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Upozornéni

Tato kniha neudava zadné diagndzy ani navrhy k 1éceni. Uvadi prostiedky ke zlepSeni
vaseho zdravi, abyste pfekonali nevyvazenosti ve vaSem systému a nabyli velmi
uzite¢nou sexualni zkusenost.

Lidé, ktefi trpi vysokym krevnim tlakem, srde¢nim onemocnénim ¢i celkovym
oslabenim by méli postupovat v praxi velmi pomalu, zvlast u ovarial-nitho dychani.
Pokud trpi né¢jakym onemocnénim, méli by se poradit s 1ékafem.

[Tento svazek piimo navazuje na dil 1., bez néhoz je nepouzitelny. Udaje v
hranatych zavorkdch byly vlozeny do textu editorem ceského vydani!]






6. ORGASMICKY ZDVIH

A. SEXUALNI ENERGIE MUZE A ZENY

V davnych dobach taoisté vidéli v muzich a zenach rovnocenné partnery a protiklady.
Jejich sexualni spojeni odrazelo jednotu jin a jang na kosmické urovni. Jejich odlisné
pristupy k zivotu a k feSeni problému pfinasely na Zem harmonii.

Taoisté vidi v muzi ohenl a v Zené vodu. Kdyz vypukne pozar, rozhofi se velice
rychle a netrva dlouho. Jak jsme jiz napsali dfive, voda potiebuje k dosazeni bodu
varu jisty cas, stejné jako jej potfebuje Zena k dosazeni svého bodu varu. Jakmile
jednou tento bod dosahne, setrvd v ném delsi dobu.

Taoisté psali o Zenach, Ze jsou sexualné nadfazené muziim, ale dnes vidime, ze
mnoho Zen je sexualné nestastnych. Protoze reakcni ¢asy muzi a Zen jsou rozdilné,
sexualni styk se Casto uskutecfiuje bez plného vzruseni Zeny. PosSevni kiece, které
nastavaji na této Urovni vzruSeni, jsou mylné povazovany za totalni orgasmus. A
protoze Zena dosahla pouze polovinu svého orgasmického potencialu, stéZzuje si pak
na pokles nalady, frustraci, odcizeni, zlost, neklid a izolaci.

Aby zena prozila mnohé Grovné Uplného orgasmu, musi si uvédomit, Ze pro to
musi udélat mnoho krokdi, z nichz kazdy energetizuje urdité Gasti téla. Uplny
orgasmus je zadouci, protoze energetizuje a pfinasi rozkos§ celému télu. Opacné,
opakované preruseni orgasmu na nizSich urovnich vytvaii nerovnovahu energie,
protoze jsou stimulovany pouze nékteré organy a zlazy, nikoliv celé télo. Pokud by
dokazal muz prodlouzit svou erekci, mohl by jednoduchymi pohyby dopomoci zené
dostat se na vyssi urovné, a par by mohl dosahnout té nejvyssi harmonie, které mize
dosahnout pfi milovani.

Technika orgasmického zdvihu vzhiru (pro zjednoduseni v celém dal§im textu
pouze orgasmicky zdvih), které zde ucime, je cestou, jak zvysit sexualni potencial
zeny vcasnym zahfatim jejich sexualnich partii, aby se zabranilo tomuto
deprimujicimu fetézu udalosti.

Ve vSech hlavnich studiich o sexualité se nalezly mnohé paralely mezi muzskym a
zenskym orgasmem, zvIast’ v tom, co se nazyva rytmickym pulzovanim trvajicim osm
desetin sekundy. Vyzkum také zjistil, Ze pokud se pohlavni organy Zzeny chapou jako
jeden celek, je celkové mnozstvi erektivni tkané stejné, jako u muZe. Proto tedy
neexistuje divod, pro¢ vétit, ze orgasmy zeny jsou slabsi nebo méné mohutné, nez u
muze.



Taoisticti mudrci poznali, Ze Zeny, které pouzivaji stejnou metodu jako muzi, aby
nasmérovaly svou probuzenou sexualni energii dovnitf a nahoru, mohou touto vnitini
alchymii transformovat tuto energii v energii vyplilujici urcité rezervoary v téle, ktera
jim nakonec umozni dosazeni koneéné duchovni realizace. Orgasmicky zdvih je
ptipravou pro duchovni praxi kchan a li, spoCivajici ve schopnosti uskladnéné
sexualni energie (fing) proménit se v novou zivotni energii (Cehi), a v jeji dalsi
proméné v duchovni energii (Sen).

Zeny maji schopnost doslova nevy&erpatelné sexualni rozkose, mnohem vé&tsi, nez
je schopnost muzi.. I kdyz Zeny neuvoliiuji pfi soulozi pfili§ mnoho energie v
disledku orgasmu, i toto malé mnozstvi sexualni energie se zmnozuje, a ¢im déle
orgasmus trva, tim vice sexualni energie se mize vytvofit. Pokud bychom to mohli
métit v néjakych jednotkach, Zena mize mnozstvi 10 jednotek znasobit 100, 1000
nebo az 100 000 krat. Pokud je v§ak tohoto malého mnozstvi energie zbavena, nema ji
potom k dispozici, a nebude tak mit pfilezitost transformovat ji do vys$si energetické
hladiny.

Na kazdodenni urovni se tato zasobarna energie projevuje jako hojnost milujici a
lé¢ivé energie - kazda Zena ji ma dostatek nejen k tomu, aby milovala a 1éCila sebe
samu télesné i dusevné, ale také, aby tuto lasku a lé¢eni rozsitila do mnoha vztaht ve
svém zivoté¢ a do mnoha zavazki ke svému spoleCenstvi a k celému svétu. Neni
nahoda, Ze se Zeny vénuji povolanim, jako je zdravotni sestra a osetfovatelka, které si
vyzaduji nahromadéni obrovského mnozstvi laskyplné, pecujici a 1é¢ivé energie.

Kromé toho, ze je orgasmicky zdvih vzrusujicim zazitkem, je také technikou,
ktera pfinasi takové blahodarné ucinky, jako je omlazeni organt a zlaz. Pokazdé,
kdyz je vybuzena sexualni energie vedena k mozku, zlepSuje se pamét’, vyzivuji se
buriky, a celé t€lo od vrcholu hlavy po $pi¢ky prstit nohou se nofi do nadherného
pocitu.

B. OVARIALNI DYCHANIi A ORGASMICKY ZDVIH

Doposud jste se naucily ovarialnimu dychani jako prostredku, jimz Cerpate pokojnou
sexualni energii, vytvofenou ve vajecnicich, do mozku. Orgasmicky zdvih vas nauci,

vrn

jak vést mnohem hustsi "vybuzenou" sexualni energii vzhiru. Prostfedkem, kterym to
zpocatku dosahnete, je svalova sila. Pouzijete ji nejen k tomu, abyste zastavily vnéjsi
pohyb orgasmu, ale také abyste ve skuteCnosti zménily sméfovani energie dovnitt a
nahoru. Nakonec se kontrola stane mnohem niternéjsi, zacnou se rozvijet svaly

panevni branice, a vy



budete ovladat orgasmicky zdvih svou mysli.

Teplota sexualni energie je druhym hlavnim rozdilem mezi ovaridlnim dychanim
a orgasmickym zdvihem. Vybuzend sexualni energie, péstovana v orgasmickém
zdvihu je studenéjsi nez biologicka, reprodukéni (¢i sexualni) energie, kterd je
vytvarena vajecniky a vyuzivana v procesu ovarialniho dychani. Je také studenéjsi nez
vybuzena sexualni energie u muzi, jez je povazovana za horkou energii jang. Chladna
kvalita této energie umoziuje jeji ukladani v mozku k dal§imu pouziti.

Stejné jako v ovaridlnim dychani hraje sval cehi velkou roli v nasmérovani
energie. Pfipomenme kratce: stazeni pfedni ¢asti konecniku (¢asti perinealni oblasti)
vede energii z vaje¢nikd (palace vaje¢nikd) do bodu perinea. Zvedani stfedni ¢asti a
stazeni zadni ¢asti koneéniku (oblasti perinea) vede energii z perinea do kostrée. Tento
manévr je uzitecny pokud jste stidle na zékladni Grovni praxe. Kdyz vase praxe
pokracuje, ovladani se stava automatickym a vniténim.

INDIVIDUALNI A PAROVA PRAXE

1 kdyz vétsina lidi si vytvoii uréity vzorec, jaky by chtéli mit sex, a Ipi na tomto
vzorci, neznamena to, ze by netouzili po jinych zptisobech uspokojeni, pokud by jim
byly nabidnuty bezpeénym a ohleduplnym zptisobem. Zena miize obohatit sviij Zivot
fyzicky i duchovné, kdyz si osvoji orgasmicky zdvih dvéma zpisoby, které zde uc¢ime:
individualnim i parovym. Oba zpisoby se v zadném ptipadé navzijem nevylucuji.
Individualni zptisob obvykle praktikuji Zeny, které nemaji sexualniho partnera, anebo
jejichz sexualni partner neprak-tikuje velky zdvih (muzskou obdobu orgasmického
zdvihu). Mnoho Zen, které praktikuji parovou praxi, tj. s partnerem, jenz praktikuje
velky zdvih, se domniva, Ze cesta individualni praxe (tj. ovarialni dychani, orgasmicky
zdvih a meditace, stejné jako cehi-kung draténé kosile a tchaj-ti) se neda preskocit.

Zena praktikujici sama zagne pocit'ovat prostor ve svém nitru, splyvani svého t&la
s vesmirem a zvySenou vnimavost viuci lidem kolem sebe. Nékdy jsou tyto prozitky
pouhymi zablesky, ale s pokracujici praxi se mohou stat soucasti jeji zivé skute¢nosti.

Zena praktikujici se svym partnerem se miize nauéit, jak s nim sdilet energii, a
mize se zacit pfiblizovat prozitku stavu "udolniho orgasmu" nebo "mimo orgasmu",
prozitku prohloubeného védomi pro oba partnery. KdyZz se spojuji dvé rozdilné duse
nebo dva duchové (Jin a jang), dochazi k alchymickému



smiseni energie, které umozni zrod nového védomi pro oba partnery. Kdyz dosdhnou
bodu "mimo orgasmus", kdyZ otevieli svou mikrokosmickou ob&znou drahu, drahu
vnikani a pasovou drahu, pociti oba, jak sexudlni energie vystieli z jejich srdci do
vrchold hlavy.

A. Individualni praxe

Vyznam individualni praxe, zv1ast na zacatku, nelze docenit. Diky individualni praxi
budete schopna se naladit na své vlastni reakce, a tim ziskate i vétsi kontrolu nad svoji
sexualni energii. Mezi okamzikem, ve kterém zacnete pocitovat sexualni vzruseni a
okamzikem, v némz se uskuteni orgasmus je interval, v némz muzete
experimentovat. Pokud zac¢nete s orgasmickym zdvihem, kdyz jste jen lehce vzrusena,
nebudete mit mnoho pocitd. Pokud vyckate do okamziku, kdy z vas prysti energie
ven, nemusite ji zachytit a zabranit ji, aby opustila télo. Vase individualni praxe je
neocenitelnd v tom, Ze vam umozni vnimat tyto rozdily a zménit je v reflexy.

Pokud jste praktikovala, a citite, ze jste se dobfe naucila orgasmickému zdvihu,
muzete jej vyzkouset s partnerem; ale musi to byt partner, jenZ ma zijem o tyto
techniky anebo si uvédomuje, ze chcete recyklovat svou sexualni energii. Je dulezité,
abyste byla ke svému partnerovi dokonale oteviena, takze oba vite, co se déje.

B. Praxe s partnerem

Pokud mate partnera, ktery také praktikuje velky zdvih a testikularni dychani, patfite
mezi ty Stastnéj$i. Dostanete moznost prozit vyménu energie s vasim partnerem a
vstoupit do uz zminéného stavu "mimo orgasmus". Pokud jste vSak zvladla techniky
lécivé lasky, a vas muzsky partner tyto techniky tao-istického tajemstvi lasky
neprovadi, budete mnohem dal, nez on. Jestlize byste potom na ném pouzila
orgasmicky zdvih, vysajete z néj jeho zivotni energii, coz by mu mohlo zplsobit
velkou skodu a ve vas by to vytvorfilo negativni sily.

Slovo tao znamena "cesta", a jak jsme jiz napsali, ti, kdo touzi po sjednoceni s tao
se snazi nalézt "cestu" vesmiru, z niz vychazi veskera ptiroda. K pouti touto "cestou"
je mnoho stezek, a mnozi nalezli stezku, na niz je sex chapan jako duchovné
nezadouci. Tito lidé se odchyluji od taoistické dvoji praxe, a ty, ktefi ji praktikuji,
oznacuji jako jdouci "stezkou levé ruky" (na



rozdil od "stezky pravé ruky" s celibatem). Spravné provadéna dvoji praxe je
bezpeénou stezkou, pfinasejici blahodarné ucinky télu, mysli i duchu.

C. PREHLED ORGASMICKEHO ZDV{flU

V praxi ovarialniho dychani jste vedly teplou reproduktivni sexualni energii (energii
vajecnikt neboli ting-cchi), nachazejici se ve vajecnicich v jangovém stavu, nahoru
do hlavy a pak dolu do téla. Technika stlaovani vaje¢nika nutila energii cehi,
vznikajici v zivotné dilezitych organech a zlazach - srdci, plicich, slezing, brzliku atd.
- sestoupit dolll a smisit se s teplou ting-cchi, sidlici a ohfivajici tuto oblast. Pak jste
vzniklou teplou energii vedly nahoru a nechaly ji obihat.

V orgasmickém zdvihu se vzrusite az k orgasmu, shromazdite vSechnu energii
organu a zlaz, aby se smisila se sexualni energii, nasmérujete tento orgasmicky pocit
dovnitt, prodlouzite jej a dostanete do vyssiho centra. Pak jej nasmérujete do organt,
zlaz a nakonec do nervové soustavy, takze orgasmus zasahne kazdou buiku v téle. V
dusledku toho prozijete novy druh orgasmu, jenz jste doposud nikdy nezazila. Chladna
jinova sexualni energie, ulozena ve vajecnicich je vam k dispozici. Mizete ji rychle
shromazdit a vzapéti piivést k vrcholu, nasmérovat ji dovnitf a tim libovolné
prodlouzit orgasmus, anebo ji muZzete ulozit k delSimu a nadhernéjSimu prozitku.
Nakonec povede erekce klitorisu a vnitini pocity plnosti a rozpinani k rytmickému
uvolnénému prysténi. Kdyz jednou zvladnete tuto taoistickou techniku, zjistite, Ze
nejsnadnéji plynouci proud v téle proudi pfimo do mozku a do vyssich center v téle.
Praxe je nevyhnutna, protoZze napfed se musite naucit kontrolovat sval cehi v
konec¢niku a vuli neovladatelny sval panevni branice, abyste zménila rytmické prysténi
energie ven na zdvih energie dovnitf a nahoru, a abyste pomohla vytla¢it sexualni
energii nahoru po patefi do horni ¢asti téla.



1. CTYRI UROVNE PRAKTIKOVANI ORGASMICKEHO
ZDVIHU

A. Urovei za¢ateénika

Pouzijete svalstvo pésti, Celisti, §ije, chodidel, perinea, hyzdi a bficha k aktivaci
kiizové a lebe¢ni pumpy, odklonite energii vaje¢niku a orgasmicky pocit, a ve stavu
vzru$eni potlacite energii nahoru do organu a zlaz.

B. Stiedni uroven

UZijete mensi svalové napéti zapésti, celisti a chodidel, zvysite sviij tlak na sval cehi
perinea, panevni branice a svérace, a pouzijete kfizovou a lebe¢ni pumpu k pohybu
sexualni energie vzhtru.

C. Pokrodila droven

Bude nutné mensi svalové napéti svalu cehi perinea a vétsi vyuziti kiizové a lebecni
pumpy k vytvoreni vetsi sily mysli, aby pfesunula ting-cchi clo lebe¢-niho centra.
Koncentraci sily v horni ¢asti hlavy pfivedete energii z niz§iho centra do vyssiho.

I). Nejpokrodilejsi uroven

Pouzijete Cist¢ kontrolu mysli; nebude nutno pouzit svaly. Sila mysli pfikaze sexualni
energii vajeénikil, aby vystoupila nahoru a dolu do organu, zlaz a nervové soustavy, a
obklopila, obalila a revitalizovala je podle vasi vile.

2. VYKLAD POSTUPU

Pti tomto cviceni budete potiebovat vzrusit se na 95-99% orgasmu. Kdyz postupné
zvladnete orgasmicky zdvih, mizete své télo jemné naladit a postupné je vycvicit, aby
dosahlo 100-200%, nebo dokonce az 1000% vzruseni. K pocate¢nimu dosazeni
vzru$eni si budete masirovat prsy. Jakmile pocitite, Ze se orgasmus blizi, pfestanete, a
tiikrat az devétkrat v jednom sezeni prove-



dete metodu orgasmického zdvihu, anebo az se orgasmus nasméruje dovnitf, vplyne
do mikrokosmické ob&ézné drahy a vstoupi do organi a zlaz, zatinco vzruseni z
niz§ich center opadne. To je jedno cviceni. Budete tento postup opakovat: vzrusite se,
a pak provedete orgasmicky zdvih, dokud vzruSeni ne-opadne a orgasmicky pocit
nezacéne vystupovat vzhiiru.

Praxi se zdokonalite. Jakmile jednou ziskate uplnou kontrolu nad svymi
pohlavnimi organy a energii, zapojenou do individualni praxe, pfirozené ziskate plnou
kontrolu nad pohlavnim stykem. Muzete mit dal sex a praktikovat na urovni, které jste
dosahly. Nekteré z vas ziskaji zruénost mnohem rychleji nez ostatni, pokud trénovaly
svou mysl jogou, meditaci ¢i jinymi mentalnimi technikami. Pokud denné necvidite,
proved’te pred orgasmickym zdvihem néjaka cviceni na rozehiati a protazeni. Dychani
draténé kosile ptimo pomaha pii provadéni orgasmického zdvihu. Tato cviceni
ionizuji energii ve vasich organech, usnadiiuji vam pocitovani vasich vnitfnich energii
Cehi, a tim také urychluji ovladnuti vasi sexualni energie.

Lidé, ktefi stravili cela 1éta ziskavanim doktoratu mediciny nebo vyssi védecké
hodnosti v nekteré technické véde, véch, jak je toto poznani dilezité pro tento svétsky
zivot. Lidé se vSak také musi naucit slozité technice ovladani sebe sama, zahrnujici
energetické a duchovni télo, a musi ziskat doktorat v pfipravé na pfisti zivot. VSechny
energetické praktiky v tomto Zivoté lze pfenést do vaseho pfistiho zivota, pokud
zaCnete praktikovat, kdyz mate jest¢ dostatek této energie. Védomé pienesete
identifikaci na duchovni télo. Vyplati se tedy stravit ¢as praktikovanim k ziskani
tohoto nejvyssiho akademického stupné v technice ¢lovéka.

D. ORGASMICKY ZDVIH, ANEB JAK TRANSFORMOVAT
VYBUZENOU SEXUALNI ENERGII DO TOTALNIiHO
TELESNEHO ORGASMU

I. PRAXE V NEVZRUSENEM STAVU

A. PRIPRAVNE CVICENI

Pokud se ucite technice, praktikujte v nevzruSeném stavu.



1) PODBRISKOVE DYCHAN{

Z vasi praxe mikrokosmické obézné drahy muze vyplynout, Zze dychate normalné do
podbiisku, s minimalnim nebo Zaddnym pohybem hrudi a ramen. Podbfiskové dychani
je zpusob, jakym dychame, dokud jsme malé déti a v dospélosti, kdyz spime anebo
jsme v hluboké relaxaci. Mnozi z nas se musi znovu ucit, jak dychat do podbtisku,
kdyz jsme probuzeni a bdéli. Podbtiskové dychani zpisobuje, ze branice pifi vdechu
klesa, ¢inz se prodluzuji plice, a vétsi prostor se mize naplnit vzduchem. Pies den
nékdy ndhodné vyzkousejte, kterou oblasti dychate. Podbtiskové dychani muzete
praktikovat kdykoliv. Kromé zvySené kapacity plic posiluje bfisni dychani velmi
svaly podbtisku, coz vam pomtize ovladat energii podbiisku. (Obr. 6-1).

Nidech, Nadech,
——- pii némz <f~---—— pfi kterém
je brinice je brinice
- tlacena dolu, zdviZena,
bricho se hricho se¢
roztahuje vtahuje

Prorez brichem Prirez brichem

Obr. 6-1
Pfi podbriskovém dychani dychame do knihu, rozpinaji
se vSechny strany, nejen krajina zaludku



1) BRANICE

Sed’te nebo stijte v pohodIné poloze. Vydechnéte, zplostéte bricho a vydechnete jesté
jednou, nechte branici klesnout dolli, aby mohla tlacit proti organtim, /.vIast' proti
nadledvinkam (umisténym na vrcholu kazdé ledviny). Uvolnéni branice ve vydechové
poloze si vyzaduje cvik. Vase mysl vam muze pomoci vést branici, a muzZete pouzit
vnitini tsmév, abyste se na ni usmali. Branice mtize uviznout v hrudnim kosi, pokud
je prili§ ztuhla, takze se bude pohybovat obtizné nahoru a dold. Miuzete jejim
pohybim napomahat tfenim spodni ¢asti hrudniku, dokud ztuhlost a bolest nezmizi.
Tim se branice natdhne, a vy pocitite, jak se prohlubuje vas dech, takze pro vas bude
bfisni dychani snazsi.

3) ENERGETICKA KOULE

Ted nadechnéte, aniz byste roztahla bficho. M¢la byste citit tlak v podbfisku, ktery
slouzi k tomu, aby se organy stahly bliz k sobé. To vam pomiize soustfedit energii v
niz§im centru; soustied’te a zhustéte energii do koule, jiz nazyvame "kfistalovou".
Vydechnéte a uvolnéte se. Tato zhusténa energie vam bude velmi uzitecna v pozdéjsi,
vyssi praxi taoistického systému, kdyz vytvarite energetické a duchovni télo, z nichz
se rodi duse a duch.

IL. VZTAH PATRA K ORGANUM

Patro a jazyk maji uzky vztah k organim a zlazam. Kdyz budete védét, jak aktivovat
patro, dno lebe¢ni pumpy, umozni vam to spoustét Cinnost této pumpy, ¢imz
napomahate proudéni cehi.

1) PREDNI CAST PATRA

Predni ¢ast patra pobliz zubl a vnitini ¢asti rtd maji vztah a jsou reflexnim bodem
srdce a tenkého stfeva.

2) STREDNI CAST PATRA

Stfedni ¢ast patra pfed mékkym patrem ma vztah a je reflexnim bodem jater a
zluéniku.



3) ZADNI CAST PATRA

Mekké patro, umisténé proti ustim, ma vztah a je reflexnim bodem ledvin a
mocového méchyie.

4) PREDN{ CAST UST

Bod na pfedni strané st mezi hornimi a spodnimi zuby ma vztah a je reflexnim
bodem plic a tlustého stieva.

5) LINIE CELISTI

Linie celisti mezi spodnimi zuby a rty ma vztah a je reflexnim bodem sleziny,
zaludku a slinivky.

C. AKTIVACE PUMP

Pfi tomto cviceni kombinujeme podbiiskové dychani se svalovymi zamky. 1)

Aktivace lebe¢ni pumpy (Obr. 6-2)

Svalovy zamek, aktivujici lebe¢ni pumpu, provadime tak, ze pfitla¢ime svaly jazyka
proti patru a zubim, a zaroven stlaCujeme svaly v tyle a spodiné lebecni, ¢imz
aktivujeme lebe¢ni pumpu, jakoz i vSechny pumpy v téle.



Patro

Rt Zaviete odi, obratte je
- dovnitf a podivejte se
5 - podivei

smérem k vrcholu hlavy

Pritlacte plochu

jazyka proti patru /

4

Zatahnéte
bradu
dozadu

Obr. 6-2 Aktivace lebe¢ni
pumpy




2) Aktivace svalové pumpy

Aktivace svalové pumpy zpusobi pumpovani, které povede sexudlni energii nahoru.
Taoisticti mistii objevili, ze kdyz vytvofite dalsi svalové zamky pfitlacenim riznych
svall ke kostem rlznych casti téla a jejich naslednym uvolnénim, posilite tim
pumpovani télesnych tekutin. Kdyz ve své praxi pokrocite natolik, ze toto pfitlaceni
svalll provadi mysl, pumpovani v téle se tim velmi zlepsi.

Casto citime, Z¢ nade dlané a chodidla jsou prvni &asti naseho t&la, které
ochladnou. Protoze ruce a nohy jsou koncetiny téla, postupem Casu v nich slabne
ob¢h télesnych tekutin, coz vede k nahromadéni mnoha toxint v téchto oblastech.

Piedni patro:
Reflexni bod
srdce a tenkého

stieva Sttcdni patro:
/ Reflexni bod

jater a Zluéniku

Zadni patro:
Reflexni bo
mocového
méchyfe

a ledvin

=----- Pledni Cist nst:
Reflexni bod
tlustého stieva
a plic

Obr. 6-3
Vztahy mezi patrem a vnitinimi organy



A) RUCE

K aktivaci pumpovani rukama napfed zatnéte pésti a sevfete Ctyfi prsty kazdé niky
(kromée palce) pevné do dlani. Kdyz ucitite tlak, sviite prsty, jako byste svinovaly
papir. Ptitlacte palce pevné k prstim. (Obr. 6-4). Vdechnéte a pfitisknéte svaly dolni
c¢asti ruky k loketni a vietenni kosti (dvé kosti predlokti). Chvili je drzte a pak
uvolnéte. Postupné ucitite, jak zacne silné pumpovani. Postupné zesilujte pfitisknuti
svalll az na nadlokti tim, Ze stisknete svaly kolem ramenni kosti (kosti nadlokti).
Provadéjte to tak dlouho, dokud (o nezvladnete, a pak prejdéte k dalsimu kroku. Tyto
pohyby vam pomohou vést sexualni energii nahoru.

