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Podékovani

Predevsim dékuji tém taoistickym mistriim, ktefi byli tak laskavi
a podélili se se mnou o své pozndni, aniz by si predstavili, Zze se mu
budou nakonec ulit lidé ze Zapadu. Jsem povinovan zvIlast
podékovat Marcii Kerwit za jeji pisemné piispévky, za to, ze se
podélila o své zkuSenosti a za jeji objektivni postoj k praxi 1é€ivé
lasky.

Dé&kuji vytvarnikovi Juan Li za jeho ilustrace v knize. Také
dékuji Suzanne Gage, ilustratorce knihy 4 New View of a Woman's
Body [Novy pohled na Zenské t€lo] za jeji prukopnické dilo v
zobrazovani anatomie Zeny, které inspirovalo nékteré obrazy v této
knize.

Déekuji tém, kteti pfispéli ke kone¢né podobé této knihy:
Guntheru Weilovi, Ph.D., Rylin Malone a mnoha mym studentiim za
jejich zpétnou vazbu, obzvlast Michaelu Winnovi a Juan Li za jejich
doporuceni; Valerii Meszaros za redakci knihy a za korektury;
Helené Stites za korektury a za pomoc pifi redigovani; a
Johnu-Robertu Zielinskimu a Adamu Sacksovi, naSim pocitacovym
konzultantim. Zvlastni diky patii Davidu Millerovi za dohled nad
grafickou Upravou a vyrobou, a Felixi Morrowovi za jeho cenné rady
a pomoc pfi vydani a vyrob¢ této knihy, a za jeho préaci vydavatele
Healing Tao Books.

Bez mé matky, mé zeny Maneewan a mého syna Maxe by tato
kniha byla akademické - za jejich dary jim nalezi ma vdécnost a
laska.

Upozornéni

Tato kniha neuddvéa zadné diagnézy ani navrhy k 1éCeni. Uvadi
prostiedky ke zlepSeni vaSeho zdravi, abyste pfekonali nevyvazenosti
ve vasem systému a nabyli velmi uzitecnou sexualni zkusenost. Lidé,
ktefi trpi vysokym krevnim tlakem, srdeCnim onemocnénim C¢i
celkovym oslabenim by méli postupovat v praxi velmi pomalu,
zvlast u ovaridlniho dychéani. Pokud trpi n¢jakym onemocnénim,
méli by se poradit s 1ékafem.



O MISTROVI MANTAK CHTA A MANEEWANCHIA

MISTR CHIA

Mistr Chia se narodil ¢inskym rodi¢im v Thajsku v r. 1944 a
kdyz mu bylo Sest let, naucil se od buddhistickych mnichii "sedét a
zklidnit mysl", tj. meditaci. Kdyz chodil na zékladni Skolu, ucil se
napfed tradicnimu thajskému boxu, a poté tchaj-t'i ¢chuan u Mistra
Lu, jenZ jej brzy poté seznamil s aikido, jogou a pokrocilym tchaj-t1i.

Pozd¢ji, kdyz jako student v Hongkongu vynikal v atletice, jej
starsi spoluzdk Ceng Stie-sie seznamil s jeho prvnim esoterickym
ucitelem a nej-vyznamngjs$im taoistickym mistrem I Jengem (Ji Eng),
u néjz zacal studovat taoisticky zpiisob Zivota. Naucil se, jak posilat
zivotni silu rukama, jak nechat obihat energii mikrokosmickou
obéznou drahou, jak oteviit Sest zvlaStnich drah, spojeni péti prvkd,
vnitini alchymii, osviceni kchan a li, uzavieni pé€ti smyslovych
organtl, setkdni nebes a zem¢, a znovusjednoceni ¢lovéka a nebes.
Mistr I Jeng dal Mistrovi Chia svoleni ucit a lécit.

Kratce po dosaZzeni dvacatého roku studoval Mantak Chia v
Singapuru u Mistra Meugi, jenz jej zasvétil do kundalini-jogy,
laoistické jogy a buddhistickych muder. Brzy byl schopen zbavit se
blokad toku zivotni energie ve svém téle, stejné jako u pacientii
svého mistra.

Pozd¢ji studoval u mistra Pan Ja, jehoz systém kombinoval
taoistické, buddhistické a zenové uceni, a u mistra Ceng Jao-lunga,
jehoz systém kombinoval thajsky box a kung-fu. Od mistra Pan Ju se
doveédél o vymeéné energie jin a jang mezi muzem a zenou, a také se
naucil technice "ocelového téla", ktera brani chatrani téla. Mistr
Ceng Jao-lung jej naucil tajemstvi Saolin-ské metody vnitini sily
(nej-tan) a jesté tajemnéj$i metody zelezné koSile, zvané "CiSténi
kostni dfen¢" (si-suej) a "obnoveni Slach" (i-tin).



Pak, aby lépe pochopil mechanismus 1éCivé energie, studoval
Mistr Chia dva roky zdpadni medicinu a anatomii. Zaroven pii studiu
pracoval jako vedouci pracovnik firmy Gestetner Co. v Thajsku,
vyrobce kancelafskych strojii, a dobfe se sezndmil s technikou
ofsetového tisku a s kopirovacimi stroji.

Na zaklad¢ svého poznéni celého systému taoismu, jenZ obohatil
o vysledky studia jinych systém, pak rozvijel systém léc¢ivého Tao a
zacal jej vyucovat. Poté vedl vycvik uditelii, ktefi mu pomadhali, a
pozdé¢ji vybudoval .Centrum piirozeného 1éceni v Thajsku. O pét let
pozdéji se rozhodl presidlit do New Yorku, aby uvedl svijj systém na
Zapad, a v r. 1979 tam oteviel Centrum lé€ivého Tao. Od té doby
byla zalozena centra na mnoha jinych mistech, véetné Bostonu,
Philadelphie, Denveru, Seattlu, San Francisca, Los Angeles, San
Diega, Tucsonu a Toronta, a vznikly skupiny v Evropé: v Anglii,
Némecku, Holandsku a Svycarsku.

V soucasnosti Mistr Chia vede poklidny Zivot se svoji zenou
Maneewan, kterd uci taoisticky zpiisob vyzivy péti prvkl, a svym
malym synem v thajském Luang Nua v provincii Cchiang Mai, kde
vybudoval své 1é¢itelské centrum. Cést roku travi na piednaskovych
turné po celém svéte. Je to viely, pratelsky a ochotny muz, jenz sam
sebe povazuje predevSim za ucitele. Pfi psani svych knih pouziva
textovy procesor a je stejné doma v nejnove€jsi pocitacové technice
jako v esoterické filosofii.

Az do dnes$niho dne [tj. do r. 1986] napsal a vydal pét knih o
1écivém Tao: Awaken Healing Energy Through the Tao [Probud
1é¢ivou energii prostfednictvim Tao], 1983 [tato kniha vySla v r.
1993 v piepracované a nékolikanasobné rozsitené verzi pod nazvem
Awaken Healing Light of the Tao]; Taoist Secrets ofLove: Cultivating
Male Sexual Energy [Taoisticka tajemstvi lasky: Péstovani muzské
sexudlni energie], 1984; Taoist Way To Transform Stress Into Vitality
[Taoisticky zpisob pfemény stresu na vitalitu], 1985; Chi
Self-Massage: The Taoist Way of Rejuvenation [Samomasaz Cchi:
Taoisticky zptisob omlazovani] a Iron Shirt Chi Kung I [Cchi-kung
draténé kosile I.], oboji v r. 1986. Tato publikace je jeho Sestou
knihou.



MANEEWAN CHIA

Narodila se a vyrostla v Hongkongu, pozdéji se vSak se svymi
rodici odsté¢hovala do Thajska, kde studovala na univerzité¢ 1é¢kaiskou
techniku. Od détstvi se pani Chia zajimala o vyzivu, kdyZ pomdhala
své matce pti pripravé ¢inské zdravé vyzivy. Po snatku s Mantakem
Chia studovala systém lé¢ivého Tao, a v souCasnosti mu pomaha pfi
vyuce a vedeni Centra 1écivého Tao.

Autorova poznamka

Na poslednich stranach této knihy najde ctenaf popis kurst a
workshopli (pracovnich seminaitl), jez nabizi nase Centrum
lécebného Tao. Tento material je také vlastné jednoduchym popisem
celého taoistického systému. VSechny mé knihy dohromady tvofi
kompendium tohoto taoistického svétonazoru. Kazda z mych knih je
tedy vykladem jedné dilezité ¢ésti tohoto systému. Kazda vyklada
metodu léCeni a zkvalitnéni Zivota, kterou lze studovat a praktikovat
samostatné, pokud si to ¢tenai zvoli. Kazda z téchto metod se vSak
tyka 1 ostatnich, a nejlépe se praktikuje v kombinaci s ostatnimi.

Zaklad vsech technik v taoistickém systému, meditace
mikrokosmické obézné drahy, je zptisob obihani energie cchi v téle,
jez je popsana v mé knize Awaken Healing Energy Through the Tao
[Probud’ 1éCivou energii prostfednictvim Tao], Po této technice
nasleduje meditace vnitiniho tsmévu a Sest 1é¢ivych zvuki, vylozené
v mé knize Taoist Way To Transform Stress Into Vitality [Taoisticky
zpisob premény stresu na vitalitu]. VSechny tfi meditace jsou v
celém taoistickém systému velmi dilezité a jejich zvladnuti je zdkla-
dem Uspésné praxe 1éCivé lasky.

Kdyz si prectete informace obsazené v této knize a uvédomite si
myslenky, které nejsou obsazeny v zapadnim zptisobu mysleni,



prohloubite své pochopeni vyznamu téchto technik pro vas télesny,
emocionalni a duchovni pokrok.

[Poznamky v hranatych zavorkdch byly vlozeny do textu
editorem ¢eského vydani!]



1. TAOISTICKY POHLED NA ZENSKOU ENERGII
CCHI

A. JAK POUZIVAME ENERGII

Taoisti€ti mudrci pohlizi na svou vlastni energii jako na
dokonalou jednotu. Za jeden den ziska mladéd a zdrava osoba 100%
pottebné energie z jidla, odpocinku a télesného pohybu, a vyda
priblizné¢ 60-70% na svij kazdodenni zivot: praci, jidlo, traveni,
dychani, chiizi atd. Mizeme povazovat 100% energie za 100% uvér,
podobny bankovnimu. Ale jak tento ¢loveék starne, postupné ziskava
mén¢ a méné, i kdyz jeho télo vyzaduje stejny vydej, takze zacne
piekracovat svilj Gcet tim, ze odebird energii z zivotné dilezitych
organti - ledvin, jater, sleziny, plic, srdce a slinivky - a zlaz, a
nakonec z mozku.

Taoismus uci, ze hlavni zplisob, jak muzi ztraceji energii je,
ejakulace, zatimco Zeny ztraceji nejvic energie menstruaci, nikoliv
sexualnim stykem. Pro mladou, zdravou zenu to znamena dodatecny
vydej energie v jejim kazdodennim Zzivoté. Kdyz predpokladame, ze
zena zacne menstruovat ve véku dvanacti let a skonc¢i v menopauze
kolem padesatého roku, miize za zivot prozit 300-500 menstruaci.
Kazdy mésic vyprodukuji vajecniky vajicko, které obsahuje vysoce
zdokonalenou tvofivou energii. Velké mnozstvi energie také
spotfebuje tvorba nutnych hormond, stejné jako vystelka dé¢lohy,
kterd poskytuje hnizdo pro oplodnéné vajicko. Kdyz vezmeme do
uvahy dnesni obrovské pielidnéni, nemtizeme si dovolit mnoho déti,
ale miZeme si dovolit jedno nebo dvé. To znamena, Ze vyuZijeme
pouze jedno nebo dvé vajicka. Ostatnich 300-500 vysoce, nabitych
vajicek je vylouceno. Tato Cinnost se z 30-40% podili na dennim
vydeji energie zeny. Pokud tato sexudlni energie stale proudi ven,
zena ztraci 30-40% své zivotni sily. Existuje vSak cesta, jak pfeménit
tuto energii na zivotni energii pro orgéany, zlazy, mozek, kostni dien
a na duchovni energii.



B. PRVOTNIi ENERGIE - "TING"

Vsichni se rodime s hojnosti energie, kterou taoisté nazyvaji
prvotni energie neboli "fing”. U zeny je ting, plodiva nebo tvirci
energie nutna k tvorb¢é vajicek, délozni vystelky a hormont, a k
udrZeni sexualni aktivity. Energie ¢ing, doplnéna o energii vzduchu,
jenz dychame, a jidla, jez jime, umoznuje zen¢, aby obdatila sva
vajicka zivotni silou, kterd se bude prenaset do budoucich generaci.

Energie ting se také méni v zivotni energii pro organy, tato
energie se nazyva Cchi. Staii taoisté, ktefi objevili tento typ energie,
pozorovali, ze uchovani nebo znovuobnoveni energie ¢ing mize vést
k del$imu a zdravéjSimu zivotu.

Sexudlni (tvofivd) energie je jedina energie, jiZ je mMoZno
zdvojnasobit, ztrojnasobit i1 zvicenasobit. Takze pokud chceme
uchovat nebo obnovit ztracenou prvotni energii, sexudlni energie
poskytuje prosttedky, jak vytvofit tuto energii navic: tim, ze ji
uchovavame, recyklujeme ji a pfeménujeme zpét na prvotni energii.
Budeme tedy mit k dispozici vice energie, kterou miizeme pfemeénit v
Cchi, ktera je zase pfeménéna v jiny typ energie, zvany Sen. Slovo
"Sen" znamena duchovni energii. (Obr. 1-1).

Ting: Plodivi nebo tvorivi energie. Ting je nejjemnéjsi hmotou,
s niz se clovek rodi. Mluvi se o ni také jako o "prvotni energii”
(prvotni esenci - juan-ting), protoze je nevyhnutna pro télesné funkce.
VSechny ostatni energie v téle zavisi na ting. Ting je transformovina
v Cchi, neboli Zivotni silu, kdyz piisobi na Zivotné dulezité organy.
Uchovani a dodavani energie ting je zakladem taoistickych vnitrnich
praktik. Ting je skladovina ve vsech tkanich, zvidst v ledvindch,
spermu a vajicku.

Ting je energie, vytvirend pohlavnimi orgdny. U Zen je to
energie vajecnikii, u muzu energie spermatu. Energie ting je hustéjsi,
nez energie cchi, takze se pri obéhu télem pohybuje pomaleji. Kdyz
energie ting obiha v téle, organy jsou omlazovany a vyzivovany.
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Obr. 1-1
Preména prvotni energie v zivotni silu a duchovni energii



C. VYDEJ EMOCI

KdyzZ jsme mladi a zdravi, vydavame tuto prvotni energii neboli
ting voln¢. Slouzi nam dobfe az do dosazeni v€ku pfiblizné 24 let. I
kdyz se v taoistickém systému véti, ze kazdy clovek se rodi s
ctnostmi mirnosti, laskavosti, Gcty, pravdomluvnosti, spravedlnosti a
poctivosti, kdyZ €lovek roste, vSechny mozné kulturni a spolecenské
vlivy postupné tyto dobré vlastnosti méni. Clovék zagne Zit pod
neustalym stresem, citi tlak spéchu, hnévu, strachu, zlosti a jinych
negativnich emoci. Tyto postupné stravuji prvotni zivotni silu,
zmenSuji sexudlni tvofivou energii. Kolem 24. roku vzniklo a
nahromadilo se pfili§ mnoho zivotniho stresu, doprovazeného
emocnimi poruchami nebo problémy a pfili§ vybuzenou sexualni
aktivitou. Prvotni energie, jiz jsme v mladsich letech spotfebovavali
uplné volné, se zacne meénit v negativni energii, stimuluje a vynucuje
vic emocni energie a zvysuje sexualni aktivitu.

Tim, Ze nds negativni emoce okradaji o sexudlni energii a
odvadéji z nas zivotni silu, podileji se na ztraté 10-60% nasi Zivotni
sily. Ptili§ negativni emocni energie nam zanechdva méné zivotni
sily, s niz pracujeme, a tudiz i méné energie k tomu, abychom
vytvafeli hormony a nahrazovali ztracenou sexudalni energii.
Nezlstava ndm dostatek energie k tomu, abychom budovali a zivili
dusi a ducha.

1. "Zbavovani se'" negativnich emoci

Lidé se na negativni emoce divaji jako na "odpadovou energii",
jiz je nutno se n¢jakym zplisobem zbavit. Jelikoz negativni emocni
energie a sexualni energie stale tvofi energii nasi zivotni sily, kdyz se
zbavime nebo odhodime tuto "odpadovou energii", odhazujeme i
svou zivotni silu. Abychom uspokojili potieby naseho téla, sthneme
na svoji prvotni energii, a ve v€ku 40 let jsme ji uz spottebovali
50-60%. Ve véku 65 let vétSina z nés Zije ze scvrkavajiciho se zbytku
této zivotni energie, az ji vypottebujeme vSechnu.

Zakon zachovani energie nas uci, ze energie nemiize byt zni¢ena,
muze byt pouze transformovana. Kdyz se zbavite této negativni ¢i
"odpadové" energie "odhozenim", n€kdo jiny ji musi zvednout. Kdyz



na n€koho odhodite sviij hnév, ten Clovek jej také musi odhodit, a
kdyz jej nemlze odhodit na vas, odhodi jej na n€koho jiného. Tento
hnév se k vam nakonec vrati s vétsi silou, a pfinese s sebou strach,
smutek, spéch a vSechny druhy stresu. To je také nesnesitelné, takze
si opé€t najdete zptisob, jak to odhodit. Odhazovani nikdy neskonci a
negativni emoce se budou mnozit. To velmi zmens$i sexudlni, tvirci a
plodivou energii.

D. ZIVOTNi ENERGIE (CCHI)

1. Pfeména negativni energie na energii Zivotni (Cchi)

Potfebujete védet, jak transformovat negativni energii na energii
pozitivni a na dobré pocity. Tato kniha vas nauci, jak postupné
obnovit ztracenou sexudlni, tvofivou a plodivou energii otevienim
ur¢itého kandlu, probihajiciho vaSim télem. Jakmile se va§ kanal
otevie pomoci technik, jako je ovaridlni dychéni, miZete timto
kanalem nechat probihat negativni i sexudlni energii. Kdyz se tyto
dvé energie zkombinuji a obihaji, pfirozeny proces spalovani méni
negativni energii v zivotni silu. Tim se vytvaii cyklus pozitivni
energie, jenz vam dodava vic zZivotni energie k tomu, abyste zvladli
své negativni emoce.

Existuje jeSte¢ dal$i zplsob, jak zachazet s negativni emocni
energii: jeji pfima pfeména zpét na pozitivni Cchi. Pozd&ji v praxi
1é¢ivého Tao, kdyz se naucime spojeni péti prvki, neboli druhou ¢ést
taoistické meditace, nauc¢ime se, jak zharmonizovat rGzné typy
emocni energie s organy, jeZ jsou s nimi spojovany. Rozeznavame

tato spojeni (horky/srdce/netrpélivy/uspéchany,
studeny/ledviny/ustraSeny, teply/jatra/hnévivy,
vlazny/teply/slezina/starost, a chladny/studeny/smutny/zal),

uvédomujeme si jejich pfitomnost nebo objeveni se, stejné jako
rizné druhy negativni energie, které ziistdvaji uvéznéné v naSich
organech, kde se pozd¢ji mohou zménit v nemoci. Pouzitim spojeni
péti prvkl tomu miizeme zabranit, zharmonizovat a pfeménit nega-
tivni energii v pozitivni Zivotni silu.



2. Ziskani dal§i Cchi p¥i milovani

Jedinou cestou, jak ziskat dodate¢nou Cchi, je pfeména sexualni
energie, jez je normalné uvolfovdna pii milovani, jejim
recyklovanim v Cchi, ¢imz ziskame navic 30-40% Zivotni sily. Tato
kniha vés nauci taoistickym metoddm, vedoucim k tomuto cili:
jmenovité ovaridlnimu dychéani a orgasmickému zdvihu. Obé metody
pomahaji recyklovat a transformovat ¢ast sexualni energie na Cchi.

3. Cchi - Kli¢ k ziskani dobrého zdravi

Taoisticti mistti povazuji cchi za kli¢ k dosazeni dobrého zdravi
a uvédomuji si, Ze dobré zdravi ndm umoziuje kondenzovat a
presouvat vice ¢chi na vyssi energetickou urovenl. To ndam umozni
mit k dispozici jesté vice cchi, abychom vybudovali energetické
neboli dusevni télo a stvofili a posilovali to nejdulezitéjsi v kazdém z
naSich Zivotl: naSeho nesmrtelného ducha neboli duchovni télo. Pti
nasi soucasné Urovni vydeje energie nemame k tomuto ucelu zadnou
energii navic.

V oblasti zdravotnictvi mame dnes k dispozici mnoho metod,
které ndm pomadhaji zvysit nasi zivotni silu (¢chi), naptiklad masaz,
akupresuru, Siacu, dzin-Sin-do, dzZin-sin-dZucu, tchaj-ti-cchuan,
cchi-kung, zdrava vyziva, léCivé rostliny, meditace, joga atd.
Nicmén¢ taoisticti mistfi se domnivaji, ze nejhojnéjsi a nejsnadnéjsi
energie, jiz 1ze transformovat na cchi a na vyssi energetickou troven,
je sexualni energie. V praxi léc¢ivé lasky jasné ukazujeme, jak
recyklovat a uchovat sexualni energii, ale nejdulezitéjsi je
transformovat ji napfed na cchi a pak na duchovni energii. Jinak
postupn¢ nahromadite pfiliS mnoho cchi, coz mize vést k velké
nerovnovaze.

Mladi lidé maji napiiklad k dispozici mnoho Zivotni sily, ale
nevedi, jak ji spravné usmérnit. Jejich reakei je spalovani prebytecné
energie tim nejrychlejSim zplsobem: uzivanim drog, alkoholu,
koufenim nebo jinymi stimulanty. Tyto metody stimulace na pocatku
davaji deset nebo dvacetkrat vice energie, ale odvadéji tuto energii



odevsad, kde je k dispozici, zvlast z organt, zlaz a z mozku.
Konzumentovi pak zlistane jen tlumend energie. Pokud se chce
dostat na stejnou energetickou uroven, znamend to ndvrat ke
stimulantiim, ale tentokrat méa konzument mén¢ energie k odvadéni, a
vrchol nebude stejny. Vysledkem je vyssi davka anebo prechod na
siln€j$i stimulant. Osoba, kterd je na nizké energetické urovni cchi,
nebude tolik zasazena drogou, protoze droga nema dostatek Zivotni
sily, kterou by mohla odvadét. Z tohoto divodu jsou mladi lidé
mnohem snadné¢ji zavisli na drogach, sexu a pod. Spravna
transformace piebyvajici cchi odstrani potiebu spalovat energii
stimulanty anebo ucasti v ptiliSné sexudlni aktivite.

E. TVORIVA SILA - SEXUALNI ENERGIE

Zakladni funkci sexu je rozmnozovéani. Kromé toho pokazdé,
kdyz jsme sexudln¢ aktivni, vytvafime mnozstvi Zzivotni sily.
Mame-li normdlni orgasmus, zivotni sila proudi z nds do vesmiru.
Pokud umime zménit smér orgasmické energie dovniti a nahoru
namisto ven, energie dosdhne vys$i centrum téla a my prozijeme
jesté vetsi orgasmicky zazitek, znamy jako totalni télesny orgasmus
anebo organovy a zlazovy orgasmus, jehoz nikdy nedosahneme pfi
normalnim sexu. TakZze miiZzeme vytvofit vic energie, uchovavat ji a
transformovat ji na zivotni silu, ¢imz zvysime svoji celkovou energii.

