stoupání �chi, hluboký postoj naopak 
jejímu poklesu. Rozkro�ený postoj vede k otev�ení (energie vytéká), 
užší postoj naopak k uzav�ení (energie se uchovává v tantchienu). 
Orientace t�la (resp. sm�r pohledu) se podle systému cvi�ení v ho-
tchu i v lo-šu �ídí p�íslušnými sv�tovými stranami. 



Neopome
me ješt� tato d�ležitá doporu	eni: 

Hlavu budeme mírn� nadnášet, jako by ji nahoru táhla neviditelná 
nit. 

Plece spo�ívají zcela uvoln�n�, ramena si zachovávají hybnost. 

Záda se od ky�lí nap�ímí jako perly na š��rce. 

Kolenní �éšky udržují myšlené spojení se špi�kami nohou, 
zatímco paty jsou propojeny se spodní �ástí zad. 

Obecn� platí, že ko�eny všech pohyb� tkví v patách, pak jsou 
vedeny ky�li a p�sobí skrze ruce. 

Zav�eným rukám se �íká d�tská, resp. miminkovská p�st: špi�ky 
všech �ty� prst� sm��ují, ovšem zcela voln�, proti dlani, palec se z 
vn�jší strany dotýká zlehka ukazová�ku. 

Když jsou ruce otev�ené, tedy p�i takzvané tyg�í tlam�, jsou palce 
od ostatních prst� odtaženy. 

Platí zásada „dole t�žko – naho�e lehko“, což se týká p�edevším 
hrudi a b�icha: k dosažení sta�í správné nap�ímení páte�e. 

Uv�domujeme si všechny �ásti t�la a všechny pohyby, svou 
p�edstavivost však na n� nefixujeme.  

Všechna tato doporu�ení byste si m�li nacvi�it tak, abyste je m�li 
d�kladn� zažitá. Váš duch se tak nau�í �ídit všechny pohyby t�la 
podobn�, jako když loutká� vede svou figuru hlavn� pomocí nitky 
vedoucí k hlav�. A v neposlední �ad� už ani dechu nebrání zbyte�né 
nap�tí.
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Jakmile si nacvi�ením držení t�la osvojíte jistou uvoln�nost a 
nenucenost, m�žete svou pozornost v�novat dýchání. Podle starých 
	ek� byla bránice „sídlem duše“. Toto tvrzení ur�it� vychází ze 

zkušenosti, že stavy prohloubeného v�domí lze vyvolat ur�itými 
technikami dýchání. 

Vyrovnané dýchání je takzvané b�išní dýchání. Abyste toho 
dosáhli, musíte nejprve otev�ít uvoln�ním svalstva na spodní �ásti 
t�la b�išní partie. Napo�ítejte deset nádech� a výdech� a zkuste svést 
dýchání k tan-tchienu. Jakmile se vám toto jednoduché cvi�ení 
poda�í, m�li byste soust�edit pozornost na nádechy a výdechy. Ob�
fáze by m�ly být stejn� dlouhé. Pokro�ilá technika dýchání spo�ívá 
ve vedení �chi podél malého energetického kruhu (tzv. malý nebeský 
kruh – pozn. p�ekladatele), resp. kanály tu-maj a žen-maj (viz 
kapitolu „Strom života v �lov�ku: trup“). Ve�te �chi po nadechnutí 
od tan-tchienu ke kostr�i a potom ji p�i vydechnutí ve�te po zádech 
nahoru k hlav� a až ke špi�ce nosu. Ústa p�i tom z�stanou zav�ená, 
dýchejte nosem. Když se hrotem jazyka dotknete horního patra, bude 
energetický kruh uzav�en i fyzicky. 

P�i uv�dom�lém dýchání bude mít vydechnutí sestupný efekt a 
zárove� znamená otev�ení navenek. Nadechnutí naopak p�sobí 
vzestupn� a uzavírá povrch t�la. Prodloužený výdech snižuje krevní 
tlak a rozši�uje krevní cévy. Adekvátn� k tomu p�sobí prodloužené 
nadechnutí zužujícím zp�sobem a krevní tlak stoupá. 