Seviete pésti, abyste
aktivovaly pumpovani
rukama

Obr. 6-4
Pumpovani rukama

13) NOHY

Abyste aktivovaly pumpovani v nohou, musite zacit tim, ze pevné pfitlacite paty k
podlaze a roztdhnete prsty na nohou. Zac¢néte mali¢kem, pokracujte Ctvrtym, téetim,
druhym prstem a nakonec palcem. (Obr. 6-5a). Toto roztazeni velmi zaktivuje svaly a
$lachy nohou, které vytvari pumpovani. Protoze chodidla maji velmi hustou sit’ §lach,
pevné pritlaceni prsti na nohou k zemi



pocitite jako chilapnuti. Ted’ stocte stale roztazené prsty doll, paty se porad dotykaji
podlahy. (Obr. 6-5b). Pocitujte, jako byste nadechovaly svymi chodidly, a pfitlacte
svaly nohou k holenni a lytkové kosti (kosti dolni ¢asti nohou). Na chvili je drzte
stlacené, a pak povolte. Postupné jdéte az ke stehennim kostem, pfitlacte svaly pevné
ke kostem a uvolnéte je, abyste posilily pumpovani. Tyto pohyby pomaéhaji vést
sexualni energii nahoru pfi provadéni orgasmického zdvihu.

a) Stlacte prsty nohou dolii a b) Stocte prsty nohou dold a
roztahnéte je, abyste tak aktivovaly udrzujte je v plném kontaktu se
svaly a §lachy nohou zemi

Obr. 6-5 Pumpovani
nohama



C) HYZDE

Hyzdé sestavaji z mnoha velkych svalii a jsou hlavnim faktorem napomahajicim
proudéni nahoru. Aktivujte tyto svaly tak, Ze nadechnete jakoby obéma hyzdémi, které
zvednete a pritisknete je ke konec¢niku. Fyzicky budete citit zvedani ze zidle, na niz
sedite. Pokracujte ve zvedani, které piejde do panevnich kosti. Na chvili drzte, a pak je
uvolnéte. Provadéjte nékolikrat, dokud to nezvladnete.

Ikdyz popisované stlatovani vypada jako vic navzajem oddélenych cinnosti,
takovéto postupné zvladani vam umozni, Ze je nakonec spojite takovym zptisobem, az
se budou jevit jako jeden krok.

3) Spojeni krokii

a) Sed'te na kraji zidle anebo stijte s nohama od sebe a mirné pokréenymi koleny.
Snazte se citit uvolnénd a usmivejte se sama na sebe. Pak télo napnéte a znovu
uvolnéte. Tato aktivita navodi siln&jsi uvolnéni.

b) Zacnéte s bfisnim dychanim, osmnactkrat nebo tficetSestkrat. Vydechnéte,
zplostéte bricho a vydechnéte, aniz byste vystréila bficho.

c) Zatnéte zuby. Pritlacte $picku jazyka proti dolnimu pfednimu uhlu Celisti a zubl a
ploché casti podnebi, a bradu vtdhnéte dozadu. Stisknéte pésti a svaly rukou,
roztdhnéte prsty nohou, pfitlacte prsty nohou a chodidla k zemi, a stisknéte svaly
na obou nohou. Na nékolik okamzikl zadrzte.

Opét, i kdyz se tyto kroky pfi individualni praxi zdaji byt oddélené, kdyz je
vSechny zvladnete a pak zkombinujete, stanou se jedinym snadno provadénym
krokem.

d) Vydechnéte a uvolnéte se.

e) Ted nadechnéte, zadrzte dech a napnéte chodidla, pésti, perineum a hyzdé.
Vydechnéte a uvolnéte se.

f) Ted opét zadrzte dech a napnéte zuby, pésti, chodidla, perineum a hyzd¢; zatlacte
ktizovou kost dozadu a mirné ohnéte zada, aby do nich snadnéji proudila energie.
Vydechnéte a uvolnéte se.

g) Ted pridejte pohyb o¢i smérem vzhiru; pohled nahoru pomiize nasmérovat
energii k mozku. Opét praktikujte: nadechnéte, zadrzte dech, vSechno napnéte a
divejte se vzhtiru. Vydechnéte a uvolnéte se.

h) Ted je ¢as pridat posledni krok, ktery vytlac¢i energii do mozku. Provedte



vSechna napnuti a pfidejte sérii deviti silnych staht perinea. Tyto stahy jsou
nevyhnutné k udrzeni orgasmu v téle a k jeho vytlaceni smérem vzhiru.

2. PROVADENI VE STAVU VZRUSENI A.
Prehled

Kdyz jste provedla vSechna napnuti, jste pfipravena zkusit orgasmicky zdvih ve stavu
vzruSeni. K dosazeni stavu vzruseni si budete masirovat prsa a stimulovat klitoris v
takové poloze, na jakou jste zvykla. Kdyz se budete blizit k tomu, co povazujete za
vysoké stadium vzruseni, nechte si dost Casu pted tim, nez budete védét, Ze spéjete k
vyvrcholeni. Tehdy vSechno stdhnéte, a zatimco zadrzujete dech, provedte deveét
silnych stahti. Pozdé&ji, az uplné popiSeme orgasmicky zdvih, podrobnéji pojedname i
o tom, jak vést sexualni energii nahoru.

Zjistite, ze po vasem prvnim orgasmickém zdvihu dojde k pohybu vzrusené
energie nahoru, napted podél patefe k vrcholu hlavy a k hypot'yze (fidicim kanalem),
a pak dolu (koncepénun kanalem), kdyz energie probiha mikrokos-mickou obé&éznou
drahou. Kdyz pocitite, Ze energie plni ob&znou drahu, zaénete posilat vzrusenou
energii orgasmu do vaje¢niku, pak do levé a pravé ledviny, do jater, sleziny a plic, a
nakonec do levé a do pravé poloviny mozku, ¢imz dokonate to, co nazyvame
"organovy a zlazovy orgasmus". Dalsi stimulace opét zvysi uroven sexualniho
vzru$eni, a budete schopna provést dalsi orgasmicky zdvih.

Pokud si prejete, budete moci pokracovat a dokoncit sérii tfi az Sesti zdviha.
Jednou nebo dvakrat denné provadéjte tii az Sest opakovani, a brzy se zjemni vase
schopnost provadét orgasmicky zdvih. Provadéjte jej dokud nedokazete plné ovladat
zpusob prevadéni orgasmu nahoru, a pouzivat vasi mysl k obihani orgasmu
mikrokosmickou ob&znou drahou ke v§em Z1azam a organiim, ¢imz se zvy$i mnozstvi
energie, plynouci do mozku. Zjistite, ze kdyz postupné pfechazi ovladani
orgasmického zdvihu dovnitt, proces si bude vyzadovat stale méné télesné namahy.
Nakonec po Sesti mésicich az roce praxe se kontrola pfesune plné dovniti.



B. Vyznam energie ctnosti

Zvedani organové a zlazové cehi ke zvysSeni sexualni energie vajecniku je jednim z
pocitt. Nejvice omlazujici energie, energie ctnosti vznika v organech:

1) Jemnost v ledvinach a mocovém meéchyii; 2) Laskavost z jater a zlu¢-niku; 3)
Cest, ticta, radost a §t&sti ze srdce a tenkého stieva; 4) Poctivost ze sleziny; 5)
Spravedlnost z plic a tlustého stfeva.

Pohlavni organy souvisi se v§emi hlavnimi vnitinimi organy a zlazami. Jak tvrdi
taoisticti klasici, vhodnou stimulaci pfispéje energie zlaz a organi k plné sexualné
vzru$ené energii, a v§echna energie ctnosti, ktera z nich vychazi, se spoji do nejlepsi
energie, kterou zname: energie soucitu. Kdyz dokazete vést energii soucitu zpatky k
organiim, maximalné je nabijete, a pro negativni energii nezbude zadné misto. Pokud
mate v organech pfili§ mnoho negativni energie, a nesnazite se ji odstranit, kdyz
zaCnete nasobit svou sexualni energii, zaCne nartistat negativni energie a také vase
negativni emoce.

Meditace mikrokosmické obézné drahy, vnitini usmév, Sest lécivych zvuki a
praktiky 1écivé lasky spole¢né pomahaji pfemeénit negativni emocni energii v energii
ctnosti. Intenzivnéj§i praxe pfemény negativni energie ve ctnost a smiseni vSech
energii s energii soucitu objasnime pii dal$i praxi 1é¢ivého tao, zvané splynuti péti
prvki. Kdyz jste plné sexualné vzruSené, budou také maximalné trénované zlazy,
organy a nervova soustava.

C. Masaz prsi zvysi ¢ehi organii a Zlaz

Pokud si masirujete prsy nebo klitoris, uvédomujte si energii cehi, kterou aktivujete,
kdyz masirujete mnozstvi nervii v této oblasti. Tyto nervy jsou spojeny se vSemi
hlavnimi organy a zlazami v téle, pocinaje epifyzou na vrcholu hlavy. Od tohoto bodu
zacnete vnimat stimulaci vSech z1az a organt jako pocit sestupujici a plynouci celym
télem. Pouzijte svou mysl, abyste vedla proud zlazové a organové cehi do prsi, aby se
jejich energie smisily a vytvofily tu nejlepsi cehi z1az a organid. Tato specialni smés
organové a zlazové cehi mize mit velmi silny tvofivy a 1é¢ivy ucinek.



1. VYBUZENI CCHI ZLAZ

Kdyz jsou nekteré zlazy stimulovany, aby vylucovaly své hormony (obr. 6-6), aktivuji
se organy, s nimiz jsou spojeny, a v disledku toho je aktivovana kazda buiika v téle.
Stimulace prsu se zvlast’ dotyka epifyzy, hypofyzy a Stitné zlazy.

Epityza
Hypotyza

Stitna zliza

Brzlik

Nadledvinky
Slinivka

Palic vajecniku
Vajecniky

Aktivujte endokrinni Zlazy masirovanim oblasti asi 1,5 palce (asi 3
cm) kolem bradavek pomoci tii prstil

Obr. 6-6 Aktivace endokrinnich
Zlaz



A) CCHI EPIFYZY

Merid’ian ledvin prochazi prsy (obr. 6-7), a kdyz si jemné masirujete bradavky prsty,
jejich stimulace aktivuje také ledviny a mocovy meéchyf, coz dale pomaha aktivovat
pohlavni zlazy. Klitoris, ktery ma pfimy vztah k epifyze v korunnim energetickém
bodu na vrcholu hlavy, nejvys$simu bodu hormonalni drahy, reaguje a pfivadi pocity do
tohoto bodu. Epifyza je hodinami a kompasem téla, a pfi dalsi praxi nabyva schopnosti
odrazet svétlo. Kdyz je plné vyvinuta, muze nahlizet pravé svétlo stvofeni a povede
ducha zpét na misto jeho pocatki (obr. 6-8).

Obr. 6-7 Prubéh meridianu
ledvin
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vedoucim ducha k praptivodnimu tao
Obr. 6-8

Kdyz je epifyza plné rozvinuta, stava se kompasem,



B) CCHI HYPOFYZY

Od epifyzy sestupuje pocit do dalsi zlazy na draze hormont, hypofyze, umisténé v
zadni Casti energetického centra tietiho oka. Tato zlaza ma Siroky rozsah puisobeni na
rist, metabolismus a dalsi télesné funkce. Taoisté veri, ze hypofyza ovlada inteligenci,
mysleni a pamét’. Hypofyza je hlavni zlazou, z niz jsou aktivovany dalsi zlazy.

C) CCHI STITNE ZLAZY A PRISTITNYCH TELISEK

Kdyz energie sestupuje po draze hormoni, aktivuji se §titna zlaza a pfistitna téliska.
Stitnd Zlaza je umisténa po obou stranach priidusnice, pobliz hrtanu, a vznika se stejné
tkang a téméf na stejném mist&, jako zadni &ast hypofyzy. Stitna Zldza lezi naproti
bodu C-7 a odpovida energetickému centru C-7. Je to Zlaza, ktera je zivotné dilezita
pro rust. U Zeny je t&€Z8i, neZ u muze, a zvétSuje se pii sexudlnim vzruseni, menstruaci
a v téhotenstvi. Podle taoisti je to energetickd zlaza, regulujici metabolismus

a mysli. Je také povazovana za velkou spojnici mezi mozkem a reproduk¢nimi organy.

D) CCHI BRZLIKU

Dalsi na draze hormonl je brzlik neboli omlazovaci zlaza, umisténa v srde¢nim
energetickém centru, vychazi a pfekryva horni ¢ast srdce. Je to lymfoidni organ (ma
vztah k Iymfatickym zlazam), dosahuje své nejvétsi velikosti na pocatku puberty a
postupem c¢asu se zmenSuje jeho velikost i aktivita. Podle taoistd je to Zlaza, ktera
poktid je spravné aktivovana a harmonizovana s energii z energetického centra
hypofyzy a s tvotivou silou pohlavnich organt, miize zvratit proces starnuti.

E) CCHI SLINIVKY

Energie pak sestupuje do slinivky, umisténé v dolni ¢asti zaludku mezi jatry a
slezinou. Slinivka je zlaza, ktera ovlada traveni, télesnou teplotu a hladinu krevniho
cukru.



F) CCHI NADLEDVIN (NADLEDVINEK)

Dale nasleduji nadledviny, umisténé na vrcholu ledvin v energetickém centru
nadledvin neboli T-11. Funkci nadledvin neboli energetickych zlaz je podporovat
ledviny, ale jsou to také nejvétsi vyrobei adrenalinu v téle. Adrenalin je hormon, ktery
stimuluje srdce, Stitnou Zzlazu, jatra, slezinu a slinivku. Kromé toho nadleviny
podporuji funkci ledvin, michy a nervové soustavy, mozku, kosti a kostni dfené.
Stimulace nadledvin dodava silu a bdélost télesné i mentalni ¢innosti.

G) CCHI POHLAVNICH ZLAZ

Stimulace ledvin nastava tehdy, kdyZ je masirovan meridian ledvin, probihajici prsy.
Postupné jsou stimulovany vSechny ostatni zlazy, az nakonec jsou ener-getizovany
pohlavni organy, posledni na draze hormond. Hormonalni sekrece z pohlavnich zlaz
je odpovédna za sexualni reakce, sexudlni energii a reprodukci. Pohlavni Zzlazy
zahrnuji pochvu, délohu a prsy, ale sidlem centra Zenské sexualni energie je palac
vajecnika [kuan-jiian]. VSechna ostatni energie je ted’ vybuzena.

Vyvazovani a zvySovani hladiny energie zlaz v téle je dilezitou soucasti
taoistického zplisobu rozvijeni, 1éCeni a posilovani fyzického téla. Je to zivotné
dulezité pro vyssi urovné praxe, na nichz vseclmy zlazy dodavaji vyzivu pro vznik
duchovniho téla.

2. VYBUZENI CCHI ORGANU

V téle je mozné citit reakci na aktivaci zlaz. Tato reakce ma télesné a mentalni
projevy, jez lze popsat nasledujicim zptisobem:

A) CCHI PLIC A TLUSTEHO STREVA (Obr. 6-9)

Prvni cehi, jiz lze pocitit, je cehi plic a jejich pfifazeného organu, tlustého stieva.
Vlastnosti plic je suchost a chlad; jejich energii ctnosti je odvaha a spravedlnost. Pocit
spravedlnosti mize byt u kazdého Cloveka jiny. Mize to byt pocit pfimosti nebo
vysky, nebo jako jasna bila barva, Cista, sveézi



a osvézujici. Pocit'ujte, jak se tato energie vytvari v plicich.

Negativni emoce plic jsou smutek a zal. Tyto pocity lze vnimat jako ploché, jako
vypustény mic¢; mohou byt Sedé, zatuchlé, chladné a nizke, bez sily; uslapnuté. Protoze
se nerada takto citite, péstujte dobré ctnosti a napojte se na dobré pocity plic, které
jsme uvedli diive: Cisté, Cerstvé, osvézujici. Prived'te tyto dobré pocity do prsu.

Pripravenost cehi plic se fyzicky projevuje jako rychlé dychani a hojnost slin,
které musite rychle polykat. Tyto znamky svéd¢i o tom, Ze cehi plic je piipravena

stoupat.

Tlusté stievo

Vajecniky

Obr. 6-9 Cchi plic a tlustého
stfeva



B) CCHI SRDCE A TENKEHO STREVA (Obr. 6-10)

Nasleduje cehi srdce; organem pfifazenym k srdci je tenké stfevo. Srdce obsahuje
horkou energii. Jeho ctnostmi jsou cest, ucta, radost a §tésti. Tyto ctnosti se projevuji
v pocitech pfimosti a otevienosti; jsou jasné rudé, teplé, plné, pohodlné, bezpecné a
uspokojujici. Negativnimi projevy cehi srdce a tenkého stfeva jsou netrpélivost, chvat
a krutost. Mohou byt pocitovany jako bodavé nebo ostré, kalné, spalené, hlu¢né,
nepravidelné a drazdici, vSechno pocity, které nemate rada ve svém systému.

Télesné projevy energie srdce se zjevuji jako pohyblivy jazyk, nadbytek slin a
vréivy zvuk, vychazejici z hrtanu. To jsou znamky, Ze cehi srdce je pfipravené.

Tenké stievo

Vajecniky

Obr. 6-10
Cehi srdce a tenkého stieva
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C) CCHI SLEZINY, ZALUDKU A SLINIVKY (Obr. 6-11)

Treti cehi pocitujeme ze sleziny a jejich pfifazenych organt, zaludku a sliniv-ky.
Vlazn4, harmonicka energie je vlastnosti sleziny. Cestnost je jeji dobrou ctnosti, a
pocitovat se mize jako Siroce rozeviena hrud’, Cistota, mékkost a vyvazenost, az
hladkost. Negativni emoce neklidu je pocitovana jako nepravidelnost; mlhavost,
vlhkost, nejistota a nepfiméfenost.

Télesny projev této organové energie mizeme pozorovat, kdyz maji vase ruce
nutkani uchopit a mackat prsy. To znamena, Ze energie sleziny je pfipravena.

Zaludek
Slezina
Slinivka

Vajedniky

f

Obr. 6-11 Cei sleziny, zaludku a
slinivky



D) CCHI LEDVIN A MOCOVEHO MECHYRE

Nasleduje cehi ledvin a jejich pfifazeného organu, mocového méchyfe. Jejich
vlastnosti je studena energie a jejich ctnostmi jsou $lechetnost, bdélost a klid. Mohou
byt pocitovany jako kulaté, plné, expanzivni, tmavomodré, Cerstvé, chladné a
pohodlné, lahodici uchu; vlazné a chutnajici po medu. Negativnimi pocity jsou strach;
stres, mrazeni, trapnost, slabost, tlak, tmavost, Sedivost, mlha vos t, mrazeni, tésnost
nebo uzavienost a osamocenost.

Télesné projevy této organové cehi miizeme pozorovat, kdyz se citite, jako byste
se topila v posevnim sekretu. To znamena, ze cehi ledvin je pfipravena.

Nadledviny
Ledviny

Vajecniky

Mocovy méchyft

Obr. 6-12
Cehi nadledvin, ledvin a mo&ového méchyie



E) CCHI JATER A ZLUCNIKU (Obr. 6-13)

Dale budeme pocit'ovat cehi jater. Pfirazenym organem jater je zlu¢nik. Ctnosti jsou
laskavost a rozvoj. Pocit'ovat je 1ze jako kulaté, hladké, mékké a piijemné, pecujici, a
jakoby se mirné rozpinaly. Negativnimi emocemi jsou hnév, agrese, arogance, a
pocitovany mohou byt jako zahrocené nebo ostré, mlhavé, horké a vybusné, hlasité,
bolestivé, tuhé, hrubé a hoiké.

Télesné projevy cehi téchto organii muzeme pozorovat, kdyz se o€i stanou
vodnatymi. To je znamka, Ze cehi jater je pfipravena.

Jata

Zluénik

Vajecniky

Obr. 6-13 Cehi
jater a zluéniku



F) CCHI KOSTI

Dalsi cehi, kterou pocitujeme, je cehi kosti. Kdyz mate pocit, jako byste saly jazyk,
cehi z kosti je pfipravena.

G) CCHI SLACH A UPONU

Cehi §lach a tiponti je piipravena a projevi se, kdyz mate pocit, jako byste zvedaly
nohy.

H) CCHIKRVE

Cchi krve je piipravend, kdyz mate nutkani dotknout se své pochvy a klitorisu.

I) CCHI MASA

Nakonec ucitite cehi masa. Pocitite, ze tato cehi je pripravena, kdyz budete mit
potfebu masirovat bradavky, pochvu a klitoris.

3. TECHNIKA MASAZE PRSU

Zacnéte masazi prsi, abyste aktivovaly sexualni energii vajecniku, ktera pak
zaktivuje energii 714z a organt. Toto cviCeni mlizete provadét v sedé na zidli nebo na
kraji postele.

A. ZACATEK VSEDE

Sedte. Stejné jako pfi ovaridlnim dychani, budete potfebovat staly a pomérné silny
tlak na poSevni otvor, zvlast’ na klitoris. Sed’te na dosti tvrdém, kulatém predmétu,
napf. mi¢i nebo srolovaném ru¢niku. Mtizete okamzité pocitovat pfijemny pocit, diky
stimulaci genitalni oblasti. Pokud mate dobrou praxi v drdténé kosili a
mikrokosmické ob&zné draze, nebudete potiebovat zadny predmét.



B. VEDTE CCHI PO PATERI NAHORU

V této fazi praxe byste méla byt schopna zvednout stfedni a zadni ¢ast konecniku,
¢imz povedete cehi nahom po patefi, a pak Gplné nahoru az do epifyzy. Udrzte ji tam
na chvili. Pak zvednéte levou a pravou stranu konecniku, a poslete cehi do levé a
pravé bradavky.

C. ZAHREIJTE SI RUCE

Nadechnéte a silné si téete ruce. Tim vytvofite v rukou teplo, protoze poslete energii
svého téla do svych dlani a prsti. Polozte si ruce na prsy, abyste citila, jak horko z
vasich dlani vchazi do kize.

D. MASIRUJTE ZLAZY

1)
2)

3)

4)

5)

Opfete jazyk o podnebi.

Udrzujte staly kontakt s kizi a velice lehce masirujte své prsy s pouzitim $picky
ukazovacku, prostfedniku a prsteniku obou rukou. Pravou nikou pohybujte ve
sméru a levou rukou proti sméru hodinovych ruéicek, jemné tisknéte prsy proti
hrudnimu kosi, a velmi pomalu sméfujte doli do oblasti mecovitého vybézku pod
zéakladnou hrudni kosti. Pfesuiite tam svou pozornost.

Abyste aktivovala své zlazy, pritisknéte tfi prsty na bod ledvin, umistény asi 1,5
palce (asi 4 cm) od bradavky. Tento bod urcite, kdyz vezmete druhy clanek
prostiedniku kazdé ruky a polozite jej pfimo na bradavku, s dlanémi tlac¢icimi proti
bokim. Prsty se automaticky umisti tak, Ze jejich $pi¢ky spocinou na tomto bodu
ledvin. Stejnymi tfemi prsty masirujte knihovymi pohyby smérem do stfedu (prava
ruka ve sméni, leva ruka proti sméru hodinovych rucicek). Timto kruhovym
pohybem se dotknete meridiant ledvin, jater, osrdec¢niku a sleziny.

Dal masimjte své prsy jemnymi doteky Spicek prsti a mirnym krouzenim.
Masimjte velmi pomalu kruhovymi pohyby, sméfujicimi ven (prava ruka po
sméru, leva ruka proti sméni hodinovych rucicek). Pfeneste sem svou pozornost.
Kdyz citite, ze klitoris je aktivovan, sexualni energie bude stoupat do hlavy a
aktivovat epifyzu. Muzete citit tlak v hlavé, kdyz energie za¢ne vyzafovat jako
svételny paprsek z majaku do hypofyzy.



7) Dal masirujte a pfeneste svou pozornost k hypofyze, pocitujte silny tlak v cele,
kdyz vyzafuje modré svétlo.

8) Dovolte, aby aktivovana energie sestoupila do §titné zlazy a pfistitnych télisek.
Pocitujte rozpinani téchto dvou zlaz, kdyz se aktivuji cehi z pohlavnich Zlaz,
epifyzy a hypofyzy, a pak pocitujte, jak vyzafuji energii ven. Smichejte jejich
cehi dohromady s cehi obou vyssich zlaz. Nechte tuto zvlastni smés zlazové cehi
plynout do brzliku.

9) Dal jemné masirujte prsy a zaméfte svou mysl na brzlik a aktivujte tuto zlazu.
Pocit'ujte, jak se zvétSuje a rozkvéta jako kvétina. Smichejte vSechnu cehi, kterou
jste doposud nahromadila, a dovolte, aby jejich energie vyzafovala do prsu.
Pouzijte svou mysl k tomu, aby smichala jejich cehi v prsech.

10) Nechte zvlastni smés cehi téct dold do slinivky a pocit'ujte, jak se slinivka
aktivuje. Nechte energii slinivky plynout do prs.

10)Dovolte mysli, aby se soustfedila na nadledviny, a nechala touto zvlastni smési
energie, kterou jste vytvofila, aktivovat nadledviny. Kdyz citite, jak se aktivuji,
rozpinejte a uvolilujte tuto zvlastni energii; ved'te tuto energii do prsu, kde se
smichava viechna energie zlaz. Tato energie zlaz pomuze aktivovat organovou
Cehi.

E. MASIRUJTE ORGANY

1) Uvédomte si svij nos a plice, a stale si pomalu tfete prsy, pocitujte, jak cehi z
brzliku aktivuje cehi prsou a plic. Pocit'ujte energii spravedlnosti jako pfimou,
zafiveé bilou, Cistou a rozpinajici se. Napliite plice a nasmérujte jejich energii do
prsa.

2) Uvédomte si sviij jazyk a srdce. Pocitujte cehi ze srdce v podobé radosti, $tésti,
ucty a cti, a ved'te tuto energii do prsii. Uvazujte o prsou jako o tavicim kotli, v
némz se roztavi energie z1az a organi, a smisi se ve zvlastni druh hormonalni
energie a druh soucitu, schopny omladit zlazy, organy a cely systém.

3) Vedte svou pozornost do Ust; pohybujte usty do kruhu a uvédomujte si sexualné
vybuzenou energii, jak aktivuje energii sleziny. Pozvednéte ctnostnou energii
poctivosti a pocitujte, jak se projevuje v pocitu $irokého rozevieni hrudi.
Pocit'ujte cehi sleziny a ved’te ji do prsii. Pocit'ujte, jak ctnosti splyvaji.

4) Ted ved'te sexualni cehi, ktera vysla z klitorisu a z prsti, do ledvin. Aktivujte cehi
ledvin a rozpinejte ctnostnou energii §lechetnosti, bdélosti



)

6)

7)

a klidu, a vedte ji do prsi. Kdyz si masirujete prsa a aktivujete cehi kazdého
organu, tato cehi bude automaticky vedena do prsu. Pocitujte, jak cehi za¢ma
splyvat s ctnostmi vSech ostatnich cehi, a vznika velmi zvlastni cehi.