1. Pozitivni energie zvySuje sexualni tvoFivou energii

Prozatim jsme v souladu s ucenim taoistickych mistri roz¢lenili
energii svého téla na mnoho rtznych typli energie: pozitivni a
negativni, sexudlni, Zivotni silu atd. VSechny tyto energie maji rizné
vlastnosti. Kdyz je rozpozname, mizeme je zacCit ovladat,
pfeménovat vSechno negativni na pozitivni a péstovat dobré energie,
které se nam libi.

Stejné jako negativni emoce oslabuji nasSi zivotni silu, a tim 1
zmenSuji sexudlni tvofivou energii, péstovani ctnosti zvySuje
sexualni tvofivou energii. Pouzitim metody orgasmického zdvihu,
popsané v této knize, misto abychom ztraceli sexudlni energii v
orgasmu, propoustéjicimu energii ven, vedeme vysoce nabitou



sexualni tvofivou energii nahoru, aby obalila, zabalila a
energetizovala orgdny a zladzy. V systému Tao se nase emoce Ci
ctnosti ukladaji do organt. Jakmile je obnoveno pivodni zdravi
organu, objevi se ctnost, kterou lze péstovat, aby produkovala vice
pozitivni energie, kterd napdji vSechny ostatni organy a zlazy. Kdyz
slabé, nemocné organy za¢nou produkovat dobrou energii, postupné
ovlivni ostatni organy, které¢ také uzdravi.

2. Ctnost - srdce 1é¢ivého Tao

Praktikovani ctnosti je srdcem léCivého Tao. Cely systém je
postaveny na energii lasky, radosti, laskavosti, mirnosti, ucty a
poctivosti. V 1é¢ivém Tao vychazime z toho, Ze dobra povaha je pro
lidi tim nejdtlezitéj$im, ne proto, ze bychom se bali pekla a vé¢ného
ohné, anebo navratu v nizs§i zvifeci podob¢ €i utrpeni v budoucim
zivote, ale proto, Ze se domnivame, Ze prokazovani dobra druhym je
stejn€ a okamzité prospésné i ndm samotnym. Je to prostd myslenka.
Jste-li ke druhym laskavi, jste laskavi ke svym jatrim, orgéanu,
spojenému s laskavosti. VaSe jatra zesili, protoze jim poskytujete vic
zivotni sily. Podstatou je to, Ze prokazujete dobro druhym stejné¢ jako
sobg, ale ne ze strachu pred trestem.

V praxi 1é¢ivé lasky navracime tok nasi sexudlni tvotivé sily do
naSich organt a 714z, abychom posilili oslabené télo a zvysili Zivotni
silu. Rozvijeni jest¢ vétstho mnozstvi dobré Zivotni sily pomaha
transformovat vSechen hnév, strach, smutek a depresi.

3. Rozkos, pri niZ se energie ztraci, a rozkoS, pri které se
energie ziskava

Pokud Zena nema zajem mit dité, jeji sexualni aktivita slouzi
pouze rozkosi. Taoisté rozeznavaji dva druhy rozkoSe "rozkos, pfi
které se energie ztraci", a "rozkoS, pii které se energie ziskava'.
Vétsina z néas se velmi dobfe vyzna v rozkosi, pti které se energie
ztraci.

Popisovali jsme kratkou, intenzivni rozko$, kterou drogy -
naptiklad marihuana, kokain, heroin nebo amfetaminy - vpoustéji do
systému, kdyz rychle odvadéji a spaluji zivotni silu z organti, z1az a
mozku c¢lovéka. Je to jako ohen, zapdleny benzinem - hoti velice



intenzivné a je velmi piijemny, ale dojde palivo a ohenl pfili§ brzy
uhasne. Zvysena touha prozivat toto intenzivni vzruseni, nasledovana
zvySenym uzivanim drog odebira zivotni energii z orgéni, jakoz i z
mozku a z kostni dené.

Nékteré druhy zébavy, které vyhledavame jsou také rozkosi, pfi
které se energie ztraci. Kdyz se pfili§ zabyvame cinnosti, jako je
napiiklad sledovani televize, k udrzovani pozornosti potfebujeme
energii z organt, takze nase zivotni sila je vedena do udalosti, kterou
sledujeme a poslouchame. Pfedstavujeme si, Ze se citime dobfe,
protoze se vnimame jako uvolnéni, a tedy na$ stres se zmenSuje.
Citime dulevu, ale z naSich zivotné dulezitych orgént tento
nadbytecny vydaj energie odvedl Zivotni silu. Tento organovy stres
vytvaii negativni energii, a pokud nemame prostfedky, jak ji
transformovat zpét na pozitivni energii, nahromadi se ji pfili§ a
nakonec nase negativni emoce vybuchnou.

I kdyZz néco takového, jako klidnd hudba ndm muize pomoci
uvolnit se a vytvofit v té€le pocit harmonie, pfili§ mnoho pozornosti,
kterou ji vénujeme, zplsobi, Ze nase oci, usi a nervovy systém uvolni
energii ven. Potom stale hleddme nové pisné, filmy a show, protoze
tyto véci nikdy neuspokoji naSe potieby, ale dale podrazdi a zvysi
nasi potiebu stimulace. Cim vic se snazime uspokojit jeden nebo dva
smysly vnéjSimi prostiedky, tim vétsi potfebu uspokojeni vytvaiime
pro vSechny smysly. Pokud se snazite uspokojit usta a jazyk, o€i, usi
a nos potiebuji néco, co by je uspokojilo. Jsou to nekonecné,
stoupajici pozadavky na uspokojeni smysli. Na uspokojeni nasich
smysli  vznikly miliardové obchody. Dosahuji obrovské zisky,
protoZe nas nakonec opravdu neuspokoji, ani ndm nepiindsi pravou
radost a Stésti. Kdyby tyto spolecnosti vytvofily zabavu, ktera by nés
na dlouhy ¢as uspokojila, pfisly by o zisky.

Taoisté se divaji na organy jako na rodiCe téla, a na smysly jako
na jeho déti. Kdyz jsou oddéleni, nenastdva harmonie, ale spiS$
nesoulad a potfeby. Lidé se snazi hledat Stésti, spokojenost a lasku
radé¢ji mimo sebe, nez v sob&. Naslouchaji Zadostem svého tcla
rad&ji, nez své mysli a duchu. Cim vice hledaji, tim vice vytvateji
potiebu, a nikdy opravdu nenajdou to, co hledaji. Misto toho



vytvareji v sobé zkazu. Pravé §tésti, prava radost a prava spokojenost
ptichazeji s vnitinim mirem.

Kdyz se obratime dovnitf, nebudeme ztrdcet energii navenek,
takZze mlUzeme ziskat energii pro sebe. Kdyz budeme napiiklad jist
chutné jidlo, ale nemame ve svych organech a smyslech vnitini
harmonii, nase o¢i budou chtit stile vic, jako déti v hrackéarstvi.
Muzeme se rozhodnout divat na film, a tehdy budou stimulovény i
usi. Pak se mliizeme rozhodnout, ze piijdeme do no¢niho klubu nebo
do baru. Nakonec miZeme citit potiebu opit se, zakoufit si nebo si
vzit drogy. Obraceni sexudlni energie a nasledného orgasmu dovnitt
je prvni krok k rozko$i, pfi které se energie ziskava a k ovladani
smyslil. Jakmile mate jednou vic sexudlni energie uvnitf, organy
zesili a budou schopny ovladat, uspokojovat a vyvazovat smysly.

4. "Superorgasmus"'

Normalni orgasmus, proudici ven, je forma rozkose, pfi které¢ se
ztraci energie, tj. uvolfiujeme zivotni energii a prozivame rozkos.
Podle taoistického pohledu na vyvrcholeni je to splynuti vsi energie,
vyrobené organy a zlazami, s vysoce procisténou sexudlni energii,
které vytvareji orgasmickou energii. Misto abychom uvolnili
orgasmus navenek, jako pfi normalnim pohlavnim aktu, u¢ime se
obratit tuto energii dovnitt, abychom ji recyklovali, zvysili a vysoce
procistili. Praxi meditace Zivotni sily, zndmé jako mikrokosmicka
ob¢zna draha [Maly nebesky okruh], se u¢ime, jak recyklovat energii
vajecniklli. Na pocatku je to obtizné, a musite se ucit, jak udrzet
energii v sobé, ale jakmile jednou citite a ziskdvate kontrolu nad
svou vlastni energii, prozijete nové rozkoSe, jez jsou nepopsatelné.
Tento pocit se nazyva "superorgasmus" nebo "udolni orgasmus".

Myslenku orgasmu, jenz je "mimo orgasmus" je tézké vysvétlit,
protoze v zapadnich jazycich nemame na jeji vyjadfeni slova ani
kulturni pfedstavy. Je to pro nas nova myslenka. Pamatujte si vSak,
ze kdyz byl objeven automobil, jen malo lidi si myslelo, ze by mohl
nahradit koné. Pozdéji si lidé uvédomili vyhody vozu bez koni.

Rozvijeni "superorgasmu" lze pfirovnat k vystupu na
ttitisicovku. Pfi normalnim orgasmu vystoupime 300 metri a bézime



zpatky dold, a na druhy den se snazime zdolat dalSich 300 metrt.
Vétsina lidi vystupuje na horu timto zptisobem, nékdy se jim podaii
za hezkého dne zdolat snad 600 metrti. Pocity mohou byt omezené
na pohlavni organy nebo rytmické pulzovani, a uvolnéni Ize
pocitovat v celém téle, ale energie sama se ztraci ve vesmiru a uz
nikdy nemize byt vyvinuta uvnitf téla. "Superorgasmus" jde pokazdé
dal a dal. Kdyz vystupujete na tuto tfitisicovku, vystoupite do 300
metrd, odpocinete si, postavite tdbor a prenocujete. Nasledujiciho
dne Splhate dal, a timto zplisobem postupujete, dokud nedosahnete
vrcholu. Tehdy se setkate s jinou urovni rozkose.

F.CO JE TO OVARIALNI KUNG-FU?

Plvodné se taoistickd sexualni cvieni nazyvala "ovarialni
kung-fu". Neékteti studenti se domnivaji, ze to zni pfili§ agresivné
nebo pfili§ jako bojova uméni. Termin "kung-fu" vSak znamena
disciplinu nebo intenzivni praci pro toho, jenz vénuje €as praxi.
Ovarialni kung-fu zahrnuje vyjadieni sily a kontrolu, schopnost
ovladat své t€lo 1 svilj sexualni Zivot.

V nécviku ovarialniho kung-fu, jenz je soucasti systému lécivého
Tao se ucime ziskat, zvysit, nashromazdit a transformovat ovaridlni
(sexualni) energii. Je dulezité si uvédomit, Ze hromadéni energie v
téle, aniz bychom védéli co s ni, je nebezpené. Nekteré systémy
doporucuji obcasné uvolnéni energie n¢jakym zplisobem, podobné
jako uvolnujeme ventil. Doporucuji k tomuto ucelu obCasné orgasmy
plynouci navenek. Systém léCivého Tao vSak zdlraziiuje vyznam
mikrokosmické obézné drahy, jejiz prosttednictvim lze nechat obihat
energii v téle, nakonec ulozit v bezpecné oblasti (pupek) pro pozdejsi
pouziti a transformaci na vys$i formu energie. Pokud vezmeme
analogii s poc¢itatem, kdyz se naucite, jak stisknout knoflik, jesté se
tim nenaucite obsluhovat pocitac. I kdyz vam stisknuti knofliku
prinese vysledek, dokud nepoznate a nepochopite cely systém,
nebudete schopni tento vysledek ovladat. Abychom zarucili spravny
vycvik v uméni 1€¢ivé lasky, detailné vysvétlime vSechny predstavy,
potiebné kroky a myslenku rozkose, ktera je v poptedi.



G. ZENSKA SEXUALNI ENERGIE

l. Vajecniky obsahuji Zivotni energii

Jak jsme uz tekli, (prvotni) energie ting dodava zen¢ Zivotni silu.
Tato zivotni sila je z velké ¢asti uloZzena ve vajecnicich. Zde jsou
vyrabény hormony, které u Zeny urcuji prsa, hlas atd. Vajecniky [lat.
ovaria - pozn. piekl.] neustdle vyrabéji sexudlni energii. Proces
ovariadlniho dychéani, jez ucime v této knize, uvoliluje energii
vytvafenou vajecniky, a umoziiuje, aby tato energie, ktera ma kvalitu
jang (aktivni), byla ukladdna v téle Zeny. Po ovulaci a pted menstrua-
ci je tato energie jemnéjsi, protoze se vlastnosti kung-fu méni z jang
na jin (pasivni). Béhem této faze cyklu je energie na nejvyssim stadiu
vyvoje pro absorpci a transformaci.

Ovarialni dychani, pokud je provadéno denné, miZze zacit
absorp¢ni proces a uchovat zivotni silu, kterd by jinak byla ztracena
pfi menstruaci. Toto je proces, pfi némz je sexudlni energie
transformovana ve cchi. V disledku tohoto cviceni Zeny nckdy
zaznamenavaji vyrazné zkraceni délky menstruacniho krvaceni
anebo zmirnéni kieci ¢i jinych probléml spojenych s periodou. S
pokracujicim cvienim muize menstruace ustat, protoze vSechna
sexualni energie byla transformovéna na vyssi zivotni silu.

Za normalnich okolnosti mize menstruace ustat z fady pficin,
jako naptiklad Spatné vyzivy, depresi, emocniho stresu, porodu ¢i
menopauzy. Protoze fungujici télo ziskava svou energii z kazdého
zdroje jenz ma, télo, vyzadujici dodate¢nou energii, vyrovnava
dodavky energie do mist, kde je potfebnd. Kojici matka naptiklad
nebude mit menstruaci, protoze krev, normalné zicastnéna na men-
struaénim cyklu, proudi do prsou a je pfeménéna v mléko.
Menstruace se obnovi jen tehdy, kdyz ustane kojeni. Sportovkynim
pfi tvrdém tréninku ustane menstruace, protoze vSechna energie byla
vyuzita k posileni télesné zdatnosti. Stejné tak musime poznamenat,
7ze mnoho Zen po menopauze vede velice aktivni, zdravy Zivot, a
obvykle se jim dafi naplnit svoji kariéru, protoze jejich télo led
vyuziva energii, kterou si predtim vyzadovalo udrzovani méesi¢niho
cyklu.



Je dobré uvédomit si, Ze menstruace slouzi budoucim generacim.
Energie, jez nebyla pouzita k tomuto ucelu, ale uchovéana diky
ovaridlnimu dychéni, se stane souCdsti Zivotni energie téla, takze
prodlouzi mladi a doda dostatek energie pro transformaci na vyssi
formu energie. Transformovand energie je tvofiva a 1é¢iva energie,
kterda mlze zvysit potencial Zivotni sily Zeny a nakonec posilit i jeji
duchovni energii. Ustani menstruace je mozné kdykoliv odstranit a
obnovit normalni pribéh za n¢kolik mésicii po zanechéani praxe.

2. Energie vajecniki rozviji vyssi védomi

Energie vajecnikli je energie, vyuzivand na rozvoj vysSiho
védomi. Praktiky, které transformuji sexudlni energii na cchi, jsou
zakladem duchovnich cviceni, které transformuji sexudlni energii a
¢chi na Sen, Cirou duchovni energii. Proces ociStovani vnitinich
organii od negativnich emoci, jenzZ jsme uz popisovali, nazyvaji
taoisté "vnitini alchymie" [nej-tan], a tato vnitini alchymie vraci
organtim jejich ptivodni lasku, radost, mirnost, laskavost, tctu, Cest,
poctivost a spravedlivost. Kdyz jsou organy Cisté a zdravé, a vy jste
vyvinuli schopnost ptfenaSet a transformovat sexudlni energii v
zivotni silu, mize zacit duchovni rst. Na této trovni je plodiva
energie vajecnikll uzivana v tom, co taoisté nazyvaji "zrod sebe
sama", coz znamena rozvijeni duchovniho téla, z néjz dosdhnete
osviceni.

3. Energie vajecnikii - nejlepsi kosmetika

Vajeéniky se svoji energii nejvice podileji na sexudlnim
vyvrcholeni. Podili se na ném i mnoho dal$ich organi - jatra, slezina,
ledviny, srdce, plice a mozek, stejné jako zlazy - epifyza, hypofyza,
brzlik, Stitnd zlaza a nadledvinky. VSechny tyto energie smiSené
dohromady tvofi sexudlni energii, vysoce nabitou silu, ktera nas
dovadi k okamziku orgasmu. V tomto okamziku musime piekonat
nas zvyk rozkoSe, pfi niz ztracime energii. Provadénim cviceni
ovarialntho kung-fu mizeme tuto energii zménit v energii vyssi



kvality, kdyz ji povedeme pateti nahoru do mozku. Protoze povaha
sexualni energie pii vyvrcholeni je jang (neboli aktivni), muzete
0Zivit nervovy systém, zvysit vykon mozku a paméti, a zlstat zdravy
a mladistvy. Tyto metody, jako velka tajemstvi, jez ucili taoisticti
mudrci cisafovny a konkubiny, umoznily Zendm na cisaiském dvote
udrzet sexualni aktivitu, krasu a zdravi po dlouhou dobu. Mnohé
taoistické Zeny povazuji vysledky téchto cviCeni za nejlepsi
kosmetiku ve svém Zivotg.

4. Trvani sexualniho Zivota Zeny

Ve starych dé&jinach Ciny se velmi mélo psalo o sexualnich
zkuSenostech zen, 1 kdyz existuje dokumentace Su-nu, 1€kaiského a
duchovniho priivodce po Vnitini knize Zlutého cisate [Chuang-ti
nej-ting/, jez je témeét nekoneCnym piehledem vzruSujicich reakci
7en na jejich vykonné milence. Cetli jsme také, ze mnisky v
buddhistickych klaSterech se ulily cvi¢enim, které natrvalo odstra-
nily jejich menstruacni cyklus. (Tato cvieni se nazyvala "Zabiti
rudého draka"). Takze verbalni informace taoistickych mudrcti, které
nyni mame o trvani sexualniho Zivota taoistickych Zen se 1isi podle
jednotlivych tradici, Skol a mistri. Nekteti taoistiCti mistii radi
zenam, aby prestaly se sexem po Ctyficitce, kvili predpokladanému
opotiebeni téla po porodech. Metoda ovaridlniho kung-fu, kterou ted’
uci 1é¢ivé Tao umoznuje zendm pokracovat v sexudlni aktivité tak
dlouho, jak chté&ji, protoze neztraceji zddnou energii; ve skutenosti
se transformaci jejich sexudlni energie potiebnd energie ziskava.

5. Organovy orgasmus - skuteény orgasmus

a. Vn¢jsi orgasmus

Obvykle je pti orgasmu pocitovano pulzovani pochvy, vaje¢nik
a délozniho hrdla. V systému Tao fikdme, Ze orgasmus niz§iho centra
neboli genitalni orgasmus nastava pouze v oblasti genitalii, a proudi
smérem ven; nazyvame jej "vn¢jsi orgasmus".

b. Vnitini orgasmus



"Vnitini orgasmus" neboli "orgasmus organt a z14z" mize Zena
dosdhnout teprve po urcitém cCase praxe a spravného vedeni. Jeji
partner ji musi stimulovat, aby sméroval orgasmus dovnitt a nahoru,
faze za féazi, organ za orgadnem. Orgasmicky pocit Ize timto
zpisobem mohutné posilit, ale intenzita zdvisi na jeji praxi.
Nasmérovanim pulzovani do organt se otevird nova oblast orgasmu,
kterou Zena nikdy pfedtim nepocit'ovala.

V bézné sexudlni praxi jsou svaly napnuté a sekrety zlaz vytékaji
ven, pficemz se ztraci také sexudlni energie téchto zlaz. Tento druh
orgasmu je docasny, kratky a preruSovany. Taoismus fikd, ze kdyz
vSechna energie proudi ven, znamena to konec cesty.

U vnitiniho neboli orgadnového orgasmu prochazi orgasmus
vSemi organy, zldzami a nervovym systémem, osvézuje a ozZivuje je
zivotni silou sexudlni, tvofivé a plodivé energie.

6. Kdo odpovida za vas orgasmus?

Mnoho zen ma sexudlni zkuSenosti, aniz by byly schopné
prozivat orgasmus.

Casto Zena vyéitd svému partnerovi, e ji nedokaze pfivést k
orgasmu, a ze ejakuluje pfili§ brzy. Sex je déni mezi dvémi osobami.
Energie obou lidi musi pfivést jejich hormony do souladu.

H. DQBRY SEXUALNI VZTAH - TRI UROVNE
SEXUALNI ENERGIE

K tomu, aby vznikl dobry sexualni vztah, musi byt energie obou
partnerti na stejné urovni: oba musi byt fyzicky a emoc¢né zdravi, a
jejich duchovni uroven musi byt stejnd. Kdyz jsou pak dva lidé
spolu, jejich energie - fyzicka, emocni, a kone¢né duchovni - se spoji
v jedinou.

1. Fyzicka troven

Naladéni pfed milovanim je velmi dulezité. Uroven naladéni se u
kazdé zeny lisi, zavisi od jeji energetické hladiny. Praxe ovaridlniho



dychani a orgasmického zdvihu posiluje Zeninu pochvu a vede tok
c¢chi do jejich pohlavnich organ. Mnoha Zenam, které neprocvicuji
spodni oblast - vajecniky, délozni hrdlo a pochvu - chybi tok cchi a
maji nizky svalovy tonus. Nakonec unika energie ven a oblast
pohlavnich organti chladne. Jejich menstruace miZze nastat v
nevhodné dobé. Mohou trpét predmenstruaénim syndromem,
bolestmi hlavy a podbfisku, anebo nepifijemnymi emocnimi
reakcemi, coz vSe muze ovlivnit jejich energetickou hladinu,
snizoval jejich sexualni energii jakoz i obecnou hladinu energie.
Zené trva déle neZ muZi, nez se vzrusi k "bodu varu" nebo bodu
orgasmu. Piivést ledovou vodu do varu vyzaduje vice tepla a energie,
a stejné tak trva déle sexudlnimu partnerovi, nez vzrusi zenu, jejiz
oblast pohlavnich orgédnii je chladna. Pokud ma muz malo "energie
ohn¢" (muzské sexudlni energie - jang), nema dostatek energie, aby
rozpustil "led", a nedokdze dovést zenu k jejimu "bodu varu".

Pro muze je recyklace sexudlni energie velmi dulezitd. Techniky
jako testikularni dychéni, stlacovani Sourku a velké stoupani
recykluji muzskou sexudlni energii a zvySuji jeho jang (horky)
sexualni potencial. Tyto techniky jsou popsany v knize Taoist Secrets
of Love: Cultivating Male Sexual Energy [Taoisticka tajemstvi lasky:
Péstovani muzské sexudlni energie].

2. Emoc¢ni aroven

Casto se stava, ze kdyZ se muz a Zena poprvé setkaji, je zde
nevysvétlitelnd vzajemna pfitazlivost. Pfi¢inou miize byt skutecnost,
ze v t¢ dobé maji oba vysokou hladinu energie, stejn¢ jako vysokou
emocni a duchovni trovei. Je to, jako by je k sob¢ pfitahovala silna
magneticka sila. Nekdy se po svatbé vyskytne stres kvili rodinnym
problémim, détem atd., a jejich energie se ztraceji, jejich magnetické
sily klesaji, az zmizi i silnd vzdjemna pfitazlivost. V tomto obdobi, se
muz a zena zdaji velmi vzdaleni a osaméli. Vidime, ze mnoho lidi,
ktefi zacinaji s provadénim mikrokosmické obézné drahy a
taois-lickych tajemstvi lasky [fang-cung] si to uvédomuje, a zlepsi
svou stravu a pravideln¢ cvi¢i, aby zvysili své romantické sily a



obnovili pocit blizkosti s partnerem. Orgasmus pak nastdvd mnohem
snadnéji.

