* OCi jsou pfiviené, soustifedime pohled rovné ped sebe.

* NejdUlezitéjsi je vstoupit do klidu. Pfedstavujeme si prazdno v temeni hlavy (na vrcholu je bod CV
20, na ktery se vsak pfili§ nesoustfedujeme, spiSe se nechame v pfedstavé vytahovat temenem
vzhiru).

* Horni polovina téla prazdna, doini pina.

* Jazyk je lehce opieny o horni patro. Vytvoii se spojnice drahy stfedni zadni, du mai, ktera je nej-
vice jangova (,prostiedni jangové moie”) a drahy pfedni, ren mai, ta je nejvice jinova.

* Béhem cviceni se vytvafi sliny. Mistfi jim vénuji pozornost, ¢im vice slin, tim Iépe. Sliny jsou zlata
tekutina. Polykame je na tfikrat a pomysiné poustime:

— napoprvé do stfedu hrudi (bod CV 17, dan zhong),
- napodruhé do mista zdmého jako solar plexus (bod CV 12, chong wan),
— napotfeti asi 4 cm pod pupek (bod CV 4, guan juan, nékdy také zvany tantien).

* Ramena volné svésena, lokty jsou také svéSeny. Nenechat zvedat ramena (kdyz se zvedaji ra-
mena, qi proudi nahoru — to nechceme).

¢ Zada jsou mimé zakulacena, hrudnik mirné zatazen.

* Ruce jakoby objimaji strom (nebo mi€). Poloha rukou: kdyZz je vysoky krevni tlak jsou ruce nize,
kdyzZ je tlak nizky, jsou vy$e — az pfed hrudnikem. Maximalni vySe rukou je pfed obo&im, nejnize jsou
na drovni pupku.

* Ruce jsou smérovany stfedy k sobé. Uprostied dlané lezi bod PC 8 na draze perikardu (bod lao kong
— Cti lao kunk = palac préce). PFi postoji nastavujeme PC 8 proti sobé. Tento bod se pouziva pii ma-
sézich tuina. Svou citlivosti ukazuje, na jakou Uroven jsme se dostali.

* Podbiisek je uvolnény, zaobleny, bficho zakulacené. Uvolnéné bificho umozriuje priichodnost ren mai
i du mai, coz je pfiznivé pro péstovani plvodni gi.

* Dech je pomaly. Ze za¢étku je hrudni a bfidni, ale dllezité je dostat se k bfiSnimu dychani. Cil je
hluboké bfisni dychani.

* Postoj ze za¢atku (1 mésic) cviCit 10 minut, pak se postupné dostat na 30 minut.

¢ Cilem cvi¢eni je klesnuti gi dold, pod pupek do bodu CV 4.

* Pocity: ze zaCatku rozpinani téla, teplo. Mensina ma pocit chladu. Pocity zalezi na konstituci a kon-
dici. Pocity jsou diagnosticky prostfedek, jak zjistit pokrok ve cviCeni.
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9. 2. Nacvik nékterych pohybii pro nasledujici formy

Nez piistoupime k ukazkam, popiSeme pomocny nacvik, ktery umozni Iépe odcviCit a prozivat na-
sledujici formy

Prace zapésti

O relaxaci svalstva ruky bylo jiz fe¢eno, Ze se cvienim zlepSuje. V nékterych Skolach (napf. Wu-
dang tai ji) je zddraznéno hodné aktivni klopeni zapésti a roztahovani prstd. V nasi koncepci sice vy-
chazime z toho, Ze jsou ruce hodné uvolnény, ale v nékterych okamzicich také pfidavame silu pfi
pohybech podobnych mavani ruky. VSimnéte si, ze kdyz zamavate rukou, jak se pohybuje zapésti.

Zkuste si nejprve volné a pak se zddraznénim ohybu (flexe) a natazeni (extenze i dorzalni flexe) v za-
pésti (obr. Q2-Q5). Mozna vam pomUze pfedstava co nejvice opozdéného pohybu prstd a dlané vici pre-
dlokti troSku baletné pojata. Podobné se v zapésti pohybujeme pfi pohybech stranou (dukce) — opét
doporuéujeme zkusit si mavani pohybem jako stéra¢ a podobné krouzeni s opozdénym pohybem prstti
(obr. Q6-Q9). Krouzeni rukou (obr. Q10-Q13) ma stejné regule jako pfedeslé pohyby. Také je zkuste
nejprve volng, pak se zddraznénim rozsahu pohybu. VSemu tomu dopomizeme streéinkem prediokti.
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Obr. Q6, Q7, Q8, Q9: Mavani stranou volné a s dliirazem na dukci

Obr. Q10, Q11, @12, Q13: KrouzZeni rukou

Pohyb panve

Ve stoji na Sifku panve nejprve pfeneseme vahu na pravou nohu (obr. Q14). Hlidame, aby koleno ne-
ujelo stranou a sméfovalo nad Spicku nohy. Jemné zastréime pravou ky&el vzad (obr. Q15). Pomize
nam, kdyz zatlaCime prstem na pfedni tr kyCelni. Po dosazeni pocitu stabilizace na pravé noze si pred-
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