Ved'te sexualni cehi do jater, abyste aktivovala cehi jater. Pozvednéte ctnost
laskavosti a pocit rozpinani, a také tyto pocity ved’te do prsi.. Zaroven byste méla
citit, jak vam vlhne pochva sekreci z poSevnich stén a také vytok zlazového moku.
Brzy se vam prokrvi a vzty¢i klitoris, a ztuhnou vam bradavky. Vngjsi stydké
pysky se zvétsi téméf na dvojnasobek své velikosti. I vnitini stydké pysky se
Zvetsi.

Pak polozte dlané na kolena, pfesuilte svou pozornost do prsi a prozivejte energii
v nich. Doposud jste nashromazdila mnozstvi energie v prsou, kde se smisila
dohromady do cehi soucitu. Bradavky ztuhly a vztycily se a prsy otekly. Nechte
energii vtékat do bradavek jako trychtyfem, kdyz citite hiejivé teplo pohlavniho
vzrueni. Vyckejte nékolik okamzikd, nez se energie prsi nahromadi v
bradavkach, a pak s pomoci va$i koncentrace nechte proudit energii jako
vodovodem dolid do vajecnika. Vase "vnitfni oko" vam mlze pomoci vést tam
energii. Uvolnéte se a procit'ujte nashromazdénou energii prsu a energii vaje¢niku.
Uvédomte si svij dech a soustied’te svou pozornost do vajeéniku, posilejte kazdy
vydech pfimo do vajeénikil. Koncentrujte se na vajeéniky, a pouzijte svou mysl a
nékteré svaly, abyste zahybala stydkymi pysky, az ucitite, ze otékaji. Sval PC bude
napnuty, a pak se uvolni a zaéne pulzovat. Pocit'ujte zvySené pulzovani pochvy, a
pocitujte, jak se otevira a zavira jako okvétni listky kvétiny. Kdyz tato energie
zesili, nechte pochvu, at’ se uzavie a vede energii z obou vajenikii do palace
vajecniku (asi tfi palce [asi 7cm] pod pupkem u délozniho krcku). Mizete lehce
stisknout a zhzit kréek, a koncentrovat sexualni energii v tomto bodé. Vstoupila
jste do or-gasmické faze. Pomoci této praxe muzete vést orgasmus dovnitf, a
muzete orgasmus prodlouzit mnohem vic, nez jste kdy snila.

Ted jste ukoncila prvni fazi orgasmického zdvihu. Cchi, ktera je pfipravena, se ted’
sklada z energie organt, zlaz, ctnosti a sexualni energie. Praktikujte tuto fazi s aktivaci
klitorisu, brzliku a epifyzy asi tyden, nez pfejdete k orgasmické-mu zdvihu. Budete
skute¢né citit cehi v téchto oblastech. Pak pokracujte v tomto cviceni dal k plicim,
srdci, slezing atd. dalsi tyden. KdyZ jednou dokazete provadét dobte celou sekvenci,
aktivace a shromézdéni zlazové a organové cehi bude trvat pouze pét az deset minut v
kazdém sezeni.

Kdyz budete citit, ze sexualni cehi je pfipravena v palaci vajecniku, mtizete zacit s

orgasmickym zdvihem.



4. POSTUP PRI ORGASMICKEM ZDVIHU: ZVEDANI
VYBUZENE ORGANOVE A ZLAZOVE CCHI NAHORU
KROK ZA KROKEM

A. ZACINAME MASAZ[ PRSU

Pouzijte stejnou polohu vsedé, kterou jste pouzila pfedtim pro masaz prsi. Pokud
sedite na zidli, m&jte chodidla polozena naplocho na zemi. Pokud potfebujete trochu
vice stimulace, pouzijte uz popsany tvrdy, kulaty pfedmét, kterym tlacite na tsti
pochvy a dotykate se svého klitorisu (viz 3. Technika masaZe prsi). Stimulujte se
sama tfenim prsu, aktivujte organovou a zlazovou cehi. Smichejte ji se sexualni
energii, aby z ni vznikla energie 1é¢eni a soucitu. Ved’te sexualni energii z bradavek
doli do vajecniki a nechte ji rozpinat ve vajecnicich a pohlavnich organech, a
nakonec ji soustted’te v palaci vaje¢nika.

B. VOKAMZIKU ORGASMU PROVEDTE STAZEN{ SVALU

Hluboce nadechnéte nosem, kdyz se blizite anebo jste uprostied orgasmu. Seviete
zaroven ob¢ pésti a prsty nohou, abyste méla pocit, jako byste se pfisala k podlaze.
Zaroven sevrete Celisti, zpevnéte lebeCni pumpu na zadni strané $ije, a pevné
pritisknéte sviyj jazyk k patru.

C. VEDTE SEXUALNI ENERGII DOLU DO PERINEA (CHUEJ-JIN)

Jesté jednou nadechnéte a zvednéte vzhlru celou oblast pohlavi a konecniku,
soustied’te se na chuej-jin (perineum), urogenitalni branici a obzvlast’ na pfedni stranu
perinea. Tahnéte energii z palace vajec¢niku dolid do perinea co nejtuz§im stazenim
vnéjsich i vnitinich pyskit pochvy, a pocit'ujte silu, ktera stlacuje klitoris. Na chvili
zadrzte dech, opét nadechnéte, stahnéte a tlacte dold ptfedni stranu kone¢niku, a na
chvili zadrzte dech. Pocit'ujte, jak je sexualni energie tazena doll a soustied’uje se v
perineu. Soucasné se stazenim vSech svalii se nadechnéte, stahnéte a opakované
zvednéte svilj palac vajecnikil a oblast pohlavi, energii udrzujte v pfedni strané
perinea. Provadéjte devét téchto silnych stahll, nadechujte bez vydechovani. Pokazdé
tahnéte dola z palace vajecniku na pfedni stranu perinea. Zadrzeni energie v perineu je
velmi dulezité.



Pokud je perineum uvolnéné, sexualni energie sestoupi dolii do pohlavnich organt
anebo unikne pochvou, a vy budete muset zacit s cvicenim znovu. UdrZet energii v
uréitém bod¢ znamend, Ze musite pfesunout svou mysl a soustfedit ji v tomto bodg.
Kdyz se vam nebude dostavat dechu, vydechnéte a uvolnéte vSechny svaly v tele.
Muzete citit, jak energie proudi nahoru, doli a kolem oblasti pohlavi, obzvlast’ béhem
tohoto uvolnéni. Pouzijte svou mysl, aby vedla energii z palace vaje¢nika na pfedni
stranu perinea.

Po praktikovani tohoto cviceni po dobu tydne nebo dvou mizete zacit citit, ze
svalové stahy automaticky vtahuji vasi pochvu a stlacuji klitoris. Budete citit, jako
byste méla velmi tésné uzavieny konecnik. Pamatujte si, Zze pokud neni uvedeno jinak,
dychame vzdy nosem. Celé té€lo se musi pii vydechu uvolnit. Dovolte, aby vSechno
napéti z vas vyplulo, jako byste byla v meditaci. Provadéjte toto cviCeni nejméné
tyden.

D. ZVEDEJTE SEXUALNI ENERGII DO KR{ZU OHNUTIM KRI{ZOVE OBLASTI

A AKTIVACI KRIZOVE PUMPY

Zacnéte nabuzenim prsi, abyste stimulovala splynuti energie z1az a organt se sexualni
energii. Pfi vydechu seviete pésti, prsty na nohou, $iji a Celisti. Zvednéte celou oblast
pohlavi, urogenitalni branici, kone¢nik a zvlast pochvu. Stlacte energii pevné ke
klitorisu a zvedejte ji k perineu. Na chvili se uvolnéte, opét nadechnéte a stisknéte
predni stranu kone¢niku, pak ved'te sexualni energii dol z vaje¢niku do perinea. Na
chvili zadrzte dech, opét se nadechnéte a stlacte stfedni Cast kone¢niku. Zaroven
stlacte zadni stranu koneéniku a zvednéte ji ke kostr¢i, trochu vys, nez je konec vasi
patefe, ved'te sexualni energii pfes perineum dal do kostrCe. Pocitujte, jak vchazi
otvorem v kiizové kosti.

Aktivujte svoji kiizovou pumpu ohnutim kfizové oblasti dozadu a ven, ¢imz ji
narovnate. To pomuze cehi stoupat. Udrzujte energii v kiizové oblasti, stale
nadechujte a tdhnéte sexualni energii z palace vaje¢niku a pohlavnich organt, dokud
neucitite, ze se energie ve vasem klitorisu a pochvé nezacne usazovat. Nékdy si to
vyzada tfi az devét nadechu se stale silicim stahovanim svald. Stazeni hyzdi vam muze
pomoci vtlacit sexualni energii (fing-cchi) do kiizové oblasti. Kdyz se vam nedostava
dechu, vydechnete. Pak se uvolnéte a nechte kifizovou oblast a §iji vratit se do jejich
normalni polohy. Toto uvolnéni povede k aktivaci kiizové a lebe¢ni pumpy. Kdyz se
zalne otevirat kiizova oblast, a za¢ne ji prochazet vice cehi, postupné budete mit pocit,
jak vam néco vstupuje do michy.



Pokud jste dobfe provadély ovaridlni dychani, anebo jste uz oteviely svou
mikrokosmickou obé&znou drahu, tento krok orgasmického zdvihu bude mnohem
protoze, jak jsme uz uvedli, sexudlni energie je hust§i nez ostatni typy cehi, a
vybuzena sexualni energie je jesté hustsi. Tady vstupuje kiizova pumpa. Jak jsme uz
uvedli u cvieni ovarialniho dychani, néktefi lidé budou pocitovat bolest, paleni
anebo pocity bodani, kdyz sexualni energie vstoupi do kiizového hiatu. To vas nesmi
znepokojit. Pamatujte, si, ze mizete napomoci sexualni energii na jeji cesté vzhiru
ptes kostfe obcasnou jemnou masazi celé oblasti hedvabnou latkou.

E. VEDTE SEXUALNI ENERGII DO T-1l OHNUTIM PATERE SMEREM
VEN

Kdyz zvladnete vedeni energie kiizovou oblasti, nasledujici tyden vyuzijte k nacviku
vedeni energie do T-11 (napatefi, naproti vaSemu solarnimu plexu). Opakujte stejny
postup: vybuzeni, napnuti a vydech. Pumpujte energii nahoru do perinea, kiizové
oblasti, a pak do T-1l. Opét, protoze sexualni energie je hustsi nez zivotni sila (cCehi),
musite si ji uzptisobit ohnutim patefe smérem ven, jako byste se opirala o zed’ a tlacila
proti ni, abyste si narovnala patef. Tim zvySite pumpovani a umoznite volngjsi
pruchod fing-céchi. Udrzujte energii v T-11, dokud necitite, ze tento bod je plny
energie. Proved’te devét silnych stahti. Pokazdé ptitom ved'te energii z jejiho zdroje v
palaci vajecnikil do T-1l; pokazdé se nadechnéte bez vydechu. Pak vydechnéte a
uvolnéte kazdou ¢ast svého téla, mentalné ved’te cehi, aby plynula z palace vaje¢nika
do T-11.

F. TLACTE Z HRUDNI KOSTI A VEDTE SEXUALNI ENERGII DO C-7

Vasi dalsi zastavkou je C-7 (na zacatku $ije). Provadéjte stejnym zplsobem, jak jsme
popsali vySe: dal ved’te energii dold do perinea a nahoru do kiiZzové oblasti (ohnéte
kiizovou oblast), pak dal do T-1 1 (ohnéte patef smérem ven), do C-7, a stlacte vrchol
hnidni kosti dozadu proti C-7 na zacatku $ije. Tim pomizete zvySit pumpovani
pomoci patete, aktivujete brzlik, spojite hrudni a kréni obratle a pomuzete vytlacit
sexualni energii nahoru.



G. VYROVNEITE PATER A VEDTE SEXUALNI ENERGII DO SPODINY
LEBECNI (NEFRITOVEHO POLSTARE)

Dalsi zastavkou je vas nefritovy polstar (bod jti-cen umistény na zadni strané hlavy
mezi C-1 a spodinou lebe¢ni). Provadéjte stejnym zpisobem, jak jsme popisovali
dtive: ved’te energii doli z palace vaje¢niki do perinea, vzhiru do k¥izové oblasti
(jejim ohnutim), dal nahoru do T-1l (olinutim T-11 smérem ven), do C-7 (tlakem z
hrudni kosti smérem k C-7), ¢imz vyrovnate celou patef. Nadechnéte a pozvednéte
energii nahoru do nefritového polstafe (jii-cen), a pak vtahnéte bradu dovnitf smérem
k tylu a spodin¢ lebecni. Tim aktivujete lebe¢ni pumpu. V tomto bodé¢ stisknéte zuby,
svaly na zadni strané lebky a pfitisknéte jazyk silné k podnebi. VSechny tyto pohyby
posili ¢imiost lebeéni pumpy. Lebecni pumpa muze silné pulzovat, kdyz se plni
energii a zane posunovat energii dal.

H. AKTIVUJTE LEBECNI PUMPU A VEDTE SEXUALNI ENERGII NA
VRCHOL HLAVY (PAJ-CHUEYJ)

Dalsi zastavkou energie je paj-chuej (umistény na vrchole hlavy). Vedte dvé
imaginarni pfimky od konce nosu a lalu¢ku kazdého ucha ptimo nahoru na vrchol
hlavy. Misto, ve kterém se spoji, je vrchol hlavy neboli koruna. Potlacte okoli tohoto
mista a najdete nejcitlivéjsi bod. To je paj-chuej. Budete jej moci potvrdit jako
spravné misto, kdyz pocitite, jak energie dosahla tento bod.

Opakujte stejny proces vybuzeni sexudlni energie masazi prsi. Kdyz jste
pfipravena, ved’te energii doli z palace vajecniku, nahoru do kfizové oblasti, T-1 1 a
C-7, vyrovnejte patet a ved'te energii dal nahoru do nefritového polstate. Zatahnéte
mirné bradu a stlacte lebku, abyste dal aktivovala homi lebe¢ni pumpu. UdrZujte horni
¢ast patete rovnou. Obrat'te o¢i a vSechny své smysly smérem nahoru ke koruné.
Pritisknéte silné svij jazyk k podnebi, abyste pomohla aktivovat lebecni pumpu, ktera
je zde umisténa. Stale tdhnéte energii smérem k vrcholu hlavy, dokud neucitite, Ze
energie z niz§ich center ustoupila, a vSechna energie se pfesunula do vyssiho centra.
Proved'te devét silnych stahti a dal nadechujte, pokazdé pfi tom tahnéte energii z
palace vajeéniku do ko runy. Pouzijte svou mysl, o¢i a vS§echny své smysly, abyste
vedla sexualni energii spirdlovym pohybem devétkrat, osmnactkrat nebo
tTicetSestkrat, napifed ve sméru, a pak proti sméru hodinovych ni¢icek. Néktefi lidé
citi, ze energie se zacne pohybovat napfed proti sméni hodinovych ru¢icek. Pokud je
tomu tak i u vas, nechte ji prosté proudit. Kdyz pfestane spiralovy pohyb, na chvili se



uvolnéte, a uvédomujte si skvély pocit, kdyz energie vchazi do mozku. Nechte
prebytecnou energii proudit dolii pfedni neboli koncepéni drahou, ke tfetimu oku,
nosu, hrtanu, srde¢nimu centru, solarnimu plexu a nakonec k pupku, kde mize tato
nadbytecna energie byt uskladnéna.

Kdyz nakonec energie vystoupi do vasi hlavy, zpisobi velmi vyrazny pocit tepla a
mravenéeni. Obvyklou okamzitou reakci je dobry a neobyCejné osvézujici pocit.
Nekteti lidé tvrdi, Ze mohou myslet jasnéji a jsou tvofivEjsi. Je to mozné tehdy, kdyz
dosahli stadia, Ze mohou snadno automaticky pfemeénit fing-cchi v rozsifené védomi.
Jak jsme zdlraznili dfive, tato sexualni energie je pozdéji pfeménéna v pavodni cehi,
¢istou zivotni silu, v duchovnich stadiich taoistické praxe.

Pamatujte, ze v disledku této masaze jsou aktivovany vSechny organy a zlazy.

5.NAUCTE SE POUZIVAT SVOU MYSL K RIZENI
VYBUZENE ORGANOVE A ZLAZOVE CCHI

Provadéjte orgasmicky zdvih dokud nedokazete tahnout sexudlni energii nahoru z
vajecnikt do epifyzy najeden "zabér". Na zacCatku se prosté pohybujte z jedné stanice
ke druhé. Pozdé¢ji budete citit, Ze vase zadni neboli fidici draha je vic oteviena.
Nakonec dokazete zaméfit svou mysl na vajecniky a epifyzu na vrchole hlavy, a vést
sexualni energii z vaje¢niku nahoru clo mozku pouze za pomoci sily mysli a v§ech
smysli. Az potud jste do své praxe zahrnovala pomoc svalové sily, ktera vedla
sexualni energii nahoru. Na této urovni se cvi¢enim svaly dobfe rozvinuly a reaguji
automaticky. To vam umoziuje pouzivat nakonec jen silu vasi mysli a smysla k tomu,
abyste vedla vybuzenou organovou a zlazovou cehi nahoru.

Musite si nechat ¢as k tomu, abyste pfi cviceni sexudlni energii opravdu citila.
Nepospichejte, a stale udrzujte pumpovani po cvifeni, kdyz nadechujete a
vydechujete. Postupné pouzivejte pfi cvieni vic svou mysl a méné své télo. Nechte se
vést citénim energie.

A. ZLATY NEKTAR

Protoze tato sexudlni energie je ve srovnani s ostatni sexualni energii chladnéjsi a

naplnila vas mozek, ucitite jakoby proud medu, tekouci z hy-



pofyzy dold do nosu, podnebi a jazyka. Chut’ se bude u riznych lidi a v rizné dobé
lisit. Nazyva se "Zlaty nektar" [Zlaty elixir] a mize chutnat jemné, jako Sampariské,
med, kokosové mléko anebo n€kdy mirné kovové. Muzete jej citit jako teplé
mravenceni na jazyku. U nékterych lidi plyne energie z mozku do hypofyzy, doli do
nosu, podnebi a do Ust, do hrtanu, srdce, solarniho plexu a nakonec do pupku. Jak
postupuje va$e praxe, energie vajecnika bude plynout hustsi; nakonec budete citit, jako
by med tekl ze dzbanu (mozek) do kotle (pupek).

B. OBEH ENERGIE PRI MILOVANT{

Pfi milovani potfebujeme, aby energie obihala po kruhové draze, a ne se jen
uchovavala v mozku, abychom mohli vést pfebyte¢nou energii k revitalizaci organti a
zlaz. Tomuto ob&hu napomaha vnitini tlak, ktery vytvafite pfi orgas-mickém zdvihu,
kdyz stisknete perineum a hyzdé. Kdyz stlacujete energii dolni ¢asti trupu do patete a
nahoru po ni, tlacte energii v dolni ¢asti vaSeho téla doli, a udrzujte stazeni tak
dlouho, jak mizete. Kdyz uplné vydechnete, uvolnéte celé télo. Pfirozeny smér cehi je
obéh kruhovou drahou po zadni strané té€la nahoru a pak po pfedni strané do pupku.

Pokracujte v cyklickém obé&hu sexudlni energie timto zplsobem, dokud vas
orgasmus putuje nahoru do organi, zlaz a vy$$iho centra. Na zacatku muzete
potfebovat tfi az devét takovych cykli, ale po urcité dobé praxe bude uplné stacit
jeden okruh.

6. ORGANOVY ORGASMUS A.
Vlastnosti kazdého organu

V taoistickém systému véfime, ze organy a zlazy jsou mista, kde se vytvareji a
uchovavaji pozitivni a negativni emoce naseho zivota. Kazdy organ a zlaza uchovava a
hromadi jiny druh emocni energie. Kdyz je organ vycerpany a slaby, snadno se v ném
usazuji negativni emoce, anebo je organ ovliviiovan jinymi organy v téle. Pokud si
uvédomime zdroj nezadouci energie, najdeme zpisob, jak to napravit. Vlastnosti
kazdého organu (tj. souvisejici organ, prvek atd.) jsou nasledujici:



1) PLICE

Souvisejici organ: tlusté stfevo. Prvek: kov. Ro¢ni obdobi: podzim - suchost.
Negativni emoce: smutek, zal, litost. Pozitivni emoce: spravedlnost, odevzdani,
schopnost nechat vécem volny priib&h, prazdnota. Casti t&la: hrudnik, vnitini strana
pazi, palce. Smysly: nos - zapach, sliznice, ktize, dotek.

2) LEDVINY

Souvisejici orgdn: mocovy méchytf. Prvek: voda. Ro¢ni obdobi: zima. Negativni
emoce: strach. Pozitivni emoce: $lechetnost, bd&lost, klid. Casti t&la: nozni klenba,
vnitini strana 1ytek, hrudnik. Smysly: usi - sluch, kosti.

3) JATRA

Souvisejici organ: zluénik. Prvek: dfevo. Ro¢ni obdobi: jaro. Negativni emoce: hnév,
agrese. Pozitivni emoce: laskavost, rozvoj, identita. Césti t&la: vnitini strana Iytek,
téisla, branice, zebra. Smysly: o¢i - zrak, slzy.

4) SRDCE

Souvisejici organ: tenké stfevo. Prvek: ohen. Ro¢ni obdobi: 1éto. Negativni emoce:
netrpélivost, drzost, uspéchanost, krutost, nasilnost. Pozitivni emoce: radost, Cest,
uptimnost, tvofivost, nad$eni, duch, vyzafovéani, svétlo. Casti téla: podpazi, vnitini
strana pazi. Smysly: jazyk - chut’, fec.

5) SLEZINA

Souvisejici organ: slinivka, zaludek. Prvek: zemé. Rocni obdobi: babi 1éto [teply
prelom zafi a fijna]. Negativni emoce: starosti, litost, sympatie. Pozitivni emoce:
pravdivost, soucit, soustiedéni, hudebnost. Césti téla: ije. Smysly: Gista - chut’, chut’ k
jidlu.



6) TROJI OHRIVAC (OBEHOVY SEX)

S trojim ohfiva¢em se nespojuje zadny prvek, ro¢ni obdobi ani emoce. Troji ohfivac
souvisi se tfemi energetickymi centry v téle:

Horni urovein: mozek, srdce, plice. Vlastnosti: horkost.

Stfedni uroven: jatra, ledviny, zaludek, slinivka, slezina. Vlastnosti: teplo.

Spodni troven: tlusté a tenké stfevo, mocovy mcchyft, pohlavni organy. Vlastnosti:
chlad.

Hlavnim cilem organového orgasmu je posilovat, uspokojovat a obnovovat organy
v jejich pfirozeném stavu, aby hromadily dobré ctnosti a 1é¢ivou silu pro sebe a pro
jiné.

B. Praxe organového orgasmu krok za krokem

Kdyz jste praktikovala uvedené kroky, a Gispésné jste pfemist'ovala vybuzenou cehi po
mikrokosmické ob&zné draze, muzete zalit pfemistovat tuto energii orgasmu do
organl. Pamatujte si, ze kdyz provadite nize uvedené kroky, vzdy musite pfemistit
¢ehi na mikrokosmické obézné draze diiv, nez piejdete k dalstinu kroku.

1) Kdyz je vybuzena sexualni energie, nadechnéte se a vytahnéte levou a pravou
polovinu kone¢niku, abyste uvedla energii do levého a pravého vajecniki. Nechte
obihat energii po mikrokosmické obézné draze, a pak nechte vtékat sexualni energii do
vajecnika.

2) Kdyz zacnete pocitovat sexualni energii ve vajecnicich, vedte ji do levé a
pravé ledviny. Obalte tuto energii, nyni vysoce proc¢isténou vSemi organy a zlazami,
vSemi ctnostmi téchto organt do energie soucitu. Pocitujte, jak se ledviny koupou v
této 1&Civé, tvofivé a znovuozivuyjici energii. Skuteény pocit organového orgasmu se
lisi od vSeho ostatniho. Tak, jak ptivadite energii soucitu do kazdého organu, kazdy z
nich bude mit rozdilny pocit orgasmu, ktery nelze popsat slovy. Je to vic, nez jste
kdykoliv zazila. Organové orgasmy maji déletrvajici orgasmicky pocit, pfinasejici
dobré zdravi, naplnéni, radost a Stésti. Tento druh radosti a naplnéni pochazi pouze ze
sexualnich, tvofivych a plodi-vych kvalit energie soucitu, ktera napliiuje organy.

Pokazdé, kdyz posilate orgasmickou energii na mikrokosmickou obéznou drahu,
vytahnéte ji nahoru do vaje¢niku, pak do levé a do pravé ledviny, a pak ved’te energii
do:

3) sleziny (vlevo) a jater (vpravo);



4) levé a pravé plice; a

5) levé a pravé poloviny mozku.

6) Kdyz jste se zdokonalila v mikrokosmické obézné draze a pfivedla energii do
levych a pravych organu, stahnéte stfedni ¢ast kone€niku, abyste uvedla sexualni
energii do délozniho kréku;

7) aorty a duté zily;

8) slinivky; a

9) srdce. Pfi vedeni energie do srdce bud’te velmi opatrnd, protoze zde mohou
vzniknout problémy. Davejte pozor, abyste na zacatku nevedla pfili§ mnoho sexualni
Cehi do srdce.

10) Ted ved'te energii do brzliku. To je pro zeny velmi dilezité, protoze kdyz je
toto centrum omlazené, sexualni energie se bude moci do velké miry zvysit pomoci
této zlazy, ¢imz se také zvysi pomoc ostatnich zlaz.

11) Dale ved'te energii do §titné zlazy a do pfistitnych télisek;

12) pak do hypofyzy;

13) do epifyzy a

14) nahoru do koruny.

15) Nakonec si zapamatujte detail, Ze kontrakce dolni Casti téla neni soustfedéna
v zaludku nebo oblasti bficha. Nesmite béhem orgasmického zdvihu stahovat svaly
kolem zaludku, protoze to by vedlo cehi pry¢ z mikrokosmické obézné drahy. Musite
se soustfedit na pfedni ¢ast dolni poloviny trupu, tj. na pochvu, perineum a na
urogenitalni branici. Nasim cilem je vycvicit tyto svaly tak, abychom jejich pouzitim
mohly zaplavit télo obnovujici energii. Vedeni energie z dolni ¢asti trupu ke stfedu
téla zaplavuje energii oblast pupku. Protoze energie vajecniku a vajicka, podobné jako
energie krve, ma tendenci nasledovat energii cehi, pupek ve skute¢nosti uchopi
energii vajecniki a vajicka, a tdhne ji po patefi do téla. Takze kdyz stdhnete
urogenitalni branici, jako kdybyste méla plny méchyif nebo mocila, uzamknete
pruchody tak siln€, ze zadny vnitini impuls nemtize proniknout svalovym zamkem.
Presvédcte se, ze v mocovych cestach neni infekce, ktera by mohla zapficinit infekci
mocového méchyte, kdyz zastavite moc.