3. Duchovni uroven

Pokud si par najde ¢as na spole¢nou meditaci, sedi spolu anebo
se navzajem dotykaji dlanémi, tak se zklidni a jsou schopni citit
partnerovu energii. I tehdy, ma-1i va$ partner nizkou energii a neni
schopen ji vysilat, mizete si ji s nim vyménovat. Mizete rozsitit
svou mikrokosmickou obéznou drahu clo jeho, a on muze totéz
udé¢lat s vasi, takZe si mizete navzdjem pomoci posilat energii.

Pokud je ve Spatné naladé, mlzete mu pomoci vysilanim své
usmévavé energie. Pokud se naucite miSeni péti prvkl, mulzete
opravdu absorbovat jeho negativni emoce a smisit je, abyste mu
mohli vratit zpét dobrou Zivotni silu.

On miiZe ucinit totéz vam.

Dobry sexudlni vztah mtize zahrnovat mnoho dalSich faktort, ale
musi mit dobry pocatek, stejné jako dobré vino.

I. CiL TAOISTICKE MEDITACE
I. Objeveni Cchi

Déavno se zjistilo, Ze nejucinnéjsi zpusob, jak pozorovat jemné
pusobeni Tao a vnitini podstatu muze a Zeny je zklidnéni mysli
meditaci vsed¢. Praxe meditace vsedé odhalila existenci cchi jako
jemné elektromagnetické sily, obihajici v téle. Sledovani cest cchi
odhalilo systém meridianti v lidském téle.

2. Télo se sklada ze tri ¢asti

Pomoci takovéto meditace davni taoisté dosahli velké jemnosti a
zvySené vnimavosti k télu jako celku, slozenému ze tii Casti: z
fyzického, duSevniho a duchovniho téla. (Obr. 1-2). Tato tfi téla byla
zkoumana, aby se rozliSila podstata a ucel kazdého z nich.



Na rozdil od jinych asijskych meditativnich tradic, které
rozvijely dusi a ducha na tkor fyzického téla, staii taoisté povazovali
vSechna tfi t€la za stejné dllezitd. Taoisté nasli cestu, jak védomé
vystoupit do duchovnich sfér, a stejné¢ dilezitou cestu, jak se vratit
zpét do fyzického téla, a byt v ném tvotive aktivni.

3. Rozvoj fyzického téla

Novacek v systému lécivého Tao zacina Sirokou Skalou cviceni,
kterd rozviji fyzické télo do vykonného a zdravého organismu,
schopného mirumilovné Zit ve svété, a pfitom zit bez napéti a stresii
obycejného kazdodenniho Zzivota. Cilem prvni urovné je rozvoj
sebeuvédomovani fyzického té€la a jeho energetickych vztahti k
prostiedi a k ostatnim lidem. Na této Grovni se u¢ime 1é¢it sebe sama
tim, e se nau¢ime vnimat a fidit obéh Cchi v soustavé t&lesnych
meridiantt (meditace mikrokosmické obézné drahy). Praxe lasky-
plného sebeuvédomovani vytvari pozitivni energeticky stav, ve
kterém v¢tsi ucta a laska k ostatnim neustale vyzatuje bez védomého
Gsili. Cim je télo zdravéjsi, tim vic Cchi dokaZze vytvofit a pfeménit
je v duchovni energii. Tim, Ze v tomto zivot¢ praktikujeme pfeménu
energie Cchi v duchovni energii, rodi se nase ja, pozvedaji se a
rozvijeji se nase duse a nas duch.

Prvni uroven taoistické praxe se zavrSuje zvladnutim meditace
mikrokosmické obézné drahy, Sesti 1éCivych zvuki, wvnitiniho
usmévu, miSeni péti prvkd, tchaj-ti cchi-kung, vyzivy péti prvki a
Cchi-kung Zelezné kosile. Jak se rozviji vnimani fyzického téla,
objevujeme dal$i energetické tirovné kontrolou a preménou sexudlni
energie prostfednictvim praxe semenného a ovarialniho kung-fu.



duchovni télo

dusevni télo
(télo Cchi)

fyzické télo

Obr. 1-2
Tii téla

4. Zrod ja, dusevniho téla

Zrod ja, cil taoistické meditace je probuzeni té ¢asti sebe sama,
kterd vnima a jednd neomezovdna hranicemi vlivi okoli a
karmického podminéni.

Zrod ja& neni symbolicky obraz ani basnickd metafora: je to
autenticky proces pfemény energie, vedouci ke vzniku jemného téla,
schopného rozvijet své vlastni mysleni, citéni a vili.



2. SEXULNI ANATOMIE ZENY

Publikace knihy Masterse a Johnsonové Human Sexual Response
[Lidské sexudlni chovani] v r. 1966 oteviela stavidla pro knihy,
¢lanky a semindfe, které zapadaly do sexudlni revoluce v 60. a 70.
létech. Malo znama profese sexuologii zacala vzkvétat.

Postupné zacali sexuologové vénovat pozornost specifickym
sexudlnim potfebam Zen. VSimli si, ze zfidka ktery muz umira, aniz
by mél alesponi jeden orgasmus, ale pfitom bylo dost Zen, které mély
se sexualnim orgasmem malou zkusSenost. Lonnie Barbach sama sebe
nazvala ve své knize For Yourself [Pro tebe] "preorgasmickou"
zenou. V Hite Report [Zprava Hiteové] Sharon Hite popisovala, jak
se samy zeny dovadi k orgasmu na zékladé odpovédi stovek Zen na
jeji rozséhly dotaznik. Kniha pod nazvem A New View ofa Woman 's
Body [Novy pohled na Zenské télo], sestavend Federaci
feministickych zdravotnich stfedisek pro Zeny znamenala novy
pohled na Zenské pohlavni organy a piehodnotila vyznam klitorisu.

Je socialni skutecnosti, Ze vétSina Zen se nikdy nepodivala blize
na pohlavni orgény jiné Zeny. Z Zen, které si vzaly zrcadlo, aby se
podivaly na vlastni pohlavni organy (kdyz se predtim presvédcily, ze
dvere jsou zamcené a nikdo neni doma), v mnoha zstal pocit, ze
nejsou sestaveny uplné spravné. Sexudlni izolace zen vedla k uplné
absenci spolecensky ptijatelného slova, zahrnujiciho vSechno, co
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74+ klitoris (postévacek)
‘‘‘‘ — usti mocové trubice
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Obr. 2-1 Zenské pohlavni organy



Venusin pahorek

— kozni zahyb
(kryt klitorisu)

Obr. 2-2 Zenské pohlavni organy

vidély v zrcadle. "Tam dole" je pravdédpodobné nejbliz tomu,
jak oznaCujeme rozsahlou oblast, kterou povazujeme za své pohlavni
organy. (Obr. 2-1).

A. VenuSin pahorek

V piedu nahote je VenusSin pahorek (také zvany mons Veneris
nebo kratce mons, obr. 2-2). Barva, mnozstvi, tvar a rozlozeni
ochlupeni zavisi pfedev§im na v€ku a dédi¢nych vlastnostech, a
muze se pohybovat od nékolika rovnych chloupkii po husty porost,
sahajici nahofe az k bfichu a dole az ke stehnim. Mons je tukovym



polstafem chranicim stydkou kost, ktera je pod nim. Stydka kost je
mistem, kde se chrupavkou spojuji dohromady panevni kosti.
Chrupavka v téhotenstvi zmékne, takze se v piipadé potieby pii
porodu mohou kosti odd¢lit. Mons rozdéluji vnéjsi (velké) pysky,
neboli labia majora, jejichZ kozni kryt a ochlupeni jsou podobné jako
na pahorku.

B. Malé pysky

Uvnitf velkych (vnéjsich) pyskl jsou malé (vnitini) pysky, labia
minora. Klize malych pyski je barvou a sloZzenim velmi odli$na,
stejn¢ jako kuze rth se diky svému vztahu k povrchu sliznice velmi
li$1 od ktize na tvari. V klidovém stavu se barva malych pyskl miize
pohybovat od rizové pies tmavortizovou az k tmavohnédé nebo
purpurové. Neékdy jsou malé pysky rizové a hiebenaté, jindy jsou
dlouhé a zvinéné. U nekterych Zen jsou malé pysky vétsi nez velké, a
kdyz tyto Zeny stoji, mizeme vidét malé pysky, vystupujici mezi
velkymi. Pfi pohlavnim vzruseni se malé pysky, bohaté¢ zasobené
cévami, prokrvi a zvy$i dva az tfikrdt svlj objem ve srovnani s
klidovym stavem. KdyZz se blizi orgasmus, miZe nastat dramaticka
zména jejich zbarveni, n€kdy dostavaji karminovou nebo vinové
rudou barvu.

C. Klitoris

Malé pysky se spojuji nahofe do kozniho zdhybu, chraniciho
zalud klitorisu. Obvykle je v neztopoieném stavu zalud ukryty pod
¢ipkem (koznim zahybem). (Obr. 2-3a). Muzete jej vidét, kdyz
kozniho zahybu odhrnete. Zalud klitorisu je bohat& inervovan [husté
protkdn nervovymi vldkny], a pro vétSinu Zen je nejcitlivéjSim
mistem jejich pohlavnich organt. Nékteré Zeny citi, Ze je tak citlivy,
ze ptima stimulace miize byt nepifijemnd. Té€lo klitorisu pocitujeme
jako tuhy gumovy pds pod povrchem mezi zaludem klitorisu a
pahorkem. KdyZ stoupd sexudlni' vzruseni, t€lo nabyvéa na objemu,
ztlust'uje se a zkracuje, a zalud, t€lo a podplirné vazivo se ztopotuji.
Stejn¢ jako u muzii, mize nastat dramaticka zména velikosti a tvaru.



(Obr. 2-3b). U nékterych zen intenzivni prodluzované vzruseni miize
zpusobit, ze nabéhlé malé pysky mohou témét tplné prekryt zalud.

D. Mocova trubice a pochva

Pod Zaludem klitorisu je otvor mocové trubice. Pod nim je otvor
pochvy. Délka Zzenské mocové trubice od Usti po moc¢ovy méchyt je
asi 5 cm. Tato kratka vzdalenost pomaha vysvétlit ndchylnost Zen k
infekcim mocového méchyie (cystitide).

telo klitorisu

zdhyb (Cepicka)

zalud klitorisu )
usti mocové
trubice J
maly pysk [ usti Klitorisu
l,‘ do pochvy
velky pysk

vulvovagindlni zlaza

Obr. 2-3a
Prurez klitorisem v klidovém stavu



ztopofené télo klitorisu
stydka kost

zahyb
(Cepicka)

zalud klitoris

velky pysk
maly pysk vulvovaginalni zlaza

usti mocové  sti klitorisu
trubice do pochvy

Obr. 2-3b
Prifez klitorisem pfi pohlavnim vzruSeni



E.Bod G

Mocovou trubici obklopuje pletenec cév. Protoze tyto cévy
nemaji vlastni anatomicky nazev, skupina Zen nazvala tuto oblast
uretralnim dutym télesem. (Viz A New View of a Woman's Body). Pti
pohlavnim vzruseni se cévy roztahuji a pod poSevni sténou mizeme
nahmatat zdufeni. Toto zdufeni bylo nazvano "bod G", podle
Grafenberga, jednoho z prvnich sexuologli. Miize byt nahmatan v
horni &asti predni posevni stény. (Rika se také, Ze bod G se nachazi
asi 1,25 cm hloubéji, nez nejdelsi prst Zeny).

Bod G se tézko dosahuje pfi pohlavnim styku v misionaiské
poloze, s vyjimkou muzi, jejichz ztopofené penisy dosahuji az k
bfichu. Pokud chce Zena drézdit bod G pfiméji, bude nutno zménit
polohu. Jedna moznost je poloha zezadu. Casto pomaéhaji prsty.
Pokud se Zena drazdi sama, muze dfepét anebo lezet s nohama
nahote, aby bod G lépe dosédhla. Jeji partner jej mize dosahnout
snadné&ji, pokud Zena leZi na bfiSe. Pokud je pfi soulozi zena nahofte,
muze toto drazdéni velmi presné fidit. (Obr. 2-4a a 2-4b).

Nékteré Zeny mohou vychutndvat pocit ztopofen¢ho udu,
tlaciciho jejich podbiiSek tésné¢ nad stydkou kosti, zatimco tésné
objimaji svého partnera. Bod G je drazdén z druhé strany.

Kdyz je bod G masirovan, prvni pocit Zeny Casto pfipomina
nutkdni k moceni. Sexuologové ubezpecuji Zeny, ze pokud tlak
pokracuje, ptejde v pohlavni vzruseni.

Jeden z mych studenti mi fekl: "Kdyz jsem pracoval na klinice,
fizené zenami, mluvilo se velmi pozitivné o piednostech pesaru.
Jednou za Cas se, naSla zena, kterd nam fekla, Ze nemd rada pesar,
protoze ji prekazel v sexualnim uspokojeni, néco zakryval. Bylo to
predtim, nez se bod G stal dobfe zndmym, a ted’ si myslim, ze ty
zeny mluvily pravé o ném."



Nékteré Zzeny zjistily, ze stimulace bodu G miZe spustit
orgasmus, zatimco mnoho Zen uziva drazdéni bodu G jako soucast
celého spektra sexudlni stimulace.

mocovy meéchyr

panevni kost

Fii ST vajeCnik
uretralni duté téleso J Y

déloha

Obr. 2-4a
Me¢lké vniknuti masiruje oblast bodu G



! , mocovy méchyr aiecnik
panevni kost vajecniky

uretralni
duté téleso
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Obr. 2-4b
Hluboky prinik masiruje hlubsi oblasti pochvy a miji bod G

F. Zensks ejakulace

Stary taoisticky mistr objevil, ze Zena, kterd dosdhla vyssi
stadium orgasmu ma rtzné reakce, béhem nichz ejakulovala rtizné
"tekutiny". Zjistilo se, Ze existuji tfi typy tekutiny, které se objevuji
pfi orgasmu. Lubrikace pfi vzruSeni je prvni z nich; tekutina
vylu¢ovana pii normalnim orgasmu je druhou; a tfeti tekutina Zenské
ejakulace, kterou mnoho zen nikdy neprozilo, vytéka z bodu

G. Jsou zeny, které pii orgasmu ejakuluji bez ohledu na to, jestli
stimuluji bod G nebo ne. Tato ejakulace, kterd mlize byt dost hojna,
se projevuje tekutinou, kterd vypada jako sperma. Rozhodné to neni
mo¢. Pfesto mnoho Zen, které zazily ejakulaci, vypoveédélo, ze byly
vydésené a v rozpacich, protoze se domnivaly, Ze se pomocily. Poté
se naucily tuto reakci zadrzet. Ted’, kdyZ je znama skute¢nost zenské
ejakulace, Zendm, které maji tuto schopnost, se velmi ulevi, uvolni se
a budou prozivat zvySenou rozkos. Zadny vyzkum doposud
neobjevil, kde tato tekutina vznika nebo se shromazd'uje.

G. Prvni lubrikativni tekutina pochvy



Uvnitt pochvy spocivaji jeji stény na sobé€, ale mohou se rozsifit.
S plastikovym zrcatkem, baterkou a zrcadlem se miizete samy
podivat dovnitt pochvy. Napted pravdépodobné uvidite razové,
hfebenaté poSevni stény. Mnozstvi jejich zahybl zpisobuje jeji
obrovskou pruznost. Pfi pohlavnim vzruSeni prysti z poSevnich stén
pii jakémsi poceni lubrikacni tekutina. Na zadni strané¢ pochvy je
délozni krcek, jedind c¢ast délohy viditelna v pochvé. Kréek je
okrouhly s otvorem nebo Stérbinou. Je to otvor de€lozniho kandlu,
prechdzejiciho do dé€lohy. VeétSina sexuologli se shoduje, ze za
druhou tfetinou pochvy nepocituji zeny skoro zadnou citlivost.
Mnoho Zen vSak prudce nesouhlasi a tvrdi, Ze prozivaji obrovskou
rozko$ pfi hlubokém vniknuti bud’ penisu nebo prstu do zadni ¢asti
pochvy, a mnohé Zeny povazuje délozni stahy pii orgasmu za
piijemné.

Z krcku mize vytékat slizniéni sekret. O jeho pivodu a ucelu
budeme mluvit v dalsi ¢asti.

H. Sval PC a sval Cchi

Kolem vstupu do pochvy - v hloubce asi jednoho ¢lanku prstu -
muzete rozpoznat konce pubokokcygealniho svalu (PC), o némz se
né¢kdy mluvi jako o svalu lasky. (Obr. 2-5).
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Obr. 2-5

M : posevni usti

a posevni
.y sténa

levator ani
(zvedac konecniku)

Sval lasky zahrnuje pubokokcygeus, pubovaginalis a puborectalis

Stah pochvy je stahem svalu PC. Urcité to ucitite, kdyz jej
stisknete mezi prsty. Sval PC je jednim ze skupiny svall, o niz
mluvime jako o svalu Cchi. Sval ¢chi obklopuje koneénik, pochvu a
mocovou trubici, a poskytuje oporu reprodukénim organtim. (Obr.

2-6).

Je to sval perinedlni sily a taoisté jej spojuji s mnoha télesnymi
organy, jak uvidime v kapitole 5.
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Obr. 2-6
Sval ¢chi zahrnuje urogenitalni branici, panevni branici, svéra¢ konecniku a
pubokokcygeus

Nekteti sexuologové se domnivaji, ze dobie vycviceny sval PC
je klicem ke zdravé sexudlni funkci u muzl i u zen. Slaby svalovy
tonus vede k sexudlnim potizim i k jinym fyziologickym problémam,
napiiklad k obtiznému porodu a neschopnosti udrzet moc. Prvni
1ékat, ktery propagoval vyznam dobrého tonusu svalu PC ucil zeny
télesnym cvicenim pred porodem byl dr.Kegel. Jeho jméno je stale
ovarialniho kung-fu.

Tonus svalu PC muzete vyzkouset tak, ze prerusite proud moce.
Tuto schopnost mate jedin¢ diky svalu PC. Mnoho Zen se naucilo
stahovat tento sval, protoze zjistily, ze to zvySuje jejich sexudlni
rozkos.

Sexuolozka Bryce Britton ve své knize The Love Muscle:
Everywoman 's Guide to Intensifying Sexual Pleasure [Sval lasky:
Privodce kazdé zeny ke zvySeni sexudlni rozkose] podava detailni
navody, jak pouzivat sval PC, a navrhuje program cviceni télesné
zdatnosti.

sval vulvocavernosus

—— pricny perinealni sval



1. Perinealni duté téleso

Uvnitf zadni strany poSevniho vchodu je dalsi oblast cév, zvana
perinealni duté téleso. (Obr. 2-7). Pii sexudlnim vzruSeni se
perinedlni duté téleso ztlust'uje a zuzuje posevni vchod.

J. Perineum (hraz)

Oblast perinea zahrnuje kone¢nik a pohlavni organy, ale bod
perinea je umistén mezi zadni stranou poSevniho otvoru a
kone¢nikem. (Obr. 2-8). Kone¢nik je pro nékteré Zeny sexudlnim
otvorem, a pro jiné je velkym sexualnim tabu. Aby piedesly infekcim
pochvy a moc¢ového méchyte, mély by vSechny zeny védét, ze po
analnim styku by se mély prsty nebo penis omyt.
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Obr. 2-7 Perinealni duté téleso
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Obr. 2-8 Perineum (chuej-jin)



3. CYKLUS SEXUALNI REAKCE

Sexudlni reakci Zeny popisovali Masters a Johnsonova jako
slozenou ze Ctyt fazi: vzruSeni, plato, orgasmus a uvolnéni. Tyto faze
jsou urcovany podle fyziologickych zmén v pohlavnich orgénech. Ve
fazi vzruseni pochva vlhne a Siroky provazec, ktery podpira délohu
se zveda; to pak rozSifuje zadni stranu pochvy ve fazi plato. Pii
orgasmu nastavaji myriady zmén, véetné zmeén barvy kiize na zddech
a na prsou u nékterych zen, anebo mravenceni nebo kieci v pazich a

nohach. Ve fazi uvolnéni nastdva postupny navrat do klidového
stavu. (Obr. 3-1).

vrchol orgasmu
-,.'
vzruseni platé i orgas- i uvolnéni
: ¢ mickad :
(faze)

Obr. 3-1 Obvykly orgasmus

VétSina literatury o sexudlnich reakcich zen uvadi, Ze Zeny maji
dlouhou periodu vzruSeni. Ptresto ve vyzkumu Shere Hitéové (The



Hite Report) vétSina Zen uvadi, Zze dosahuji orgasmus za nékolik
minut poté, co zacnou masturbovat.

Znamena tato dlouhd perioda vzruseni pruznost sexudlnich
reakci zen? Anebo je to disledek nesikovnosti milovniki ¢i neochoty
zen fici svym partnertim, co by se jim libilo?

A. Klitoridni a vaginalni orgasmus

VeétSina sexuologl a ostatnich lidi omezuje definici klitorisu na
jeho zalud. Pochva a malé pysky jsou povazovany za oddélené a
rozdilné entity, pficemz malé pysky nemaji jiny Ucel, nez chranit
vstup do mocové trubice a do pochvy. I kdyZ Masters a Johnsonova
popisovali vyrazné zmény malych pyskl pfi sexudlnim vzruseni, také
je jesté nepovazovali za soucast zenskych pohlavnich orgédnd.

Vice nez pil stoleti zufila valka o umisténi zenského orgasmu.
Freud a mnoho jeho nasledovnik tvrdilo, Ze divky prozivaly
klitoralni orgasmus, ale dospélé Zeny ptesunuly svou sexualni reakci
do pochvy. Masters a Johnsonova ve svych studiich usoudili, ze
vSechny orgasmy zacinaji jako klitoralni.

Feministky, které se zajimaly o U¢inky na psychiku a sexualni
zivot, provedly rozsahly vyzkum v lékaiskych knihovnach i mezi
sebou, ve svépomocnych skupindch, a ptaly se mnoha Zen na jejich
sexualni prozitky. Ze vSech téchto prament usoudily, Ze Zeny maji



jediny pohlavni orgdn a vSechny jeho Casti reaguji na pohlavni
vzruseni, bez ohledu na to, ktera ¢ast byla stimulovana.

Kdyz se divame celkové na vSechny aspekty pohlavnich organt,
vidime erektivni tkan malych pyskd, zalud a télo klitorisu, uretralni a
perinealni duté téleso. Kdyz to vSechno secteme, vidime, ze Zeny
maji uplné stejné mnozstvi erektivni tkané, jako muzi. Tato
podobnost struktury naznacuje také podobnost funkce, a také dale
naznacuje moznou podobnost v muzskych a Zenskych sexuélnich
podnétech a reakcich. Jak mnoho to zavisi od nas$i stavby, a jak
mnoho od nasi socializace?

B. Vycerpani sexualni energie

VétSina muzi si uvédomuje vycCerpani energie, které pocit'uji v
disledku ejakulace, a vétSina zen si také uvédomuje vyCerpani.
Taoisté pozorovali, ze zatimco muzi ztraceji svou energii ejakulaci,
zeny ztraceji veétSinu své energie pii svych menstruacnich periodéch.
I kdyz mnoho Zen nepozoruje ztrdtu energie, ty Zeny, jejichz
perioddm ptfedchazi tyden nebo dva trvajici napéti v prsou,
zadrzovani moce, tlaku v panvi, nebo jejichz periody jsou
doprovazeny silnymi kiecemi, tézkym krvacenim, bolestmi v zadech,
nevolnosti, prijmem nebo ataky herpesu, si v§imnou vycerpavajiciho
ucinku téchto cyklickych funkei.