Vliv dýchání lze ostatn� m�nit i vlivem p�edstavivosti. I když 
nelze pop�ít, že duchovní stránka je nad�azena stránce t�lesné, 
doporu�ují �í�ané nap�ed t�lo p�ipravit a teprve potom se za�ít cvi�it 
v �ízení životní energie silou p�edstavivosti. Proto se zprvu za�íná 
v�domou kontrolou držení t�la. Potom se pracuje na prodlužování a 
zjem�ování dýchání a teprve nakonec se adept v�nuje duchovním 
zdroj�m pohybu i klidu. 



Osm drahocenných brokát� však není pouhá dechová 
gymnastika. Nelze jist� podce�ovat, jestliže t�lo z�stane do 
vysokého stá�í pružné a pohyblivé a �lov�k nedýchá krátce a 
povrchn�, ale stále ješt� dlouze a hluboko. Také naše smysly neutrpí 
p�i správném hospoda�ení s kyslíkem takové ztráty jako u 
necvi�ených osob. Ale 
�uang-c‘ k tomu nikoli nadarmo �ekl: 

..vyrážení starého dechu a nasávání nového, jako když medv�d se 
protahuje �i pták prot�epe k�ídly – 

to všechno je um�lé tao (…), 
to p�stují lidé dbalí hygieny v nad�ji, 
že budou žít dlouho jako Pcheng-c‘. 

(�ínský Metuzalém, D.R.) 
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Nejhlubší vliv na naši existenci má asi síla p�edstavivosti. Od 
kola vozu po genovou technologii, u po�átku všech vynález� stál 
obraz v lidské mysli, jejíž sílaje rozhodující i p�i regulaci zdravotního 
stavu. 

Nové v�ci jsou možné teprve tehdy, když se zbavíme starých 
p�edstav. Mnoho lidí nalézá podobn� jako francouzský matematik 
Pascal odpov�di na v�ci, jimiž se zabývali v bd�lém stavu, teprve ve 
snu nebo ve chvílích uvoln�ní. Schopnost koncentrace umož�uje 
soust�edit naše duševní síly, takže se ve chílích uvoln�ní, když se 
nenutíme k �ešení, dostavují nové pohledy a nápady. 

Nikdy bychom se p�i cvi�ení nem�li snažit ovládat �chi k�e�ovit�
a za každou cenu. Plného ú�inku Osmi drahocenných brokát� se totiž 
dosáhne pouze tehdy, jestliže spojíme koncentraci s uvoln�ním. 

�ínské výzkumy ukázaly, že p�edstavivost má v následujících 
p�ípadech m��itelné ú�inky: 



Silou p�edstavivosti vedeme sílu �chi z centra (tan-tchien) nahoru 
do hlavy (paj-chuej): krevní tlak stoupá, dýchání se zkracuje a je 
povrchn�jší; �lov�k je bd�lejší, ale také spíše napjat�jší a vzrušen�jší. 

Silou p�edstavivosti vedeme sílu �chi z tan-tchienu dol� do nohou 
(akupunkturní bod Ni 1): krevní tlak klesá, dýchání se prodlužuje 

a prohlubuje; jsme uvoln�ní, ale spíše unavení. 
Když �chi zadržíme ve st�edu (tan-tchien), je ú�inek neutrální. 

Vedeme-li energii �chi v�dom� z centra do periferie, má to za 
následek vytékání energie. Toto otev�ení zárove� znamená 
intenzivn�jší prokrvení periferních oblastí. 

Když naopak vedeme v p�edstavách energii z kon�etin do st�edu 
t�la, má to za následek její hromad�ní. Krev a energie se zadržují v 
centrálních partiích t�la. Hromad�ní vede k ukládání energie a má 
výživnou funkci. 

Krom� vedení �chi t�lem podporuje studium obraz� I-�ingu a 
cvi�ení Osmi drahocenných brokát� použití p�edstavivosti. Musíme 
zdr�raznit, že �ínská filozofie a �ínská medicína vycházejí z 
p�edstavy míry a st�edu. To znamená, že i u p�edstavivosti jde o to, 
vyhnout se extrém�m a dosáhnout vyrovnání. 
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Cvi�ení Osmi drahocenných brokát� p�sobí celostn� na t�lo i 
ducha. Rozvíjí však i individuální zvláštnosti, které zahrnují vedení 
pohyb�, vyjad�ují vztah k ur�itému trigramu, k pozici v systému 
hotchu nebo lo-šu a vyplývají z p�sobení na n�který ze zázra�ných 
kanál�. V dalším textu si tyto souvislosti ukážeme na n�kolika 
p�íkladech: 

Zvláštní p�vab cvi�ení 1 spo�ívá v tom, že má zásadní význam 
pro vývoj �lov�ka (trigram hrom), protože nám pomáhá p�ekonat 
po�áte�ní potíže a v p�eneseném smyslu porodní bolesti (systém 



lošu). Cvi�ení 1 pomáhá též p�i za�ínajícím nachlazení. Pomáhá 
obranným silám organismu dostat se na povrch a dovolí nám, 
abychom nebyli bezmocn� vydáni na pospas pov�trnostním vliv�m 
(vn�jší spojovací kanál). 