C. KazZdodenni praxe

Nic nepfijde samo. Musite vénovat praxi dostatecny ¢as, abyste dosahla blahodarnych
ucinkd. Unce praxe ma stejnou cenu, jako tuna teorie. Zda se, jakoby soucasny zivot
nedovoloval nic jiného, nez nabyvani a spotfebu. Musite byt pfedem rozhodnuta
obétovat n¢jaky Cas. Praxe se musi stat soucasti vaseho



denniho rezimu. Pokrocite dal, kdyz budete provadét cvieni Castéji. Pokud budete
cvicit pravidelné, jako pfi vstavani z postele, pokrok bude rychly, cehi se zaéne tvorit
v horni ¢asti vaseho téla, a budete ji schopna uchovavat v pupku.

Kdyz jednou zvladnete tuto techniku, budete potfebovat pouze nékolik minut
denné k tomu, abyste poslala sexualni cehi do vSech organt a zlaz pouhymi nékolika
orgasmickymi zdvihy. Kdyz po ur¢ité dobé provedete orgasmicky zdvih nékolikrat,
budete najednou citit, jak sexualni energie rychle plni organy a zlazy.

Pokud muzete, provadéjte Sest nebo devét Uplnych kontrakei orgasmického
zdvihu, pfi¢emz kazdy cyklus sestava z deviti silnych stahd. Pokud muzete,
praktikujte rano i vecer, a budete rychle postupovat. Kdyz jednou zvladnete techniku,
ani osm az tficet Sest opakovani kazdé rano i vecer nebudou pro vas pfili§ namahavé.
Pokud se mimofadné vzrusite, proved’te méné opakovani. Pii takovéto intenzité
nacviku snadno dosahnete pozadovany svalovy tonus béhem jednoho az dvou mésicu.
Neni duilezité, jak rychle budete postupovat; podstatné je, abyste postupovala plynule.
Absolutni minimum by mélo byt jedno kolo denné, ¢isté proto, abyste si udrzela praxi.
noc¢ni. V tomto obdobi se pfiliv jinové energie méni v jangovou a naopak. V této dobé
plyne energie velmi dobfe. Pokud nemtizete cviCit v téchto hodindch, nedejte se
odradit, protoze pokud cvi¢ite denné, urcité pokrocite.

D. Masaz

Po kazdém cviceni orgasmického zdvihu si namasirujte prsy a pohlavni organy. Tim
rozptylite vSechnu energii, kterd se nedostala nahoru, a odstranite jakykoliv pocit
meéstnani nebo tlaku.

UZijte nice nebo hedvabny ¢i taftovy Satek. Rychle si tfete své prsy kruhovymi
pohyby, a tlacte je proti zebrim. Pak si masirujte Venusin pahorek a vné&jsi stydké
pysky, perineum a ktizovou oblast. Tuto aktivni masaz provadéjte dokud nepocitite
Cistotu v prsou a pohlavnich organech (obr. 6-14).

Jedna Zena sdélila, Ze prestala s masazi, protoze ji nepovazovala za dulezitou, a
pak citila zvySené meéstnani v prsech tésné pfed menstruaci. Kdyz znovu zacala s
masazi, pfestaly u ni jakékoliv premenstruacni potize.



Akupresurni masiz svalstva
pohlavuich organi

— Télo klitorisu
—— Zalud Klitorisu

Akupresurni masaz klitorisu,
vulvy a svalstva

Obr. 6-14 Masaz pohlavnich organt po
cviceni



E. Bezpec¢nostni opati‘eni p¥i ovarialnim dychani, stlacovani vajecniku a
orgasmickém zdvihu

1. Nikdy pfi téchto cvienich nelezte naplocho na zadech. Energie cehi muze
zustat vézet ve vaSem hrudniku, a zplsobit znaéné podrazdéni a nezadouci tlak na
srdci.

2. Nikdy pfi cviceni nelezte na levém boku. I to namaha srdce a prepliuje jej
energii.

3. Nikdy si nedavejte nic pod sebe, kdyz lezite. Ohyba se tim energeticka draha, a
miiZe to zpusobit bolesti v zadech.

Pokud vznikne néjaky z problémi, uvedenych v bodech 1-3, bezpecné uvolnéte
energii s pouzitim uvoliiovacich cviceni, popsanych v kapitole 5. Jakdkoliv bolest
nebo nepohodli by mély zmizet béhem tydne po zacatku uvoliiovacich cviceni.

4. Kdykoliv je to mozné, cvicte s prazdnym, ale ne vyhladovélym zaludkem. Vzdy
vyckejte nejméné hodinu po jidle.

5. Oblékejte si volny odév anebo se zabalte pfi tomto cviceni do lehké deky.
Pokud provadite cviceni spravné, budete se potit, a pokud nebudete zakryté, mizete
nastydnout. Po cviéeni se pievléknéte, takze se zbavite vlhkosti. V mistnosti by mél
byt jemny proud ¢istého vzduchu. Vyhnéte se jakémukoliv privanu nebo vétru. Vitr
muze energii ¢ehi odvat pry¢. Muize zpusobit, ze vaSe energie se snadno ochladi.

6. Kdyz pokrocite, mizou se vam na Cele tvofit kripéje potu. Vettete si tento pot
do kiize - ma zadouci vlastnosti, které by se mély vratit zpét télu.

7. Pfi téchto cviCenich nedychejte usty. Proud vzduchu se kontroluje snadnéji,
kdyz dychate nosem. Nadech nosem nabiji vzduch energii a posiluje mozek.

8. Ned¢lejte si starosti, pokud v prvnich dnech nebo tydnech cviceni necitite
ucinek. Kazda Zena potiebuje jiny Cas k tomu, aby zacalo proudit teplo z jejich
vajecnika.

9. Musite vyvinout velkou koncentraci. Chratite svou mysl pfed touldanim. Nechte
myslenky a obrazy odejit, aniz byste je nasledovala. Vyprazdnéte nadobu mysli od
myslenek, a do prazdnoty za¢ne proudit mocna energie. VaSe schopnost koncentrace
se bude velmi rozvijet, kdyz pfi této disciplui¢ vytrvate. Naucte se meditaci
mikrokosmické ob&zné drahy, a provadéjte ji bezprostiedné po cviceni orgasmického
zdvihu.

10. V klidové fazi zaviete o¢i a sledujte drahu energie. Mysl by neméla
unikat do myslenek a fantazii, ale méla by plout s proudem energie. To muze
znit jako velmi obtizné. Budete piekvapena, jak rychle se stanete vnimavou



k vlastni energii. Kdyz zazijete tyto energie v sob¢, budete piesné védét, co mame na
mysli. Protoze energie plyne pfirozenymi cestami, vede vasi mysl stejné, jako vase
mysl vede energii.

11. Ty, které trpi zacpou, by mély cvi€it rano. Tato cviceni velmi pomohou pfi
odstranéni problému.

12. Pokud jste nakazena venerickou nemoci, dikladné se vylééte, nez zacnete s
timto cvi€enim. Jinak budete trpét dost velkou bolesti, kdyZz povedete tolik krve a
energie do genitali.

F. Ocistné vedlejsi u¢inky

I kdyz se mizou zdat snadna, jsou cviceni v této a v minulé kapitole vysoce slozité
techniky ke zvySovani zivotni sily. Jsou jako ostry mec, jehoz je tieba uzivat velmi
opatrné, aby fungoval bez toho, Ze by vas zranil. Pokud se budete pfesné ridit pokyny,
nebudete trpét zadnymi znepokojujicimi vedlejsimi ucinky. Studujte tyto metody
seriozné, osvojte si kazdy radek textu, a vytrvejte, dokud neuspéjete.

1. Mame zkusenost, Ze mnohé studentky této metody za¢nou mit brzy nezvykle
snadnou stolici. N¢které budou po urcitou dobu mit mimofadné mnoho plyni a dveé az
tfi stolice denné. Timto zpisobem télo dikladné vyuzije své nové zdroje, aby se uplné
pfirozené vycistilo. Nezvyklé mnozstvi stolice a plyni se béhem jednoho ¢i dvou
mésict snizi.

2. Po této prijmové detoxikaci bude nasledovat pravidelna stolice a hluboky pocit
télesné Cistoty a sily. Sliny se stanou leh¢imi a sladSimi. ZlepSeni stievni funkce je
dusledek zvyseného pfilivu vitalni energie do vnitfnosti. Tim jsou energetizovany
hladké svaly a mohou snadno fungovat. Mizete také pozorovat zvysené fihani, coz je
zdravy vydech negistot a $kodlivych plynd z téla. Rihani také po Gase zmizi, a t&lo

3. Orgasmicky zdvih je vyborny pro zlepseni hemeroidti. Hemeroidy (hemoroidy)
jsou zpusobovany sedavym zplisobem zivota, nahromadénim tézkych toxinu,
gravitaénim meéstnanim krve, namahavou stfevni peristaltikou a snizenou urovni cehi
v ehuej-jin. U jiz existujicich hemeroidti mize orgasmicky zdvih zplsobit na dva az
Ctyfi tydny zvysené krvaceni. Pokud neni krvaceni pfili§ velké, provadéjte cviceni s
polovi¢nim nasazenim. Postupné se vylécite. Cviceni odstrafiuje specifické pficiny
hemeroidii tim, Ze odvede stagnujici krev z cév konecniku. Kdyz provadite
orgasmicky zdvih jako 1é¢bu hemeroidl, miZete pouzit k urychleni hojivého procesu
léky. Pieslicka



(liijuisetum arvensis) je skvély 1ék, uzivany jako ¢aj nebo na sedaci 1azné, 1i1d é, ktefi
maji zdvazné problémy s hemeroidy, by se vSak méli poradit . 1ékafem.

<e. Souhrn cviceni orgasmického zdvihu

1. Sedte s nohama na podlaze. Pokud je to nutné, pouzijte stimulace tvrdym
predmétem proti pochvé a klitorisu. Ttete si prsy, abyste se stimulovala. Ved'te
sexualni energii z bradavek doli do vajecnikil, a nechte ji rozpinat se ve
vajecnicich a v pohlavnich organech, a nakonec ji soustied’te v palaci vaje¢niku.

2. Kdyz se blizite k orgasmu anebo jste na jeho vrcholu, hluboce se nadechnéte, a
zaroven zamete pésti, olinete prsty na nohou, zatnéte Celisti, napnéte lebecni pumpu
na zadni strané §ije, a pevné pfitisknéte jazyk k podnebi.

3. Jesté jednou nadechnéte, vytahnéte nahoru celou oblast kone¢niku a pohlavnich
organu, a zvlast' se zaméfte na piedni Cast chuej-jin (perineum) a na urogenitalni
branici. Tahnéte energii z palace vajecniktl dolii do perinea tak, ze co nejsilngji
tisknete vnéjsi a vnitini stydké pysky, ¢imz také stisknete klitoris. Na chvili zadrzte
dech, opét se nadechnéte, stisknéte a stahnéte doli predni ¢ast koneéniku, a opét
zadrzte dech. Pocitujte, jak se sexudlni energie shromazd’uje v perineu. S
napnutymi svaly se nadechnéte bez vydechu, napnéte a devétkrat zvednéte svou
oblast pohlavnich organti, a zadrzujte energii v pfedni Casti perinea. Zadrzeni
energie v tomto misté je velice dalezité. Kdyz se vam nedostava dechu, vydechnete
a uvolnéte vSechny svaly v téle. Odpocinte si. Pouzijte svou mysl, a ved'te jeji
pomoci energii z palace vajecniktl do piedni Casti perinea.

4. Opét podrazdéte prsy, a s vydechem zatnéte pésti, chodidla, $iji a Celisti. Zvednéte
celou oblast pohlavi, urogenitalni branici, konec¢nik, a obzvlast' pochvu, pevné
stlacte energii do klitorisu a zvednéte ji nahoru do perinea. Na chvili se uvolnéte,
opét se nadechnéte a stisknéte predni stranu kone¢niku a tdhnéte sexualni energii
doll z vajeénikt do perinea. Na chvili zadrzte dech a opét se nadechnéte, stahnéte
stfedni a pak zadni ¢ast kone¢niku, tahnéte sexudlni energii ptes perineum a dal do
kostrce, aby vesla pres hiat do kiizové oblasti.

Ohnéte kiizovou oblast dozadu a ven, narovnejte ji, abyste aktivovala kiizovou
pumpu. Zadrzujte tam energii a pak se tiikrat az devétkrat nadechnéte, tahnéte
sexualni energii z palace vajec¢nikt a pohlavnich organti, pokud je tfeba se stale se
zvySujicimi silnymi stahy, dokud se energie ve



vasem Kklitorisu a pochvé nevyprazdni. Stazeni hyzdi mize byt uzitecné. Kdyz se
vam nedostava dechu, vydechnéte; pak se uvolnéte, a nechte svou kiizovou oblast
a §iji vratit se do normalni polohy, pak si odpocinte, abyste aktivovala kiizovou a
lebe¢ni pumpu, kdyz cehi vstoupi pies kiizovou oblast do michy.

Abyste poslala energii do T-1 1, opakujte stejny postup, jako v bodech 1-4. Ohnéte
patef smérem ven a narovnejte ji, abyste nashromazdila hustou sexualni energii a
posilila pumpovani. Udrzujte energii v T-1 1, dokud se tento bod nenaplni energii.
Poslete energii z palace vajecnikit do T-II deviti silnymi stahy, pokazdé
nadechnéte bez vydechu. Vydechnéte a uvolnéte vSechny casti téla, ved’te cehi
mentalng, aby proudila z palace vaje¢niku do T-11.

Abyste poslala energii do C-7, provadéjte stejny postup, jako jsme uvedli vys.
Kdyz vedete energii do C-7, vydechnéte a zatlaéte vrchol hrudni kosti dozadu
proti zacatku Sije, abyste vyrovnala celou patef, zvySila pumpovani energie,
aktivovala brzlik a spojila hrudni a kréni obratle.

Abyste poslala energii do nefritového polstafe, provadéjte stejny postup, jako jsme
uvedli vys. Nadechnéte, a zvedejte energii do nefritového polstare, bradu tlacte
dozadu, smérem ke spodiné lebecni, abyste aktivovala lebe¢ni pumpu. Stisknéte
zuby, napnéte svaly na zadni strané lebky a jazyk pfitisknéte pevné k podnebi,
abyste zvysila pumpovani.

Potom ved'te energii do paj-chuej neboli vrcholu hlavy. Opakujte stejny postup,
udrzujte si pfi tom rovnou horni ¢ast patete. Obrat'te o¢i a vSechny vase smysly k
vrcholu hlavy. Pritisknéte pevné jazyk k podnebi, abyste pomohla aktivovat
lebe¢ni pumpu. Tahnéte energii k vrcholu hlavy, dokud neucitite, jak vybuzena
energie ustupuje z niz§iho centra. Proved’te devét silnych stallu a dal nadechujte,
pokazdé pfi tom tahnete energii z palace vajec¢niku na vrchol hlavy. Pouzijte svou
mysl, o¢i a vSechny smysly k tomu, abyste nechala tvofivou sexualni energii
obihat po spirale devétkrat, osmnactkrat nebo tficet Sestkrat, napfed ve sméru, pak
proti sméru hodinovych ruc¢ic¢ek. Kdyz jste ukoncila spiralovy pohyb, na chvili se
uvolnéte, a procitujte, jak energie vstupuje do mozku. Kdyz nakonec soustiedite
svou mysl do vajecniku a do epifyzy na vrcholu hlavy, povedete sexualni energii z
vajec¢niki do mozku pouze s uzitim sily mysli a v§ech smysli.

Chladnou energii mutzete ponechat v mozku, anebo, kdyz citite, ze mozek je
pfeplnény, nechte piebytecnou energii (zlaty nektar, elixir) plynout dola
koncepéni (ptedni) drahou do tfetiho oka, nosu, hrtanu, srde¢niho centra,
solarniho plexu a nakonec do pupku, kde mize byt uskladnéna.



10. Pfi milovani neuchovavejte energii v mozku, ale nechte ji obihat, aby piebytec¢na
energie revitalizovala organy a zlazy. Stahnéte hyzd¢ a perineum, a energii dolni
¢asti trupu zatlacte do patefe a po patefi nahoru. Zaroven tlacte energii v dolni
¢asti vaSeho téla smérem dold, stahy udrzujte tak dlouho, jak muzete. Pak Gplné
vydechnéte a uvolnéte celé télo. Cehi bude dél obihat nahoru po zadni strané
vaseho téla a dolti po pfedni strané vaseho téla do pupku. Nechte obihat svou
sexualni energii, dokud vas orgasmus nepoputuje nahoru do organti, 714z a vyssiho
centra.

H. Orgasmicky zdvih je zdkladem alchymistického sexu

Abyste Uplné vyuzila ting-cchi, shromazdénou v pupku, potfebujete studovat taoistické
meditaéni metody. Mirn¢ za nebo pod pupkem je dolni centrum tan-tchien, dolni
energetické pole, v némz taoisté ukladaji cehi pfedtim, nez ji pro€isti vzadu nahofe.
Cehi se pohybuje v kruzich mezi dolnim, stfednim a hornim fan-tchienem. Pokazdé,
kdyz ukon¢i jednu spiralu, je procisténa do vyssi kvality cehi. Procesu ocist'ovani a
vyvazovani energie se u¢ime v kurzech mikrokosmické obézné drahy, splyvani péti
prvka a nizsiho osviceni kchan a li.

Je to jako byste vzala surovy med, smichany s voskem, §pinou a mrtvymi vcelami,
a metodicky jste jej procistila na nejslads$i nektar. Taoisté povazuji vajeéniky za
surovy med. Orgasmicky zdvih je krok, jenz brani surovému medu vytéct ze staré¢ho
védra, a uklada jej do nového a dobfe zapeceténého "dzbanu". V tomto "dzbanu" nebo
"kotli", umisténému na urovni pupku ve dvou tfetinach cesty zpét k patefi, stafi mistii
michali a vafili rizné télesné energie cehi v procesu, jenz nazyvali "alchymie" -
predchtidce moderni chemie (obr. 6-15).

Tajnou alchymistickou latkou, kterou pouzivali, nebylo nic jiného, nez obycejna
sexualni "esence", tj. cehi. Bez ni by vSak nefungovala zadna z vysSich urovni
alchymistické meditace. Cviceni sexualniho kung-fu, ovaridlni dychani, stlacovani
vajecniku a orgasmicky zdvih se mohou zdat snadné a pfili§ zakladni, aby ovlivnily
duchovni rozvoj, ale jejich spravné zvladnuti je nevyhnutné predtim, nez mizete pfejit
k milostnému vztahu s plnym ovladnutim svych sexudlnich a duchovnich sil. Vase
sexualni esence je elixir zivota a pramen mladi, a vyplati se peclivé trénovat jeji
ovladani.
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7. CVICENI S VAJICKEM A JINE TIPY PRO ZENY,
JAK ZVYSIT SVOU SEXUALNI ENERGII

A. UVOD DO CVICENI S VAJICKEM A ZVEDANI ZAVAZI
POCHVOU

Pouziti kamenného vajicka k posileni pochvy je cviceni, které vzniklo ve staroveké
Cing. Jak $el &as, tajemstvi tohoto cvideni ziistavalo v krdlovském paléci, a byly do ngj
zasveécovany jediné kralovny a konkubiny. Mnohé z téch, kdo zvladly tuto techniku,
se t&Sily velmi dobrému zdravi, ztistaly mladé a vykonné a jejich pohlavni organy byly
ve stafi stejné pevné a pruzné, jako u mladych, neprovdanych Zen. Nektefi se
domnivaji, ze kralovna a konkubiny provadély tuto techniku proto, aby se zalibily pfi
milovani krali. Pivodné vSak byly techniky cvifeni s vajickem a zvedani zavazi
pochvou zavedeny proto, aby posilily télesné i duchovni zdravi, protoze tato cviceni
davaji vic sily svalu cehi, aby zvedal sexualni energii dovnitf a nahoru, kde byla
proménéna ve vyssi duchovni energii.

Vajicko je skvély zpusob, jak posilovat a ovladat sval cehi. Je snazsi ovladat tento
sval s vajickem v pochvé, protoze kdyz se vajicko pohybuje, mizete pfesné rozpoznat
smér, kterym se sval cehi pohybuje. Ovladani tohoto pfi¢né pruhovaného svalu
znamena také ovladani mnoha hladkych svalll v této oblasti. Takze, kdyz se ucite
pouzivat tento sval pochvy a perinea, zaroven posilujete podbfisek. Tim se vyrazné
zlepsi vaSe ovarialni dychani, orgasmicky zdvih a organovy orgasmus, a zvysi se i
ptiliv pohlavnich hormont.

Zvedani zavazi pochvou je velmi ucinné cviceni k posileni urogenitalni a panevni
branice, kromeé svalu cehi. Sila téchto dvou branic je velmi dilezita, protoze obé slouzi
jako opora pro pohlavni organy a vSechny zivotn¢ dilezité¢ organy. Kdyz jsou sval
Cehi a branice volné, tlak cehi bude unikat z organt, lezicich na sobé, a v§echna jejich
hmotnost bude spocivat na perineu. Jestlize jsou silné, slouzi sval a branice jako
zamky, zabrafiujici tniku zivotni sily a sexualnich energii.



1. VYBER VASEHO VAJICKA

Obchody s nerosty maji obecné velky vybér velikosti a material v riznych cenovych
relacich. Zkoumali a zkouSeli jsme nékolik rtiznych materiald, a zjistili jsme, Ze
vulkanicky nerost, zvany obsidian, vybrouseny do podoby vajicka mél vlastnosti,
které jsme hledali: obsahoval jangovou silu sopky, ale pochazel z jinové sily stfedu
Zeme. Tyto vlastnosti pfitahuji a soustfed’uji jinovou podstatu zeny. Dalsi detaily,
stejné jako samotna vajicka, mizete obdrzet z naseho Centra 1é¢ivého tao.

Kdyz si prohlizite vajicka, budete se muset rozhodnout, jaka velikost asi bude
nejvhodnéjsi pro vasi pochvu. Vajicka se velikosti lisi, od kiepelciho po obfi vajicka
ze supermarketu. VéEtSina Zen si vybira vajicka prostfedni velikosti, ¢ili pfiblizné o
pruméru jednoho palce [asi 2,5 cm - pozn. ptekl.], vyrobena z kamene nebo ze dieva.
Drevéna vajicka lze snadno uzpisobit k zavésSeni zavazi, a jsou tedy vhodna pro
cviceni zvedani zavazi pochvou. Davame pfednost pouziti kamennych vajic¢ek, napt. z
obsidianu, k cvieni vnitiniho sani, kvili jejich neporézni struktute. Cim mensi
vajicko, tim vic se budou namahat vase svaly, protoze, aby viibec pohnuly s vajickem,
budou se muset silngji stdhnout. Vyberte si vajicko s hladkym povrchem.

2. PECE O VAJICKO

Patfi¢na pozornost a péce o hygienu rodidel je naprostou nevyhnutnosti predtim, nez
zatnete s timto cvi¢enim. Cistota poSevniho kanalu a vaji¢ka jsou stejné duleZité.
Drevéna vajicka je nutno obcas vyvarit nebo omyt zfedénym roztokem octa (jedna
polévkova 1zice na ¢tvrt litru vody), a minimalné hodinu nechat susit, protoze dievéné
vajicko snadnéji pohlcuje poSevni vlhkost a muze byt zivnou pidou pro bakterie,
pokud jej ponechame vlhké. Kamenné vajicko dezinfikujeme tak, ze je ohfejeme na
bod varu a pak jej nechame vychladnout. Vyvafeni kamenného vajicka je nutné pred
jeho prvnim pouzitim. Potom jej pouze omyjte horkou vodou po kazdém pouziti.
Doporucujeme opatrnost pfi pouziti mydla nebo praciho prostfedku: mnozi lidé jsou
alergicti na nékteré chemikalie, obsazené v mydle a pracich prostiedcich, zv1ast kdyz
se dostanou do kanalu, jehoz blany jsou velmi citlivé. Nékteré Zeny jsou také
alergické na alkohol (izopropyl anebo alkohol na potirani), aniz by o tom védély, je
tedy nutné vyhnout se jim pfi ¢isténi.



3. BEZPECNOSTNI OPATRENI PRI CVICENI S VAJICKEM

a) Predtim, nez zac¢nete provadét cviceni s vajickem, musite napted zvladnout
ovarialni dychani.

b) Pfedtim, nez zavedete vajicko, musite byt plné vzrusené. Pokud od ptirody
vylucujete pfili§ malo sekretu, pouzijte lubrikant.

¢) Vdané zeny by mély uzivat mensi vajicko.

d) Neprovadéjte cviceni vleze.

e) Pokud vznikne problém, a vajicko zlstane vézet, nepropadejte panice. Lehnéte si a
uvolnéte se, a vajicko vyjde samo.

4. POUZITI VAJICKA A.
Zacdatek cviceni

Kdyz pouzivate vajicko poprvé, méla byste byt maximalné opatrnd, dokud si na ngj
nezvyknete. Pokazdé, kdyz cviCite s vajickem, musite se rozehfat masazi prsu a
presvédcit se, ze pochva je roztazena a zvlhcend. V této kapitole vas seznamime s
jednoduchou masazi prsi na rozehtati. Pokud se rozhodnete cvi¢it bezprostfedné po
orgasmickém zdvihu, neni nutné zkouset tuto jednoduchou verzi masaze, protoze jste
si uz masirovala prsy pted orgasmickym zdvihem. Kdyz zvladnete cvieni s vajickem,
budete jej moci provadét ve spojeni s orgasmickym zdvihem nebo ovaridlnim
dychanim, a budete si pfi téchto cvienich moci zavést vajicko do pochvy. Je vSak
dulezité, abyste napied zvladla kazdé cviceni zvlast, a teprve pozdéji, az v nich budete
zkuSengjsi, je muzete spojit.