C. Ovarialni kung-fu

Cviceni ovarialniho kung-fu se praktikuji ve dvou ¢astech:

Prvni ¢ast, ovarialni dychani ziskava zpét biologickou energii,
ktera je spotiebovavana na tvorbu vajicek, délozni vystelky, sliznice
kréku, a pomocnych hormonti, vytvafenych ve vajeCnicich, v
nadledvinkach a v hypofyze.

Druha cast, orgasmicky zdvih (dovnitf a) nahoru, zahrnuje
pfeménu sexualni energie, tj. obch vybuzené energie zpét do tcla
misto vybiti ven do vesmiru.

Ob¢& cviceni zahrnuji vedeni energie z reprodukénich a
sexualnich organu po patefi nahoru do mozku. Jakmile se jednou



mozek naplni energii, energie poputuje doli pfedni ¢asti téla do
srdce, a odtud ptejde do pupku, kde se uskladni. Prvni cviceni
pomahd zmenSit ztrdtu energie menstruaci, coZ umozni Zendm
prozivat kratsi, méné obtizné periody. Druhé cviceni ukladé biologic-
kou energii, ztracenou v orgasmu, prodlouzi a zvyrazni orgasmus a
vede energii do organti a do vysSiho energetického centra, aby zde
doséahla vyssiho stavu védomi. Ptindsi také intenzivni rozkos. (Obr.
3-2).
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Obr. 3-2

V procesu uceni t€émto cvicenim se zeny dostdvaji do uzsiho
kontaktu se svym cyklem, u¢i se jemné rozliSovat své svalové
pohyby a tok energie, a zvySovat, prohlubovat a rozSifovat svou
sexudlni rozkoS. Nakonec se zaméii na proces transformace,
rozpoznani a dosazeni spojovaciho c¢lanku mezi sexualitou a
spiritualitou.






4. MIKROKOSMICKA OBEZNA DRAHA

"Odmitej vSechno pfemysleni o sexu; provadej zvlastni cviceni.
Byt schopen se milovat a pfitom nevydavat je tajemstvim navraceni
semene. ZvySovani mnoZzstvi a napomahani semenu je tajemstvi
zivotni sily."

Rada Zeny z plani Zlutému cisafi; II. stoleti pi.Kr.

V minulych staletich ¢insky cisai pravidelné povolaval na dvir
mudrce, obvykle taoistické, aby mu radili v jeho sexualnim Zivoteé.
Predtim, nez pftijal radu kteréhokoliv mudrce, pokracuje ptib¢ch,
pozadoval cisaf od kazdého potencidlniho mistra dikaz, jak
kontroluje svou sexualitu. Délal to tak, Ze nabidl kazdému



kandidatovi plny pohar vina, a pozéadal jej, aby do né&j vlozil svij
penis. Pokud to byl pravy mistr, vsal vino do svého penisu, a pak je
vypustil zpatky do poharu. To se povazovalo za absolutni dikaz, ze
mudrc dokaze stejnym zplsobem vysat pohlavni §tévy Zeny, jeji
jinovou esenci, a tudiz znd tajemstvi nesmrtelnosti.

Dne$ni zeny se mohou naucit tajemstvim taoistickych
nesmrtelnych, ovladat svou sexualitu a se svym partnerem nastoupit
cestu, ktera je oba obohati. KdyZ ovladnou tyto techniky, jak udrzet
svou sexualni silu a védome se o ni dé€lit, budou mit ze sebe sama i
ze sebe navzéajem zcela jiny pocit.

A. NAUCTE SE_ VEST SvOU CCHI PO
MIKROKOSMICKE OBEZNE DRAZE

Zdaleka nejsilngjsi vymeéna energie mezi dvéma partnery probiha
na Urovni jemné energie. Taoisté zkoumali ob&h jemné energie
uréitymi energetickymi body v téle po tisice let, a detailné si ovéfili
jejich dilezitost. Tyto energetické body tvoii zaklad akupunktury.
Ackoliv zapadni 1ékatsky vyzkum uznal, Ze akupunktura je klinicky
ucinnd, védci pfiznavaji, ze nedovedou Uplné vysvétlit, pro¢ tento
systém funguje. Obéh energie témito energetickymi body neboli
meridiany se nazyva mikrokosmick4 obézna draha. (Obr.4-1).

Vsichni studenti 1é¢ivého Tao se uci nechat obihat svou cchi v
mikrokosmické obézné draze. Je to nevyhnutny krok k pochopeni
pestovani ting od hrubé fyzické Grovné vajicek k procisténé jemné
energii zen neboli duchovni bytosti. Jakmile jednou otevieli svou
mikrokosmickou obéznou drahu, uz prozili malé osviceni. Mysl si
zaCala uvédomovat, Ze ma kontrolu nad svou vlastni jemnou energii.
Nakonec se nauci, Ze pohyb jemné energie je plné¢ v moci mysli.
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Obr. 4-1
Mikrokosmickd obézna drdaha

B. OBJEVOVANI MIKROKOSMICKE OBEZNE DRAHY

Pred nékolika tisici lety bylo v§echno na svété velmi jednoduché:
nebyla televize, rozhlas, divadla, no¢ni kluby pro zdbavu, a zadné
domy na udrzbu; to vSechno odvadi energii a rusi mysl. Vzduch byl

Cisty. Hojnost pfirozené energie byla k dispozici lidem.



Kdyz Slunce zapadlo, lidé nemohli hned usnout, ale neodvazili
se potulovat po okolni dzungli ve tmé. Jeden ze zpisobi jak travit
¢as bylo sednout si a zklidnit se. Jakmile byli schopni do urcité miry
zklidnit svou mysl, zacaly se zklidilovat i jejich télesné funkce.
Zacali si uvédomovat tok ¢ehosi v téle. Tok zac¢inal v pupku, odtud
smétoval doli do perinea a pak nahoru po patefi do hlavy, odtud dolti
po Cele do jazyka, hrtanu a pak dolid do pupku. Obihdni energie po
této draze zacalo byt zndmo jako mikrokosmickd obézna draha.

Cim vic byli schopni zklidnit své mysli a t&la, tim mohutngjsi byl
tok. Kdyz dale zklidiiovali své mysli, zacali objevovat nové drahy a
citili tok energie v pfimém sméru, nahoru a dolii. Z perinea do hlavy,
a pak citili, ze proud probiha hlavnimi organy ve tfech kandlech, jez
byly pozdéji zndmy jako pronikajici kanaly. Jak lidé pokracovali ve
své praxi, citili, ze energie zacala obihat v kruhové draze, podobné
pasu, kolem hlavniho energetického centra, které objevili v pupku, v
pasovém kandle.

Po cCase objevili lidé ve svém téle 32 energetickych kanalt, z
nichz kazdy odpovidal ur¢itému organu. Poznani, kterému se naucili,
odevzdavali dal$im a dal$im generacim, dokud jej nepraktikovalo vic
a vic lidi, a timto zpGsobem objevili akupunkturni meridiany, které
se staly zakladem taoistického systému.

Kazdy ¢lov€k ma stejné telo, stejné kanaly a ma dusi a ducha. Po
mnoha staletich praxe, zkouSeni a omylt, vylepSovani a odevzdavani
se zrodil taoisticky systém ezoterické jogy.

C. DVE HLAVNi , ENERGETICKE DRAHY
MIKROKOSMICKE OBEZNE DRAHY - KONCEPCNI A
RIDICi (VLADNOUCI)

Je mnohem snaz$i péstovat svou energii, kdyz napted poznate
hlavni drahy ob¢hu energie ve vasem téle. Nervovy systém lidi je
velice slozity, a je schopny vést energii kamkoliv, kde je potfebna.
Stafi taoisticti mistii vSak objevili, Ze ve dvou energetickych drdhach
je zvlast silny proud.

Jeden kanal, koncep¢ni neboli "jin", za¢ina na spodni ¢asti trupu
mezi pochvou a kone¢nikem v perineu. Vystupuje predni Casti téla



pfes mons, bfisni organy, srdce a hrtan, a kon¢i na Spicce jazyku.
Druhy kanal, "fidici"

(vladnouci) neboli "jang", za¢ina na stejném misté. Vystupuje z
perinea nahoru do kostrée, a pak nahoru po patefi do mozku a zpét
do patra. (Obr. 4-2).

Jazyk je jako spinac, ktery spojuje tyto dva proudy - kdyz se
dotyka patra tésné¢ za pfednimi zuby, energie mize probihat po
kruhové draze nahoru po patefi a dold po cele. Oba kandly tvofi
jednoduchy okruh, jimz probihd energie. Tento Zzivotn¢ dilezity
proud obihd hlavnimi orgény a nervovym systémem téla, a poskytuje
bunkam $t'avu, kterou potfebuji, aby rostly, uzdravily se a fungovaly.

[K tomu poznamenava napiiklad dr. Yang Jwing-ming: Pfi
cvideni éehi-kungu se Fika: "Pouzij svou I (mysl) k vedeni své Cchi (
i jin ¢chi).” Viimnéte si slova "vést". Cchi se chova jako voda -
nemiize byt strkéna, ale miize byt vedena. Kdyz je Cchi vedena, bude
plynout hladce a bez vaznuti. Kdyz je strkéna, rozleje se a ptijde po
Spatné dréze.

... Kdyz je I silna, Cchi je silna, a kdyz je I slaba, Cchi je slaba.
Proto je prvnim krokem tréninku cchi-kungu vyvinout svoji I. Prvnim
tajemstvim silné 1 je KLID. - Zdklady tai-chi chi-kung. Tchaj-ti
¢chi-kung pro zdravi a bojova umeéni. CAD Press 1995.]
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D. SEXUALNI ENERGIE



1. Prvotni energie

Sexualni energie, kterd obiha po mikrokosmické obézné draze, je
prvotni energie. Lidsky Zivot za¢ina spojenim vaji¢ka a spermie. To
je pivodni cinnost kung-fu ve vyvazovani jin a jang. Ovarialni
kung-fu je znovustvofenim tohoto aktu v Zenském téle. AvSak misto
toho, aby zformovala zarodek z oplodnéného vajicka, rostouciho v
déloze, stoupa ovaridlni energie do vysSich energetickych center
uvniti téla, a my se rodime na duchovni urovni. Sexudlni energie je
vedend nahoru po mikrokosmické obézné draze, kde doslova
zpusobuje znovuzrozeni, "novy zivot" - a dodavd divéru tim, ze
ovladame mocny tok tvofivé energie a uspokojeni z hlubsiho smyslu
a vyssi vyvazenosti harmonie se svétem.

2. Mohutna, univerzalni energie

Metody péstovani cchi, podrobné vysvétlené v této knize - od
ovarialniho dychéni pfes metodu ovaridlniho zdvihu az k metodé
superorgasmu - zahrnuji vSechny vedeni sexudlni energie ulozené ve
vajecnicich nahoru po pateti do mozku. Kdyz je mozek naplnén, tato
energie poputuje doli, ¢elem do hrtanu, srdce a pupku. Mozek a
hypofyza pomahaji pfi pfemistovani této mohutné energie tam, kde
je potfebnd. To je jedinecna vlastnost sexualni energie neboli ting ve
srovnani s ostatnimi typy cchi, které maji své specidlni funkce,
napiiklad cchi jater. Sexualni energie je mimofadné pouzitelnd, a lze
ji pre-transformovat do mnoha riznych funkci. To jedna z pficin,
pro€ je tak vyzivna pro nasi duchovni bytost. Nase vnitini duchovni
bytost ji mize snadno stravit, jako by to byla kojeneckd vyziva.

Ob¢h energie, proudici v téle po mikrokosmické obézné draze,
vedouci sexudlni proud z vajecnikll a rozdavajici vitalitu jinym
castem téla, ma také specificky hluboky ozdravny ucinek. Tato
energie spousSti ve zldzach uvoliiovani sexudlné stimulujicich
hormont, které reguluji chemické reakce v téle, a v konecném
dasledku ovliviiuji vasi schopnost dé€lat cokoliv. Ma zvlast’ silny vliv
na kvalitu vaseho milovani, protoZe na biologické turovni je sex do
zna¢né miry otazkou hormonalni rovnovéhy.

Ptiznivé ucinky mikrokosmické obézné drahy piesahuji pouhé
usnadiiovani proudéni sexudlni energie; zahrnuji prevenci starnuti a



léceni mnoha nemoci, od vysokého krevniho tlaku, nespavosti a
bolesti hlavy az k revmatismu. Energie proudici mikrokosmickou
obéznou drahou je k dispozici, at’ ji potiebujeme na boj proti nemoci,
na odpovéd’ ditéti, malovani nebo milovani.

E. UZAVRENI ENERGIE V TELE

Po otevieni mikrokosmického energetického kandlu je dulezité
udrzovat jej volny, bez fyzickych a mentalnich blokad, takze je
mozno Cerpat v&t§i mnozstvi sexudlni energie a vést ji nahoru patefi.
Pokud je tento kandl zablokovan napétim pii pohlavnim vzruSeni,
energie vajeniki nebude schopna vystoupit do mozku. Sexudlni sila
se pak ztraci, dokud télo neabsolvuje dlouhy a fyzicky namahavy
proces vyroby dalsi ovaridlni energie. Mikrokosmicka obézna draha
je dualezity krok k tomu, jak uzavfit tuto energii v téle, takze bude
obihat a revitalizovat vSechny ¢éasti mysli a t¢la. Jinak, kdyz se v
hlaveé vytvoii silny tlak sexudlni energie, mnoho z ni unika ocima,
uSima, nosem a Usty, a ztraci se.

F. OTEVRENI MIKROKOSMICKE ENERGETICKE
DRAHY

Nejsnazsi zpusob, jak oteviit mikrokosmicky energeticky kanal
je kazdé rano sedét ne€kolik minut v meditaci a uvolnit se. Dovolte
své energii, aby automaticky doplnila ob¢h tim, ze umozni vasi
mysli, aby obihala s nim. Za¢néte s o¢ima, a mentalné nechte obihat
vasi pozornost zaroven s energii, kdyz sestupuje z cela ptes jazyk,
hrtan, prsa a pupek, a pak nahoru po kostr¢i a pateti do hlavy.

Na zacatku budete mit pocit, Ze se nic nedéje, ale pozdéji zanete
pocitovat proud jako teplo na urcitych mistech, kterymi probiha.
Dulezité je prosté se uvolnit a snazit se pfivést mysl do té& Casti
obéhu, na niz se soustfed’ujete. Lisi se to od vizualizace obrazu ¢ésti
téla nebo pocitu uvnitt hlavy. ProZivejte skute¢ny tok cchi. Uvolnéte
se, a nechte svou mysl plynout spolu s cchi fyzickym télem
prirozenym obéhem na kterékoliv misto, které si ptejete, naptiklad
pupek, perineum atd.



I kdyZ nesedite denné a nechéte proudit mikrokosmicky proud,
jen samo védomi, Ze existuje ve vaSem téle a automaticky funguje
béhem téchto cviceni, vam mize pomoci mnohem rychleji zvladnout
metody taoistického milovani. Muzete se jim ucit i béhem milovani;
vSechno, co si vyzaduje, je pozornost. Nejlepsi milenka je Uplné
uvolnéna Zena, kterd rozumi tomu, co se v ni déje.

Jednim zplisobem, jak byt rychleji v kontaktu se svoji energii, je
lehnout si k partnerovi tak, aby se vase ucho nebo nos dotykaly
partnerova nosu. Ze-synchronizujte si dech a za¢néte vnimat miSeni
vaseho dechu a energii. MiZete také jeden druhého delSi dobu
objimat, a pii kazdém dechu mizZete zadit citit energii v bfise. Zena,
ktera zvladne tento snadny tok energie uvnitt mikrokosmické obézné
drahy svého téla, zjisti, Ze udélala prosty a pfirozeny krok na cesté
zvyseni svych sexudlnich sil.

Cim vice si budete uvédomovat fungovani jemné energie cchi ve
svém téle, mysli a duchu, tim vétsi bude vase svoboda tvorivé
milovat a byt sama sebou.

Ty, kdo maji zdjem o plné zvladnuti této metody uvolnéni a
otevieni mikrokosmické obézné drahy, odkazuji na svou prvni knihu,
Awaken Healing Energy Through the Tao [Probud’ 1éCivou energii
prostednictvim Tao].

Studium mikrokosmické obézné drahy velice doporucujeme
vSem studentim sexualniho kung-fu, kteti chtéji opravdu zvladnout
techniky, jez se zde uc¢i. Postup na vys$i urovné transformovani
sexualni energie, aniz byste napied zvladli mikrokosmickou obéznou
drahu, je velmi obtizny. Mnoho lidi uZ mize mit kandly oteviené, a
potfebuji pouze, aby je na né n¢kdo upozornil. Kazdy muze zacit
relaxovat v piijemné, pfirozené atmosfére.

Zvladnuti mikrokosmického proudu také pripravuje vazné
zdjemce k uziti jinych technik, zachovavajicich energii, které
doplituji sexualni kung-fu, napiiklad Cchi-kung Zelezné kosile 1, 11 a
III, coz je metoda, jak umistit a ulozit energii cchi do Zivotné
dalezitych organii. Jinou silnou technikou je fchaj-ti cchi-kung,
intenzivni forma tchaj-ti cchuanu, kterd podnécuje ob¢h energie cchi
mezi té¢lem, mysli a duchem, a posiluje svaly, §lachy a kosti.



[Mozno téz odkézat na spis Tajemstvi mladi - I-tin-ting a
Si-suej-ting od dr. Yang Jwing-minga, jenz vydavatelstvi CAD Press
pravé ptipravuje k vydani. Ohledné podrobnéjSich informaci o
kultivaci c¢chi a cviCenich cchi-kungu je mozno obratit se na dalsi
spisy dr. Yanga: Cchi-kung pro zdravi a bojova umeéni, Osm kusii
brokatu a Zaklady tai-chi chi-kung. Tchaj-ti cchi-kung pro zdravi a
bojova, umeni, které vydalo v Cestiné vydavatelstvi CAD Press v r.
1995 - pozn.editora. ]

5. PESTOVANI OVARIALNI ENERGIE
I. AKTIVACE A OVLADANI OVARIALNI ENERGIE
A. VYZNAM CVICENI POHLAVNICH ORGANU

Amerika se v soucasnosti vrhla na cviceni. Nicméné¢, s vyjimkou
pohlavniho styku jen velmi malo cvikl posiluje nesmirné dilezité
panevni svaly. Existuje cvieni panve, které miize posilit cchi v této
oblasti, ¢cimz také velice posiluje reprodukéni orgény a slozitou sit’
Slach, které je obklopuji.

Sila v této oblasti mé& nedozirny vyznam. Do panve vede velké
mnozstvi nervl, cév a lymfatickych zlaz. Sem tsti tkéné, které
komunikuji s kazdym ¢tvereCnim centimetrem téla. VSechny hlavni
akupunkturni meridiany, které vedou cchi clo zivotné dulezitych
organd, prochézeji touto oblasti. Pokud je blokovana nebo oslabena,
energie se rozptyli a organy, stejné¢ jako mozek, budou trpét. To se
stavda mnoha lidem ve stafi. Kdyz jejich rektalni a panevni svalstvo
poklesne a ochabne, jejich Zivotni energie cchi postupné unika, takze
celkoveé ochabnou a zeslabnou.

Lidé Zzijici v celibatu

At jste kdokoliv, sexudlni energie se neustale vytvaii a uklada v
oblasti pohlavnich organiti. Byly nalezeny negativni dikazy o
zdravotnim stavu téch, kdo ziji v celibatu, na zaklad¢ studii o knézich
a jeptiSkach, kteti pouzivaji pouze silu viile na potlaceni sexualniho
ohn¢ ve svém nitru. Zjistilo se, ze celibat u zen vedl v kone¢ném



disledku k poskozeni pohlavnich orgénti, zpisobeném dlouhodobym
tlakem ve vajeCnicich nebo v prsou, coz nasledné ovlivnilo vnitini
organy.

Nekteti lidé zijici v celibatu jsou schopni pfeménit svou sexudlni
energii pfirozené, a v disledku toho nemaji v celibatu zadné
problémy. Zena, kterd neni natolik piirozend osvicend, se setka s
hromadénim pfiliSného mnozstvi sexudlni energie ve svém téle a v
pohlavnich organech. Tato energie obvykle potfebuje uvolnéni, a
pokud Zena nezna zptisob, jak tento problém vhodné vyftesit, energie
ji miZze ublizit a zmnozit jeji negativni emoce. Bez vhodného
péstovani sexudlni energie a otevieni energetickych kanali mezi
spodni a horni ¢asti téla je sexudlni energie blokovana, takze se krev
a hormony hromadi v pohlavnich organech zeny, ve vaje¢nicich a v
déloznim kr¢ku. Témto problémim se lze vyhnout provadénim
cviCeni ovarialniho dychani a orgas-mického zdvihu.

B. OVARIALNI DYCHANI ROZViJi ENERGII
VAJECNIKU

1. Menstrua¢ni cyklus Zeny

Rika se, Ze anatomie je osud; Zeny jsou zrozeny k tomu, aby byly
matkami. Vaje¢niky novorozeného dévcatka jsou nezralé, malé a
jemné, ale obsahuji energii nutnou k tomu, aby vytvotily 300-500
vajicek, které vzniknou béhem jeho reprodukéniho obdobi, a rezervu
moznych 450.000 vajicek.

Kazdad Zena ma hluboky vztah ke svému menstruacnimu cyklu.
Studentky systému lécivého Tao zjistily, jak jsou citlivé k tomu, co
se zda byt nepatrnou zménou v jejich cyklu: s predstihem zjisti, jestli
jejich cyklus pfijde o den diiv nebo pozdéji, jestli bude trvat o den
déle nebo o den méné, a vnimaji také, jestli se konzistence nebo
barva lisi od toho, co obvykle ocekavaji.

Mnoho Zen se zjevné pamatuje na udalost, ktera se udala v den,
kdy dostaly svou prvni periodu. Tyto vzpominky mohou byt
piijemné nebo nepiijemné, ale ziistanou nesmazatelné. Jedna Zena si
vzpomind, Ze to bylo poprvé, kdy se ji pokousel sbalit muz; jina Zena



se pamatuje, Ze ji jeji matka pleskla po tvaii (gesto uvitani ve svété
zen); jiné zené se v ten den povedl v softbalovém zépase obéh domd.

Mnohokrat se Zensky cyklus stava zdrojem velké zmatenosti a
nejistoty. Zeny trpi nejistotou ohledné plodnych dni, stydi se za
vytok a zapach, nejsou spokojené s antikoncepnimi metodami, které
maji k dispozici, boji se béznych porodnich praktik anebo skon¢i v
soucasné zavislosti i nediivéie vici 1ékafi.

Nékteré Zeny prochédzeji Zivotem s malymi menstruaénimi
problémy, maji snadnou periodu, nekomplikované porody anebo
hladky ptfechod do menopauzy. Jiné maji se svymi periodami
stresujici problémy, jako napiiklad chronické poSevni infekce,
abnormalni vytok z bradavek, obtizné porody, hysterektomie [odnéti
vajecnikll - pozn. ptekl.] anebo berou syntetické hormony kvili
vycerpavajicim navaliim horka.

V menstruacnim cyklu, stejné jako v mnoha jinych aspektech
zivota, nékterych zen mohou nastat velké zmény pouhym
praktikovanim ovaridlniho dychéni.

Jde o to, ze 1 kdyZ ma zena dvé nebo tii déti, a neplanuje dalsi,
jeji t€lo dale cyklicky vytvari ovaridlni energii. Misto, aby tato
energie vychazela nazmar, mize byt transformaci uchovana v jiné
formé& pro pozdéjsi pouziti. Cviceni vajecnikl poskytuji moznost, jak
pouZzit tuto ovarialni energii.