Cvi�ení 4 (trigram zem�) nás spojuje s materiálním sv�tem. 
Pokud se práv� nacházíte ve fázi dozrávání n�jakého významného 
projektu, m�žete tohoto cvi�ení, které rovn�ž znamená „nestrannou 
službu“ (v systému lo-šu), dob�e využít. Však také jako vedoucí 
projektu nejspíš víte, že nesta�í jen delegovat úkoly, ale že musíte 
být svému týmu nápomocni i konkrétní prací. Na t�lesné úrovni 
napomáhá toto cvi�ení stavb� svalstva a struktur tkání (vnit�ní patní 
kanál). 

Pokud provádíte jen jedno cvi�ení, m�li byste je na každé stran�
zopakovat alespo� p�tkrát, vyšší po�et je ovšem kdykoliv možný. 

Pokud chcete provád�t dva cviky, máte n�kolik možností: m�žete 
zvolit libovolné trigramy podle os jin a jang systému ho-tchu, 
nap�íklad cvi�ení 8 („Hora“) a cvi�ení 5 („Jezero“), abyste spojili 
vnit�ní klid s radostn� veselým rozpoložením. Nebo využijte 
klidných ve�erních hodin a za�n�te cvi�it hexagramy I-�ingu p�kn�
po sob�, nebo� moudrost této knihy se vám otev�e teprve tehdy, až se 
uvoln�n� zamyslíte. O víkendu nebo o dovolené m�žete procvi�it 
všech 

Osm drahocenných brokát� podle systému lo-šu a projít tak celý 
cyklus. M�žete rovn�ž za�ít s ur�itým ro�ním obdobím a s ním také 
celý cyklus zakon�it. Pokud se chcete dostat do budoucnosti nebo do 
minulosti, abyste nap�íklad mohli sledovat n�jaký vývojový proces, 
jenž v ur�itém bod� selhal, m�žete cyklus zahájit cvi�ením 
odpovídajícím tomuto stádiu a vracet se zp�t k trigramu hora, kdy 
byl vývoj ješt� nejistý. 

Ješt� než za�neme Osm drahocenných brokát� podrobn� probírat, 
cht�l bych vám ješt� doporu�it jedno staré �ínské p�ísloví: 

Ude� pazourkem a dostaneš ohe�; nech pazourek v klidu a ani 
kou�e nebude! 



Cvi	ení 
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Cvi�ení je p�i�azeno k trigramu hrom, jenž v systému lo-šu 
souvisí s jarem a východem. Hrom symbolizuje nahromad�nou sílu, 
která v dubnu vyráží prudce nahoru a ven. Když budete masírovat 
akupunkturní bod 3E 5, otev�e se vn�jší spojovací kanál. Síla 
p�edstavivosti žene sílu �chi mocn� nahoru a ven, aby zahalila t�lo 
jako ochranný závoj. 

Zaujm�te hluboký postoj s pokr�enými koleny p�ipomínající 
jezdce na koni, ruce se vznášejí p�ed ky�li. Ruce jsou pootev�eny a 
tvo�í tzv. tyg�í tlamu: budou od sebe vzdáleny na délku paže. P�i 
nádechu zdvihn�te ruce až do výše ramen a zatn�te do p�stí jako 
malé dít�. 

P�i výdechu pohybujte levou p�stí ven (palec bude sm��ovat 
šikmo nahoru), pravou p�st pon�kud stáhn�te (palec bude mí�it 
šikmo dol�), až budou lokty nad koleny. P�i nádechu budou paže 
op�t tvo�it kruh p�ed rameny. Poté je zdvihn�te p�ed sebou nad hlavu 
(vnit�ní strana p�stí se vyto�í ven). P�i výdechu se ruce otev�ou a 
hrany rukou opíší vzduchem velký oblouk sm�rem ke kolen�m, až se 
nakonec zase dostanou do výchozí pozice p�ed ky�li. 