Aby se vam zavadélo vajicko snadnéji, pokud je to nutné, pouzijte lubrikacni gel,
jakykoliv spermicidni gel nebo krém, ktery neni ropnym derivatem, jakykoliv
pfirozeny lubrikac¢ni olej, napt. surovy jedly olej, o némz vite, ze je bezpecny, anebo
jakykoliv lubrikant, ktery jste pouzila, a ktery u vas nezplsobuje chemickou reakci.
Vzdy zavadéjte vajicko napted Sir§im koncem. Kdyz je zavedeno, zaujméte standardni
polohu jezdce (chodidla dobfe uzemnéna, na $ifku ramen od sebe; ohnuté kotniky a
kolena; ohnuté slabiny, zada a Sije v jedné pfimce). Zvednéte a vysuilte ramena pied
sebe do 45° uhlu, s dlanémi obracenymi dopfedu. Zaujméte polohu se zat'atymi
péstmi. Kazdé cviceni s vajickem provadéjte v této zakladni zakotvené poloze. (Obr.
7-1).

Kostré predstavuje zadni okraj pochvy. Stazenim svald jako pfi stolici



vypudite vajicko. Na zacatku neprovadéjte cviceni na betonové podlaze, takze kdyz
vajicko vypadne, nerozbije se. Muzete si dat také pod nohy rucnik.

Chodidla na $ifku ramen Boc¢ni pohled
od sebe, pevné zakotvend

Obr. 7-1
Poloha jezdce pro cviceni s vajickem



B. T¥i ¢asti poSevniho kanalu (Obr. 7-2)

Provadénim ovarialniho dychéani a orgasmického zdvihu ziskate kontrolu nad svym
svalem cehi. Abychom ziskali cvi¢enim s vajickem dalsi kontrolu, rozdélime si
posevni kanal na tii ¢asti.

Treti Cast:
Stied posevniho
kanalu

Druhd &ast:
Pogevni kanal
pted déloznim
krékem

Prvni ¢ast:

Vnéjsi usti

pochvy pied
posevnim kanidlem

Obr. 7-2 Tti
¢asti pochvy



1) VNEJSI POSEVNI USTI A PREDNI CAST POSEVNIHO KANALU

Prvni ¢ast zahrnuje svaly vnéjSiho poSevniho usti a pfedni Cast poSevniho kanalu.
Kdyz vlozite vajicko, stahnete délohu a pevné uzavfete usti, takze vajicko nemuze
vypadnout.

2) ZADNI CAST DELOZNIHO KRCKU

Druha stazena ¢ast sestava ze svali poSevniho kanalu tésné pred déloznim

krckem.

3) STRED POSEVNIHO KANALU

Treti Cast zahrnuje svalstvo stfedni ¢asti poSevniho kanalu. Jsou to svaly, které budou

pohybovat vajickem nahoru a dolii, doleva a doprava, a posunovat jej riznymi sméry
(obr. 7-3).

Vajeéniky

Déloha

Mocovy méch?f\

—#— Panevni branice
Svérac konecniku
Koneénik

Urogenitélni
branice

Pochva

Obr. 7-3
Pohyb vajicka



Budete cvicit pohyb a pouziti téchto svall, dokud nezvladnete jejich pohyb, stejné
jako pohyb své niky. Kdyz si budete hrat s riznymi sméry, naucite se rozliSovat kazdy
pohyb téchto svali. Pokud mate partnera, brzy pociti vysledky tohoto cviceni. Cvicte
nékolik minut v kuse, tak Casto, jak se vam libi. Zaved'te si vajicko pied provadénim
tchaj-ti, "draténé kosile" nebo jiného télesného cviceni. Postupné prodluzujte cas
zavedeni vajicka. Jen si uvédomujte, Ze jej mate zavedené, protoze smich, kychani
nebo kasel mohou zptsobit necekané vypadnuti vajicka z pochvy.

5. TECHNIKA DVOU VAJICEK

Muzete zvysit Groven cvifeni pouzitim dvou vajicek v pochvé najednou, jejich
pohybem nahoru a dold, anebo je muzete spojit, abyste dosahly vibrace, kterd bude
stimulovat vnitfni organy (obr. 7-4). Dvé vajicka se ovladaji slozitéji, jako byste
kreslila najednou obéma rukama - jednou rukou ¢Etverec a druhou knih. Je dulezité,
abyste se napfed naucila ovladat jedno vajicko.

Kdyz budete mit dobfe nacvi¢eny a ovladnuty sval cehi, mizete se obejit bez
vajicek, pouzijete svou mysl a pfislusné svaly, abyste vedla sexualni energii tam, kam
si piejete.

Odtlacovani dvou vaji¢ek od sebe Obr.
7-4
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Ptitlacovani dvou vajicek k sob¢ Obr.
7-4



B. TECHNIKY MASAZE PRSU PRED CVICENIM S
VAJICKEM

Vyznam masaze pfed cvicenim s vajicky a pfed zvedanim zavazi pochvou nelze
zanedbat. Jejim cilem je stimulace sekrece hormonti z prst a vajeéniki. Kdyz jsou tyto
hormony uvolnény ze svého zdroje ve zlazach, je mozné je na jejich cesté po draze
orgasmického zdvihu pfeménit na vyssi energii. Provadéni masaze hedvabnou nebo
taftovou latkou vytvari urcité tfeni, které je pfiznivéjsi pro stimulaci hormont, a je
tedy vyhodnéjsi pro dosaZeni pozadovanych vysledka.

Zac¢néte masirovat jemnym, ale pevnym tlakem na tukovou tkan kazdého prsu
proti zebrim mirnym kruhovym pohybem dvou nebo tii prsti kazdé ruky. Zacnéte ve
sttedu bradavek a pracujte kolem a smérem ven, dokud nepro-masirujete kazdy prs.
Kdyz pouzivate latku, miZete zaroven masirovat obé strany, pokud je kus latky
dostatecné dlouhy (tfikrat deset stop [asi 1 x 3 m -pozn. ptekl.] je dostate¢na velikost).

Vsimejte si signalt téla, ze zacal proces sekrece hormoni: vztycené bradavky a
mirna plnost ¢i tvrdost prsi jsou dva pozitivni signaly. Masaz prsu zvysi pfiliv energie
do nich, takze pomiZze odstranit méstnani, které pokud trva pfili§ dlouho, muze
pusobit na vznik rakoviny.

Rakovina prsi je hlavni formou rakoviny, ktera je pfi¢inou umrti u zen. Pokud je
objevena dostate¢né brzy, mlze byt vylééena. V zajmu rozsifeni naSeho vnimani
neustale se méniciho zdravotniho stavu téla navrhujeme, aby jednou mési¢né, nejlépe
po kazdé menstruaci zavedly Zeny do své praxe snadnou techniku samoprohlizeni prst
ke v€asnému zjisténi rakoviny. Pokazdé dikladné prozkoumejte kazdou zmeénu, ktera
se mohla objevit na vasich prsech od posledni prohlidky. Postavte se pted zrcadlo a
seznamte se se vzhledem vaSich prsi. Objevil se néjaky neobvykly dolik nebo
svra$téni kiize, zména barvy, vied, zatvrdnuti nebo uzlina? Zvétsily se povrchové cévy
anebo se zvysil jejich pocet? Zménila se velikost, tvar nebo obrysy vasich prst? Poté
zvednéte ruce nad hlavu a polozte si stejné otazky.

Po ukoncéeni masaze prsu je tieba namasirovat oblast pohlavnich organti. Pouzijte
stejnou latku a kruhové pohyby konecki prstli, a projdéte centimetr po centimetru
celou oblast Venusina pahorku a stydkych pyskt. Po dostate¢né stimulaci klitorisu
ukaze teply, vlhky vytok z pochvy, ze télo je pfipraveno ke vlozeni vajicka. (Pro
detailni informace o masazi prsi se vrat'te ke kapitole 6).



C. SOUHRN CVICENI S VAJICKEM KROK ZA KROKEM

1. Zaved’te vajicko

Kdyz mate pocit, ze jste pfipravena, zaved'te si vaji¢ko do pochvy §ir§im koncem
napfed.

2. Zaujeti polohy jezdce

Zaujméte svym télem polohu jezdce, popsanou diive.

3. Stahnéte piedni ¢ast pochvy

Uvédomte si a stahnéte svalové skupiny, odpovidajici za pevné uzavieni posevniho
vchodu. Pomize to udrzet vajicko v posevnim kanalu.

4. Stahnéte druhou ¢ast pochvy

Nadechnéte a stahnéte svaly poSevniho kanalu tésné pied déloznim krckem, takze ted’
mate stazené dvé ¢asti najednou. Udrzujte obé ¢asti uzaviené. Neni nutné pouzit silné
stahy svall. Potfebna sila do velké miry zavisi od ovladani téchto svald, které jste
ziskala provadénim ovarialnich cviceni v kapitole 5 a 6.

5. Stahnéte tieti ¢ast pochvy

Jemné sevfete vajicko ve stfedu poSevniho kanalu, dokud neucitite, Ze jej dobfe drzite.
Nadechnéte, opét stisknéte, a postupné zvySujte silu sevieni, pak se jesté vice
nadechnéte a stisknéte silnéji. (Obr. 7-5). Pokud citite, Ze vajicko dobie svirate,
pomalu jim pohybujte nahoru a dold. Za¢néte pomalymi pohyby, a pozvolna zvysujte
rychlost. KdyZ se vam nedostava dech, nadechnéte a uvolnéte se. Pfestavka na
uvolnéni je velmi dilezitd. Pravé tehdy zacnete pocitovat, jak se v této oblasti
hromadi cehi. Snazte se zvladnout kazdy pohyb, nez ptejdete k dalsimu kroku.
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Obr. 7-5 Pohyb vajicka
nahoru

6. PouZijte druhé ¢asti pochvy k pohybu vaji¢ka doleva a doprava

Dale pohybujte vajickem doleva a doprava pomoci nejvyssi neboli druhé ¢asti pochvy.
Cvicte, dokud tento pohyb nezvladnete. (Obr. 7-6).

Obr. 7-6
Pouziti druhé ¢asti pochvy k pohybu vajickem do stran



7. PouZijte prvni ¢asti pochvy k pohybu vajickem doleva a doprava

Ted pohybujete vajickem doleva a doprava z nejnizsi neboli prvni ¢asti pochvy. Je
dulezité, abyste pouzily svou mysl a nékteré svalové pohyby, protoze nemuzete
pohybovat vajickem pouze pomoci silnych stahl svalstva. V poSevnim kanalu je
mnoho hladkych svali, které pomaha rozhybavat mysl a sval cehi.

8. PouZijte obou ¢asti pochvy k pohybu vajicka doleva a doprava

Ted pohybujte vajickem doleva a doprava podle vaseho pfani, a pfidrzujte jej hornimi
i spodnimi svaly. Nacvicte si tento krok dfiv, nez piejdete k dal§imu cviceni. (Obr.
7-7).

Obr. 7-7
Pouziti obou ¢asti pochvy k pohybu vajicka do stran



9. PouZijte obou ¢asti pochvy k posunovani vajicka

Ted posunujte vaji¢ko nahoru a dolt, zhora i zdola. Nacvicte si tento krok.

10. Kombinujte v§echny pohyby

Spojte dohromady vsSechny tyto pohyby, pohybujte vajiCkem doleva i doprava,
posouvejte je nahoru a doli, tak daleko, aby se dotklo az délozniho kréku, a pak
zpatky dold k poSevnimu vchodu. Uvolnéte se. Po celé trvani cviceni s vajickem musi
stahy posevniho kanalu v oblasti pfed déloznim kréckem a v poSevnim vchodu zlstat
rovnomérné, dokud nepfestanete pohybovat vajickem.

Toto specialni cviCeni s vajickem byste méla praktikovat dva az tfikrat tydneé.
Mizete a méla byste provadét stejné cviCeni kazdy den bez vlozeni vajicka, stejnym
zpusobem s pouzitim kontrakéni sily poSevnich svali, které vsaji imaginarni vajicko a
pohybuji s nim nahoni, dold, doleva a doprava.

Abyste uspiSila svlij postup, méla byste zacit s mensim vajickem. Pozdé&ji muizete
uzit vétsi vajicka, abyste zaznamenala pokrok ve svych schopnostech "sani". Nakonec
zvladnete nasavani vajicka tak dokonale, ze dokazete vsat vajicko zvenc¢i do pochvy
takovou silou, jako byste méla v pochveé vakuum. Takovéto silné sani zvyrazni nékteré
zazitky ve vasem zivoté, napf. porod a milovani. Pfedstavte si mocny pozitek vaseho
milence, kdyz mu pfedvedete svou silu a obratnost.

D. CVICENI S VAJICKEM PRI OVARIALNIM DYCHANI A
ORGASMICKEM ZDVIHU

Kdyz zvladnete vyse popsané cviceni s vajickem, mizete jej kombinovat s ovarialnim
dychanim a orgasmickym zdvihem. Tato cvi€eni se navzajem posiluji.
1. Piipravte se masazi prsi

Pripravte se masazi prsi, az sama citite, Ze jste pfipravend, a vsufite si vajicko do
pochvy.



2. Zaujméte postoj jezdce

Nechte své télo zaujmout zakladni postaveni jezdce, popsané diive.

3. Uzavi‘ete vnéjsi poSevni vchod

Uvédomte si a stahnéte jednotlivé svalové skupiny, které odpovidaji za tésné uzavieni
vnéjsiho posevniho vchodu.

4. Shromazdéte energii v palaci vajecniku

Shromazdéte energii z vajecniku a prst v palaci vajeéniki. Pomalu a hluboce
nadechnéte. Ved'te sexualni energii dolii pfes délohu do klitorisu a drzte ji tam.

5. Uchopte vaji¢ko a pohybujte jim

Stahnéte postupné dolni, pak stfedni a horni svaly pochvy, a pocitujte, jak uchopuji
vajicko. Pak tlacte vaji¢ko vysoko nahoru do posevniho kanalu. Pohybujte jim nahoru
a dolu a pocitujte silici sexualni energii.

6. Zacnéte ovarialni dychani a orgasmicky zdvih

Kdyz citite, ze v poSevnin kanale se shromazdije vic energie, provadéjte ovarialni
dychani a orgasmicky zdvih. Tahnéte energii do pfedni Casti perinea, do kiizové
oblasti, T-1, C-7, C-l, nefritového polstate a vrcholu hlavy. Nechte obihat energii v
mozku a ved’te ji dold pfedni drahou do tfetiho oka, jazyka, hrtanu, srde¢niho centra,
solarniho plexu a pupku. Shromazdéte energii v pupku. Prosim, prostudujte si znovu
detaily provadéni ovarialniho dychani a orgasmického zdvihu v kapitolach 5 a 6.



Obr. 7-8 Zvedani zavazi

pochvou

E. ZVEDANI ZAVAZI POCHVOU (Obr. 7-8)

Jediny rozdil mezi cviCenim s vajickem a zvedanim zavazi pochvou spociva v
zavéseni zavazi na specialné provrtané vajicko. Jak jsme se zminili dfive, pfi zvedani
zavazi pouzivame dfevéné vajicko. Obvykle zvolime vajicko o priméru asi jednoho
palce [asi 2,5 cm - pozn. prckl. |. Ve vajicku jsou provrtany diry, jimiz je mozno
provléct vlakno k zavéSeni zavazi. Pouzijte pevné vlakno, které dokaze udrzet vahu
nejméné deseti az dvaceti liber [asi 5-10 kg - pozn. pfekl.], anebo pouzijte vldkno o
tiech pramenech. Zacnéte
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s vahou 0,5 libry [asi 0,25 kg - pozn. pfekl.]. Muzete si koupit Ctvrtkilové zavazi s
dirkou, kterou muizete provléct vlakno a upevnit jej, anebo pouzijte maly bavinény ¢i
plastikovy pytlik, do né&jz vlozite zavazi, a snadno jej u-pevnite na vlakno, visici z
vajicka.

ZaveéSeni zavazi na vajicko je nejucinnéjsi zpusob, jak posilit panevni a
urogenitalni branici a poSevni svalstvo. Je to také skvélé cviceni pro délozni kréek,
vajecniky, a ostatni organy a zlazy. Pfi zvySovani hmotnosti sama pochva nema dost
sily, aby zvedla zavazi, takZe se musi spojit vSechny vnitini organy a zlazy, aby se sila
zvysila.

Cim t&78 zévazi, tim vic protitlaku musi vyvinout pochva, délozni kréek,
vajecniky, branice, organy a zlazy. Toto zvysené usili povede k vyssimu tlaku cehi a k
vétsi tvorbé hormonul. PiesvédCte se, ze dobie zvladnete hmotnost zavazi, nez ji
zvysite.

Nasleduje pfesné potradi krokd, jak jsme je popsali vySe u cvifeni s vajickem.
Tentokrat vSak nepohybujeme vajickem nahoru a doli. Drzte jej napinanim a
stahovanim vnéjsi a stiedni Casti poSevniho kanalu kolem vajicka, a vytahovanim
vajicka nahoru. Nepoustéjte je. Toto cviceni provadime pouze jednou, dva nebo tiikrat
tydné, s postupnym zvySovanim hmotnosti zavazi o pul libry [asi 0,25 kg - pozn.
prekl.], a neptekracujeme pét liber [asi 2,5 kg].

PRAXE CVICENiI KROK ZA KROKEM

A. Vsuiite vajicko a drZte vlakno a zavazi

Postavte pred sebe zidli, a polozte na ni zavazi. Pokud jesté nejste pfipravena, zacnéte
masazi prsu, pokracujte masazi Venusina pahorku, perinea a kostrée. Pokud citite, ze
Cehi je pfipravend, vsuiite dfevéné vajicko se zavésenym vlaknem do pochvy, a
pokazdé se pfitom snazte zesilit sani. Druhou rukou si ptidrzujte vlakno se zavazim.



B. Zaujméte postoj jezdce

Nechte své télo zaujmout zakladni postoj jezdce, popsany vyse.

C. Uchopte vaji¢ko pomoci poSevnich svalii a pust’te vlakno a zavazi

Nadechnéte, a pevné uzavtete vnéjsi i vnitini pochvu. Zaroven stahnéte délohu tak, ze
posevni kanal je na obou koncich uzavieny. Nadechnéte, pevné seviete vajicko a
vytahnéte je nahoru, dokud neucitite, Ze jej pevné svirate, a pak pomalu pustte vlakno
se zavéSenym zavazim. Nepoustéjte je z ruky, pokud jste neseviela vajicko dost
pevné. Pokud by vajicko se zavéSenym zavazim vypadlo, mohlo by vas poranit.

D. Pomoci déloZzniho kréku zvedejte zavazi

Zadrzte dech a pevnéji seviete svaly. Vydechnéte a za¢néte tahnout z délozniho krcku,
a pocitujte silu kréku, kterd vam pomaha zvednout zavazi. Kdyz citite, ze drzite
vajicko se zavazim pevné, zaénéte komihat panvi, a tim i zavazim 30-60x (obr. 7-9).
Tim vznika obrovska energie. Kdyz citite, Ze se energie vytvari, pomalu a hluboce
nadechnéte do vajednikil, a shromazdéte svou sexualni energii, a ved’te ji pres délohu
dolii do klitorisu. Drzte ji tam.

E. Zapojte vSechny svaly poSevniho kanalu

Stahnéte a drzte stazené svaly dolni, pak stfedni a nakonec horni ¢asti pochvy, takze
vajicko je vtahovano hluboko do posevniho kanalu, a zavazi vajicko nevytahne ven.



Obr. 7-9
Komihani zavazi dopfedu a dozadu

F. Ved’te energii do hlavy

Ted ved'te vSechnu energii, kterou jste pravé nahromadila, po patefi nahoru do hlavy,
zatimco vajicko drzite hluboko v sobé.
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G. Dal ved’te energii do mozku

Stale zadrzujte dech a shromazd'ujte a tdhnéte sexualni energii nahoru do hlavy, kde se
ted’ mize mozek koupat v této zazra¢né vyzive.

H. Drite energii v mozku

Udrzujte tuto energii v mozku, napfed jen 30-45 sekund, a postupné tento interval
prodluzujte.

I. Ved’te energii do pupku

Nakonec pritisknéte jazyk na podnebi, vydechnéte, ved’te energii dolli, a shromazdéte
ji v bodu pupku.

J. PoloZte zavaZi na Zidli a vytlacte vajicko

Uchopte vlakno se zavazim, a polozte zavazi na zidli. Nechte vajicko vyjit, a k jeho
vypuzeni vyuzijte silu poSevniho svalstva.

K. Vaje¢niky tahnou a zvedaji vajicko a zavaZi nahoru

Kdyz citite, ze muzete dobfe tdhnout z délozniho krcku, zac¢néte vyuzivat silu
vajecniki. Napfed zkuste jen levy, pak pravy vajecnik, a nakonec ob¢ strany najednou.
Kdyz citite, ze uz mizete bezpeéné udrzet vajicko v poSevnim kanale, s pomoci své
mysli zacnéte stahovat levy vajecnik, obalte jej cehi, a pak tdhnéte z levého vajecniku

k déloznimu krcku a poSevnimu kandlu, takze tahnete vajicko a zavéSené zavazi
nahoru. Totéz udélejte napravo, a pak ob¢-ma stranami soucasné.

L. Ledviny tahnou vajicko a zavazi

Dal ptejdéte k ledvinam a nadledvinam, uloZzenym na vrcholu ledvin. Provadéjte silou
kazdé ledviny zvlast’, napted jen proto, abyste si uvédomila



pocit. Nadechnéte a pouzijte staZzeni obou ledvin ke zvednuti zavazi. Pak za¢néte
levou ledvinou. Kdyz se pfesvédcite, ze citite silu, kterd z ni vychazi, pouzijte svou
mysl a stahnéte svaly kolem levé ledviny jesté vic, a obalte ji cehi. Pak opét tahnéte
levou ledvinu doli, smérem k levému vajeénika a k mocovému meéchyfi. Vajecnik
zase povytahne délozni kréek, délozni kréek povy tahne posevni kanal, posevni kanal
po vy tahne vajicko, a vajicko po-vytahne zavazi. Jinymi slovy, jakmile jste zajistila
vajicko v posevnim kanale, povytahnete vyssi organy a zlazy, které zase povytdhnou
niz§i organy a zlazy, a ty zase povytahnou vajicko a zavazi. Totéz provadéjte s pravou
ledvinou. Kdyz zvladnete levou a pravou ledvinu, provadéjte cviceni s ob&ma

ledvinami. Tim ziskate velkou vnitini silu, takze budete moci vytahnout t€z8i zavazi.

M. Slezina a jatra tahnou vajicko a zavazi

Pak prejdéte ke slezin€ a jatrim. Opét zacnéte na levé strané, stahnéte svaly kolem
sleziny, umisténé na spodni ¢asti levé strany hrudniku. Stahnéte a obalte slezinu cehi.
Tahnéte slezinu k levé ledving, tahnéte ledvinu k mocovému méchyii a k levému
vajecniku, levy vajecnik k déloznimu krcéku, délozni kréek k posevnimu kanalu, a
posevni kanal k vajicku a k zavazi. Totéz provadéjte s jatry, které lezi na spodni ¢asti
levé strany hrudniku. Obalte jatra a tahnéte je nahoru a k pravé ledving, k mocovému
meéchyii a k pravému vajecniku, k déloznimu kréku, k posevnimu kanalu a k vajicku a
zavazi.

N. Dale zapojime plice

Kdyz pfejdeme k plicim, za¢neme napied s levymi plicemi. Stahnéte levou plici a
obalte ji ¢ehi, az skutecné citite, jak se plice stahuji. Kdyz jste opét zajistily vajicko v
pochvé, zacnéte silnéji stahovat plici, a tdhnéte z plice do sleziny, pak do ledviny,
mocového méchyte a levého vajeéniku, d€lozniho kréku, poSevniho kanalu, vajicka a
zavazi. Stejné postupujte na pravé strané, a zaénéte u pravé plice.

O. Budte opatrna, kdyZ srdce tahne vaji¢ko a zavaZzi

Kdyz pfechazite na dalsi organ, srdce, bud'te opatrna, presvédcte se predtim, ze velmi
dobfe ovladate ostatni organy. V srdci a v plicich se velmi snadno



meéstna energie, a zpusobuje bolesti na hrudniku a dychaci potize. Pokud mate tento
problém, poklepejte na oblast kolem srdce a provadéjte 1é¢ivy zvuk srdce (jak je
popsano v knize Taoistické zpiisoby promeny stresu ve vitalitu). Provadéjte to, dokud
nedokazete ovladat stahy srde¢niho svalu a obalte cehi kolem srdce. Opét zajistéte
vajicko v poSevnim kanale, stahnete srdce a plice a tahnéte nahoru ke slezing, jatrim,
nadledvindm a ledvindm, mocCovému meéchyii a vajecnikiim, déloznimu krcku,
posevnimu kanalu, vajicku a zavazi.

P. Brzlik se obtiZné stahuje

Brzlik se kvili svému umisténi pod hrudni kosti stahuje obtizné. Jedinym zpuisob je
nechat klesnout hrudnik a hrudni kost dold, zatla¢it hrudni kost dozadu a stahnout ji a
obalit cehi. Zvladnuti tohoto stazeni a obaleni srdce a plic v cehi velmi pomize pii
stazeni brzliku. Opét zajistéte vajicko v poSevnim kanale, vtahnéte hrudni kost dovnitf
a stahnéte plice, napfed levou, pak pravou k brzliku pod hrudni kosti, a pak stadhnéte
srdce k brzliku, ktery je velice blizko. Tlak na srdce a jeho stazeni velmi zvysi silu
brzliku. Pocitujte, jak vSechny tfi organy a zlaza vytvareji silu, ktera tahne slezinu,
jatra, ledviny, mocovy méchyft, vajecniky, délozni kréek, posevni kanal, vajicko a
zavazi.

Q. Tah z hypofyzy a epifyzy do mozku

Hypofyza a epifyza se zvladaji nejnesnadnéji. Pokud vSak zvladnete vSeelmy ostatni
organy, snadnéji se naucite ovladat tyto zlazy. Jazyk a oci jsou hlavnim nastrojem
pusobeni na tyto dvé zlazy. Cvicte napfed s jazykem pfitlacenym na podnebi a s o¢ima
obracenyma vzhlni. Stdhnéte ocni svaly smérem ke stiedu mozku, k hypofyze.
Stahnéte lebecni svaly a stlacte mozek do stfedu k hypofyze. Soustfed’te se a stadhnéte
stfedni ¢ast kone¢niku, a tdhnéte odsud az do mozku. Stalméte plice, srdce a brzlik, a
tlacte vzhiru smérem do stfedu hlavy. Ted zajistéte vajicko v poSevnim kanale,
pfitlacte Spicku jazyka pevné na podnebi, aby se dotykala dolni Celisti za zuby, a stfed
jazyka aby se dotykal stiedu podnebi. Obrat'te oci ke stfedu hlavy, a stdhnéte svaly
lebky smérem ke stfednimu mozku. Stahnéte plice, srdce a brzlik, a tlacte je vzhiru ke
stiedu hlavy. Hypofyza spolu s ostatnimi organy a zlazami vytahne slezinu, jatra,
ledviny, mocovy méchyt, vajecniky, délozni kréek, posevni kanal, vajicko a zavazi.
Opakujte postup, a soutfed’te se tentokrat na epifyzu.