2. Jangova energie a menstruacni cyklus

Rozeznavame tfi Casti menstrua¢niho cyklu. Prvni je sama
perioda. Po ni vajeniky spousti do c¢innosti nékolik nezralych
vajicek, a obvykle jedno vajicko dozrava upln€. Obklopeno
rosolovitym povlakem opousti vajecnik. Toto obdobi, od ukonceni
krvaceni do ovulace, je obdobim maximalni ovaridlni sily. Taoisté
veti, ze béhem této Casti cyklu je energie vajeénikl nejvice jang,
neboli nejvice horka.

Po ovulaci se protrzend cast vajenikii hoji a vytvaii corpus
luteum neboli Zluté télisko. Toto zluté télisko produkuje progesteron.
Funkci progesteronu je chranit délozni vystelku pfed odlupovanim.
Pokud se vajicko spoji se spermii a za¢ne t¢hotenstvi, progesteron se



vylucuje béhem celého téhotenstvi. Pokud nedojde k oplodnéni,
vajecniky vylou¢i davku estrogenu a zacne menstruacni cyklus.

Taoisté zaznamenali, a zkuSenosti Zen to zatim potvrzuji, Ze Cast
cyklu mezi menstruaci a ovulaci je obdobi, kdy méa Zena nejvéEtsi
uzitek z provadéni ovaridlniho dychani. S pokrocilou praxi toto
obdobi trva az clo nasledujiciho cyklu. Proces ovaridlniho dychani
odvadi energii z vajicka. Pfedstavte si, ze mate pfistup k energii,
ktera je tak mocna, Ze dokaze stvofit Zivot!

C. BRANICE

V téle madme ne jednu, ale nékolik branic. Kazdy z nas pozna
brénici v hrudniku, oddélujici srdce a plice od bfiSnich organt, a
pomahajici pfi dychani. Kdyz vdechujete, branice klesd, ¢imz se
zvétSuje prostor v hrudni dutin€ a plice se mohou plnit; ¢im hlubsi
dech, tim hloubéji klesa branice.

Méné znamé jsou panevni a urogenitalni branice, které oddéluji
panevni prostor od perinea. Pfi spravném ovaridlnim dychani musite
pouzivat nejen hrudni brénici, ale i pdnevni a urogenitalni. (Obr.
5-1).
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Obr. 5-1
Skutecné hluboké dychani vychézi z panevni a urogenitalni branice
Tyto brénice slouzi jako stavidla, otevirajici se, aby mohla
energie proudit do organti, nebo jako pisty, pumpujici energii do
vyssich center. Skutecné dychani vychazi z téchto nizsich branic. Je
to nesmirné dulezity prvek v taoistické praxi prevadéni energie
vytvofené v pohlavnich organech do vyssi formy.

1. Panevni branice

Pénevni branice je svalova sténa, ktera prochazi dolni ¢asti trupu.
Je zavéSend mezi stydkou sponou vpiedu a kostréi (na konci patete)
vzadu. (Obr. 5-2). Touto svalovou piepazkou prochazi mnoho
organli, protoze je umisténa mezi panevnim prostorem a hrazi
(perineum). Tyto orgdny jsou mocova trubice, pochva a konec¢nik.
Jednou z funkci panevni branice je podpora téchto orgéand, takze
ovladani této bradnice vam umozni leps$i ovladani téchto organt.
Péanevni branice tvoii také dno bfiSni dutiny, obsahujici zaludek,
tenké a tlusté stfevo, jatra, mocovy méchyi a ledviny. Zvedd a
pomaha tvarovat tyto Zivotné diilezité organy.
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Obr. 5-2
Panevni branice

2. Urogenitalni branice

V perineu, uprostied mezi konecnikem a pochvou pod panevni
branici je dal$i svalova brédnice, urogenitalni branice. Prochazi ji
mocova trubice a na jeji spodni stran€ je télo klitorisu. (Obr. 5-3).
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Obr. 5-3 Urogenitalni branice

Tyto dvé branice uzaviraji a udrzuji Zivotni silu neboli energii
cchi, aby ji zabranily unikat otvory vespod téla. Kdyz jsou otvory
prochdzejici témito branicemi tésné uzaviené, zvysi se tlak cchi v
btise. Kdyz zesiluje tlak cchi, posiluji se zivotné dulezité organy a
zlepsSuje se ob¢h cchi i krve.

Vyznam té€chto anatomickych struktur se vam oziejmi, kdyz
budete studovat systém lé€ivého Tao v jeho celistvosti. Jak jsme jiz
uvedli, cvideni Cchi-kung Zelezné kosile [Tchie-pu-San] také pomaha
pii posileni téchto oblasti, a jsou dokonalym dopliikem pro kazdého,
kdo hledd denni rezim, napomdhajici praktikovani ovaridlniho
kung-fu. (Detaily viz v kapitole "Systém 1é¢ivého Tao" na konci této
knihy [tato ¢ast bude obsazena ve Il.svazku!]).






Obr. 5-4a
Prirozené zakiiveni patere
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Obr. 5-4b
Kfiizové a lebecni cerpadio



D. KRIiZOVE A LEBECNI CERPADLO POHANI CCHI
VZHURU PATERI

1. K¥izové (sakralni) ¢erpadlo

Uvnitf michy a lebky, dobfe jimi chranéno se nachézi skutecné
"srdce" vasi nervové soustavy. (Obr. 5-4a). Chrani je mozkomi$ni
mok. Tento mok, jak pted ddvnymi Casy popsali taoisté, je pohanén
dvémi Cerpadly. Jedno se nachazi v kiizi, a je zndmo jako kiizové
cerpadlo. Druhé se nachazi ve vasem tyle a v lebce, a je zndmo jako
lebe¢ni Cerpadlo. (Obr. 5-4b). Mnoho lidi, kteti aktivovali tyto dvé
cerpadla, popisuji pocit "velké bubliny" energie, putujici nahoru po
pateti pfi ovaridlnim dychani.

Taoisté povazuji kiizovou oblast, ve které se nachdzi kiizové
cerpadlo za bod, ve kterém muze byt sexudlni energie, ptichazejici z
vajecnikll a perinea zadrZovana a pak transformovana tlakem nahoru.
Lze ji pfirovnat k zastavce, na které je energie vajenikli neboli t'ing
Cchi procistovana na svém obéhu télem. Pokud je napojeni kiizové
oblasti na patef (kfizovy hiat) blokovéano, zivotni sila nemuze
vstoupit a téct smérem do vysSich center.

2. Lebecni ¢erpadlo

Tylova oblast lebky byla dlouho taoisty povazovéana za hlavni
cerpadlo pro proudéni energie z nizSich do vyssich center. Lékatsky
vyzkum nedavno potvrdil, ze béhem dychani nastavaji jemné pohyby
kloubli osmi lebe¢nich kosti. Pohyb lebe¢nich kosti zajist'uje tvorbu a
funkci mozkomiSniho moku, obklopujiciho mozek a michu, a
nutné¢ho k normélni ¢innosti nervli a energie v celém téle. Posileni
lebe¢nich kloubti muze zvysit energii, a uvolnit pfiznaky jako
napiiklad bolesti hlavy, potize s dutinami, poruchy zraku a problémy
s kréni patefi.

V taoismu je cviCeni pohybu péanve, perinea, urogenitalni
bréanice, konecniku a kiizového a lebe¢niho Cerpadla povazovéano za
velmi diilezité a nutné pro usnadnéni pohybu sexudlni energie nahoru
po patefi.

Pfi ovaridlnim dychani uzivdime mysl a jemné napéti Sije a
Celisti, abychom aktivovali kiizové a lebecni cerpadlo. Pii



orgasmickém zdvihu pouZzivame silnéjsi stazeni §ije, zubl a svald,
hluboké dychani a pohyby oci, abychom usnadnili aktivaci téchto
cerpadel.

E. SVAL CCHI POMAHA RIDIT TOK CCHI

Jak jsme se pravé dovédéli, jednim z hlavnich cili taoistické
praxe je zvySeni proudu cchi, nasi zivotni sily, do naSich organii a
zlaz. Metoda vnitinitho ismévu a meditace mikrokosmické obézné
dréhy jsou velmi dulezité metody k dosazeni tohoto cile, zvIast’ v
praxi lé¢ivé lasky, protoze vdm mohou pomoci otevtit kanal, jimz ma
sexudlni energie proudit nahoru, coz vam pomuze kontrolovat tok
sexualni sily.

Bez nasmérovani sexudalni energie do organii se vSak milovani
stdva normalnim socialnim jednanim, jez kon¢i ztratou a vyCerpanim
energie zlaz a organd. Pro schopnost kontroly tohoto toku sexualni
energie je nevyhnutné vypéstovat si silny sval cchi.

1. Sila perinea

Oblast perinea (hraze) zahrnuje konecnik a pohlavni orgény.
Oblast perinea je znama jako sidlo energie jin (studené), a je Uzce
propojena s organy a zlazami. (Obr. 5-5). Cinsky vyraz pro
perineum, chuej-jin, znamena sbérnici v§i energie jin anebo nejnizsi
bfisni sbérnice energie. Je také znam jako Brana Zivota a smrti. Tento
bod lezi mezi dvémi hlavnimi branami. Pfedni brdna neboli brana
pohlavnich organti je velky otvor pro zivotni silu; zde mize zivotni
sila snadno uniknout a oslabit funkci organd. I kdyz jsou poSevni
stény v mladi a po osvézujicim spanku pruzné, vékem anebo tinavou
povoluji. PoSevni stény, sidlo svalu PC, musi byt silné, aby umoznily
zivotni sile téci a posilovat je. Druhou, zadni branou je kone¢nik.

Taoisté povazuji oblast perinea za nejnizsi branici, kterd funguje
jako cerpadlo. Ovladani svalu cchi, sestdvajiciho ze svalu PC,
svalstva panevni a urogenitalni branice, svérae kone¢niku, a mnoha
vegetativnich svalll v této oblasti perinea, méa vliv na Cerpani. Kdyz
ovarialni dychani zaplavuje tuto oblast energii, zacnou se téméf
okamzité zpevilovat perineum, pochva a konecnik. V taoistické



praxi, zvlast v Kung-fu Zelezné kosile (Cchi-kung Zelezné kosile
[Tchie-pu-san]), je schopnost perinea zpevnit, uzaviit a vést zivotni
silu nahoru pateti povazovana za neobycejné dulezity faktor.

2. Konecnik souvisi s energii organu

Rizné casti oblasti kone¢niku jsou spojeny s ¢chi organil a z1az.
Kdyz nejsou tyto energie uzamcené anebo pevné uzaviené, mizeme
snadno ztratit vyzivu, nutnou pro nasi zivotni silu a sexuélni energii
"fekou bez navratu"; vyteCou ven a nerecykluji se.

Perineum
(chuej-jin),
sidlo energie
jin

Obr. 5-5

3. Pét sektori oblasti kone¢niku

Konecnik je rozdé€len na pét ¢asti: a) stfedni, b) predni, ¢) zadni,
d) levou a e) pravou. (Obr. 5-6).

Stazenim a vytaZenim riznych ¢asti kone¢niku také vytahujete
oblast perinea, jejiz soucasti je i konecnik.
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A. PROSTREDNI CAST

Cchi stiedu koneéniku souvisi s nasledujicimi organy a zlazami:
pochvou - délohou; aortou a dutou zilou; zaludkem; srdcem; Stitnou
zlazou, pfistitnymi télisky, hypofyzou (mozkovym podveéskem) a
epifyzou (SiSinkou); vrcholem hlavy. (Obr. 5-7).

vrchol hlavy

epifyza
hypofyza

Stitnd zlaza

srdce

zaludek

duta zila

aorta —

pohlavni organy

stred

konecnik

Obr. 5-7
Zvedani stiedni ¢asti kone¢niku



B. PREDNI CAST

Cchi ptedni casti konecniku souvisi s nasledujicimi organy a
zlazami: mocovym méchytfem, déloznim krékem, tenkym stfevem,
zaludkem, brzlikem a Stitnou zlazou; a ptedni ¢asti mozku. (Obr.
5-8).

zaludek —f——

tenké strevo ——

mocovy méchyr —f———

konecnik
predni cast

Obr. 5-8
Zvedani piedni ¢asti kone¢niku



C. ZADNI CAST

Cchi zadni &asti koneéniku souvisi s energiemi nasledujicich
organt a zlaz: kifizové kosti, dolni ¢asti bederni patete, dvanacti
hrudnich obratl, sedmi krénich obratli a mozecku (cerebel lum).
(Obr. 5-9).

‘izova kost

predni stiedni

zadni cast konec¢nik

Obr. 5-9
Zvedani zadni ¢asti kone¢niku



D. LEVA CAST

Cchi levé ¢asti koneCniku souvisi s energii nasledujicich organti
a zlaz: levého vajecnika, tlustého stieva, levé ledviny, levé
nadledviny, sleziny, levé plice a levé mozkové hemisféry. (Obr.
5-10).

-leva mozkova hemisféra

leva plice

\_slezina
- nadledvina

' leva cast

konecénik

Obr. 5-10
Zvedani levé ¢asti kone¢niku



E. PRAVA CAST

Cchi pravé casti konec¢niku souvisi s energiemi nasledujicich
organl a zlaz: pravym vajenikem, tlustym stfevem, pravou
ledvinou, pravou nadledvinou, jatry, zluénikem, pravou plici a
pravou mozkovou hemisférou. (Obr. 5-11).
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Obr. 5-11



Zvedani pravé ¢asti kone¢niku

Jakmile se jednou dobife nauclite ovladat sval cchi, mlzete
snadno vést sexudalni 1éCivou energii do jednotlivych organti nebo
zlaz, které potiebujete 1éCit anebo vést energi, abyste pomohli
partnerovi pifi milovani. Ve druhé ¢asti orgasmického zdvihu se
naucite, jak vést sviij orgasmus do organt a z1az.

tepld energie vejcovod
———— !

déloha

horké energie

Obr. 5-12 Energie ovulace

V prvnich fazich ovulace je energie horka. Kdyz vajicko putuje do délohy,
energie se meéni na teplou.

F. JANGOVA ENERGIE VAJECNIKU - LECIVA A
TVORIVA SILA

Stafi taoisté méli mimofadné bystré pozorovaci schopnosti, a
jejich poznatky o sexu se pozoruhodné shoduji v dlouhych ¢asovych
Gisecich, coz v Cin& neznamena staleti, ale tisicileti. Je to dalezité,
protoZze mnoho skupin nevédélo o schopnostech ostatnich, o jejich



puvodu a n€kdy ani o jejich existenci, protoze tato esotericka cviceni
byla drZena ve velké tajnosti.

Vsimli si, ze vajecniky, jako tovarna vyrabé&jici sexualni energii
v podob¢ vajicek a zenskych hormonit, jsou mimotradné dilezité,
protoZze vSechny zivotn¢ dulezité organy, napiiklad mozek se musi
podilet ¢asti svych vlastnich rezerv na jejich tvorbé a tdrzbé. Jejich
zpravy zdiraziuji, ze v prvni ¢asti Zenského cyklu nastava obrovské
uskladiiovani horké zivotni sily, kterou nazvali jang-ting-cchi
(ovariélni cchi). (Obr. 5-12).

Jak jsme jiz poznamenali, jangova energie aktivuje a nabiji
vajicko béhem ovulace Zivotni silou plného potencidlu, a to znamena
silnou a mladistvou energii, schopnou tvofil a lécit.

Ovaridlni ¢chi neboli ting-cchi je hustéjsi, nez zivotni sila neboli
cchi, kterd normalné obihd na mikrokosmické obézné draze. Protoze
je hust&jsi a pohybuje se pomaleji, tato energie potiebuje vSechnu
dostupnou pomoc, aby stoupala nahoru do vyssiho energetického
centra. Proto je nutné, abychom si byli jisti, ze mikrokosmicka
obéznd draha je oteviend a Ccchi proudi, nez prejdeme k
orgasmickému dychani a orgasmickérnu zdvihu. Cim je pak
orgasmus niternéjsi, a ¢im vy$ jej miiZzete pozvednout, tim vic vas
bude lécit: a ozivovat, kdyz ting-cchi (sexudlni energie) putuje
kanaly nahoru pateti az do hlavy a pak doli ptes celo, pupek,
pohlavni organy a perineum, spojuje rizné organy a zlazy navzajem
a spojuje je i s mozkem. Tuto energii mizete také pouzit k tomu,
abyste 1¢¢ili a regenerovali partnera.

Jak cyklus pokracuje, a vajicko odchazi z téla, prozitek horka
ustupuje tomu, co bylo popsano jako vlazné tepld kvalita. VSechna
sexualni energie, muzskd i Zenskd, je ve svém latentnim neboli
klidovém stadiu jinovd. V tomto obdobi je vybuzena sexualni
energie, ted’ vice jinové povahy, spi$ 1é¢iva nez tvotiva. Je dilezité
tuto sexudlni energii vyuZzit a nenechat jeji vitalitu uniknout ven.
Pokud se to stane, musite zacit cely proces znovu.

II. VCVI(::‘EI,\Ii BEZ PARTNERA: OVARIALNI DYCHANI,
STLACOVANI VAJECNIKU A POCHVY



Ovarialni dychani: Nasledujici cviceni ovaridlniho dychani vam
pomuze oteviit a vyuzit kandly mikrokosmické ob&zné drahy. Tento
proces popisujeme stru¢né v kapitole 4 a podrobné v knize Awaken
Healing Energy Through the Tao [Probud’ IéCivou energii
prostifednictvim Tao]. V ovaridlnim dychani vyuzivate svou mysl,
aby vedla teplou, jangovou, zivotni energii vajicka po pateti do hlavy
a do tfetiho oka (mezi oboc¢im), a pak dolti pfes jazyk, srdce, solarni
plexus, a nakonec ji ulozila v pupku. Budete pracovat s energii,
vytvofenou vajecniky, vajicky a hormony. Zpocatku je proces
pomaly, ale pozdéji uz samotnd myslenka povede piijemné viny
energie po pateti do hlavy.

Stlacovani vajecniki: Druhé cvi€eni, stlaCovani vaje¢nikti vede k
vétsimu ovladani svalu cchi, aby se ve vajecnicich vytvérela tepla
energie ting, kterou pak bezpecné povedete nahoru.

Orgasmicky zdvih: O tfetim cviceni, orgasmickém zdvihu,
pojednava kapitola 6 [ve Il.svazku této knihy]. Naucite se, jak se
nasytit energii fing, kdyz je vybuzena, a jak rozSifit orgasmus
smérem dovnitf a nahoru. Je to nejsiln€j$i zplisob energetizace a
revitalizace organti, zldz a mozku. Stejné¢ jako divoky osel, i tato
energie se zvlada jen velmi té¢zko. Doporucujeme, abyste toto cviceni
praktikovaly na zac¢atku samy, pfi masturbaci, nez se odvazite zkrotit
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partnerem.
A. OVARIALNI DYCHANI

1. Prehled cvi¢eni

Cviceni ovaridlniho dychéni sestavd z jemného stlacovani svalu
cchi, tak jemného, jako zavirani okvétnich listka kvétiny, a stejné tak
sotva znatelného. Popisujeme pii tom rtizné polohy, i kdyz nejlepsi
by bylo zkusit toto cviceni ve stoje anebo vsed¢ na kraji zidle.

Svou pozornost pienesete do obou vajecniki. Pak shromazdite
vice energie v oblasti, kterou popisujeme jako "palac vajecnikil"
[kuan-juan], odkud povedete energii ptes délohu do perinea. Odtud
ji povedete zpét do mozku, a s pouzitim jazyka jako piepinace ji
povedete doli do pupku, kde miize byt uskladnéna.



Poznamenali jsme uz, Ze energii vaje¢nikli miizeme povazovat za
horkou, a jako takovou ji muizeme ulozit do srde¢niho nebo
pupecniho centra. N&kteti 1idé uskladnuji pfiliS mnoho energie v
srdci, a zjiStuji, Ze zplisobuje paleni zahy a dychaci potiZze. Znamena
to, ze tady je pifebytek energie, kterd dostatecné neobihd. Takze v
pocatecnich stadiich vasi praxe vadm doporucujeme uchovavat
sexualni energii v pupku, a jak vaSe praxe pokracuje, uchovavejte ji v
srdci, aby vam pfibylo lasky, radosti a soucitu.

2. Polohy
Ovarialni dychani mtzete provadét ve tfech polohach: vsedé, ve
stoje a vleZe.

A. VSEDE

Kwvili jednoduchosti a pohodli sed’te na zidli. (Obr. 5-13). Poloha
vsed€ vnasi do cviceni snadnost, kterd napoméaha uvolnéni a dobré
koncentraci.

Obr. 5-13 Poloha vsedé



Sed’te na kraji zidle, tak, Zze vdha spoc¢ivd na nohou a na zadku.
Neprenasejte vSechnu vahu na panevni kosti, protoze po né¢jaké dobé
to mize zpusobit bolesti sedaciho nervu. Pochva a perineum nesmi
byt stlaceny, ale maji byt zakryty pohodlnym spodnim pradlem
anebo volnym odévem, aby byly chranény pied jakymkoliv tlakem.
Jako pomocnou techniku, pouzivanou od nepaméti, muize zena
umistit tvrdy, kulaty pfedmét, nejlépe mic tak, aby pfi cviceni pfimo
tlacil na jeji pochvu a na klitoris, anebo také mize sedét na paté
jedné nohy, kterou tla¢i na klitoris, aby pomohla snadnéjsi aktivaci
Cchi. Pokud praktikujete mikrokosmickou obéznou drdhu a
Cchi-kung Zelezné kosile [Tchie-pu-san], ziskate dobrou praxi ve
vedeni energie nahoru, a mizete tento krok vynechat.

Zvednéte jazyk k podnebi; je to dulezité pro ob&h ¢échi a pro
uzavieni oblouku mezi pfednim a zadnim kanalem mikrokosmického
ob¢hu. Chodidla se pevné opiraji o podlahu a ruce spocivaji na
kolenou dlanémi dold. Zada by méla byt co nejrovnéjsi v pase, ale
mirné zakfivend v ramenou a v oblasti $ije. Tento velmi mirny
ptedklon horni ¢asti zad uvoliiuje hrudnik a napomaha volnému toku
energie pies §iji, hrudnik a bficho. Brada je mirné zatazend. Vojenska
poloha se zatazenymi rameny a vztyCenou hlavou vede k uviznuti
energie v horni ¢asti trupu, a brani jejimu pohybu zpatky dolii do
nizsich center.

Jinou variantou polohy vsed¢ je sed ze zkiiZenyma nohama, bud’
v lotosové poloze nebo v indidnském sedu. Uznavame esotericky
vyznam lotosové polohy, ale ¢inska praxe pfipisuje této poloze vsedé
zavazné nevyhody. Nékteti mnisi utrpéli velké bolesti sedaciho nervu
anebo byli zmrzaceni delsi meditaci v lotosové poloze. Také to, Ze
chodidla se nedotykaji zem¢ vam brani v pfimém vedeni zemské
jinové energie chodidly. Pokud jste velmi zkusené v ovladani a fizeni
energie, miiZzete sed¢t v jakékoliv poloze, a pfitom fidit energii podle
svého prani. Lidské télo je vSak stavéno tak, aby pohlcovalo energii
Zemé& meridianem ledvin (bod K-1) a jinymi merididny v chodidlech
a filtrovalo ji, dfiv nez pfejde do kostrce a do mozku.