Nyní zopakujte toto cvi�ení i na druhé stran� a nakonec p�ejd�te 
pomalu zpátky do jezdeckého postoje. 
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(Patero p�ehán�ní: p�íliš mnoho �tení škodí krvi, p�íliš mnoho 
spánku škodí �chi, p�íliš mnoho sezení škodí masitým tkáním, p�íliš 
mnoho stání škodí kostem, p�íliš mnoho ch�ze škodí touze. Sedm 
škodlivých vliv�: vlhkost/chladno nebo t�lesné p�epínání škodí 
ledvinám, hn�v škodí játr�m, p�íliš mnoho myšlení škodí srdci, 
nadm�rné jedení škodí slezin�, studené nápoje škodí plícím, extrémní 
klimatické podmínky škodí t�lu, strach škodí v�li). 

Cvi�ení je p�i�azeno trigramu vítr, které je podle systému lo-šu 
p�i�azováno k po�átku jara a jihovýchodu. Má se masírovat 
akupunkturní bod Gb 41, který otvírá pásový kanál. Cvi�ení je zvláš�
vhodné pro otev�ení cesty pro �chi. O�i se dívají daleko za obzor, 
p�itom se však pohled neztrácí v nebi, ale zafixuje se na n�jaký 
pevný bod nad zemí (ideální je asi tak p�t stup�� nad horizontem). 

V p�edstavách se otvírají neomezené možnosti vlastního rozvoje, 
jaké vyplývají z volného toku životní energie. 

  



Ve vysokém t�lesném postoji visí paže voln� podél t�la. P�i 
výdechu nechte ze sebe spadnout veškeré nap�tí. B�hem celého 
cvi�ení se cítíte zako�en�ni v nohou a p�itom až po hlavu volní, jako 
by vás nadnášela neviditelná nitka. P�i nádechu zdvihejte ruce 
dlan�mi nahoru až do výše ramen. P�itom se dívejte p�ed sebe do 
dálky. P�i výdechu obra�te dlan� sm�rem dol�. Zatímco se ky�le, 
ramena a hlava stá�ejí stále více doleva, ruce klesají k levému boku, 
p�i�emž paže opisují kruh. P�i oto�ení doleva si výrazn�ji uv�domte 
pravou nohu: m�li byste mít p�itom pocit víru spirálovit�
stoupajícího t�lem. 

Pohled sleduje linii obzoru v úhlu 180 stup��. P�i nádechu 
obra�te t�lo kup�edu, zárove� se na své p�vodní místo vracejí ruce a 
pohled sm��uje op�t vp�ed do dálky. 

Nyní cvik zopakujte na druhou stranu, nakonec oto�te trup 
dop�edu a ruce nechte voln� viset podél t�la. 
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Cvi�ení je p�i�azeno k trigramu ohe�, které podle systému lo-šu 
souvisí s létem a jihem. Masírování akupunkturního bodu Lu 7 
p�sobí na služebný kanál. Cvi�ení otvírá hrudní partie a uvol�uje 
energii nahromad�nou v oblasti srdce. P�edstavte si, že jste paná�ek 
vstavá�ek s ol�vkem v b�iše a s pocitem lehkosti v hlav�. P�edstavte 
si, že se nezdviháte do výšin svého vývoje, ale že se rozpomínáte na 
své za�átky (ko�eny). 



Ruce spo�ívají v jezdeckém postoji palci dozadu na stehnech. 
Dívejte se p�ímo do dálky a zhluboka dýchejte. P�i vydechnutí oto�te 
trup a ohn�te ho k levému kolenu, na�ež pokra�ujte v otá�ení k 
pravému koleni. Sklo�te hlavu a dívejte se p�itom na levou patu. P�i 
nádechu zdvihn�te hlavu, záda však nenarovnávejte. Nyní se 
pohybujte zpátky od pravého k levému koleni a teprve potom se 
vzty�te. 