Kdyz skonéite vSechny tyto kroky, presvédéte se, Ze nechavate nékolikrat



obéhnout energii v mikrokosmické obézné draze, a nakonec ji shromazdéte v pupku.
Protoze vSechny kroky tohoto cviceni jsou velmi dilezité a mimofadné silné, musite
byt opatrna. Postupné budete citit, jak se vSechny organy a zlazy podileji na vnitini
sile, ktera bude zvedat zavazi. Pokud jste uz zvladla organovy orgasmus, budete toto
cviceni provadét snadno.

R. Diikladné vaji¢ko omyjte

Protoze slizni¢ni sekrety na vajicku jsou idealni zivnou padou pro rist bakterii,
presvédcte se, Ze jste vajicko po kazdém pouziti dikladné omyla.

S. Namasirujte se

Namasirujte bod chuej-jin v perineu. Namasirujte si také Venusin pahorek a kostr¢.
Tato masaz po kazdém cviceni je velmi dialezitd. Pomlze vam prodcistit zbylou
energii, takze ji télo mize snadno absorbovat.

T. Ved’te energii do mikrokosmické obéZné drahy

Lehce poklepejte na podbfisko prsty, abyste odvedla prebytecnou energii z vajecnikd,

pochvy a Kklitorisu. Klidné¢ se posadte a odvedte piebyteCnou energii do
mikrokosmické obézné drahy, takze z toho budou mit prospéch vsechny vase organy.



F.BYLINY PRO POSILENi VASICH VAJECNIKU
-MANEEWANINY SPECIALNI RECEPTY PRO ZENY

Zeny, které pocituji jakoukoliv slabost ve svych pohlavnich organech zjisti, Ze je
velmi dobré, kdyz vyzkouseji dva jednoduché a chutné recepty Manee-wan Chia.

1. Manecwanino tonikum na posileni vaje¢niki

Abyste postupné zvysila prutok energie ve vasich vajecnicich, vyzkousejte tuto smés:
1 sklenice whisky
1 sklenice medu
1 sklenice citronové $tavy. Smés dobte promichejte, az se
med rozpusti. Uchovejte v pfedem sterili-zované nadobé. Dobfe promichejte pfed
kazdym pouzitim. Pijte denn¢ jednu nebo dvé polévkové 1zice.

Varovéani: Pokud zazijete velmi silné menstruaéni krvaceni, vynechejte tuto smés
na nékolik dni, dokud se vSechno nevrati do normy. Tato smés je trvanliva nékolik
mésicll, a ¢im je star$i, tim je lep$i. Uchovavejte ji na chladném a suchém misté.

2. Kufeci vyvar s ton-¢chiiaj (Don Quai)

Jako bylina s mnoha cennymi vlastnostmi by se meéla ton-chiiaj (Don Quai) stat
stalym prvkem péce o zdravi zeny.

Tato bylina, plna kvalitni vyzivy pro vajecniky a stimulujici hormony je zakladni
potfebou pro zenské télo po cely zivot. Je zvlast’ dobra jako krevni tonikum, protoze je
velmi bohaté na Zelezo a dobra na odstranéni mnoha menstrua¢nich potizi. Ton-¢chiiaj
(Don Quai) se bere jen jednou nebo dvakrat mési¢né, pouze po skonceni menstruace,
nikdy v jejim pribéhu.

Tuto bylinu muzete dostat v ¢inskych bylinkovych lékarnach v kazdé cinské
¢tvrti. Mnohé z téchto obchodl maji zasilkovou sluzbu.

Sta¢i vlozit jednu nebo dvé okvéti byliny [kazdé asi velikosti jednoho palce = asi
2,5 cm - pozn. ptekl.] do kufeciho vyvaru nebo polévky, a okofenit podle chuti. Vaite
pomalu pfiblizné 3-5 hodin.



Vegetarianky mohou pfipravit ton-¢chiiaj stejnym zplsobem pfi pomalejsim vam
s bezmasym vyvarem.

Po pravidelném jedno az dvoumésicnim uzivani ton-Cchuaj zjistite rozhodné
znacné posileni.



G. SLUNENI (Obr. 7-10)

Pokud mate to §tésti, ze mate k dispozici chranéné slunné misto, asi se vam bude toto
cviceni libit.

Slunecni energie je pro pohlavni organy velmi 1é¢iva a hojiva a vajecniky ji mohou
absorbovat pfes pohlavni organy. Nejlepsi denni doba je brzy rano (7-9 hod.) a pozdéji
odpoledne (15-17 hod.). Slunéni by na pocatku nemélo trvat déle nez 5 minut, a
postupné byste se mély dostat na maximum 10 minut.

Masirujte si oblast VenuSina pahorku a podél velkych pyskt. Oteviete pysky
Slunci, a pomoci své mysli ved'te slunecni energii do vaje¢niki. Nechte tuto energii
smisit se s vasi vlastni energii pfi obihani v mikrokosmické ob&zné draze.

Tato poloba doplituje obéh encrgie dlanémi a chodidly

\ Paty se¢ dotykaji

Obr. 7-10
Slunéni - absorbovini encrgic jang






Ji. PAROVA PRAXE

A.UVOD DO PAROVE PRAXE

1. Otevreni energetické drahy 1é¢ivé lasky

Vétsina lidi bude souhlasit s tvrzenim, Ze sex pusobi radost. V této knize se naudite,
jak vyuzit normalni sexualni energii, kterou vytvafite, a jak ji znasobit. Od této chvile
si musite uvédomovat, Zze pokud netransformujete sexualni energii, kterou vytvafite,
ale nechate ji uniknout, snizujete svou vitalitu. Je to provazeno pfiznaky stale vétsiho
psychologického vycCerpani, jako je unava nebo deprese, anebo skuteénym télesnym
utrpenim, jako jsou bolesti v zadech nebo ledvinach. Pokud se budete dale vycerpavat,
nakonec vysajete vitalitu ze vSech organt a zlaz, a vase t€lo zesldbne, onemocni a
zestarne.

Jak ukazaly predeslé kapitoly, abyste transformovala sexualni energii, musite ji
vést nahoru do vyssiho energetického centra. To si vyzaduje nasmérovani toku této
energie. Zddraznovali jsme potfebu a dilezitost otevieni kanald mikrokosmické
obézné drahy, hlavni cesty, jiz za¢ne energie putovat.

V davnych dobach se zplisoby rozvijeni toku cehi povazovaly za pfisné tajné,
obzvlast’ zpisob jak nasmérovat sexualni 1é¢ivou energii. Sexualni energie je velice
sihiy prostiedek k dosazeni omlazeni a vyssi duchovni energie. Existuji texty, napf.
Kniha zeny z plani, spis o sexuologu, jenz napsal neznamy autor pfed mnoha
tisiciletimi ve staré Cing, v niZ jsou ilustrovany riizné tradiéni polohy pro souloZ a
zlepSeni zdravi. Ale tyto texty neukazuji, jak smérovat energii. V dobé, kdy byla tato
kniha zpfistupnéna, nebyl taoisticky systém smérovani energie jesté pfistupny
vetejnosti, ale byl tajemstvim, které se pouze ustné odevzdavalo cisafi a nékolika
dal§im lidem, jimz nebylo dovoleno je zapsat.

Dnes citime, Ze pfiSla spravna doba, abychom ucili lidi, jak tézit z této
transformované energie 1é¢ivé lasky, protoze mnoho lidi zneuziva svou sexualni
energii, ¢imz ublizuje sob¢ i jinym. Nasim cilem pfi psani této knihy bylo pomoci
lidem tézit ze smérovani této energie.



2. Pohlavni organy jsou kofeny Zivota

Taoisticky systém povazuje pohlavni organy za kofeny zivota, spojené se vSemi
ostatnimi organy a zlazami. Kdyz jednou zacnete praktikovat metody, jimz uc¢ime v
této knize, zaCnete pocit'ovat blizké vztahy z1az a organt, zvlast epifyzy a hypofyzy,
ledvin, jater, plic a srdce.

3. Energetizace vSech organi a Zlaz

Vaje¢niky maji blizky vztah k pohlavnim organiim, a spravnym nasmérovanim jejich
energie za pomoci jistych poloh pti soulozi a poloh rukou se miZzeme naucit pouZzivat
svou sexualni Ié¢ivou energii k oziveni celého naseho systému. Téchto poloh existuji
celé stovky. Smyslem takové polohy je reflexné stimulovat a energetizovat v§echny
vnitini organy. Tyto polohy poméhaji pouze tehdy, pokud je energetickd draha, jiz
pohybujete energii nahoru, oteviend. Jinak nebudou mit polohy pfi soulozi a polohy
rukou velky smysl.

Cviceni popsana v této knize jsou soucasti praxe lé¢ivé lasky; do jisté miry vsak
mohou byt pouzity izolované jako voditka vasi vlastni sexualni praxe. Zvlast’ cvi¢eni
svalu kone¢nikového cehi a masaz prsit vam pomohou dostat se do kontaktu s energii
vasich organi a zlaz.

4. Vyména energie s va§im partnerem

Mnohé pary pouzily techniky, které zde popisujeme; nejsou vic tajemstvim a nejsou
vic majetkem taoistickych mistrti. Tyto techniky mohou zvysit moznost, ze zazijete
svrchovany orgasmus (4dobi orgasmus) kdykoliv si to budete ptat. To je jednim z cilt
této knihy.

Synchronizace svého dechu s partnerovym a nasledna harmonizace dychani se
mnoha lidem zda ptirozena. Kdyz budete lezet tak, aby vase nosy byly blizko sebe,
zacnete citit, jak se dvoji dech stava jednim. Spole¢né nadechovani a vydechovani je
hlavni zpisob, jak posilit cehi ve vas i ve vasem partnerovi. Toto posileni cehi mtize
byt uvoliujici, ale i vzrusujici, podle vasich imysla.

Neni pochyb, Ze vy i vas partner touzite po spoleéném uzivani vasi sexualni slasti.
Pouzijte tuto knihu jako nastroj, a naucte se, jak provadét a pouzivat orgasmicky
zdvih, abyste zvysili pocet vasich orgasmt a dostali se oba k tdolnimu orgasmu.
Kdyz provadite orgasmicky zdvih, vas partner



provadi velky zdvih, kterému se naucil v analogické knize Taoisticka tajemstvi lasky:
Pestovani muzské sexudlni energie. Tato cviCeni vam piinesou mnoho energie, jiz
budete moci sdilet. Tuto energii si budete moci vyménovat navzijem se svym
partnerem prostiednictvim vasich jazyka ¢i pohlavnich organt - kazdy organ funguje
jako prepinac, ktery prenasi energii mezi dvéma kanaly, které dopliuji vzajemné vase
mikrokosmické obézné drahy. S pfibyvajici praxi si dokazete vyménovat energii
mnoha zpisoby, véetné vymény na dalku. Neékteti lidé budou citit, jak energie obiha v
jejich vlastni mikrokosmické obé&zné draze, a pociti, jak se tato energie prenasi do
jejich partnera. Nekteré pary popsaly pocit energie jako kokou, ktery je obklopuje, a
nékteré pocit'uji energii mezi sebou nebo nad sebou.

5. Udolni orgasmus a jak k nému dospét

Tézko se to popisuje slovy, ¢lovék musi dosahnout uréité trovné pti milovani, aby
pochopil, co se mysli pojmem udolni orgasmus. Hlavnim pocitem je atmosféra mezi
vami a vasim milencem. Pokud jste oba $patné naladéni, anebo je jeden z vas ve
spodni ¢&asti energetického cyklu, bude tézké dosdhnout tohoto bodu. Meditovat,
abyste posunuli energii na mikrokosmické obézné draze, vam pomuze, abyste se oba
dostali na stejnou energetickou uroven, a pro uvod do sexualni rozkose je to
a velky zdvih, tim spiS se oba harmonicky naladite jeden na druhého.

Provadéni takovych technik, jako je jazykové kung-fir, popsané v knize Taoisticka
tajemstvi lasky, velmi pfispéje k predelife a k sexualnimu vzruseni. Pokud citite, ze
jste pfipravena k milovani a dostate¢né sexualné vzruSena, muzete zait pouzivat
orgasmicky zdvih, zatimco vas partner pouziva velky zdvih. Po kazdém orgasmickém
nebo velkém zdvihu se mezi vami zacne pohybovat energie, a necha vas splynout v
energetickém nebo meditativnim stavu, ve kterém se oba budete citit spojeni a zarover
prozijete kosmicky klid. Snad chapete, jak tézké je popsat tento stav; je to podobné,
jako popisovat pocit v meditaci. Musite to sami prozit. Abyste vy i vas partner zazili
energii, musite zacit se zdkladnim vycvikem, popsanym v této kapitole; na zacatku
muzete pouzit néjakou vnéjsi pomicku (napi. dechové techniky, svalové zamky, polo-
hy rukou atd.), které vas dovedou ke vnitini praxi (kontrola mysli). Budeme pracovat
podrobnéji s nékolika polohami pfi soulozi a n€kolika polohami rukou, abychom vam
i vasemu partnerovi pomohli oteviit kanaly rychleji, takze vyména udolnich orgasmut
bude snazsi.



6. Polohy pf¥i cviceni pohlavnich organua

Existuje nékolik zakladnich poloh, které pouzivame pfi soulozi, a z téchto nékolika
zakladnich poloh jsou odvozeny stovky dalsich. Nékteré pouze obménuji polohy
nohou (jedna noha nahofe a druha dole, anebo obé nohy nahofe atd.). Tyto malé
rozdily tvofi mnoho poloh, ale jak jsme zduraznili, i kdyz nékteré polohy vam
pomohou dosahnout urcité oblasti pohlavnich organi, aby byly stimulovany urcité
reflexy, nejdulezitéjsi je smérovani sexualni 1é¢ivé energie. Pokud nedokazete
smérovat energii, tyto polohy a gesta rukou nemaji smysl. Pozname devét zékladnich
poloh:

A. TVARI K SOBE

1) Zena lezi na zddech, mu je nahote (obr. 8-la)

2) Zena leZi na boku s ky&lemi ohnutymi tak, Ze jeji panev sméfuje nahoru (obr.8-1b)
3) Muz lezi na zadech, Zena je nahote (obr. 8-1c)

4) Muz sedi a zena mu také sedi v kliné (obr. 8-1d)

5) Muz a zena lezi na boku tvaii proti sobé (obr. 8-le)

Obr. 8-1
Polohy tvéfi k sobé



B. ZADY K SOBE

1) Zena se ohne dopiedu, podpira se dlanémi a koleny, a muz kle&i za ni (obr. 8-2a)
2) Muz lezi na zadech, zatimco Zena na ném kle¢i zady k nému (obr. 8-2b)

3) Muz sedi a zena mu sedi v klin¢ zady k nému (obr. 8-2¢)

4) Muz a zena lezi na boku, Zena je oto¢enad k muzi zady (obr. 8-2d)

Zakladni princip spociva v tom, Ze ten z partnertl, jenz je v pohybu, 1é¢i druhého
partnera, zatimco ten, ktery neni v pohybu, 1éCeni pfijima. Pasivni osoba se muze
snadnéji koncentrovat. Kdyz je mysl klidna, tento partner je schopen pocitit sexualni
lé¢ivou energii svého partnera.

Obr. 8-2 Polohy
zady k sobé



7. Polohy rukou spojuji meridiany prsti na rukou i na nohou s odpovidajicimi
organy

Dlan¢ a chodidla jsou vngjsimi hranicemi téla a jsou spojeny s organy, zlazami a
nervovou soustavou pomoci systému meridiani neboli energetickych drah, jimiz
proudi energie organt a zlaz. Rizné polohy prsti se Casto uzivaly v taois-tické ritualni
pfes meridiany.

Pfi milovani stimulujeme a zvySujeme sexualni 1éCivou energii, aby plynula
jemnymi kanaly meridiani. Pokud nepfivedeme energii zpét z koncetin, mize
dlanémi a chodidly uniknout. Znalost meridiant, pfislusejicich jednotlivym prstim na
rukou i na nohou muze pomoci pfi rozvijeni schopnosti nasmérovat tok energie zpatky
pfes meridiany do oblasti, kterou si vyberete, misto ven.

Existuji stovky poloh rukou, pouzivanych v riznych jinych systémech. Pokud
nejste vycvicena a seznamena s jejich uzitim, nebudete schopna rozpoznat jejich silu,
i kdyz mnoho lidi tvrdi, Ze ma tuto schopnost. Mnoho lidi travi spoustu ¢asu ucenim
mnoha poloh, které ve skute¢nosti maji podobné ucinky nebo jen jeden jediny. Pokud
je studujeme peclivé, pak nam zlstane jen nékolik zakladnich poloh, které jsou

energie, nikoliv jednoduchost.

A. PRSTY NA RUKOU A JEJICH ODPOVIDAJICI ORGANY

Prsty na rukou odpovidaji ur¢itym organim, jak dale popisujeme, a toto spojeni
ovliviiuje télesné funkce.

1) Palce odpovidaji meridiant plic (obr. 8-3a);

2) ukazovacky odpovidaji meridiant tlustého stieva (obr. 8-3b);

3) prostiedniky odpovidaji meridiant osrde¢niku (obr. 8-3b);

4) prsteniky odpovidaji meridiant trojiho ohné (obr. 8-3b);

5) malicky odpovidaji meridianti srdce a tenkého stfeva (obr. 8-3a a 8-3b).



Vlidce srdce

Srdce

Plice

Ostrdeénik
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~ Tenké stievo

Tlusté stievo

/

Obr. 8-3
Prsty na rukou a jejich odpovidajici organy



B. PRSTY NA NOHOU ODPOVIDAJI URCITYM ORGANUM

I prsty na nohou odpovidaji specifickym organim, ¢imz ovliviuji télesné funkce.
(Obr. 8-4)

1) Palce na noze odpovidaji meridianu jater a sleziny;

2) druhé prsty odpovidaji meridianu zaludku;

3) ctvrté prsty odpovidaji meridianu zluéniku; a

4) malic¢ky na noze odpovidaji meridianu mocového méchyfte.

jatra
j zaludek
slezina Fluénik

mocovy méchyr

Obr. 8-4
Energetické meridiany v prstech na nohou



B. POPIS POLOH PRI MILOVANIi A POLOH RUKOU PRO
LECIVOU LASKU

1. Polohy p¥i milovani

Podle Knihy Zeny z plani, zminéné diive (nazyvané také Su-nu-ting, neboli Kniha bilé
damy), existuje osm lé¢ivych poloh pro muze a sedm pro zeny. VSechny tyto polohy
pomahaji pfi zvySovani pozitku z milovani, ale jejich nejdalezitéjsi funkci je 1éceni
pouzitim energie, ktera vznika. Protoze Kniha Zeny z. plani neu¢i o pohybu energie,
procesu, jenz si vyzaduje praxi meditace, v§echny polohy, zmifiované v této knize jako
1é¢ivé je tfeba provadét mnohokrat denné po mnoho dnt, abyste z nich ziskaly né&jaky
prospéch. V praxi sexualni 1é¢ivé energie, kterou zde popisujeme, zaciname s
takovymi energetickymi cvi¢enimi, jako je ovaridlni dychani, orgasmicky zdvih,
cviceni s vajickem, atd., které vam vSechny pomohou ziskat kontrolu nad vasi sexualni
energii, a vést ji na misto, které oznacite, aniz byste zavisely pouze od reflexu a
pouzitych poloh.

Ikdyz detailné popiSeme pouze dvé polohy, obé lze pouzit ku prospéchu obou
partnert. Jak se oba partnefi stfidaji v pohybu, pfinaseji také stfidavé éehi do oblasti,
zlazy nebo organu svého partnera nebo partnerky. Uvédomte si, Zze zakladni princip
spo¢iva v tom, Ze ten z partnerd, ktery se pohybuje, pfinasi 1éceni druhému, zatimco
ten, ktery se nehybe, mize snadno zklidnit mysl a koncentrovat se, aby citil a pfijimal
partnerovu sexualni 1é¢ivou energii.

Kdyz jednou ovladnete energii a mizete ji posilat podle svého pfani s pouzitim
mysli a n€kolika svall, polohy téla a rukou piestanou byt dilezité.

A. POLOHA MUZ NAHORE (Obr. 8-5)

Toto je nejobvyklej§i z poloh pii milovani. Zena leZi na zadech s roztaZenyma
nohama. Mize mit pod hyzdémi polstaf, aby nadzvedla panev. Muz lezi na-plocho na
zeng, anebo se Uplné Ci zCasti nadzvedava pomoci loktl, dlani anebo kolen.
Pripomerte si taoistickou teorii, Ze muzi jsou jako ohefl a Zeny jako voda. Ohen se
snadno zapali, ¢i rychleji aktivuje, a snadno vyhofi, protoze vétSina muzii byva na
zadatku sexudlné aktivni a zda se byt agresivni. Zena jako voda miZe byt na zadatku
pasivni, a obvykle potiebuje byt k milovani



vyzvana muzem. Takze na zacatku milovani je pro Zenu vhodné, aby lezela na zadech,
a pro muze je vhodné, aby pomoci pfedehry pfivedl Zenu k bodu varu. Jakmile je Zena
aktivni a vzruSenda, méla by hrat aktivni ¢i agresivni Glohu také pomoci libani, hry s
muzovym jazykem a usima, a drzenim a masazi jeho penisu. VSechno to vytvari pocit
harmonie. Obvykle teprve tehdy ptejde par do zakladni polohy, a pak bude pokracovat
dal jinymi polohami, nejcastéji pak skon¢i opét zakladni polohou s muzem nahofe.

Obr. 8-5 Poloha
muz nahote



B. VYHODY POLOHY MUZ NAHORE

Tato poloha ma své nasledujici vyhody:

1) Za prvé, cely systém jak zeny, tak i muZze je energetizovan. Kniha Zeny z plani
doporucuje provadét tii série deviti mélkych vniknuti a jednoho hlubokého vniknuti
tiikrat denné po dvacet dnt. (Devét mélkych vniknuti stimuluje nervovou pleten,
obklopujici Zenin bod G, a jsou nejlepsi pro vyménu sexudlnich energii, zatimco
hluboké vniknuti vytla¢i vzduch z pochvy, ¢imz vytvaii v Zené vakuum b&hem
nasledujicich deviti mélkych vniknuti. To ma na Zenu velmi stimulujici uéinek.) Za
mnoho let zkuSenosti pfi vyucovani i v praxi jsme zjistili, Ze oba partnefi mohou byt
energetizovani béhem jednoho prodlouzeného milovani, pfi kterém se dostava
sexualni 1é¢iva energie pfimo do organi a zlaz. Zdlraziujeme vyznam toho, aby muz
zadrzel ejakulaci a tim zabranil ztraté energie. V této pasivnéjsi poloze je pro Zenu
snadnéjsi shromazdit a vést 1éCivou energii nahoru po patefi, tak, jak se to naucila v
individualni praxi pfi provadéni orgasmického zdvihu, a pak doli pfedni drahou.
Timto zpusobem dokaze vést sexualni lé¢ivou energii do svych organ a pak i
prostiednictvim mikrokosmické obézné drahy svého partnera do jeho organd.

2) Za druhé, poloha tvati proti sobé velmi uspokojuje smysly a emoce. Dovoluje
vSem péti smyslovym organtim obou partnerti, aby se dostaly do kontaktu: jazykiim,
usim, o¢im, Gstim, nosiim, vlasiim, chluptim a kazi. Tyto smysly, hlavné jazyky a o¢i
jste prosla celou mikrokosmickou obé&znou drahou s pomoci spojujiciho jazyka, cehi
proudi pravé jazykem. Kdyz libate svého partnera a pohybujete jazykem, abyste se jej
dotkla, anebo se jeho jazyk dotyka vasich smyslovych organt, mizZzete citit, jak jsou
tyto smysly stimulovany, coz opét stimuluje tok energie z vasich pfislusnych organt.

3) V této poloze je pro Zenu i muze snaz$i navzajem si pomoci otevfit anebo
vydcistit své kanaly mikrokosmické ob&ézné drahy pouhym pohybem ruky k bodu, ktery
si vyzaduje pfitok energie.

4) Tato poloha také poskytuje Zené nejvétsi stimulaci. Je stimulovan jeji klitoris a
muz mize dosahnout jejiho bodu G. Vaha muze tla¢i na Zeninu stydkou kost i na jeji
prsa, a tento tlak pomaha zené byt rychleji stimulovanou.

5) Zena miize odpovidat na tlak muZe rytmickym kyvanim boku, pfiraZenim a
kroucenim, tak, jak muz tlaci a vnika. Tyto pohyby vytvaieji urcity druh tlaku cehi v
organech a zlazach, zdvojnasobuji cehi v télesnych dutinach, ¢imz umoziuji energii,
aby obihala mnohem rychleji a vyménovala se snadnéji.



6) V této poloze plati, Zze ¢im vyS jsou zeniny nohy, tim hloub&ji mize muz
vniknout, coz je zvlast' dobra poloha pro par, ktery se pokousi pocit dité.

C. ZENA NAHORE (Obr. 8-6)

Poloha s zenou nahote, znama jako Sesta poloha v Knize Zeny z plani, pomaha zlepsit
krevni obéh.

V nafem modernim zivot¢ mame tendenci piejidat se tuénymi jidly, které
zpusobuji srazeni a usazovani krve v urcitych c¢astech organi. Toto sraZzeni zptsobuje
zpomaleni toku krve a vytvafi situaci, v niz teplo nemtize byt uvolnéno nebo poslano
do chladnéjsi ¢asti téla, kde by se mohla teplota vyrovnat. Teplota celého téla stoupa,
coz vede k prehfivani organi. Kdyz pfi milovani vytvafime sexualni, organovou a
zlazovou energii a pretavime je ve velmi zvlastni druh energie, kterou nazyvame
zvlastni energie lasky, dochazi k harmonickému splynuti, které pomiize odstranit tuto
krevni srazenimi. V této ¢innosti hraji hlavni ulohu ledviny a jatra.