Nekteti lidé mohou mit problémy, pokud ptfijmou piili§ mnoho
"suroveé" pozemské cchi ptimo do svého perinea a kiize, jak se to



stavd v lotosové poloze. Nakonec se stanou alergickymi na tuto
nestravenou energii a zaziji pocetné nepiijemné reakce. Nicméné
lotosovou polohu mohou uzivat ti, kdo jsou na ni zvykli a dél4 jim
dobte, pokud se citi pohodln¢ a mohou vénovat cviceni plnou
pozornost. Jen nékteré polohy se zkiizenyma nohama umoziuji
takové uvolnéni perinea, jako sed na kraji zidle.

Obr. 5-14
Jazyk se dotyka podnebi, takze energie muze proudit dold.

B. VESTOJE



Jinou dobrou polohou je stoj. Uvedené instrukce o zvednuti
Spicky jazyku k podnebi a o udrzeni spravné polohy se tykaji také
této polohy.

Stoj je obzvlast vhodny pro ovaridlni dychani, protoze kiiz a
panev se mohou uvolnit. Rovny uvolnény stoj podporuje spravné
drzeni téla. Ruce jsou vedle téla, a chodidla jsou od sebe vzdalena na
Sitku ramen. Naucte se samy uvolnit, pokud pocitujete pfilisné
napéti, jinak mize energie cchi uviznout v oblasti srdce, a zpusobit
predrazdéni.

C. VLEZE

Na zacatku, nez se naucite ovladat energii, nelezte pii provadéni
téchto cviceni na zadech. V této poloze je hrudnik vy$ nez bticho a
dostava pfilis mnoho energie. Ani byste nemély leZet na levém boku.
Obé tyto polohy pfili§ namahaji srdce.

Spravna poloha vleZe je na pravé strané. Polstaf pod hlavou by ji
mél zvednout o 7,5-10 cm, takze hlava je v pravém uhlu k ramenim.
Ctyii prsty pravé ruky spoivaji t&sné pied pravym uchem, zatimco
palec je za uchem a jemné je ohyba dopifedu, takze ucho zlstava
oteviené. Ucho musi zistat oteviené, aby umoznilo proudéni
vzduchu Eustachovou trubici a udrzovalo stejny tlak v obou usich. Je
to dilezité, protoze timto cvicenim muizete vytvaret znacny tlak cchi.
Levéa ruka spociva na levém stehné. Prava noha je rovna; leva noha,
spoCivajici na pravé je mirn€ ohnutd. (Obr. 5-15).

Lvi Casto spi v této poloze. Zvifata maji moudry instinkt, protoze
tato poloha uvoliiuje patet od gravitatniho tlaku, a umoziuje ji
zaujmout jeji ptirozené zakiiveni. Leh na pravém boku mize uvolnit
patet od namahy.

Jak jsme uz fekli pfedtim, kdyz jste energii dobie zvladly,
muzete pii cviCeni lezet na zadech, ale pfesvédite se, Ze energie
neuvizla v hrudniku a v srdci. Nelezte na levém boku.



Obr. 5-15

Nejlepsi zptisob, jak provadét ovaridlni dychani vleze je na
pravém boku s polstafem pod hlavou, pravou nohou nataZenou, levou
nohou spocivajici na pravém stehné, a pravou rukou podpirajici
hlavu.

3. Pruvodce cvi¢enim krok za krokem

V této Casti vysvétlime kazdy krok velmi podrobné. Ve 4. ¢asti
vas povedeme cvi¢enim. Nakonec v 5. ¢asti vam piedlozime celkovy
souhrn cviCeni, ktery pouzijte jako navod pouze tehdy, jste-li
pokrocilejsi.

Pokud neni zvlast’ uvedeno, vSechno dychani se provadi nosem.
Dychani nosem umoziuje lepsi kontrolu vdechovaného vzduchu.
Filtruje a ohfivd vzduch a dodava zivotni silu velmi vyvéazené
kvality.

Sed’te vzpiimené na zidli s chodidly na zemi, pfiblizn€ na Sitku
ramen od sebe. Pamatujte na volné kalhoty anebo pohodIné spodni
pradlo, abyste chranily usti pochvy pfed poskozenim a zabranily
uniku cchi. Necvicte nahé ve studené mistnosti, jinak ztratite
mnozstvi cchi.

PresvédCte se, ze se citite velmi uvolnéné. Pokud pocitujete
nap¢ti, udélejte n¢jaké protahovaci cviceni anebo se napted projdéte,
abyste toto napéti rozptylily.

A. VEDENI ENERGIE DO PALACE VAJECNIKU A DO
PERINEA

1. Vedeni energie do palace vajec¢niki

Cviceni zacneme nalezenim palace vajecnikt [Kuan-juan].
Polozte oba palce na pupek a pomoci obou ukazovackl vytvorte
trojuhelnik. Misto, kde se oba ukazovacky dotykaji, je palac



vajecnikll. Roztdhnéte rovnomérné oba malic¢ky; v bodech, kde kon¢i
jsou vajecniky. (Obr. 5-16).

Kdyz vase malicky lezi na vajecnicich, uvédomte si je. Ttete
vajeCniky, az pocitite, jak se ohfivaji. Koncentrujte se, abyste ziskaly
vice energie z vajeCnikil a z vajicek. Zaroven uzivejte svou mysl k
ovladani svalu PC, aby se pochva mirn¢ otevirala a zavirala; tak
jemné¢, jako okvétni listky kvétiny. Energie se mtize zacit projevovat
pocity tepla, napéti, otékani, paleni atd. Kazdy cloveék reaguje na
energii jinak.

Jakmile za¢nete néco citit, vdechnéte a poslete energii do palace
vajecniktl (do oblasti, kde se dotykaji ukazovacky). Jemné oteviram a
zavirani pochvy a koncentrace vasi mysli vam umozni shromazdit a
pohltit energii vajecniki v paldci vajecnikt /Kuan-juan].

/pupek

paldc vajec¢niki vajecniky

Obr. 5-16
Umisténi vajecnikt a palace vajecnikt [kuan-juan]

2. Prvni zastavka: perineum

Vdechnéte jen maly dousek vzduchu (a timto zplsobem
vdechujte pokazdé, kdyz mate pii tomto cvi¢eni vdechnout). Kdyz
vdechujete, stahnéte energii vajecnikil dolii z palace vajecnikli do
perinea kontrakei malych i velkych pyskl pochvy, vtazenim dovnitf



smérem k perineu, a kontrakci a vtazenim piedni ¢asti konecniku
(perinea, chuej-jin).

Uvédomte si, ze kontrakce pochvy je zarovein kontrakci svalu PC
(pubokokcygedlniho), ¢asti svalli, o nichz hovotfime jako o svalu
cchi. Tim zacne kontrakce celé¢ svalové skupiny Ccchi, kterad
pokracuje, kdyz je kone¢nik kontrahovany a vtazeny dovnitt. Protoze
je konecnik soucésti oblasti, zndmé jako perineum (hréz), mizeme
fici, ze "kontrakce a vtazeni kone¢niku" je zaroven "kontrakce a
vtazeni perinea".

Abychom predesli zmateni pfi popisu kontrakei, pouzivanych v
ovarialnim dychani, budeme od této chvile popisovat kontrakci svalu
cchi jako "kontrakci a vtazeni perinea". MiZete pocitovat dréhu,
kterou prochdzi energie, tj. z nejvyssi ¢asti délohy dold, pres délozni
kréek a pochvu dolti do perinea. Energie miize odbocit do téla a
zaludu klitorisu ptedtim, nez dospéje do perinea. V kazdém piipadé
byste mély citit, jak se energie pohybuje z palace vajecnikli do
perinea, at’ uz si uvédomujete drahu pohybu energie nebo ne. Zadrzte
dech, vdechujte kratce, pevné uzaviete pochvu a na chvili zadrzte
energii vajecnikll v pfedni ¢asti perinea. (Obr. 5-17).

Vydechnéte. Ted’ se koncentrujte na tento pocit tepla a mentalné
jej ved'te do piedni ¢asti vaseho perinea, nechte plynout energii do
perinea pres délohu, dolii déloznim krékem a podél zadni poSevni
stény. Pocit'ujte proud na jeho kratké cest¢ do perinea, kterou jste
zapocaly tim, ze jste soustfedily svou mysl na perineum, aby se tam
energie udrzela. Je dutlezité, abyste se naucily udrzovat svou
pozornost v perineu, protoze jakmile ji uvolnite, tepla sexudlni
energie unikne.

Uvédomujte si energii plynouci ted z paldce vajeénikd do
perinea. Béhem jednoho sezeni opakujte cely proces devétkrat,
pocitejte pii tom kazdy vdech a vydech jako jeden. Pokazdé se vrat'te
do vajecnikil, a kdyz jste tam, nékolikrat vdechnéte a vydechnéte,
abyste vytvoftily vic energie, nez proces opét zacnete opakovat.
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Obr. 5-17 Ovarialni dychani

3. ZadrZovani sexuilni energie v perineialnim bodu

Myslete si, Ze pijete plnou sklenici vody pies slamku. Nemuzete
vypit vSechnu vodu jednim douskem; musite pferusit tok, abyste se
nadechly, a pokud nezadrzujete vodu, kterd uz je ve slamce, voda
vyteCe. Abyste se mohly napit, musite znovu zacit pit slamkou. Kdyz
ale zakryjete prstem horni otvor slamky, zatimco se nadechujete,
muzete vodu ve slamce udrzet. Stejné tak je dulezité udrZeni
ting-cchi v perineu, protoze kdyz uvolnite svou pozornost, tepla
energie steCe dolii do pohlavnich organti a unikne pochvou.
Cvicenim se naulite pouzivat silu mysli k tomu, abyste udrzely
energii. Cvicte n€kolik dnti anebo dokud se nedostavi uspéch.



4. Navrat do palace vajecniki

Kdyz se pfi ovaridlnim dychéni snazite dosdhnout kazdy bod
transformace energie, musite pokazdé zacit navratem do palace
vajecnikll [Kuan-juan], abyste shromazdily (koncentrovaly) energii
vajeCnikti. Cvicte ovaridlni dychdni mirnym otevirdnim a zaviranim
pochvy, abyste shromazdily energii v palaci vajecnikt. Kdyz citite,
ze se shromézdilo dost energie vajecnikil, opakujte proces vedeni
energie do perinea: pokazdé vdechnéte maly dousek vzduchu, a
uzaviete pochvu co nejmensim pohybem svalu ¢chi. Zaroven s
uzavienim pochvy ji lehce tlacte doli smérem k perineu, a pak
kontrahujte a vtadhnéte pfedni Cast perinea. Zadrzte dech, kratce
vdechnéte, pevné wuzaviete pochvu a pouzijte svou mysl k
uvédomovani bodu perinea, ¢im vedete energii vaje¢nikli do tohoto
bodu. Udrzujte energii v predni Casti perinea. Pii vydechu se na
chvili uvolnéte, mentalné ved’te a pocitujte ¢ting-cchi na jeho cesté z
palace vajecnikit do pochvy, klitorisu a perinea, a zaroven si udrzujte
uvédomovani bodu perinea a udrzujte tam energii.

V taoistické praxi je sexudlni energie prvotni energii. Pokud jen
cvicite svaly a nevite nic o zivotni sile a Sexudlni energii, pak jsou
ucinky malé. Cvicte az k tomuto bodu tyden az dva, anebo dokud
nedokazete s urcitosti citit energii v perineu, vajeCnicich a paléci
vajeCnikli. Budete citit pohyb energie do pochvy, a pak bude
nasledovat silny pocit, az bude energie postupné stoupat do klitorisu.

Pamatujte si, Zze pokud neni jinak feceno, vSechno dychani se
déje nosem, protoze dychani nosem umoznuje lepsi kontrolu
vdechovaného vzduchu. Kazdy vdech je také jen kratky douSek
vzduchu.

Celé télo se musi uvolnit. Dovolte vS§emu napéti odplout, jako
byste meditovala. Nechte sexudlni energii stoupat a klesat jen za
pomoci mysli. Postupné se cvi¢enim naucite rozeznavat horkou
ting-cchi, ulozenou v oblasti vajecnikli. Pokazd¢é zacnéte napied s
dychdnim a ukladanim energie ve vajecnicich, az dokud nezac¢nete
vnimat energii.



B. VEDENI ENERGIE VZHURU PO PATERI DO DRUHE
ZASTAVKY: KRIZOVA KOST, PRVNI BOD PREMENY
SEXUALNI ENERGIE

Zaroven se schopnosti zadrZzovat sexudlni energii pomdhd také
ktizova kost transformovat tuto energii do prvni faze Zivotni sily.

1. Vedeni energie do ki'iZové kosti

Ved'te teplou energii vajecnikii z paldce vajecnikit doli do
perinea a pak nahoru do kiizové kosti. Napied vdechnéte maly
dousek vzduchu; poté mirn¢ stahnéte a uzaviete malé a velké pysky
pochvy, tlacte je smérem doli k perineu, a pak kontrahujte a
vytahnéte pfedni Cast perinea. Na chvili pfestaiite, zadrzte dech,
kratce vdechnéte, pevné uzaviete pochvu a zadrzte energii vajecnika
v pfedni Casti perinea. Uvédomujte si ting-cchi proudici do tohoto
bodu. Vydechnéte a vrat'te se do vajecnikil, ¢ast pozornosti udrzujte
v perineu, abyste udrzela energii, kterou jste tam dostala. Provadéjte
ovaridlni dychani mirnym otevirdnim a uzaviranim pochvy, a
soustied'ujte energii v paldci vajecnikd. Kdyz citite, ze jste
soustfedila dost energie vajecnikidl, vdechnéte a uzaviete pochvu,
stlacte ji dolti k perineu, a pak kontrahujte a vytahnéte predni cast
perinea nahoru, abyste dostala energii do této oblasti. Nakratko si
oddechnéte a uvédomujte si energii, ktera putuje z vajecniktl dold do
pochvy, klitorisu a perinea. Lehce vdechnéte. Ted’ vytdhnéte stiedni
¢ast perinea, a zarovenl vytdhnéte zadni Cast perinea smérem ke
kostr¢i na samém konci vasi patete.

2. Aktivace kFiZového cerpadla

Lehce ohnéte dolni cast zad ven, takze ohnete kiizovou kost
dolti, abyste dostaly energii do tohoto bodu. Kdyz zvedate energii
vajeCnikli pfedni, stfedni a zadni Casti perinea ke kostr¢i a pak ke
ktizové kosti, drzte ji dole, abyste pomohly aktivovat kiizové
cerpadlo (obr. 5-18), jehoz cinnost jest¢ zvyraznite, kdyz mirné
napnete zadni ¢ast vasi Sije a lebecni kosti. Na zacatku si mlzete
pomoci tak, ze tlacite kiiZovou kost proti zdi, takZe na ni vykonavate



tlak. Udrzujte na chvili energii v kiizové kosti, pak vydechnéte, ale
stale udrzujte pozornost v tomto bodg.

Obr. 5-18
Aktivace kiizového ¢erpadla spociva v ohnuti kiizové kosti dold, aniz byste
pohybovaly kycelni kosti

3. Otevreni kiiZového hidtu

Hiatovy otvor kiizové kosti je dillek v kiizové kosti nad koncem
vasi patefe, a je to misto, jimz po jeho otevieni budete smefovat vasi
teplou energii vaje¢nikl do patefe. (Obr. 5-19). Obvykle je trochu
obtizné pracovat s nim, protoze energie vajecnikd je hustéjsi nez
Cchi, a musi byt tudy precerpana. Nekteti 1idé pocit'uji bolesti, paleni
nebo pichani, kdyz tato energie pfijde do hiatu. Pokud se vam to



stane, nenechte se vyrusit. MiiZzete pomoci prichodu energie hiatem
obcasnou jemnou masazi celé oblasti hedvabnou tkaninou.

4. Uvolnéni, abychom citily, jak se energie pohybuje bez
pomoci

Ted nechte svou kiizovou kost a $iji relaxovat zpatky do jejich
puvodni polohy. Jak se uvoliuji, pocitite, jak se energie pohybuje
sama, napomaha ji aktivace kiizového a lebecniho Cerpadla. Zaroven
provadéjte ovaridlni dychani. Opét pifeved’te energii nahoru do
ktizové kosti a drzte ji tam, dokud necitite, jak se otevird hiat v
kiizové kosti, a energie pozvolna stoupa nahoru. Pocitite, jak tepla
energie pomalu stoupd. Provadéjte tento postup devéetkrat, pak si
odpodiiite.

Odpocinek je velmi dalezity. Mnohokrat kdyz budete odpocivat,
energie bude vystupovat bodem, na n¢jz jste se zamétovala. Pokud
muzete, zklidnéte svou mysl a pouZzijte ji, aby na chvili vedla energii
po draze, s niz jste pracovaly, a pak svou mysl uvolnéte a nechte
energii, at’ se pohybuje sama; energie bude automaticky proudit touto
cestou.

5. Cviceni na otevieni kiiZové oblasti

Pokud vam ¢ini potize pocitovat energii v kiizové kosti,
nasledujici cviceni vam pomutze kiiZzovou oblast oteviit. Pokuste se
rozkyvat svou kifizovou kost doptedu a dozadu, a pak zafixujte kycle
a pohybujte se jen v kiizi. Kfizova kost a kyc€le jsou tfi samostatné
kosti, které n¢kdy sristaji, protoze je necvi¢ime. (Obr. 5-20).

Pridrzujte kycelni kosti obéma rukama a snazte se rozhybat
ktizovou kost. Zpocatku to jde tézce, ale po chvili postupné odd¢lite
ky€le od kiizové kosti. Muzete také pozadat pfitele, aby polozil
jednu ruku na kfiZzovou kost a druhou ruku na kycel, aby vam mohl
fici, jestli pohybujete kyclemi nebo kiizovou kosti. Po tomto cviceni
se ztiSte a pozorujte U€inek pumpovani.
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Obr. 5-19
Vedeni energie pies kiizovy hidt a nahoru po kiizové kosti
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Obr. 5-20
Kftizova kost a kycelni kosti jsou tfi samostatné kosti, které sriistaji, pokud se
s nimi necvici.

6. K¥iZzova kost pomaha preménit hrubou sexudlni energii v
Zivotni energii

Taoisticti mistii objevili, Ze kiizova kost ma schopnost pfeménit
sexualni energii v zivotni silu, kterou orgdny a zlazy 1épe pfijimaji.
Proto si praktikujici musi byt védoma stavu energie, vchazejici do
stiedni Casti téla. Nektefi lidé praktikuji tak, ze zvedaji jen stfedni
¢ast perinea, takze hruba energie vaje¢nikl vystieluje do stfedni ¢asti
téla, a zlstava vézet v organech a zlazach. Organy a zlazy, nezvyklé
zpracovavat tento druh hrubé sexudlni energie, zacnou trpét
takovymi poruchami, jako je nechutenstvi, piehfati (zvlast jater),



bolesti ledvin a zad, a ze v§eho nejhorsi, méstnani v srdci. Tyto a jiné
ptiznaky jsou znamy jako "syndrom kundalini", a vznikaji proto, Ze
¢lovék neni dost otevien, aby dokazal odvést tuto hrubou sexudlni
energii diiv, nez vstoupi do zivotné dilezitych organt.

O tomto jevu se mluvi v knihdch Kwantida - Psychotic or
Transcendental [Kwantida - psychotickd nebo transcendentalni] od
dr. Lee Sanelly a Stalking the Wild Pendulum [Sledovani divokého
kyvadla] od Itzhaka Bentova. Tyto knihy uvadéji ptiklady mnoha
lidi, ktefi trpi neschopnosti ovladat nartistajici energii. Energie, ktera
je v jejich srdcich nebo hlavach, je bud pfili§ hruba anebo pfilis
horkd pro tyto organy, takze Cast organli reaguje na tuto energii
alergicky. Tyto pfiznaky vSak mizi, kdyz se lidé dovédi a nauci se
citit spojeni jazyka s podnebim pii meditaci mikrokosmické obézné
dréahy. Toto spojeni umoznuje energii stoupat po pateti nahoru ptes
hlavni centra, ve kterych se transformuje na zivotni energii a plyne
dolti do pupku. Mnoho lidi nevi, jak uniknout svym problémim s
ptilis velkym mnozstvim stoupajici hrubé sexudlni energie, protoze
se nikdy nenaucili, jak dostat energii do spravnych kanall, aby
mohla obihat zpatky dold.

Jakmile jste jednou praktikovaly ovaridlni dychdni a citily, jak
sexualni energie obih4 a je transformovéana, vaSe orgény se nauci
pfizpisobovat a odolavat hrubé sexualni energii vajec¢niki. Tuto
energii mizete piimo transformovat a procistit, kdykoliv si to télo
vyzaduje, aniz by vznikly problémy.

C. TRETI ZASTAVKA: T-11, BOD PREMENY SEXUALNI
ENERGIE

Pokud jste se naucily prevést energii pres kiizovou kost, stravite
pfisti tyden vedenim energie vajecniki do T-11 (jedenactého
hrudniho obratle), uprostied patefe naproti solarniho plexu. T-11 ma
také schopnost transformovat sexudlni energii na zivotni silu.

1. Hromadéni energie v palaci vajeénikii
Stejnym zpisobem jako predtim za¢néte s ovarialnim dychanim,
shromazdéte energii vajeCnikli v palaci vajecnikit (kuan-juan)



otevienim a uzavienim pochvy za minimalniho pohybu svalu cchi.
Kratce vdechnéte, jemné uzaviete pochvu, a tlacte energii doli k
perineu. Pak kontrahujte a zvednéte nahoru piedni ¢ast perinea a na
chvili se zastavte, se zadrzenym dechem a udrZzovanim energie v
tomto bodu.

Uvédomujte si ting-cchi, kterd tam byla pfivedena. Kratce
vdechnéte, pevné uzaviete pochvu a koncentrujte se na udrzeni
energie vajecnikll v pfedni ¢asti perinea. Vydechnéte a vrat'te se do
vajecniktl, ale udrzujte ¢ast své pozornosti v perineu, abyste udrzely
energii, kterou jste tam pfivedly. Provadéjte dal ovaridlni dychani
mirnym otevirdnim a zaviranim pochvy, a shromazd’ujte energii v
palaci vajecniku.

2. Vedeni energie do T-11

Kdyz citite, ze se nashromézdilo dost energie, kratce vdechnéte a
uzaviete pochvu tlakem dold, takze stlacite energii do perinea, a pak
kontrahujte a zvednéte predni Cast perinea nahoru, abyste ptivedly
energii do této oblasti.

Na chvili se uvolnéte a uvédomujte si energii, ktera putuje z
vajecniki do pochvy, klitorisu a perinea. Kratce vdechnéte a
zvednéte stfedni a zadni Cast perinea ke kostrci, abyste piivedly
energii do kiizové kosti. Mirn¢ posuiite kiizovou oblast dozadu, jako
byste ji tlacily ke zdi. Na chvili se uvolnéte, a pocitujte, jak se
aktivuje kiizové Cerpadlo. Opét kratce vdechnéte bez vydechovani, a
tlacte patet ven proti pomyslné zdi, abyste narovnaly T-11. Tim
vznikne pumpovani vzhiiru, které vytdhne energii vaje¢nikt do T-11.
(Obr. 5-21).

Zadrzujte energii v tomto bod¢, dokud necitite, Ze je oblast
naplnénd, a dokud necitite, Ze energie nepokracuje dal do oteviené¢ho
T-11 a nepohybuje se nahoru sama od sebe. Pokud se citite
nepiijemné, vydechnéte a upravte své dychani.