Zopakujte cvik na druhé stran� a nakonec znovu pomalu p�ejd�te 
do polohy jezdce. 
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Cvi�ení je p�i�azeno k trigramu zem�, který je v systému lo-šu 
spojován s pozdním létem a jihozápadem. Masírovaný akupunkturní 
bod 

Ni 6 otevírá vnit�ní patní kanál. V akupunktu�e jsou orgány 
slezina/ slinivka b�išní a žaludek uvád�ny do souvislosti s elementem 
zem�. O cvi�ení se v �ín� tvrdí, že obohacuje orgány energií �chi, a 
tím vyrovnává jejich polohu. Celý proces si p�edstavujeme jako 
dozrávání. 

V základní poloze visí ruce voln� podél t�la. P�i výdechu ohn�te 
kolena. P�i nádechu oto�te dlan� nahoru, ruce p�itom natáhn�te 
daleko p�ed ramena. Nyní uvoln�n�, ale zhluboka vydechn�te a 
oto�te ruce dol�.   



Narovnejte po stranách lokty a spus�te ruce dlan�mi dol� p�ed 
bránici. P�i nadechnutí zdvihn�te napolo otev�enou (tyg�í tlama) 
levou ruku (po stran� vp�edu až nad hlavu) a druhou spus�te dlaní 
dol� ke ky�lím. P�i výdechu nato�te ruku, která je výše, tak, aby dla�
sm��ovala ven a spus�te ji po diagonále k levému koleni, jako byste 
cht�li roz�íznout vzduch. Když se klesající ruka dostane do výše 
ky�lí, vyto�te oba klouby rukou dop�edu, až se tím klesavý pohyb 
paží zastaví. Potom cvik zopakujte na druhé stran�. 

Na konci vydechn�te a spus�te ruce uvoln�n� podle bok� a 
narovnejte nohy. 
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Cvi�ení je p�i�azeno k trigramu jezero, který v systému lo-šu 
souvisí s podzimem a západem. Nejlepším �asem pro toto cvi�ení je 
západ slunce. Masírovaný akupunkturní bod Du 3 otvírá �ídící kanál. 
P�edstavte si, jak ve vzp�ímeném postoji �chi stoupá vzh�ru podle 
páte�e, jak s sebou p�ináší dobrou náladu a starosti mizí. 

Zaujm�te vysoký základní postoj, nohy stojí rovnob�žn� a ruce 
visí podle bok�. Pomalu se nadechujte a p�itom se narovnávejte: 



ucítíte, jak energie stoupá až do hlavy (nejprve napn�te nohy, 
potom nadzdvihn�te paty, p�itom si p�edstavujte, že vás zlatá nit na 
pajchuej zdvihá do výše). Jakmile zcela narovnáte, zase vydechn�te, 
pokr�te hned kolena a zhoupnutím t�la dozadu dosedn�te zp�t na 
paty. 

Pomalu se narovnejte do vysokého postoje a cvi�ení ukon�ete. 
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Cvi�ení je p�i�azeno k trigramu nebe, který v systému lo-šu 
souvisí s pozdním podzimem a severozápadem. Masírovaný 
akupunkturní bod Mb 4 otvírá kanál pronikání. Když t�i oh�íva�e 
p�ijímají �chi, harmonizuje se ob�h energie. Je to doba vhodná k 
posouzení, kdy se m�žete ohlédnout za tím, co zbývá. 

Zaujm�te vysoký postoj, prople�te prsty a spojte ruce p�ed 
tantchienem: dlan� p�itom budou sm��ovat vzh�ru. P�i výdechu 
klesn�te do st�edního výchozího postoje. Nyní se klidn� nadechn�te a 
pomalu velkým obloukem zdvihejte ruce po kolmici nahoru – palce 
p�itom sm��ují ven – až ve výši ramen utvo�í st�íšku. 



P�i výdechu vra�te ruce do výchozí polohy. Jakmile znovu 
pocítíte pot�ebu se nadechnout, opište spojenýma rukama s malí�kem 
dop�edu kruh p�ed rameny nad hlavu tak, aby dlan� ukazovaly k 
nebi. P�i výdechu se ruce pustí, paže opíší po stranách t�la kruh a 
vrátí se do výchozí polohy. 

Až skon�íte cvi�ení, rozev�ete paže a postavte se pomalu do 
výchozí polohy. 
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Cvi�ení je p�i�azeno k trigramu voda, který podle systému lo-šu 
souvisí se zimou a severem. Z této sv�tové strany p�icházejí 
nebezpe�né, studené a nep�íznivé energie. Masírovaný akupunkturní 
bod 

B1 62 otvírá vn�jší patní kanál. Cvi�ení pomáhá organismu 
posilovat ming-men a �chi pronikat do morku kostí. P�edstavujte si, 
jak si uvnit� t�la ukládáte energetické rezervy. 