V této poloze mlize muz snadnéji tdhnout sexualni energii do ledvin a do jater.
Kdyz je zena nahofe, ma vétsi moznost byt aktivni, takze je pro ni snazsi fidit
stimulaci pochvy a klitorisu a udrzovat uréity thel svych pohlavnich organt, o kterém
jen ona sama vi, ze ji stimuluje. Proto tato poloha miize pomoci Zené s menstruaénimi
problémy, napf. kieemi, z nichz vétsina je zpisobena nedostate¢nym ob&hem krve ve
vajecnicich a v déloznim krcku. P¥imou stimulaci pohlavnich zlaz, klitorisu a bodu G
a vedenim sexudlni 1é¢ivé energie pfimo do vaje¢nika a do délozniho kréku lze tyto
problémy odstranit.

Obr. 8-6 Poloha s Zenou
nahoie



K dosazeni této polohy lezi muz na zadech a Zena, klecici tvafi k nému .c, sama
skloni k jeho vzty¢enému penisu. Bud’ muz nebo Zena mohou zavést I ic.nis do
pochvy. Pary mohou v této poloze zacit, nebo k ni dospé&ji z polohy muzem nahote
anebo z polohy na boku. Zacnéte s aktivnim muzem, aby Zzena mohla pfijimat Ié¢ivou
energii a dosahla bodu varu. Obejméte se navzajem a piesvédCte se, ze penis neni
ohnuty nebo nevyklouzl s pochvy.

I). VYHODY A NEVYHODY POLOHY S ZENOU NAHORE lato
poloha ma sva plus i minus.

1) Kdyz je Zzena nahofe, proziva aktivnéj§i ulohu, pocit nadvlady, pocit
volnosti pohybu, a pocit, Zze muze délat co chce. To pomdhd Zené¢ k vétSimu
otevieni svétu a k lepSi schopnosti porozuméni muzim. Nekteré zeny pocituji
napéti pfi pomysleni, Zze se muzi snazi ovladat svét v kazdém sméru. Nicméné
je to piirodni zakon, ze jin a jang musi byt vyvazené. V kazdé situaci hraji
zeny stejné dualezitou ulohu. V taoismu povazujeme spravné nacasovani za
velmi dulezité. Kdyz je jang pfili§ extrémni, pfevladne jin. Kdyz je jin pfili§
extrémni, pievladne jang. Podobné na zaCatku souloZze je muz nahofe, aby
vzru$il zenu, protoze je jako ohen snadnéji vzrusitelny, nez zena. Kdyz je ale
zena vzru$end, pievezme misto nahofe, aby vzruSila muze. Timto zpisobem
se daji ulohy stfidat.

V poloze nahofe mize Zena zavést penis do své pochvy, a nechat jej v sobé tak
dlouho, jak si pfeje, aby ziskala pocit prodlouzené genitalni citlivosti. Oba pociti
jemnost pomalu se roztahujici pochvy, kdyz je penis zaveden.

2) Zena mize zavadét penis tak, aby jej co nejcitlivéji stimulovala, kdyz
jej zavede jen dva palce hluboko (asi 5 cm - pozn. ptekl.) do vnéjsi &asti po-
chvy. Pro muze je obtizné zistat jen v této oblasti. Muz ma snahu vnikat hlou-
bé&ji do tuzsi oblasti, coz uspokojuje jeho ocekavani, ale coz také diky tuhosti
zpusobuje, ze skon¢i rychleji.

Zena ziskava sexualni 1é¢ivou energii, kdyZ umoziiuje muzi vnikat, a zaroven vede
jeho penis do oblasti, kde by chtéla byt stimulovana. V této poloze mohou muz nebo
zena pouzit ruce ke stimulaci klitorisu, coz pomuze Zené¢ dosdhnout rychleji bodu
varu.

3) Muz si miaze uzivat stimulace energie jater, kdyz sleduje vyraz vzruSené
zeny, jeji tvar a jeji prsy, a pohlavni organy v kontaktu, jak se pohybuji dovnitt
a ven. Kdyz jsou stimulovany o¢i, muz muze vést sexudlni energii do jater leh-
kym stazenim pravé ¢asti kone¢niku. Zena miize pouZit svou volnou niku k



tomu, aby drazdila své nebo partnerovy bradavky. Tim velmi stimuluje partnerovy
organy i zlazy.

4) Poloha s zenou nahofe je dobra poloha pro pozdé¢jsi meésice te€hotenstvi,
protoze ji umoziluje souloz, aniz by ji pfekazelo jeji rostouci bficho. Je také dobra pro
muze s velkym bfichem tim, jak zmensuje tlak, protoze pfi soulozi se setkaji dfive
bficha, nez pohlavni organy. Star§im muzim a muzim se srde¢nimi problémy tato
poloha také pomaha, protoze muz pfi ni nevydava pfili§ mnoho energie. Protoze muz
muze byt méné aktivni, miize snaze vést energii k posileni srdce.

5) Zena nahofe musi velmi pedlivé dbét na to, aby se nehybala piili§ intenzivng,
pfi ¢emz by mohla olinout a poranit ztopofeny penis. Tento typ poranéni se hoji velmi
dlouho. Presvédcte se, Ze penis je plné vztyCeny. Pokud penis zmékne anebo pfi
intenzivnim zavadéni, mize Gplné nebo naptl vyklouznout z pochvy, a tehdy mize
byt snadno poranén.

2. Tradiéni polohy pti souloZi a 1é&¢eni

Nasleduje nekolik klasickych poloh pfi soulozi a 1é¢ivych poloh, pievzatych z Knihy
zeny z plani. Uvadime tyto polohy pouze pro vasi informaci. Se spravné otevienym
energetickym kanalem mtizete vést energii k 1éCeni podle vaseho pfani, kdykoliv a v
jakékoliv poloze, takze neni vubec dulezité, kolik poloh uzijete. VétSinou muzete
pouzit n€kolik naznacenych zakladnich poloh, a udélat z nich stovky variant. Chceme,
abyste se koncentrovaly na energii, nikoliv na polohy nebo gesta. Praxe vam pomtize
porozumét energii. Hodné lidi rado ¢te a nasloucha filozofim, ale pokud filozofii
nepraktikuji a nemaji s ni zkuSenost, tézko ji chapou. Pracovat s energii je nejlepsi
zpusob, jak zazit vy$si duchovni praxi.

Existuje n€kolik 1écebnych poloh pro muze a zeny. Uvédomujte si, ze pokud je
muz aktivngjsi, 16¢1. Zena lezi v klidu a piijimé 1é€eni, zklidiiuje svou mysl, aby citila
energii, a uzivala svou koncentraci k vedeni energie jen k tomu ucelu a na to misto,
které potiebuje byt 1é¢eno. Kdyz muz klidné lezi, 1é¢i Zena.

A. PRVNI POLOHA SLOUZI K LECENI (Obr. 8-7)

Prvni poloha slouzi 1é¢eni, dodava energii zenam, které maji jakykoliv menstruacni
problém, napt. kfece nebo pfili§ silné krvaceni, ztratu citlivosti v pochvé nebo
jakykoliv jiny Zensky problém. Zena leZi na boku nebo na zadech



s Siroce roztazenyma nohama a jejim ukolem je pouze udrzet tuto polohu a pfijmout
lé¢ivou energii muze, ktery se pfizptisobi jeji poloze a vstoupi do ni. Provadéjte az dvé
série po deviti vniknutich v této poloze po patnact dnii.

Pfi menstruacnich problémech, ztraté citlivosti v pochve a jinych komplikacich v
zenskych pohlavnich organech, Zena lezi na boku s Siroce roztazenyma nohama.

Obr. 8-7 Prvni poloha slouzi
1é¢eni



B. DRUHA POLOHA SLOUZI K ENERGETIZOVANI TELA A LECEN{
POHLAVNICH ORGANU (Obr. 8-8)

Poloha ¢islo dvé slouzi energetizaci téla a je zvlast uzitena pro ty, kdo trpi slabou
urovni energie. LéCenim zenskych pohlavnich organt, hlavniho ener-getizujicitho
organu v téle, ustoupi celkova slabost a nedostatek energie. K dosazeni této polohy
lezi Zena na zadech, hlavu a ramena ma podepfené velkym polstafem, a nohy ma
Siroce roztazené. Tato poloha predklani hlavu a ohyba poSevni kanal. Muz vstupuje
zepiedu, vnika ve tfech sériich po deviti cyklech tfikrat denné po dobu dvaceti dni.

Obr. 8-8
Druha poloha slouzi energetizaci téla a 1é¢eni pohlavnich organi



C. TRETI POLOHA SLOUZI POSILENI VSECH VNITRNICH ORGANU (Obr.
8-9)

Tieti poloha slouzi 1é€eni a posileni viech vnitfnich organd. Zena leZi na boku s
obéma nohama u sebe, ohnutymi v kolenou. Muz lezi pfed ni, vstupuje zepiedu, a
provadi ¢tyfi série po deviti vniknutich az ¢tyfikrat denné po dvacet dn.

Na posileni Zenskych organti lezi oba partnefi na boku. Zena ohybd obé nohy
dozadu. Muz lezi pied ni a rytmicky se pohybuje v sériich po deviti cyklech.

Obr. 8-9
Tteti poloha slouzi posileni vSech vnitinich organt



D. CTVRTA POLOHA SLOUZI LECENI KOSTNICH POTIZi (Obr. 8-10)

Ctvrta poloha slouzi k 1é€eni jakychkoliv kostnich potiZi, napt. kiehkosti kosti. Kromé
toho, ze pomaha urychlit hojeni zlomenych kosti, ulevuje tato poloha pfi problémech
s ob&hem a 1&¢i artritidu. (Jednou z pficin artritidy je podle ¢inské mediciny Spatny
obéh). Zvysenim metabolismu a tim i ob&hu se také snizuje riziko onemocnéni kostni
dien¢ neboli leukémie. K dosazeni této polohy zena lezi na levém boku s levou nohou
ohnutou dozadu tak daleko, jak je mozné, a jeji prava noha je natazena a volna. Muz
vnika zeptedu a provadi pét sérii po deviti vniknutich az pétkrat denné po deset dnd.

P11 slabosti kosti a kloubti a obéhovych potizich lezi zena na levém boku s levou
nohou ohnutou maximaln¢ dozadu. Prava noha musi byt rovna. Muz lezi na pravém
boku tvari k zeng, a jemné vnika v rytmu deviti.

Obr. 8-10
Ctvrta poloha slouzi 1é¢eni kostnich potizi
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E. PATA POLOHA LECI CEVNI POTIZE (Obr. 8-11)

Pata poloha slouzi k 1é¢eni v§ech druht potizi s cévami, napf. kieCovych zil, kornaténi
tepen, vysokého €i nizkého krevniho tlaku anebo krevnich srazenin. Pfili§né srazeni
krve, prakticky neznamé v zapadni medicing, je velmi dilezitou soucasti teorie
patologie v ¢inské medicing, a je 1éCeno jako krevni onemocnéni. Poloha je stejna,
jako u Ctvrté polohy, kromé toho, Ze s provadi s zenou lezici na pravém boku v Sesti
sériich po deviti vniknutich maximalné Sestkrat denné po deset dnii.

Pii potizich s cévami, kieCovych zilach, kornaténi tepen a vysokém krevnim tlaku
lezi Zena na pravém boku s pravou nohou ohnutou maximéalné dozadu. Leva noha je
rovna, zatimco muz vnika v rytmu deviti.

Obr. 8-11 Pata poloha 1é¢i cévni
potize



F. SESTA POLOHA ZVYSUJE MNOZSTVi KRVE (Obr. 8-12)

Tato poloha slouzi vétsi tvorbé krve, zvlast u téch, jimz chybi moznosti tvorby nové
krve, napf. u zeny, ktera siln¢ krvaci neboje anemicka. Je také vhodna ke stabilizaci
krevniho tlaku. Pfi této poloze je muz na zadech v uvolnéné poloze a Zena nad nim
klei, tvati k nému. Zena se nehybe; muz se pohybuje nahoru a doli pod ni. Zena
musi roztdhnout nohy tak, aby byla schopna spravné udrzet tuto polohu.

Obr. 8-12 Sesta poloha zvysuje

mnozstvi krve

Na zvyseni krvetvorby, kvili vysokému krevnimu tlaku anebo jinym problémtim
s krvi lezi muz na zadech, zatimco Zena sedi nad nim, tvaii k nému. Zena zlstava
pasivni, zatimco muz se pohybuje.



G. SEDMA POLOHA SLOUZI PRI PROBLEMECH S LYMFATICKYM
SYSTEMEM (Obr. 8-13)

Tato poloha zlepsuje funkci lymfatického systému. Muz opét lezi uvolnéné na zadech,
zatimco zena kle¢i nad nim a opira se o dlané a kolena. Muz v této poloze vnika a
pohybuje se. Zena se miize mirné pohybovat, pokud chee, ale v zdsadé je to muz,
ktery 1&¢i.

Obr. 8-13
Sedma poloha slouzi pfi potizich s lymfatickym systémem

Pfi problémech, souvisejicich s lymfatickym systémem lezi muz na zadech, zena
kle¢i nad nim. Zena ziistava nehybnd, zatimco muZ se pohybuje v sériich po deviti.



H. OSMA POLOHA TONIZUJE CELE TELO (Obr. 8-14)

Tato poloha slouzi k 1é&eni celého téla. Je to obtizna poloha. Zena kleéi, a ohyba celé
télo maximalné dozadu. Cim vic se dokaZe zaklonit a &im vic se piibliZi uplnému
ohnuti vzad, tim 1épe. Pokud nelze jit pfili§ daleko, pouzijte polstat, o ktery se opfete,
a ohnéte se maximalné dozadu, aniz byste si ublizila, a roztdhnéte nohy dost nasiroko,
aby mohl muz vniknout zepfedu. VétSinu pohybu provadi on.

Obr. 8-14 Osma poloha ionizuje

celé télo

Pii celkovém 1é¢eni by méla zena lezet na zadech s nohama ohnutymi v kolenou a
zady na plocho na posteli. Muz vnika zeptedu a pohybuje se v sériich po deviti.



I DEVATA POLOHA JE PROTI NEDOSTATKU ENERGIE (Obr. 8-15)

Tato poloha je vhodna pro ty, které se celou dobu citi zeslablé, maji oteklé oci, Casto a
hojné se poti, ¢asto omdlévaji, pocituji buseni srdce anebo jiné podobné ptiznaky. Pti
kontaktu v této poloze se v zasadé pohybuje Zena, krouzi boky, ;i ona také 1é¢i. Pokud
se muz piili§ vzrusi a hrozi mu ejakulace, musi se zena na chvili uvolnit. Muz mize
provést velky zdvih, aby opét ziskal kontrolu, anebo se uvolnit, takze nedojde k
ejakulaci. Zena lezi na zadech a muz se opira o dlang, takze na ni nelei plnou vahou;
vnika zepfedu co nejhloub&ji. Tun poskytne dostatek prostoru zené¢, aby rotovala,
napfed devétkrat ve sméru hodinovych rucicek, pak se uvolni a rotuje devétkrat proti
sméni hodinovych rucicek, poté se opét uvolni. Pokud je to pfijemné, mize rotovat
bez piestivky. Zena je aktivni, a mé&la by zlstat aktivni, dokud nepociti, Ze
nashromazdila dostatek energie. Mlize to provadét devétkrat denné po deset dni.

Obr. 8-15
Devata poloha slouzi pfi nedostatku energie



J. DESATA POLOHA LECI POHLAVNI ZLAZY A ORGANY, ENDOKRINNI
ZLAZY, SLINIVKU A JATRA (Obr. 8-16)

Tato poloha pomdha a zlepSuje funkci pohlavnich zlaz, pohlavnich organt,
endokrinnich zlaz a jater. Je zvlast’ dobra pro diabetiky. Pfi této poloze lezi zena na
zadech a obepind svyma nohama muzova bedra, nikoliv hyzd¢ ani zada. Muz vnika
meélce, jen do hloubky jeden a pul palce [asi 4 cm - pozn. piekl.], pouze zaludem
penisu. Zena otdéi svymi boky ve sméni i proti sméru hodinovych ru¢iéek devétkrat, a

pak se uvolni. Na zac¢atku muze otaCet devétkrat jednim smérem a pak se uvolnit, a
poté devétkrat v opa¢ném smeéru a pak se opét uvolnit.

Obr. 8-16
Desata poloha 1é¢i pohlavni zlazy a organy, endokrinni zlazy, slinivku a jatra.



3. Zakladni polohy rukou k energetizaci téla (Obr. 8-17)

Jednou z nejdtlezitéjsich pomucek v taoistické praxi je pouziti rukou k podpofe ob¢hu
sexualni 16¢ivé energie na mikrokosmické obé&zné tiraze k energetizaci systému. Cim
vice dokazete pfi milovani rozsifit a vést orgasmus nahoru misto ven, tim vic sexualni
energie mize vzniknout. Musite pfitom provadét orgasmicky zdvih, zatimco vas
partner provadi velky zdvih, aby pfivedl svou vlastni sexualni 1é¢ivou energii a
zamezil ztraté semene. Pokud v tomto okamziku dokdzeme piivést tok energie do
spravnych kanald, Gc¢inek bude uzasny.

Mezi nasimi riznymi energetickymi centry existuji rozdily, které se rozsifuji tak,
jak se rozsifuje nase védomi. Kdyz se otevirame a objevujeme tyto rozdily, otevirame
se jejich moznostem. Je dulezité, abychom si uvédomily, Ze i kdyz jsme oteviené k
rozpoznavani rozdild, které jsou v nas, jini mohou rozpoznat dalsi, kterych si nejsme
védomy. Nenechte se omezovat svym egem. Jak se rozSifuje vase védomi, kvalita
vaseho zrajiciho védomi vytvaii rozdily. Pracovat na nééem proto, abychom rozvijely
nase védomi a byly schopné objevovat rozdily, je to, co pro nas danou véc otevira.

Prvni oblasti, v niz zafnete pocitovat energii, jsou sexualni centra, kterd jsou
umisténd rtizné u muzt i u zen. U muzi se nachazeji u kofene penisu a v oblasti
stydké kosti, zatimco u zen jsou v palaci vajeénika. Kdyz neni sexualni centrum
aktivovano a zustava "uzaviené", objevuje se mnoho riznych sexualnich potizi, stejné
jako sebedestruktivni pocity, pocity nenavisti k sobé samému, negativni postoj a
orientace k zivotu, nizka nebo Zadna energic nebo nadSeni a apatie. Zaroven je
pfitomna nervozita i lenost. To vSe vyvolava agresivni chovani. Pfeneste svou
pozornost do téchto oblasti, a vyzafujte svou sexualni energii jako slunce z vasich
organi. Kdyz se za¢ne energie pohybovat a sexualni centrum se za¢ne otevirat, mate
pocit tvofivé a osobni sily a schopnosti dokonat své zaméry. Dokézete ocenit v zivoté
smich a radosti zivota, a jste vitalni.

Otevieni oblasti perinea charakterizuje uzemnc¢nost, pevnost a mirumilovnost,
vedouci k vnitini jistoté a bezpeci a k pocitu bezpeci i v probihajicich zménach. Kdyz
je uzaviena, je piitomna paranoia anebo strach ze zmén. Pocitujete nejistotu,
malatnost, nervozitu, nevolnost nebo osamélost. V procesu vasi praxe, kdyz v tomto
misté uvizne energie, mizete citit tfes, kfeCe nebo mrazeni. Vyzafujte svou sexualni
energii doli do perinea a vytvoite si krasnou hvézdu nebo slunce, které tam vyzafuje.
Usilujte se citit uzemnéna, pevna, plna miru, jistoty a schopnosti citit se bezpecné i v
probihajicich zménach. Jste ted pfipravena vést sexudlni energii do prvniho
energetického bodu.



A. ENERGETICKY BOD SAKRALNI (KRIZOVE) PUMPY

Kdyz se vy nebo vas partner blizite k orgasmu, a provadite kazdy sviyj zdvih, vyménte
si ptebyte¢nou energii jin a jang a pocitujte, jak se orgasmus pohybuje nahoru. Chvili
klidn¢ lezte, objimejte se a polozte ob¢é své dlané na partnerovy hyzdé, s prsty
dotykajicimi se ryhy a palci sméfujicimi ke kiizové oblasti (obr. 8-17). Muz by pfi
kazdém z téchto cviCeni mél délat totéz zené. Pocit'ujte, jak sexualni 1é¢iva energie z
rukou vaseho partnera piechazi do vasich hyzdi, a pomaha vam zvedat vasi vlastni
sexualni 1é¢ivou energii nahoru po patefi. Zaroven lehce zvednéte pochvu a predni
c¢ast konecniku, a pak zvednéte stfedni a zadni ¢ast konecniku, abyste vedly sexualni
1é¢ivou energii do sakralni pumpy. Kdyz se tento bod otevira, pocitujete v kiizové
oblasti teplo a mravenceni ¢i jiné pocity.

Prozijte si tento okamzik miru. Procit'ujte, jak napéti a strach zacinaji odplouvat v
nohou, bocich, panvi, hrudniku a hlavé, kdyz prozatujete tento bod. Myslete na tento
bod jako na misto, obsahujici zakofenéni v minulosti a v pfitomnosti, které prechazi
do nohou a spojuje se s nervy v této oblasti. Kdyz je tento bod uzavieny, minulost se
zda byt vézenim, obyvanym nevédomymi obavami a beznad¢ji, pocitem, ze véci
zustanou tak, jak stale byly, a nikdy se nezlepsi. Pocit'ujte a vyzatujte do tohoto bodu
vSechny poklady z va$i minulosti, které se stanou vasim zdrojem, a rozkvét vSech
vaSich skrytych moznosti, kdyZ se stanou soucasti vaseho kazdodenniho Zivota a
budou véas vyvaZovat v &ase a prostora. Casty je pocit irokého prostoru, protoze
energie se probouzi v§ude. Zde je misto, kde miizeme smisit energii Zemé, sexudlni
energii a procisténou energii. Tento bod drzte otevieny tak dlouho, jak chcete.

Obr. 8-17 Energeticky bod sakralni
pumpy



B. ENERGETICKY BOD LEDVIN

Kdyz pocit v pohlavnich organech ustoupi, tok energie je slaby a vy muzete
pokracovat v milovani, abyste se dostala na vrchol sexualni 1éCivé energie. Znovu
proved’te orgasmicky a velky zdvih, vymeérite si pfebyte¢nou energii jin a jang, a opét
se v tichosti obejméte. Oba partnefi by ted’ méli polozit ruce na partnerdv levy a pravy
bok, s palci zakryvajicimi kyc¢le a sméfujicimi k ledvinam a nadledvinam (obr. 8-18).
Tyto body jsou kliCovymi zdroji energie. Zaroven mirné zvednéte nahoru predni,
stiedni a zadni stranu konecniku, a pfived’te sexudlni 1éCivou energii az k bodu
zvanému brdna zivota (ming-men, nachazi se proti pupku mezi 2. a 3. bedernim
obratlem). Drzte energii na chvili v tomto bod¢, pak lehce zvednéte levou a pravou
stranu konecniku, a pfivadéjte vic energie pfimo do ledvin. Obalte ledviny sexualni
energii jako kokonem, a pak energii ulozte do ledvin.

Obr. 8-18 Energeticky bod
ledvin

Taoisticky systém se diva na ledviny jako na transformatory. Kdyz jsou ledviny
silné, jsou plné cehi, ktera jim umoziuje provadét velmi dilezity ukol ocistovani od
toxinu a odpadovych latek, které zistaly v bunikach. Kdyz se toxiny odstrani, buniky
budou energetizovany. Taoisté také pohlizeji na ledviny a oblast obklopujici ledviny
jako na mista, kde se uklada nase prenatalni energie (naSe prvotni energie) a sexualni
esence. Rafinovana strava, zneci§téni zivotniho prostfedi, toxiny moderniho Zivota
atd. postupné oslabuji ledviny jako zdroj energie. Unik energie z ledvin, blokada toku
energie anebo uzavieni bodu ledvin jsou povazovany za hlavni pfi¢inu mnoha poruch,
jako napf. bolesti zad, nerovnovahy, deprese, pocitu zneuzivani a strachu.



PRILISNA ZTRATA SEMENE VYTVARI STRACH

Prilisna ztrata semene vyprazdiuje ledviny. Tato ztrata je hlavni pfic¢inou strachu u
muzl, zpusobuje, Ze ztraci divéru v sex a v Zivot, coz neni u muzli v dne$nim svété
neobvykly stav. Pouziti sexudlnich stimulantd zpUsobuje rychlou ztratu muzské
sexualni energie, coz je podobné polévani starého napil spaleného deva petrolejem:
jen zrychlujete a vyuzivate zivotni energii, ulozenou v téle, ktera je tak velice
potfebna k zivotu. Pokud vas partner ejaku-luje, dotek téchto specifickych bodl
ledvin je nejdulezitéjsim zplsobem revitalizace, ktery mu pomtize obnovit ztracenou
energii mnohem rychleji, nez jakakoliv droga nebo sexualni stimulant.

Drzeni mali¢kt vaseho partnera muize také pomoci pfekonat tento strach. Malicky
jsou pocatkem a koncem merididanu srdce a tenkého stieva. KdyZz se v ledvinach
nahromadi strach, tento strach napfed poskodi nadledviny, a tyto zlazy stimuluji
hormony, ovliviiujici srdce, ¢imz se zvysi energie meridianu, a cely systém se tak
muze dostat do nerovnovahy. Drzeni malickti bude regulovat tok a rovnovahu
energie. Tak mulze vas partner znovu ziskat svou divéru, a mize vam darovat své
srdce. Pamatujte, Ze milovani znamena vzajemnou péci. Pokud partner pecuje o vas,
vy musite pecovat o néj.

Kdyz je bod ledvin otevieny a vyzatfuje, mate pocit otevienosti, $t€drosti, hojnosti
a rovnovahy. Toto zafeni prozafi v§echen strach.

C.BOD NADLEDVIN NA T-11

Kdyz citite, ze sexudlni energie je nizka, pokracujte v milovani, dokud nedoséhnete
vy$si energie. Dale ved’te energii az do centra omlazujici energie, neboli 11. hradniho
Vy a vas partner byste méli polozit biiska obou dlani na kazdé z téchto nejnizsich
zeber, a dlané by se mély dotykat v oblasti mezi druhym a tfetim bedernim obratlem
(obr. 8-19). Jsou to oblasti, v nichz se nachazeji ledviny, a nad nimi jsou nadledviny.
Nadledviny jsou umisténé na prahu svald, ktery mizeme citit podél celych zad v této
oblasti. VyluCuji ur¢ité hormony, které povzbuzuji rist a zivotni silu miliard
télesnych bunék. Nadledviny zpisobuji, Ze buniky ziji déle a zlistavaji mladé.