Obr. 5 21
Vedend energie nahoru do T-11

3. Ohybani bodu T-11 pomaha aktivovat kiizové a lebecni
¢erpadlo a adrenalni mini¢erpadlo

Jak jsme uz uvedli, energie vajecnikll je hust&jSi, nez cchi.
Budete ji muset pfizpusobit tak, Ze ohnete tu ¢ast svych zad, ve které
se nachazi T-11, dopfedu a dozadu, ¢imZ narovnate patef v tomto
bod¢ a uvolnite ji, aby mohla volnéji plynout tepld energie. Pak
dovolte svému kiizi, T-11 a §iji, aby se uvolnily zpét do své normalni
polohy. Tim pomiZete zaktivizovat kiizové i lebecni Cerpadlo, jakoz
1 jiné mensi Cerpadlo, umisténé v nadledvinkéch. Pokud vam ¢ini



potize pocitovat to, vratte se zpét do paldce vajenikli a opakujte
cely postup. Provadéjte do devétkrat, pak vydechnéte a uvolnéte
vSechny casti téla. Koncentrujte se na T-11 a pocitujte, jak energie
proudi k tomuto bodu.

V taoistické praxi povazujeme T-11 za energetické centrum
nadledvinek. Nadledviny jsou umistény nad ledvinami a mohou
fungovat jako minipumpy. Kdyz ohnete bod T-11, vytvafite v této
oblasti vakuum (anebo minipumpu), které tla¢i energii vys. Ktizova
oblast, T-11, C-7 a nefritovy polStat (ju-cen) jsou v taoismu
povazovany za mista, schopna transformovat sexudlni energii v
zivotni silu. V oblasti T-11 se také nachézi brana zivota (ming-men
neboli stfed patete). Ming-men nema tu schopnost, jako T-11, ale v
mikrokosmické obézné drdze je povazovan za velmi dilezity
bezpecnostni bod, stejné jako za posilujici bod ledvin.

D. CTVRTA ZASTAVKA: C-7, BOD PREMENY SEXUALNI
ENERGIE

Vasi dalsi zastavkou je sedmy kréni obratel neboli C-7, jenz je
umistén na hornim konci patefe, na zacatku Sije. MiZzete jej citit jako
obratel, ktery tr¢i, kdyZz ohnete hlavu dopiedu. Tento bod ovlada
energii, ur¢enou rukdm a §iji, a je to spojovaci bod, zasobujici energii
lopatky a michu. Tento bod ma také schopnost transformovat
sexualni energii na Zivotni silu.

1. Hromadéni energie v palici vaje¢niki

Provadéjte stejnym zplGsobem, jak bylo popsano vyse.
Shromdzdéte energii vajecnikti v paldci vajecniktt [kuan-juan].
Kratce vdechnéte, mirné uzaviete pochvu, a tlacte energii doli k
perineu. Pak kontrahujte a zvednéte horni ¢ast perinea a na chvili se
uvolnéte, zaroven se zadrzenym dechem udrzujte energii v tomto
bodu.

Uvédomujte si ting-cchi, kterd tam byla pfivedena. Kratce
vdechnéte, pevné uzaviete pochvu a koncentrujte se na udrzeni
energie vajecnikll v pfedni ¢asti perinea. Vydechnéte a vrat'te se do
vajecniktl, ale ¢ast pozornosti udrzujte v perineu, abyste uchovaly



energii, kterou jste tam pfivedly. Provadéjte dal ovaridlni dychani
mirnym otevirdnim a zaviranim pochvy a shromazd’ovanim energie v
palaci vajecniku.

2. Vedeni energie do C-7

Kdyz citite, ze se shromazdil dostatek energie vajecnikl, kratce
vdechnéte a uzaviete pochvu, tlacte energii vajecnikt dold k perineu,
a pak zvednéte predni Cast perinea, abyste dostaly energii do této
oblasti.

Na chvili se uvolnéte a uvédomujte si energii, ktera putuje z
vajecnikti dolti do pochvy, klitorisu a perinea. Kratce vdechnéte a
kontrahujte sttedni a zadni ¢4st perinea, a pak tahnéte energii nahoru
do kiizové oblasti, T-11 a C-7. Kdyz dosédhnete C-7, zatlacte mirné
od hrudni kosti do zad, a pocit'ujte tlak C-7 a obou ramen, kdyz se
aktivuji, aby vedly energii nahoru. (Obr. 5-22).

Tim se aktivuje brzlik, ¢im se zvysi sila tlaku vzhiru. Udrzujte
energii v tomto bodé¢ co nejpohodIngji. Pfi cviceni zjistite, Ze
postupné jste schopné zadrzovat sviij dech déle, a zvySuje se také
vase kapacita plic. Vydechnéte, a pak nechte svou kiiZzovou oblast,
T-11 a §iji uvolnit se, a vratit do své normalni polohy. Koncentrujte
se na C-7. Tim pomulzete trochu aktivovat vSechna tii Cerpadla
(kfizové, nadlevinkové a lebecni).

Pokud vam ¢ini potiZe pocity spojené s timto dénim, vrat'te se do
palace vajecniki [kuan-juan] a cely postup opakujte. Provadéjte
devétkrat. Pamatujte si, Ze abyste mohly vést energii do vysSich
center, musite se vratit k jejimu zdroji.



Obr. 5-22
Vedent energie nahoru do C-7



E. PATA ZASTAVKA: NEFRITOVY POLSTAR,
SKLADOVACI A TRANSFORMACNI MINIBOD SEXUALNI
ENERGIE

Vasi dalsi zastavkou je vas nefritovy polstar (ju-cen). Nachazi se
v tyle hlavy, mezi prvnim krénim obratlem, neboli C-1, a spodinou
lebky. Tento bod také slouzi jako maly skladovaci a transformacni
bod pro sexudlni energii.

1. Hromadéni energie v palaci vajeénikii

Provadéjte stejné, jak bylo popsdno diive. Shromazdéte energii
vajeCnikli v palaci vajeniktl [kuan-juan]. Uzaviete pochvu s
minimalnim pohybem svalu ¢chi, energii vajecnikt tlacte doli do
perinea. Procit'ujte, jak se uzavira pochva, a pak zvednéte predni ¢ast
perinea, abyste vedly energii vajecnikt do tohoto bodu. Zadrzte dech
a udrzujte energii v piedni Casti perinea. Uvédomujte si ting-cchi,
kterd tam byla pfivedena. Vydechnéte a vrat'te se do vajecniku, ale
udrzujte pozornost v perineu, abyste tam udrzely energii, kterou jste
tam piivedly. Provadéjte ovarialni dychdni mirnym otevirdnim a
zaviranim pochvy, abyste shromazdily energii v palaci vajecniku.

2. Vedeni energie do nefritového polStiare

Kdyz citite, ze se shromazdilo dostatek energie vajecniki, kratce
vdechnéte a uzaviete pochvu, tlacte energii vajecniklt doli do
perinea, a pak kontrahujte a vytdhnéte piedni ¢ast perinea nahoru,
abyste ptivedly energii do této oblasti.

Na chvili se uvolnéte a uvédomujte si energii, ktera putuje z
vajecniklt do pochvy, klitorisu a perinea. Opét kratce vdechnéte a
ved’te energii nahoru do kfizové oblasti, T-11 a C-7, a pak mirn¢
tlacte bradu dolt a zatahnéte ji dozadu, smérem k zadni strané §ije u
lebec¢ni spodiny. (Obr. 5-23).

Pocit'ujte, jak toto zatazeni vytvaii silu, kterd aktivuje lebecni
cerpadlo, které pomiiZze Cerpat hustou energii vajec¢nikii. Udrzujte
chvili energii v tomto bod¢, pocitujte, jak je ukladéna a
transformovana. Vydechnéte, a pak dovolte své kiizové oblasti,
T-11, C-7 a §iji, aby se.uvolnily ve své normalni poloze. To pomize,
aby se znovu aktivovalo nadledvinkové, kiizové a lebecni Cerpadlo.



Udrzujte energii v lebecni spodin€é. Opakujte cely tento proces
devétkrat.



koruna
(vrchol hlavy

nefritovy pol

C7

T11

palac vajecniki
krizova kost

Obr. 5-24
Vedeni energie do korunniho bodu

3. Uvolnéni a uZziti mysli k vedeni energie do mozku

KdyzZ energie ukoncila svou cestu do vasi hlavy, uzijte své o€i a
ostatni smysly k tomu, aby se energie udrzela v hlavé, a drzte ji co
nejpohodIngji na vrcholu hlavy. Vydechnéte, pak uvolnéte kiizovou



oblast, T-11 a $iji, a nechte je vratit do jejich normalni polohy. Tim
pomuzete aktivovat tfi Cerpadla: kiizové, nadledvinkové a lebecni.
Uzijte svou mysl, aby vedla energii jednotlivymi zastavkami
nahoru po patefi az na vrchol hlavy. Zaméite svou pozornost a své
o¢i na korunni bod. Uvédomte si, ze v klidové fazi je energie
nejsiln€ji vedena do mozku. Opakujte tento postup devétkrat.

nefritovy
polstar

Obr. 5-23
Vedeni energie nahoru clo nefritového polstare



F. SESTA ZASTAVKA: KORUNNI BOD, VETSI
SKLADOVACI BOD SEXUALNI ENERGIE

Vasi dal§i zastavkou je bod, zvany paj-chuej, umistény na
vrcholu hlavy, neboli v korung, jenz je centrem epifyzy. Je to vEtsi
skladovaci bod.

1. Hromadéni energie v palaci vajeéniki

Provadéjte stejnym zplisobem, jen tentokrat naplnite "slamku" az
po vrchni okraj. Shromdzdéte energii vajecnikil v palaci vajecnikl
[kuan-juan]. Uzaviete pochvu minimalnim pohybem svalu cchi,
stlaCte energii vajecnikli do perinea, a procitujte uzavirani pochvy;
kontrahujte a stlate dolii pfedni Céast perinea, abyste tam zavedly
energii. Zadrzte dech a udrzujte energii v perineu. Uvédomujte si
ting-cchi, ktera byla dovedena do tohoto mista. Vydechnéte a vrat'te
se do vajecnikli, ale udrzujte vnimani perinea, abyste tam udrzely
energii, kterou jste tam zavedly. Provadéjte ovaridlni dychani
mirnym oteviranim a zavirdnim pochvy, abyste shromézdily energii
v palaci vajecnikt.

2. Vedeni energie do korunniho bodu

Kdyz citite, ze se shromazdil dostatek energie vajecnik, kratce
vdechnéte a uzaviete pochvu tlakem dold, abyste dostaly energii
vajeCnikll do perinea, a pak kontrahujte a zvednéte predni cast
perinea, abyste dostaly energii do této oblasti.

Na chvili se uvolnéte a uvédomujte si energii, ktera putuje z
vajecnikti do pochvy, klitorisu a perinea. Vdechnéte a tlacte kiiZzovou
oblast a T-11 dozadu, abyste trochu narovnaly patef, a tim pomohly
aktivovat dolni kiizové Cerpadlo. Zarovei tlacte hrudni kost dozadu,
smérem k patefi, trochu zatdhnéte bradu a zmacknéte zatylek; tim
aktivujete horni lebe¢ni Cerpadlo. D4l tdhnéte energii nahoru na
vrchol hlavy. (Obr. 5-24).

Stale vdechujte a ved’te energii clo perinea, odtud nahoru do
ktizové kosti, T-11, C-7, nefritového polstate [ju-cen/, a pak obrat'te
o¢i a ostatni smysly nahoru, abyste pomohly vést energii az do bodu
paj-chou, neboli korunniho bodu, a do epifyzy.



G. OBEH ENERGIE V HLAVE

1. Naplnéni lebe¢ni dutiny tvorFivou sexualni energii

Kdyz jste zopakovaly predeslé cviceni devétkrat, a citite, jak
sexudlni energie vajenikd naplituje hlavu, zacnéte obihat energii v
hlavé devét, osmnact nebo Sestatficetkrat proti sméru hodinovych
rucicek. Vznikne velmi vyrazny pocit odvijeni smérem ven. (Obr.
5-25a). Kdyz jste dokonCily tento ob¢&h, otocte energii zpatky do
sttedu hlavy deviti, osmnacti nebo Sestatficeti otdCkami ve sméru
hodinovych rucicek. (Obr. 5-25b).

Obr. 5-25a
Ved'te energii v hlavé tak, aby obihala devétkrat, osmnactkrat nebo
Sestatficetkrat proti sméru hodinovych rucic¢ek (odviji se smérem ven)



M¢l by to byt piijemny, energetizujici pocit, ktery pomuze
vyvazit levou a pravou mozkovou hemisféru, ozivit mozek tak, ze se
zlep$i pamét’ a myslime jasnéji, a uvede vas do pocatecnich stadii
schopnosti ovladat sexudlni energii a emocni frustrace.

Kdyz lidé starnou a spotiebuji hodné ze své cchi, postupné
ztraceji energii mozku a cerebrospinalni mok, ktery vysychd a
zanechava po sob¢ dutinu. Ovaridlni dychani piinadsi tvofivou
sexualni energii, ktera vyplituje tuto dutinu a tim také revitalizuje
mozek. Taoist¢ povazuji sexualni energii za podobnou energii
mozkové.

Obr. 5-25b
Kdyz jste ukon€ily obihani proti sméru hodinovych rucic¢ek, obihejte energii
devétkrat, osmnactkrat nebo Sestatficetkrat ve sméru hodinovych rucic¢ek (odviji se
smérem dovnitf).



2. Dotek podnebi jazykem, aby mohla energie proudit do
pupku k uskladnéni

PresvédCte se, ze jazyk se dotykd podnebi (staci za prednimi
zuby), takze tepla energie vajenikli mize proudit do tfetiho oka
(jin-tchang), dovnitf nosu, a prostfednictvim jazyka je schopna
putovat pies hrtan do srde¢niho centra. (Obr. 5-26).

Zadrzte na chvili energii v srdeCnim centru [tchan-cung], napliite
je energii, az citite, Ze se otevielo; potéste se z pocitu lasky, radosti a
miru; pak poslete energii doli do solarniho plexu /cung-kung] a do
pupku. Shromdzdéte sexudlni energii v pupku, kde mulze byt
bezpecn¢ uskladnéna.

Obr. 5-26
Jazyk se dotyka podnebi, takze energie muze proudit dol



H. HROMADENI SEXUALNI ENERGIE VAJECNIKU Vv
PUPKU

Je velmi dtlezité, abyste skoncily uskladnénim energie v pupku.
VétSina neblahych disledkt tohoto cviceni je zplisobena piebytkem
energie v hlavé nebo v srdci. Pupek dokaze bezpecné zachazet se
zvysenou energii, vyrobenou vajecniky.

1. Spiralové vinuti energie kolem vaseho pupecniho centra

Abyste shromazdily energii vajecnikii, soustfed’te se na svou
pupecni krajinu, umisténou asi 3,5 cm uvnitt téla. Uzijte svou mysl,
o¢i a jiné smysly k tomu, abyste mentdlné¢ pohybovaly energii
dovnitf a ven, a Sestatficetkrat jste ji obkrouzily kolem pupku.
Nepohybujte s energii nad hrudni branici ani pod stydkou kost.
Zacnéte otacenim proti sméru hodinovych ruci¢ek smérem ven. (Obr.

el

Obr. 5-27a Soustfedéni energie usmévu v pupku
a) Soustfed’te energii v pupku Sestatficeti
otackami proti sméru hodinovych ruci¢ek



Pak zméite smér otaceni, a prived’te energii zpatky do pupku
Ctyfiadvaceti otdaCkami ve sméru hodinovych rucicek. (Obr. 5-27b).
Na zac¢atku nékolikrat pouzijte k ukazovani sméru prsty.

Energie je ted’ bezpecné€ ulozena v pupku, k dispozici kdykoliv a
kdekoliv ji bude vase t€lo potfebovat.

I

Obr. 5-27b
b) a pak ¢tyfiadvaceti otaCkami ve sméru hodinovych rucicek

I. SHROMAZDENI ENERGIE V SRDCI

Abyste shromazdily energii vaje¢nikl v srdci, koncentrujte se na
sveé srdecni centrum [tchan-cung], umisténé asi 2,5 cm pod spodnim
vybézkem hrudni kosti, a asi 3,5 cm hluboko uvnitt téla. M¢fi asi 7,5
cm.

Uzijte svou mysl, o¢i a jiné smysly k tomu, abyste mentalné
pohybovaly energii dovniti a ven, a otalely Sestatficetkrat kolem
vaseho srde¢niho centra. (Obr. 5-28a). Neotacejte nad branici nebo
pod stydkou kosti. Za¢néte otdcenim proti sméru hodinovych ruci¢ek



smérem ven. Pak obrat'te smér otaceni, a vrat'te energii do srdecniho
centra Ctyfiadvaceti otackami, (obr. 5-28b).

Na zacatku nékolikrat pouzijte k ukazovani sméru prsty. Energie
je ted’ bezpecné ulozena ve vasem srde¢nim centru, k dispozici
kdykoliv a kdekoliv ji bude vase t€lo potfebovat.

J. VEDENI ENERGIE DO MOZKU NAJEDNOU

Na zacatku postupujte od jedné zastavky ke druhé, dokud
necitite, Ze zadni neboli fidici kandl je vice otevieny. Kdyz jednou
zvladnete postup, mizete provadét cvieni ovaridlniho dychani a
energie bude stoupat do hlavy v jediném sladkém tahu "slamkou", s
jedinym prostym, cistym nadechem a jednim stahem pochvy.
Vydechnéte, pak vdechnéte a znovu vyved’te energii nahoru.

Proved’te to n€kolikrat. Ale protoZe energie vajecnikl je tepla,
presvédcte se, Ze mate jazyk opieny o podnebi, a posilate energii
dolti do pupku. Nakonec jediné, co budete potiebovat je koncentrace
na oba vajeCniky a na vrchol hlavy, abyste mentalné vedly energii z
vajecnikt celou drdhou az do hlavy jedinym krokem.






Zacnéte otacenim proti sméru hodinovych rucicek Sestatficetkrat kolem
vaseho srde¢niho centra smérem ven

Obr. 5-28b Pak obrat'te smér otaceni a vrat'te energii zpét do srde¢niho centra
Ctytiadvaceti otackami



K. UCINKY ENERGIE VAJECNIKU

Toto jemné cviceni vas dostane do kontaktu s energii vaSich
vaje¢nikii. Zeny uvadéji, Ze citi, jak se energie pohybuje nahoru
pateti; nckteré fikaji, Ze je to pocit Sitky, hustoty jako med, a
pomalosti. VEtSina zen, které pii tom vibec citi teplotni zmén, tika,
ze je to pocit tepla. Nekteré Zeny to napied pocituji jako chlad, ale
po kratké dobé uvadégji, Ze se to meéni v teplo. Nékteré uvadéji pocity
v pohlavnich organech nebo ve stehnech, obvykle je popisuji jako
teplo az horko. Mnoho Zen popisuje energii jako teplejsi, Sirsi, t€zsi
nebo hustéjsi, nez je organova cchi, obihajici po mikrokosmické
ob¢zné draze. Je to proto, ze energie vajecniki je t€z8i a hustsi.

Neni neobvyklé, ze energie je pocitovana jako studend, kdyz
probiha né&jaké 1éceni, napiiklad u Zen s menstrua¢nimi problémy.
Pocity se mohou po case ménit. Dilezit¢ je veédét, ze pokud
pocitujete energii jako teplou, musi obihat, a nesmi ziistat v hlave.

Jedno sezeni ovarialniho dychani by mélo trvat asi deset minut.
Kdyz je zeny provadely Ctyfi az sedmkrat tydné, uvadély znatelné
zmény menstruacniho cyklu, naptiklad slabsi krvaceni, mensi kiece a
zmenseni bolestivosti prsou. S pokracujici praxi menstruace ustava.
Takto uchovand energie se stdvd soucasti Zivotni energie téla, a
zvySuje zasobu energie pro transformaci do vyss$i formy. Existuji
také historické diikazy o tom, Ze Zeny, které provadéji ovarialni
kung-fu, a rozhodnou se mit déti, pfivedou na svét velmi zdravé,
dobfte vyvazené déti.

Nékteré Zeny provadéji ovarialni dychani, a pak hned piikro¢i k
mikrokosmické obé&zné draze. Cviceni lze provadét kdykoliv a
doslova kdekoliv, pokud jste jednou zvladly pifimou cestu z
vajecnikli do hlavy. Pokud se ocitnete v situaci, Ze mate nevyplnény
Cas, naptiklad cekate v fad¢, dojizdite do prace, sedite u stolu, divate
se na televizi, v posteli atd., mizete provést n€kolik sérii kontrakci,

wev

zada rovnd, hrudnik uvolnény a pochva chranénd pred pravanem.



Musite si také dat pozor, aby se po tfech nebo Ctyfech cvicenich
jazyk dotykal podnebi.

Nechte si Cas na to, abyste pii cvi¢eni opravdu pocitily teplo.
Neuspéchejte je a stadle udrzujte vdechovanim a vydechovanim v
¢innosti Cerpadla. Pfi cviCeni uzivejte vic mentalni, nez fyzicky tah.
Nechte se vést pocitem tepla. Vzdy pamatujte na to, abyste po
nékolika dechovych cyklech poslaly energii doli do pupku, protoze
pupek je prostorné a bezpecné misto k uskladnéni této teplé zivotni
energie.

Je velmi zadouci pouzivat ovaridlni dychani k tonizaci panevni
branice. Pokazdé, kdyZz se péanevni branice stdhne, je hluboce
masirovan cely podbfisek.

Periodickymi dechovymi vinami proudi do celé oblasti zivotni
sila, kterd stimuluje zlazy a Zivotné dulezité organy.

Ovarialni dychani ma ohromny uc¢inek na schopnost Zeny ovladat
svij reprodukéni systém. Neni dostatek dikazd pro tvrzeni, Ze Zzeny
mohou touto metodou ovladat svoji plodnost. Z dé&jin v§ak mame
zpravy, ze kdyz zena provadi orgasmicky zdvih, miize velmi dobfte
ovladat svij délozni kréek a mocovou trubici, muze stdhnout
mocovou trubici (pfed déloznim krckem) tak pevné, ze muzské
sperma nemuze vstoupit do krcku, aby se spojilo s jejim vajickem.

Mame pftili§ malo dikazl, abychom mohli dojit k n&jakému
zaveéru o ucinnosti ¢i reverzibilité této metody, pokud je pouzita ke
kontrole porodnosti. Nicméné¢ nékteré Zeny s touto metodou
experimentuji a véti, Ze je reverzibil-ni ["vratnd", tj. umoziujici
navrat k pivodnimu stavu], staci jen na nékolik mésicii s cvicenim
prestat. Tyto Zeny citi, Zze je v potfadku, kdyz jsou samy sob¢
laboratofi, protoze metoda sama je. jemnd a zda se byt pod
kontrolou. Tolik Zen uz ze zoufalstvi nad neschopnosti ovladat svou
reproduk¢ni soustavu piijalo experimenty s nebezpe¢nymi metodami
kontroly porodnosti, idajné divéryhodnymi zpisoby, jako napiiklad
IUD (nitrod€lozni télisko), DES, pilulkami morning-after (po
soulozi), pilulkami postupné kontroly porodnosti a nucenou
sterilizaci.