Zaujm�te vysoký postoj. Ruce visí voln� podél t�la. Vydechn�te 
a ohn�te kolena. P�i nádechu uvoln�te ramena, lokty opíší kruh 
otev�ený sm�rem ven, na jehož konci se ruce – palci k bok�m a prsty 
dop�edu – vznášejí vedle ky�elních kloub�. P�i výdechu zdvihn�te 
dlan� p�ed sebe do výše bránice tak, aby lokty byly nad koleny. P�i 



nádechu se vzty�te v celé své výši a dívejte se mezi rukama 
oto�enýma nahoru daleko do nebe. Nohy jsou nyní natažené, ale ruce 
zlehka pokr�ené, takže ramena z�stávají volná. P�i výdechu 
p�edklo�te trup od t�ísel dop�edu a dívejte se mezi rukama 
pootev�enýma do tvaru tyg�í tlamy do dálky p�ed sebe, na�ež 
p�ejd�te s rukama i hlavou dol� do hlubokého p�edklonu. Rukama se 
chy�te za kotníky, a pokud to p�jde, dotýkejte se prost�ední�kem 
akupunkturního bodu B1 62. P�i nádechu se narovnejte, jako by vás 
na pajchuej táhla neviditelná nitka, ruce p�itom nechte voln� podél 
t�la. 

Až se dostanete do vysokého postoje, m�žete cvik zopakovat 
nebo ukon�it. 
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Cvi�ení je p�i�azeno k trigramu hora, který v systému lo-šu 
souvisí s p�edja�ím a severovýchodem. Masírovaný akupunkturní 
bod 

Ks 6 otvírá vnit�ní spojovací kanál. Cvi�ení uklid�uje a 
harmonizuje tok energie. P�edstavujte si, jak z hlubin vašeho 
podv�domí vystupují na povrch obrazy. Protože hora vyvolává 
asociace meditace a klidu, nechte obrazy klidn� se objevovat a zase 
zanikat, nepokoušejte se je hodnotit. 

Zaujm�te postoj jezdce. Ruce se vznášejí pootev�enými dlan�mi 
dol� p�ed boky. Pootev�ené dlan� tvaru tyg�í tlamy jsou od sebe 
vzdáleny na délku ruky. Nadechujte se a vydechujte zhluboka, abyste 
se uvolnili. 



P�i nádechu zdvihn�te ruce do výše ramen tak, aby paže p�ed 
vámi tvo�ily kruh. Ruce se zárove� zatnou v p�st na zp�sob 
miminek. P�i výdechu utvo�te z palce, prstení�ku a malí�ku levé ruky 
kroužek a z ukazová�ku a prost�ední�ku V. Levá ruka se zárove�
otev�e daleko nad koleno, zatímco pravá p�st se pon�kud stáhne. P�i 
nádechu ruce utvo�í znovu kruh p�ed t�lem ve výši ramen a levá ruka 
se op�t sev�e v p�st. P�i výdechu ruce otev�ete a spus�te je zpátky do 
výchozí polohy a z ní cvik zopakujte na druhé stran�. 

Na záv�r pomalu opus�te postoj jezdce a p�ejdete do vysokého 
postoje. 



Voda – Od pramene k �ece 

Cvi�ení �chi-kungu a Osmi drahocenných brokát� za�ínají s jin, 
klidnými, mírnými a plynulými pohyby. Ve staré �ín� srovnávali jin 
s vodou, která vždy te�e sm�rem dol�. Naplní i nejhlubší propast, 
pronikne i do nejmenší pukliny a nezadržiteln� stoupá, dokud 
nep�ekoná i tu nejv�tší p�ekážku. Voda p�itom p�sobí m�kce a 
povoln�. 

Ale hluboko v ní je ukryta síla, které ani tvrdá skála neodolá. A 
že má voda p�i vší své mírnosti nesmírnou sílu, jen když p�sobí 
dostate�n� dlouho, vidíme ve skalních dutinách vyhloubených kapku 
po kapce �i v nových korytech �ek. Tato síla není prosta nebezpe�í, 
jak nám názorn� ukazují divoké horské toky s životu nebezpe�nými 
víry a vodopády. Divoká síla vody v sob� nejen skrývá nebezpe�í, 
ale zušlecht�na má i blahodárnou hojivou moc. Podobn� je tomu i se 
silou �lov�ka. Extrémní t�lesná cvi�ení, která nás p�ivád�jí na pokraj 
t�lesného vy�erpání, mohou dlouhodob� p�inést víc škody než 
užitku. Vyhnout se takovému nebezpe�í dovoluje práv� cvi�ení 
�chikung. 

Jak �íkali sta�í �í�ané: 

Úto�ný beran dokáže ze� rozrušit, ale znovu spravit ji už 
nedovede. 

S Osmi drahocennými brokáty je to stejné jako s vodou, když se 
její síla kultivuje. P�i hledání zdroje života se obracíme k svému 
nitru, jdeme až do jeho nejzazších hlubin a p�itom procítíme i ten 
nejskryt�jší záhyb t�la �i ducha, takže nám neunikne ani nejjemn�jší 
hnutí. P�itom odstraníme poruchy a p�ekážky, aby se životní energie 
mohla rozlít do širokého proudu. I tento proud nakonec odtéká do 
oceánu ducha, v n�mž se nakonec spojí všechny �eky sv�ta. 



Stru	né vysv�tlivky 	ínských pojm�

�chi: �chi znamená p�edevším dech, páru nebo životní energii. 
Podle �ínského pojetí lze její plný význam pochopit teprve tehdy, 

když se nám poda�í dosáhnout ned�litelnosti energie a látky. 

Energetické dráhy: tradi�ní �ínská medicína popisuje dvanáct 
hlavních energetických drah a osm zázra�ných kanál� a mnoho 
vzájemných propojení energetických drah. 

Ho-tchu: uspo�ádání trigramu I-�ingu podle Fu-siho. 

Chuej-jin: „Sb�rný bod energie jin“, bod mezi �ití a pohlavními 
orgány. Tento akupunkturní bod je t�eba chápat jako komplementární 
k paj-chuej a uzavírá t�lo sm�rem dol�. 

Jang: Všechny jevy v �lov�ku i ve sv�t�, které charakterizuje 
hlavn� teplo, pohyb a snaha o expanzi. 

Jin: Všechny jevy v �lov�ku a ve sv�t�, u nichž p�evládá chlad, 
klid a introverze. 

Lo-šu: uspo�ádání trigramu I-�ingu podle císa�e Wen-wanga. 

Ming-men: „Brána života; mezi druhým a t�etím bederním 
obratlem je oblast, ve které je podle �ínského pojetí od narození 
uložena „p�vodní energie“. 

Paj-chuej –: „Nebeský otvor“; akupunkturní bod na nejvyšším 
bod� hlavy mezi ušima. V tomto bod� se shromaž�uje všechna 
vzestupná energie. 

P�t fází prom�ny: Diferenciací jin a jang vzniká p�t element�: 
d�evo, ohe�, zem�, kov a voda, jež se mohou vzájemn�

podporovat nebo si bránit. 



Systém meridián�: Popisuje systém takzvaných energetických 
drah, jejichž existence nebyla dosud v�decky potvrzena, i když �ada 
výzkum� prokázala jejich použitelnost ve v�decké praxi. 

Tan-tchien : „Pole elixíru“; bod t�žišt� t�la na b�išní stran� asi 
�ty�i prsty pod pupkem. 

Tchaj-�i: Vzniká tehdy, když se jin a jang objeví v otev�eném 
kruhu wu-�i. 

Tchaj-�i-	chuan: Nejblahodárn�jší ze t�í klasických styl�
vnit�ního bojového um�ní ve staré �ín�, jenž vykazuje všechny rysy 
�chikungu. 

T�i oh�íva	e: Vedle „ob�hu“ jediný z dvanácti hlavních 
meridián�, jenž má sice funkci látkové vým�ny, ale nepat�í k n�mu 
žádný orgán. 

Wu-	ch‘: „Duch“ na oné stran� jev� je symbolizován otev�eným 
kruhem, jenž m�že nabýt jakékoli velikosti a zahrnout tak všechny 
jevy sv�ta. 

Zázra	né kanály (též nádoby): �ást systému meridián�
popisovaná v tradi�ní �ínské medicín� jako zvláštní meridiány �i 
kanály. 
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