4. Praktické kroky

Nasleduje pruvodce technikou krok za krokem.

a. Sed’te vzpifimen¢ na zidli, s chodidly na podlaze, vzdalenymi
od sebe asi na Sitku ramen. PresvédCte se, ze se citite velmi
uvolnénd. Pokud jste v napéti, ud¢lejte si néjaké protahovaci cviky,
provadéjte v napnuté oblasti vnitini ismév anebo se projdéte, abyste
rozptylila napéti.

b. Najdéte palac vajecnikti tak, Ze oba palce polozite na pupek a
obéma
ukazovacky utvofite trojihelnik. Roztadhnéte mali¢ky; na misté, na
kterém spocinou, jsou vaSe vajeéniky. Uvédomte si je. Trete
vajecniky,
dokud se neohfeji. Koncentrujte se, aby se ve vajeCnicich a ve
vajickach
vytvofilo vic energie. UZijte svou mysl a velmi jemny tlak na sval
PC,
abyste uzaviela a oteviela svou pochvu. Kdyz citite, ze se vytvofil
dostatek energie, kratce vdechnéte a vpustte energii do palace
vajecnikll
[kuan-juan].

c. Znovu kratce vdechnéte a tlacte energii vajenikti dold do
perinea
stazenim malych a velkych pyski pochvy. Pak kontrahujte a
zvednéte
pfedni Cast perinea, takze tam mulze putovat energie. Na chvili
udrzujte
pozornost v predni ¢asti perinea.

d. Vydechnéte a dychejte normélne. Uvolnéte se a ved’te pocit
tepla z vajeCnikli do perinea, nechte téct energii do perinea pfies



délohu, dolt déloznim krékem a podél zadni poSevni stény. Zaroven
pocitujte, jak proudi energie do perinea, zaméite svou mysl do
perinea a udrzujte tam svou pozornost. Nékolikrat vdechnéte a
vydechnéte z vajecnikil, abyste vytvofila vice energie. Zadrzeni
sexudlni energie vajecnikl (fing-cchi) v perineu je velmi dulezité,
protoze pokud uvolnite svou pozornost, tepla energie unikne.

e. Zactnéte v paldci vajecniki a pouzijte ovaridlni dychani,
vdechujte a vydechujte, dokud necitite, ze energie je pfipravena.
Kratce vdechujte a ved’te teplou energii ze svych vajecnikli do
perinea, pak zvednéte stfedni a zadni Cast perinea, ved’te energii do
své kostrée na samém dolnim konci patefe. Sakrdlni hiat [kiizova
skulina], oblast sestavajici prevdzné z kosti a umisténd tésné¢ nad
dolnim koncem patefe v kiizové oblasti, je otvor, kterym musi
energie projit.

Kdyz jste stdhly teplou energii vajecnikti doli do perinea,
stahnéte predni Cast perinea, poté¢ zvednéte stfedni a zadni Cést
perinea, a pak zvednéte kiizovou oblast. Mirn¢ vyklente dolni ¢éast
zad ven a tlacte dolni ¢ast kiizové kosti, jako byste staly zady ke zdi,
a tlacily na ni. Pak sklopte kiizovou kost smérem doll a drzte ji v
této poloze, abyste aktivovaly kiizové Cerpadlo, cozZ jesté zvyraznite
mirnym zatazenim brady a vyrovnanim zadni Casti §ije a hlavy.
Chvili udrzujte energii v kiizové oblasti, pak vydechnéte, ale stale
udrzujte svou pozornost v kiizové oblasti. Opakujte cely postup
devétkrat.

f. Kdyz jste dokazaly prevést svou energii pies kostr¢ a sakralni
hiat, vénujte se dal§i tyden vedeni teplé¢ energie do jedenactého
hradniho obratle (T-11) uprostied zad, naproti soldrniho plexu
[energetické centrum ti-cung]. Provadéjte stejnym zptusobem: kratce
vdechujte a zaroven tahnéte a ved’te energii z perinea po pateti do
ktizové kosti, a pak do T-11. Vytahnéte energii do T-11 a udrzujte ji
tam, potahnéte dozadu, a pocitujte, jak se bod plni energii a otevira
se, kdyz energie sama od sebe stoupa vzhtru.

T-11 [ti-cung] je energetické centrum nadledvinek [nadledviny,
parova zlaza s vnitini sekreci], umisténych nad kazdou z ledvin. V
taoistické praxi povazujeme nadledvinky za minicerpadla. KdyzZ se
ohybate, vytvarite v nich vakuum, které tlaci energii vys.



g. VaSe dal$i zastavka je na zaCatku krku, a nazyva se sedmy
kréni obratel neboli C-7. Provadéjte to stejné, jako jsme popsali vyse:
kratce vdechujte a Cerpejte energii z vajeniki doli do perinea a
odtud nahoru do kiizové kosti a T-11. Mirn¢ tlacte energii z hrudni
kosti, abyste ji dostaly k C-7, a pak ji tdhnéte a ved'te ji tam.
Opakujte tento postup devetkrat.

h. Vasi dalsi zastavkou je nefritovy polstar /ju-cen]. Nachazi se
v tyle, mezi prvnim krénim obratlem neboli C-1 a lebe¢ni spodinou.
Provadéjte stejné, jako uvedeno vySe; kratce vdechujte, a pfitom
Cerpejte energii vajecnikli do perinea a nahoru do kiizové kosti,
T-11, C-7 a nefritového polstare. V této oblasti je malé skladovaci
misto, kde muizete skladovat energii vajecnikil pro dalsi pouziti, i
kdyz nejvétsim skladovacim prostorem pro energii je horni Cast
hlavy. Opakujte postup devétkrat.

1. Vasi dalSi zastavkou a velkym skladovacim mistem pro
energii je paj-chuej [Ni-wan-kung], ktery se nachédzi na vrcholu
hlavy. Provadéjte stejnym zplisobem, jen tentokrat napliite "slamku"
az po vrch. Zatlacte kiizovou kost dozadu, abyste trochu narovnaly
zakiiveni patefe smérem ven; to pomuze aktivovat dolni Cerpadlo.
Zaroven tla¢te hrudni kost smérem k C-7, mirn€ zatahnéte bradu a
mackejte si tyl hlavy. Tim aktivujete horni lebe¢ni ¢erpadlo. Tahnéte
energii dal, az k bodu na vrcholu hlavy. Opakujte devétkrat.

J- Dotknéte se jazykem podnebi, abyste umoznily energii proudit
do tfetiho oka (jin-tchang), dovnité nosu, jazykem a pak doli do
srdeCniho centra [tchan-cung]. Na chvili se zastavte v srde¢nim
centru a pocit'ujte, jak energie naplituje a otevira toto centrum, kdyz
se transformuje v energii lasky. Pak ved'te energii dolti do pupku k
uskladnéni. Zde energii otalejte Sestatficetkrat proti sméru
hodinovych rucicek a smérem ven, a pak otoCte smér, a otacejte
ctytiadvacetkrat dovnitf.

Kdyz dokoncite posledni z deviti sérii, a citite, jak sexudlni ener-
gie vajecnikii napliiuje hlavu, zacnéte energii otacet v lebce proti
sméru  hodinovych ruciCek  devétkrat, osmnéactkrdit nebo
Ctyfiadvacetkrat, a pak zméite smér a zase otaCejte devétkrat,
osmnactkrat nebo Ctyfiadvacetkrat. Uzijte na pomoc svou mysl, o¢i a



smysly. Uvolnéte se a mentadln¢ ved'te energii z palace vajecnikil
[kuan-juan] na vrchol hlavy.

Shrnuti ovarialniho dychani

a. Presuiite svou pozornost do vajec¢nikl a dychejte do nich.

b. Vedte svou pozornost do paldce vajecnikl [kuan-juan],
leziciho mezi vajecniky.

c. Mirné stahnéte pochvu, tdhnéte energii vaje¢nikli k perineu
[chuej-jin], pak stdhnéte a vytdhnéte nahoru ptfedni Cést perinea,
abyste tam pfivedly energii, a zaroven kratce vdechnéte. Uvolnéte se,
zaroven zadrzte dech, a pocitujte tok energie z palace vajecniki do
pochvy, klitorisu a perinea. Vydechnéte, a mentalné udrzujte energii
v téchto mistech. Opakujte tento postup devétkrat.

d. Stale zadrzujte energii vajeCnikli v perineu [chuej-jin], a
zaroven se CasteCné vratte pozornosti do vajenikidi a do palace
vajeCnikll [kuan-juan]. Soustfed’te tam energii a poté, zaroven s
kratkymi nadechy, velmi jemné stahnéte pochvu a pifedni cCast
perinea, pak stfedni a zadni Cast perinea, a vdechnéte energii
vajecnikll do kostrée [cehang-cehiang] a nahoru do kiizové kosti.
Vydechnéte. pakujte devétkrat.

e. Udrzujte energii vajecnikli v kiizové oblasti, pfeneste svou
pozornost nazpét do vajeCnikli a piived'te energii do palace
vajeCnikli. Kratcevdechnéte, mirn€ uzavirejte pochvu a zaroven
kontrahujte piedni ¢ast perinea. Piived’te ¢chi do perinea, na chvili se
uvolnéte a vdechnéte.Zvednéte stfedni a pak zadni stranu kone¢niku.
Vytdhnéte energii ke kostr¢i a ke kiizové kosti. Uvolnéte se,
vdechnéte a vytlacte kiizovou kost dozadu, jakoby jste ji tlacily proti
zdi, aby se oteviel hiat a cchi mohla vstoupit do michy. Vedte
energii do T-11. Vydechnéte. Opakujte
devétkrat.

f. Udrzujte energii vajecnikd v T-11, a pfeneste svou pozornost
nazpét k vajenikim a palaci vajecnikli. Kratce vdechujte, mirné
uzaviete pochvu, zatimco kontrahujete predni, stfedni a zadni Cast
perinea. Ved’te energii z vajecnikll do perinea, kiiZzové oblasti, T-11 a
C-7. Udrzujte ji tam. Vydechnéte. Opakujte devétkrat.



g. Udrzujte energii vajecniki v C-7, a pieneste svou pozornost
nazpét k vajenikim a palaci vajecnikli. Kratce vdechujte, mirné
uzaviete pochvu, zatimco kontrahujete piedni, stfedni a zadni Cast
perinea. Ved'te energii z vajecnikli do perinea, kiizové oblasti, T-11,
C-7 a nefritového polstare. Vydechnéte. Opakujte devétkrat.

h. UdrZzujte energii vajecnikll v nefritovém polstati [bod ju-cen],
a preneste svou pozornost nazpét do vajecnikil a opakujte cely postup
od vajecniki po vrchol hlavy. Opakujte devétkrat. Kdyz energie
naplnila lebku, dovolte ji zakrouzit v lebce devétkrat, osmnactkrat
nebo Sestatficetkrat proti sméru hodinovych rucicek, a pak opacnym
smérem. Polozte jazyk na podnebi, a dovolte energii proudit dolti do
trettho oka [jin-tchang], jazyka, hrtanu a do srdce. V srdci se na
chvili uvolnéte, a pocit'ujte, jak se sexudlni (tvofiva) energie méni v
energii lasky, a pak postupuje dolli do soldrniho plexu a do pupku.
Uskladnéte energii v pupku.

PAMATUIJTE SI! ENERGIE VAJECNIKU V OVARIALNIM
DYCHANI[ JE TEPLA. PRESVEDCTE SE, ZE JSTE IJI
POSUNULY DOLU, KDYZ JSTE SE CTYRIKRAT NADECHLY.

B. STLACOVANI VAJECNIKU A POCHVY
1. Stlacovani vzduchu ve vaje¢nicich zvySuje sexualni silu

Mnohé ptiznivé ucinky ovariadlniho dychani se zvétsuji, pokud je
ovarialni dychdni provadéno ve spojeni se stlacovanim vajecnikii a
pochvy. Toto cviCeni zmenSuje mentdlni problémy, posiluje
vajecniky a d€lozni kréek, a zvySuje silu posevniho svalstva. Pomaha
vam védomé vést energii do a z panevni oblasti. Buduje vasi
dynamickou sexudlni silu vyuzitim Zivotni ¢chi z horni ¢asti, ktera
byla vytla¢ena stlacenym vzduchem a naplnéna jeho nabojem do
vasich vajecnikd, aby zvysila jejich energii.

Naplnénim svych vajenikli a pochvy cchi zahtivate oblast
pohlavnich organti, takze muzete byt sexudlné aktivnéjsi, snadngji se
vzrusite a snadnéji dosahujete orgasmu. Kdyz mé oblast pohlavnich
organi méné cchi, ochladi se a obtizné¢ se vzrusi. MiZeme to



prirovnat k pokustim ohtat ledovou vodu a vodu o pokojové teploté;
je tteba mnohem vic tepla, abychom ohtéli ledovou vodu.

Ze tii navrzenych poloh je nejlepsi sed nebo stoj. Vdechnéte dost
velké mnozstvi vzduchu do hrtanu a polknéte vzduch. Polykéani zene
vzduch do solarniho plexu. Ze solarniho plexu je vzduch stahovéan do
panevni oblasti. Odtud je veden do obou ¢asti pochvy, aby zde byl
stlaen. (Obr. 5-29). Provadime to stahovanim bfi$nich svalii dola v
pomalé vin€. Pochva se jakoby rozsifuje, pocit'ujete naval horka a po
kratkém case sila, kterou jste tam ptivedly, stoupd podé¢l patefe do
hlavy, ktera se také velmi ohfeje.



a) Vdechujte b) Polykejte
nosem do vzduch do
hrtanu solarniho

plexu
Obr. 5-29

Stlacovani vajeénikti a pochvy

c) Tlacte
vzduch
dolu do
pupku



d) Potom tlacte e) Pak do pocl
vzduch dolt
do podbiisku

2. Cviceni stla¢ovani vajecnikii a pochvy krok za krokem

a.Sed’te na kraji zidle s chodidly na podlaze na S§ifku ramen od
sebe. Pocitujte, jak chodidla ptebiraji ¢ast vahy; nezatézujte kycelni
kosti celou vahou. M¢jte na sobé volny odév, aby bylo snadné
shromazdit cchi.

b. Vdechnéte nosem do hrtanu. Odtud polknéte vzduch do
solarniho plexu, oblasti nachdzejici se mezi srdcem a pupkem.
Nezastavujte se v srde¢nim centru. Pfedstavujte si vzduch jako mic.

c.Napied sedi mi¢ za solarnim plexem. Odtud jej kutalejte doli
do pupku, pak do panve, a roztdhnéte jej do obou vajecnikli. Zaroven



s tim kontrahujte bfisni svaly smérem dolii v pomalé vIné. Pocitujte,
jak vzristd tlak cchi kolem vajecnikti, obaluje a stlacuje vajecniky,
aby je energetizovala, a postupné obaluje délozni kréek. Pevné
stisknéte malé i velké pysky pochvy, a tlac¢te do pochvy, jakoby jste
nafukovaly mi¢, dokud necitite, jakoby se pochva roztahovala.

d. Silou zatlacte vzduch do vaje¢nikii na tak dlouho, jak
vydrzite. Kdyz vstoupil vzduch do vaje¢niki, pocitite naval horka.
Po chvili energie svedena do vajecnikii proudi pateti nahoru do
hlavy, ktera se také velmi ohfeje.

Minimalni trvani kazdého stlaceni by mélo byt 30-40 sekund.
Pomalu se propracujte az k jedné minuté. Kazdé¢ jedno stlaceni
vajecnikil vhani do pochvy obrovskou energii. Cvieni dosdhne
svého plného ucinku, kdyz stlaceni trva celou minutu. Svéraé
kone¢niku a svaly perinea musi byt béhem celého cviceni pevné
staZzené, abyste ptedesly tniku energie.

e.Kdyz jste skoncCily stlaceni, vydechnéte a tGplné se uvolnéte.
Béhem stlaceni se v tstech nahromadi sliny; polknéte je pfedtim, nez
vydechnete.

f.Po Uplném vydechu nékolikrat rychle a kratce nadechnéte a
vydechnéte, abyste opét chytily sviij dech. Prudce vydechnéte a
vydechnéte vzduch z nosnich direk, abyste rychle obnovily kapacitu
pro dalsi stlaovani. Uvédomujte si, ze musite dychat nosem a
nevdechujte zbytecné velké mnozstvi vzduchu. Tento postup se
nazyva "méchy", protoze musite rychle pumpovat podbiiskem
dovnitf a ven, abyste to dokazaly.

Toto cviceni rychle nabiji celé télo. Pokud se citite nemocna
nebo rozladénd, nekolik stlaceni vajecnikli obnovi vasi dobrou
formu. Provad¢jte cviceni v tomto potadi:

1.Napfied proved’te jedno stlaceni vajecniki.

2.Poté rotujte trupem s rukama na urovni ramen.

3.Na chvili se uvolnéte a opakujte cviceni.

Pamatujte si, ze pii stlacovani vzduchu musite mit jazyk
ptitisknuty k podnebi. Na zacatku provadéjte dvé nebo tii stlaceni,
postupné zvysujte pocet na pet.



Az zesilite, miZete provadét pét stlaeni po sob¢, pak se uvolnéte
a rotujte trup v pase. Zacnéte druhou sérii péti stlaceni. Dychani mezi
stlaovanim je kratké a melké, takze neukladate energii vysoko v
téle.

Provadéjte ovarialni dychani a stlacovani vajecniklt a pochvy
dvakrat denné po dobu asi patnicti minut rdno a patnacti minut
vecer. Pravidelné provadéni téchto dechovych technik ptinasi dalsi
pfiznivé ucinky kromé téch, o kterych jsme jiz mluvili, napiiklad
ustup nespavosti a nervozity, a celkové zlepseni energie.

Cviceni zacne ucinkovat za tfi dny po jeho zahdjeni. Vaje¢niky
budou teplé a mohou svédit anebo budete citit chvéni; je to znamka
toho, Ze vajeCniky obdrzely nezvykle velké mnozstvi zivotni sily.
Tyto znamky se objevuji jen tehdy, je-li cviceni provadéno spravng.
Me¢sic nebo dva cviceni povede k podstatnému zvySeni sily a
dobrého pocitu.

3. Shrnuti stlaovani vaje¢niki a pochvy

a.Vyberte si svou oblibenou polohu.

b. Vdechujte velmi pomalu nosem, koncentrujte se na hrtan.
Stlac¢te vzduch v hrtanu, aZ uz nemuzete vic vdechnout.

c.Polykejte siln€ do solarniho plexu, a drzte vzduch v ném, jako
by to byl mic.

d. Tlacte vzduchovy mic¢ dolii do oblasti pupku.

e.Z pupku tlac¢te mi¢ vzduchu do panevni oblasti.

f. Tlacte mic silné a soustavné¢ do vajecnikdl, az uz nemuzete
zadrzovat vzduch. Az budete na konci s dechem, mohutné polknéte
sliny.

g. Uvolnéte se, a dychejte rychle a povrchné nosem.

h. Uvolnéte se n¢kolikrat rotaci v pase.

1. Zacnéte péti opakovanimi a pomalu zvySujte na Sestatficet
v jednom sezeni,

j. Drzte jazyk na podnebi.



C. ZPRUCHODNOVACiI CVICENI PRO VYSOKY
KREVNI TLAK

Nékteré zeny s vysokym krevnim tlakem, provadéjici stlacovani
vajecnikll dva az Sest tydnt, zjistuji silny pfitok energie cchi do
hlavy. Citi v hlavé napéti, protoze krev nasledovala zivotni silu v
jejim toku nahoru. Je to jako mirny pfiznak "syndromu kundalini", ve
kterém uvolnéna energie obihd nekontrolovatelné v téle.

Pokud trpite vysokym krevnim tlakem a neprovadély jste
meditaci k otevieni mikrokosmické ob&zné drahy, kterd rozdéluje
energii rovnomérné do vSech okruhi v téle, mizete kontemplovat
dva body, abyste uvolnily nadbytec¢ny tlak. Je to bod ming-men
neboli brana Zivota, leZici na patefi ptimo naproti pupku (mezi 2. a 3.
bedernim obratlem), a bod ledvin [jung-cchuan] na chodidlech (bod
K-I).

Bod jung-cchuan byva nazyvan "bublajicim viidlem", jelikoz
piimo souvisi s krevnim tlakem, jenz Ize jeho stimulaci snizit. Kdyz
napnete prsty na nohou, je to nejhlubsi stiedni bod na plosce nohy.
(Obr. 5-30).

jung-cchiian

Obr. 5-30
Bod jung-cchiian (K-1)

K lokalizaci bodu ming-men otocte kolem pasu provazek. Musi
byt v dokonale vodorovné poloze, a musi prochézet pupkem. Bod



ming-men lezi v misté, kde se provazek dotkne patete. Kdyz se
ohnete v pase dozadu, citite tento bod jako otvor v patefi. (Obr.
5-31).

ming-men

pupek

Ming-men se nachazi
proti pupku mezi
druhym a tfetim
bedernim obratlem

Obr. 5-31

Bod ming-men: K tomu, abyste svedly nadbyte¢nou energii v
hlavé doli do piedni Casti téla pouzijte mikrokosmickou obéznou
dréahu. Provadi se to tak, ze levou dlan polozite ptimo na ming-men, a
pravou dlan polozite na vrchol hlavy. Mentéln¢ ved’te pfebytecnou
energii doll do ming-menu. Tim tam ptivedete cchi a krev. Pii



vedeni proudu c¢chi si mizete poméhat rukou. Prava ruka jako hazec
v basebal lu posila energii; leva ruka jako chyta¢ energii zachytava.
Timto zptisobem dostanete energii dolti mnohem snaze.

Bod jung-¢chuan: Tento bod je bodem, jimz do téla vstupuje
energie jin. Taoisté povazuji plosky chodidel za koteny t¢la, a koten
je dulezity jako zdkladna pro ¢innost duchovniho téla. Kdyz najdete
body na obou chodidlech, pfilepte na né¢ malé pichlavé kulicky,
napiiklad obal z kaStanu. Postavte se obéma chodidly na zem, a
pevné zatlacte na pichlavé kulicky, a zaroven se koncentrujte na bod
K-1 (také zvany "bublajici pramen/viidlo").

Vedeni energie do chodidel mtzete usnadnit, kdyz polozite levou
dlail na kfiZovou oblast a pravou dlan na vrchol hlavy; ved’te energii
z vrcholu hlavy do ming-menu, odtud do kiizové oblasti, do zadni
strany kolen, a nakonec po zadni stran¢ nohou do plosek chodidel. Po
kratké dobé praxe pocitite ptitok energie do ming-menu. Vedte ji
pateti a po zadni stran¢ nohou do jung-cchuanu. Pevné zatlacte na
briska prstl, takze velmi zfetelné cilite plosky chodidel. MiiZze trvat
mésic az dva, nez dostanete energii do ming-menu a odtud ji
privedete do jung-cchuanu.

Pokud pfitéka krev do hlavy béhem stla¢eni anebo po stlaCovani
ptili§ siln€, uvolnéte energii provadénim cviceni pro ming-men a
jung-cchuan hned po stlacovani. Nevyvazena energie bude plynout
télem pres tyto dva body. Po téchto cviceni mnoho adeptek otevira
mikrokosmickou obéznou drihu, takze jejich energie plyne stalym
tokem, a proto nebudou potfebovat vést energii pies zada do
chodidel.

Muzete ji také vést predni Casti téla ptes srdce a pupek, doli do
perinea a pres zadni stranu kolen do chodidel. Samotnym timto
cvienim se ¢asto odstranil vysoky krevni tlak.

Mnohé pfiznivé ucinky ovaridlntho dychani se zvétsi pfi
soucasném provadeéni cviceni stlacovani vajec¢nikii. Pokud jsou
vajecniky pfili§ studené, dojde k poklesu touhy po sexu. Stlacovani
vajeCnikll tim, ze ohfiva vajeCniky, ohfiva i vaSe srdce. Pomlize vam
zklidnit se, pokud jste sexudlné predrazdénd, protoze vas nauci
védomé vést energii dovnitf a ven z panevni oblasti. Dynamicky



buduje vaSi sexudlni energii, protoze pouziva zivotni Ccchi,
zachycenou ze vzduchu, a méni jeji ndboj ve vasi ting-cchi.

Kapitola 6 [kterou zacina II. svazek nasi publikace, jenz vyjde v
dohledné dobé] obsahuje vice bezpecnostnich doporuceni a rad pro
provadéni cviceni obsazenych v této kapitole.
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