Nas soucasny zivot je bohaty na obrovsky stres. Bojime se na ulicich, v letadlech,
na pracovistich. Zatézuji nas vSechny mozné druhy vzruSeni, napf. stimulace
televiznimi nebo rozhlasovymi reklamami, které se nam stale snazi prodat vic véci.
Vsechen tento stres oslabuje funkei nadledvin, a toto oslabeni



uzavird bod nadledvin a stava se hlavni pfic¢inou vysokého krevniho tlaku, slabosti,
deprese, smutku, frustrace, nespavosti a snizené vykonnosti.

Abyste dostali sexualni energii do bodu nadledvin, lehce zvednete piedni, stfedni a
zadni stranu koneéniku, a tim i sval cehi. Tahnéte sexualni energii az do T-11 a
pocitujte tam energii. Pak stahnéte levou a pravou stranu kone¢niku a vedte vic
energie do ledvin a nadledvin. Energii tam obalte a uloZte, a pocitujte, jak tepla
sexualni energie ozivuje zlazy. Pamatujte si, Ze tato cvi¢eni mohou zaroven provadét
oba partnefi.

Kdyz je bod nadledvin otevieny, budete se citit energetizovani, plni diivéry, pocitu
vitality, a budete schopni dokoncovat zapocaté véci.

Obr. 8-19 Bod nadledvin
v T-11

D. ENERGETICKY BOD JATER A SLEZINY

Ctvrty energeticky bod orgasmického zdvihu (anebo velkého zdvihu u vaseho
partnera) je bod jater a sleziny, umistény na devatém a desatém Zzebru a na pruhu
svalstva tésné pod lopatkami. Polozte prsty na lopatky tak, aby se stfed obou dlani
nachazel pfimo pod dolnim okrajem obou lopatek (obr. 8-20). Kdyz zakryjete tuto
oblast, pocitujte, jak vase energie cehi aktivuje partnerovu energii. Lehce stahnéte
ptedni, stfedni, zadni a pak levou a pravou stranu koneéniku, ved’te svou vlastni
energii az do jater a sleziny, a pokracujte do bodu mezi lopatkami. Jatra jsou hlavni
zasobarnou energie a sidlem pfirozené krasy. Kdyz je bod jater a sleziny otevieny,
poskytuje pocit svobody a schopnosti riskovat pro sebe a pro druhé. Otevieni tohoto
bodu a jeho prozafovani



energii muze také pomoci odstranit hnév, paniku, starosti a tizkost, strach z minulosti,
bolesti v zadech, uvoliluje napéti branice, vytvari hlubsi dychani a zlepsuje traveni.
Kdyz se vas travici systém za¢ne sam Cistit, miizete mit zvySenou plynatost anebo vic

zivat. Pocit'ujete otevienost viéi pfitomnému okamziku.

Na zacatku mtizete provadét zdvih jen do jednoho nebo dvou bodu. Kdyz vice
pokrodite, vSechny tyto kontrakce smérem nahoru se stanou vice automatickymi, a
nakonec dokézete energetizovat celou linii bodl najednou. Neplette si v§ak body s
organy. Tyto body pouze odpovidaji organim.

Obr. 8-20 Bod
jater a sleziny

E. BOD SRDCE A PLIC

Patym bodem orgasmického zdvihu (anebo velkého zdvihu) je energeticky bod srdce
a plic, umistény mezi étvrtym a patym zebrem. Uvédomte si ryhu mezi lopatkami, a
jdéte po lopatce dolii do stfedu mezi obéma lopatkami na patefi, naproti srde¢nimu
centru. Zakryjte dlanémi oblast mezi lopatkami a patefi (obr. 8-21). Pocitujte, jak
vase energie pfechazi do partnera a energie vaseho partnera piechazi do vas. Lehce
staéhnéte predni, stfedni, zadni, levou a pravou &ast koneéniku, a ved’te sexualni
energii do plic a do srdce. Bud'te velmi opatrni, kdyz vedete energii do srdce a do
plic, protoze pfebytecna energie v téchto bodech muize zpusobit bolest v hrudi.
Provedeni mikrokosmické obézné drahy je velmi uzite¢né jako ochrana pred takovym
meéstnanim. Lécivé zvuky srdce a plic jsou také velmi uzite¢né pfi odstranovani
meéstnani, stejné jako tfeni hrudniku dlanémi ¢i poklepavani na hrudnik. (O Sesti
1é¢ivych zvucich viz



kniha Taoist Ways to Transform Stress into Vitality [Taoistické cesty pfemény stresu
ve vitalitu]).

Pokud je centrum srdce uzaviené, kromé bolesti v hrudi nam to pisobi pocit
nevédomosti 0 naSem skute¢ném vztahu k vécem. Mizeme citit sebelitost, nebo, ze
nejsme milovani &i nejsme schopni lasky. Casto se citime napadani. Mtizeme se citit
zdrceni, zavaleni udalostmi, kruti, drzi a osaméli. Obvykle je nejhor§im pocitem
ménécennost nebo nedostatek pozornosti ze strany druhych. Kdyz je srde¢ni centrum
oteviené, citime, jakoby slunce svitilo zevnitf. Mame pocit radosti a lasky, nékdy také
pocit vznaseni se. V kazdé nasi meditaci je dalezité naplnit sva srdce milujici,
usmévavou energii, protoze kdyz citime lasku, mame skute¢né vztah ke v§emu. Mame
pocit uznani a ucty. Kdyz je tento bod otevien, pomaha to také ke zlepSeni ob&hu a
dychani, coz rychle energetizuje celé télo. Muize pomoci odstranit bolest v horni ¢asti
zad, napéti a bolesti v ramenou, $iji a pazich, a poskytuje moznost regenerace z unavy.
Dovolte této energii, aby obihala celou vasi bytosti a vybudovala pocit vdécnosti,
ktery bude katalyzatorem veskeré vasi duchovni prace a osviceni.

Obr. 8-21 Bod srdce
aplic E. BOD C-7

Sesty energeticky bod je bod C-7, nejvétsi vystupek na pateii, umistény na spojnici
ramen a §ije. Tento bod ovlada vSechny $lachy v téle. Taoisté se na né&j divaji jako na
velky spojovaci bod toku cehi, spojujici ruce, hlavu a patet. Otevieni a spojeni tohoto
bodu je velmi dulezité pro praktikovani kung-fu 1€¢ivé ruky, cehi-kungu draténé kosile
a tehaj-ti cehi-kungu. (Popis téchto cviceni lze najit v posledni kapitole knihy nazvané
The Healing Tao System: Courses Given in Various Centers [Systém lé¢ivého tao:
Kurzy v riiznych cent-



rech]). Polozte levou ruku na C-7 a pravou ruku na kfizovou oblast. (Obr. 8-22)
Stahnéte a pfived'te sexualni energii do tohoto bodu.

Pokud je energeticky bod C-7 uzavieny, vyvolava v nas pocit popirani naseho
vzajemného propojeni, jako bychom stali jako jednotlivci proti ostatnimu svétu.
Vytvaii také pocit nepfiméfenosti a nevhodnosti, anebo pocit, Ze nejsem na svém
misté. Projevuje se v tvrdohlavych nazorech, zatimco jsme zaroven zatizeni svoji
nepfimérenosti. Kdyz se bod otevie a vyzafuje energii, mame pocit, jakoby z nasich
ramenou a $ije spadl plast, takze mizeme jeden druhého pfijmout ve svém lidstvi,
oteviit své nazory a svou pruznost, svoji pfiméfenost, kterd se projevuje v pocitu
sounalezitosti. Kdyz se tento pocit $iti doli po rukou az k dlanim, zafiname si vic
uvédomovat 1é¢ivé schopnosti nasich dlani.

Obr. 8-22
Bod C-7

G.BOD SIJE

Sedmy energeticky bod se nachazi uprostfed zadni strany §ije, mezi tfetim a ¢tvrtym
krénim obratlem. Levou dlani zakryjte tento bod a pravou dlani kiizovou oblast, a
zaroven jemné stahnéte predni, stfedni a zadni stranu kone¢niku (obr. 8-23). (Neni
nutno stahnout levou a pravou stranu). Ved'te energii do §ije a pocitujte, jak se Sije
energetizuje. Sije je nejzaméstnandj’i dopravni tepnou v téle. Viechny funkce téla,
véetné vSech emoci, jsou signalizovany v mozku a prochazeji timto "hrdlem lahve".
Kdyz jste ve stresu a v emocni tisni, v §iji se zacne hromadit napéti a §ije zacne
tuhnout.

Siji prochazi mnoho meridianu, vedoucich organovou energii ¢ehi do vysSich
center a ven z nich. Prostiedkem $ije probiha fidici draha, zatimco na



bocich $ije probihaji meridiany mocového meéchyfte, trojiho ohné (ohfivace) a tlustého
stieva. Emoce, vytvaiené v organech (hnév v jatrech, strach v ledvinach a v mocovém
méchyfi, vznétlivost v srdci a v tenkém stievu, starost ve slezin¢, zaludku a slinivce)
se hromadi v §iji a zpuisobuji jeji ztuhnuti.

Casto, kdyz va3 partner ztratil pili§ mnoho sexualni energie, zptsobuje to zvysené
napéti, coz zase vede k vétsimu "ucpani" emoci v $iji. V disledku toho se vas partner
snadno rozzlobi, nebo je bazlivy a frustrovany. Bod Sije je skvély bod na uvolnéni
napéti a emoci vaseho partnera. Dotykejte se jemné tohoto bodu.

Neni nutno stahovat konecnik, jen objimejte svého partnera a mentalné ved'te
sexualni 1éCivou energii, aby odplavila napéti a emoce pry¢. Mizete bod lehce
masirovat, abyste pomohly uvolnit napéti. Tim velmi zintenzivnite partnerovo
uvolnéni.

Obr. 8-23
Bod sije

H. ENERGETICKY BOD NEFRITOVEHO POLSTARE

Osmy energeticky bod, nefritovy polstar, se nachdzi mezi C-l1 a spodinou lebeéni
(tylovou kosti) v malé jamce mezi dvéma svaly a na konci patefe. Obejméte klidné
svého partnera a polozte levou dlaf na spodinu lebecni do jamky, a pravou dlaii mu
polozte do ktizové krajiny (obr. 8-24). Pocit'ujte horko, které vznika, kdyz sexualni
lé¢iva energie vchazi do partnera a jeho energie vchazi do vas. Neni nutno stahnout
konecnik. Uzijte svou koncentraci k tomu, abyste nasmérovaly svou energii,
rozpustily napéti a vyjasnily mysl.

Vyzatovani energie do nefritového polstafe vam navodi pocit, ze dokazete Cerpat
inspiraci zevnitf. Tento bod je velmi spojen s nasun dechem, stejné jako ¢ast mozku,
ktera se zde nachazi. Pokud je blokovan, pocitujete bfemeno, které



vas dusi. Kdyz do tohoto bodu vedete sexualni energii, a energie se tam hromadi,
muzete tento blok odstranit. Mozek se ozivi, mysl se vyjasni, zvysi se védomi a zlepsi
se pamét. Mate pocit bezhrani¢nosti, jako obloha. Kdyz se bod otevira, dychani je
leh¢i a vyskytuje se pocit inspirace, jako by do nas mohlo vstoupit a nasim
prostiednictvim pisobit néco, co je mimo nasSi pfedstavivost. Soustfedte svou
pozornost na tento bod, zklidnéte mysl, a divejte se do prostoru a zafe. Tento bod také
ovliviiuje oéi, usi, nos a Usta.

Obr. 8-24
Energeticky bod spodiny lebe¢ni (nefritovy polstar)

I. ENERGETICKY BOD VRCHOLU HLAVY (KORUNNI{ BOD)

Devaty bod na vrcholu hlavy, nad mezimozkem, je také nazyvan korunnim bodem
(paj-chuej, anebo GO-20), a je sidlem epifyzy. Jeho funkce souviseji s citlivosti a se
sexualnim cyklem. Korunni bod tidi sluch, télesné rytmy, rovnovahu, vnimani svétla
o¢ima a kizi, a je hlavni protivahou mozku a michy. V ¢instiné se nazyva "spojnice
sta bodi".

Kdyz je korunni energeticky bod uzavien, citime, Ze nejsme pany svého Zivota,
ale ztracime kontrolu a jsme lhostejni. Jsme plni iluzi a pychy, a prozivame navaly
Silenstvi a bolesti hlavy. Kdyz je koruna oteviena, jsme vedeni vySSimi silami.
Vyzafujeme S$tésti, kveteme jako kvétina, rozdavajici vini. VIddneme svému
sebevyjadieni a zkusenosti.

V dalsi ¢asti vyssi taoistické praxe slouzi tento bod jako kompas, navadéjici dusi
a ducha ¢loveka do mista, do kterého ma nakonec jit. Kdyz je tento bod plné rozvinut,
budete vidét jasné, tvofivé svétlo, které fidi a podporuje vase duchovni télo.



Pokud dosahnete tuto vyssi troven sexualni 1é¢ivé energie, velmi jemné zvednete
predni, stiedni a zadni ¢ast konecniku a sval cehi, a ved’te cehi na vrchol hlavy (obr.
8-25). Napomahejte tomuto pohybu tak, Zze se budete divat nahoru a budete se
koncentrovat na nejvyssi bod. Na zacatku muzete pocit'ovat tlak nebo pocit rozpinani
ve stiedu hlavy. Je to znamka toho, ze energie dosahla tohoto bodu. Pouzijte svou
mysl, své o¢i a vSechny smysly k tomu, abyste vedli energii pohybem ve sméni
hodinovych rudiéek devétkrat, osmnactkrat, &tytiadvacetkrat nebo Sestatficetkrat,
podle toho, jak se citite.

Opét je dulezité zdlraznit vyznam otevieni mikrokosmické obézné drahy. S
otevienou ob&znou drahou budete snadnéji schopni vést sexualni energii nahom do
vrcholu hlavy, a kdyZ energie vyplni tento bod, pietece a potece dold, doprostfed mezi
oboci, kde se nachazi hypofyza. Taoisté povazuji tento bod za "puvodni jeskyni
ducha". Koninni energeticky bod je sidlem hlavni endokrinni zlazy, epifyzy, fidici
rast, funkci pohlavnich zlaz, nadledvin a §titné zlazy.

Obr. 8-25
Energeticky bod vrcholu hlavy (koninni bod)

J.BOD TRETIHO OKA

Bod tfetiho oka [jin-tchang], nachazejici se mezi o¢ima uprostfed cela, zafi jako
slunce nebo oteviena kvétina, kdyz sexualni energie proudi dolti do této oblasti z
vrcholu hlavy. Kdyz je celo oteviené, je pfitomen pocit smyslu, pfimé a prosté
poznani, intuitivni moudrost a pocit, Ze zivot ma smér. Vynofuje se pocit vaseho
osobniho byti. Kdyz se tady hromadi a dozrava pozitivni energie, citite ving,
ochutnavate nektar, stékajici na jazyk, anebo vidite nadhernou modrou perlu. Kdyz je
¢elo uzavtené, citite, Ze vase mysl se tould, jste nerozhodni, t€kavi a ¢asto rozruseni.
Neustale probiha vnitini dialog sebekri-



tiky a znevazovani. Kdyz je toto centrum uzaviené, citite, Ze nemate pfimé poznani
nebo vnimani.

K. KRCNI CENTRUM

Z bodu tietiho oka pokracuje tok energie dolii do nosu, patra, jazyka, kréniho centra
[suan-ti]. Kréni centrum se nachdzi v zadhybu u pocatku krku a nad hrud-ni kosti. Je to
misto komunikace a vymeény. Kdyz je oteviené, nase verbalni i neverbalni
komunikace plyne. Tento bod ma silu slova: co feknete a o¢ pozadate, to se stane.
Otevieni tohoto centra podporuje fe¢, takze to, co fikame, i prozivame.

Oteviené kréni centrum také vnasi jasnost do snu, do komunikace mezi nasimi
dusemi a nasim druhym ja. KdyZ je toto centrum uzaviené, mizete mit pocit, Ze se
dusite, napf. vinou, a muzete mit potize pfi polykani, jako byste méli ucpany hrtan.
Muzete také pocit'ovat neochotu ke zméné. Pocit'ujte energii, vyzatujici do hrtanu,
jako byste jej vystavili Slunci. Zbavte se vSech véci a vS§ech vzpominek na tento pocit
uzavienosti. Pocitujte, jak se hrdlo otevira a rozkvéta silou feci. Uvédomujte si
jasnost vasich snil a pruznost, ktera se projevuje ve vasi schopnosti sebevyjadieni.

Energie dal proudi dolti, napfed znovu do srde¢niho centra \tchan-cung\, uprostied
hrudi, jeden palec (asi 2,5 cm - pozn. piekl.) od dolniho okraje hrud-ni kosti. Tento
bod srde¢niho centra je velmi dilezitym bodem v praxi Zeny. Je to sidlo transformace
energie, a tim i sidlo 1é¢ivé a milujici energie Zeny. Z bodu srdce poplyne energie doli
do solarniho plexu, a pak dal dolti do pupku.

L. PUPECNI CENTRUM

Kdyz se otevira pupeéni centrum, mame pocit rovnovahy, klidu a zacentro-vani, pocit,
ze si mizeme dovolit byt takovi, jaci jsme, a vSemu ostatnimu dovolime byt takové,
jaké to je, coz nevyzaduje zaddnou namahu. Je to prozitek bdélosti. Oteviené pupecni
centrum nam dovoluje nechat véci byt, vazit si vSeho a pocit'ovat opravdovou hojnost.
Kdyz je uzavfené, chybi ndm rovnovéaha a centrovani. Pupecni centrum je skladistém
prebytecné energie, takze je i skladistém energie nasi prace. Kdyz dal dodavame
energii do pupeéniho



centra, pupek se pfirozen¢ centruje a otevird. Kdyz citite, jak se hromadi energie v
pupku, zjistite, ze je to hodnotné misto, ptivodni spojeni, které jste méli se svou
matkou, a misto obzivy, kdyz jste pfisli na svét. Zde citime pfirozenou hojnost vseho.

Zkuste praktikovat tak, ze se dotykate jednoho bodu, a pak projdete postupné
vsemi dalSimi. Na zacatku nepracujte se vSemi body bé¢hem jednoho sezeni. Kdyz
citite, ze vSechny kanaly vaseho partnera jsou oteviené, mizete si vybrat vhodné body,
které v tom Case pouzijete. Sud'te podle potfeb vaseho partnera. Promluvte si piedem
se svym partnerem o polohach rukou, popiste mu, co byste rady délaly a podélte se s
nim o poznatky z celé knihy, takze muze porozumét cviCeni. Vase vzajemné
porozumeni a spolecna prace pfi cvicenich, popsanych zde vyusti v harmonii.

Kdyz jste oteviely pomoci svych rukou zadni drahu vaseho partnera, muizete
pouzit ruce k urychleni toku sexualni energie.

C. POSTUP KROK ZA KROKEM PRI CVICENI NA
ROVNOVAHU A HARMONIZACI CELEHO SYSTEMU

Zatimco jsou vase pohlavni organy v kontaktu s vasim partnerem, jste s nim spojeny
ptedni, koncepéni drahou. Na energii, plynouci koncepéni drahou kazdého z vas, se
napojite mnohem snadnéji, kdyz jste sexualné vzruseni. Tehdy se v organech a zlazach
vytvaii mnozstvi energie, ktera vSechna plyne dolti do oblasti pohlavi. Uvédomte si,
ze kdyz tuto energii opét neobratite, aby plynula smérem nahoru, vét§ina zivotni sily,
kterou vytvafi vase télo, se ztrati ve vesmiru a nebudete z ni mit zadny uzitek, pokud
nemate v imyslu porodit dité.

Ved’te vybuzenou sexualni energii nahoru po pateri

Zacnéte vedenim vybuzené sexualni 1€¢ivé energie nahoru po patefi k bodim, které
uvadime dale. Postupujte bod po bodu a pomahejte si rukama. KdyZz vaSe praxe
pokroci, mizete pokladat ruce na riizné body, takze energie poplyne rychleji.



A.BOD LEDVIN

Zacnéte s predehrou, abyste dostaly svého partnera anebo on vas do bodu varu.
Pamatujte si, ze pokud organova, zlazova a sexualni energie nejsou pfipraveny, kdyz
se zacnete milovat, pak zbude méné energie k vymeéné. Tim muzete uskodit organim,
zlazam a pohlavnim organtim. Kdyz citite, ze sexualni 1é¢iva energie je aktivovana, na
chvili se obejméte. Pak muzete zacit pouzivat své nice zaroven anebo se mizete
stiidavé dotykat jeden druhého, podle vasi chuti. PoloZte pravou ruku na partnerovu
kiizovou oblast tak, aby se prostiednik dotykal Spicky kostrée a palec pokryval
kiizovou oblast, zvlast otvor kfizového hiatu (obr. 8-26). Pocitujte, jak micha
pohlcuje horko, coz pomaha aktivovat sakralni pumpu, Zenouci energii nahoru.
Polozte levou ruku na branu zivota, naproti pupku mezi 2. a 3. bedernim obratlem.
Pocitujte, jak se sexudlni e-nergie pohybuje nahoni z oblasti pohlavnich organt,
prochazi kiizovou oblast a dosahuje bodu ledvin. Pouzijte svalstvo kone¢niku, abyste
udrzovaly a vedly energii nahoru, pokud je to nutné. Pfitom se mutizete nadechnout,

abyste uchopila a obalila sexualni 1éCivou energii, a vykoupala ledviny v lé¢ivé,
tvofivé a plodivé emergii.

Obr. 8-26
Ved'te energii do bodu ledvin

B.BOD T-11

Kdyz citite, ze uroven sexualni energie je nizka, vas partner nebo vy byste méli
provést sérii vniknuti, bud’ tfi mélké a jedno hluboké, Sest mélkych a jedno hluboké
nebo devét mélkych a jedno hluboké. Taoisticti mistti objevili bod G pted jiz pred
tisiciletimi. Ve vSech svych pfinickach o sexu vzdy radili mélka vniknuti, protoze
zalud muzova penisu podrazdi klitoris Zeny a dostane se



presné za panevni kost, kde je bod G. Shromazdéte tolik energie, abyste si mohli oba
energii vymeénit. Na chvili se tiSe obejméte, zatimco prava ruka se stale dotyka kiizové
oblasti, a levou ruku polozte na T-11, bod nadledvin (obr. 8-27). Udrzujte tuto polohu,
dokud oba nepocitite, ze energie se pohybuje.

Obr. 8-27 Ved'te energii k
bodu T-11

C. BOD JATER A SLEZINY

Opakujte predesly krok, ale tentokrat jdéte levou rukou k bodu jater a sleziny vaseho
partnera, pod a mezi lopatkami (obr. 8-28).

Obr. 8-28 Ved'te energii do bodu jater a
sleziny



D. BOD SRDCE

Opakujte znovu krok b). Poté, co jste oba dosahli vrcholu sexualni 1é¢ivé e-nergie,

znovu se obejméte. Prava nika ziistava na kiizové oblasti, a leva ruka jde k bodu
srdce, naproti srde¢nimu centra a mezi ¢tvrtym a patym zebrem (obr. 8-29).

‘ /"'.'"'- DORCROLIO0E

Obr. 8-29 Ved'te energii do bodu
srdce

E.BOD C-7

Opét prived’te sexualni energii k jejimu vrcholu a obejméte se. Pravou ruku udrzujte v
pivodni poloze, a levou rukou piejdéte k bodu C-7 na zaatku Sije (obr. 8-30).
Pocit'ujte, jak je sexualni energie vedena nahoru, aktivovana dlanémi vaseho partnera,
kone¢nikovym svalem cehi a koncentraci o¢i a mysli.

Obr. 8-30 Ved'te energii do
bodu C-7



F. BOD NEFRITOVEHO POLSTARE

Vytvofte sexualni energii a obejméte se. Prava ruka zlstava na kiizové oblasti. Leva
ruka se pohybuje ke spodiné lebe¢ni (Obr. 8-31). Kdyz spojite tento bod se sakralni
pumpou, aktivujete sakralni a lebe¢ni pumpu, takze budete intenzivné pocitovat tok
sexualni energie. Neustale rostouci aktivita téchto pump je velice dulezitd pro vase
zdravi a mentalni a duchovni praxi.

Obr. 8-31
Ved'te energii do bodu nefritového polstare

G. KORUNNI BOD

Dostante se na nejvyssi bod vybuzeni sexudlni energie a obejméte se, s pravou rukou
stale na ktizové oblasti. Levou rukou ptejdéte na vrchol hlavy (obr. 8-32). Pokud jsou
drahy dobfe oteviené, postupné budete citit tok energie jako vodotrysk mladi na
vrcholu hlavy, a prysténi energie v mozku. Kdyz naplni energie mozek, bude proudit
dold po ptedni draze do jazyka, srdce a pak dold do pupku.

Obr. 8-32 Ved'te energii do korunniho
bodu



H. VYMENA ENERGIE OCIMA, NOSEM A JAZYKEM

Ted se divejte partnerovi do o¢i. V tomto okamziku je v o¢ich mnozstvi e-nergie,
kterou si miZzete vyménit. MiZete citit, Ze nahlizite do partnerovy duse. Jeho a vase
o¢i se jako magnety navzajem odpuzuji i pfitahuji. V tomto okamziku je vymeéna
energie o¢ima a jazykem velmi hluboka.

Ttete si svij nos o nos partneriv. Pocit'ujte, jak mezi vami pteskakuje
e-nergeticka jiskra. Vlozte svij jazyk do partnerovych ust. Dotknéte se jeho jazyka a
masirujte jej svym jazykem. Pocitujte, jak pfeskakuje energetickd jiskra z vaseho
jazyka do jazyka vaseho partnera. Viné energie, plynouci z ust do Ust, z podnebi na
podnebi, se neda popsat slovy.

Oc¢i, nos a jazyk kazdého z vas pomahaji napojit a podpofit tok sexualni energie
dolii pfedni drahou. Pokud mate ted’ vy i vas partner mnozstvi slin, pfesvédcte se, ze
jste oba zdravotné v pofadku, nez je polknete.

L. URCITE DENNI DOBY POSILUJI LECIVY UCINEK (Obr. 8-33)

Taoisté veri, ze télesné organy a jejich odpovidajici meridiany jsou aktivovany a
stimulovany v urCitych dennich dobach. Protoze dobré zdravi existuje jen tehdy,
pokud je dokonale vyvazena energie v télesnych organech a meri-dianech, vhodna
sexualni aktivita mize stimulovat a energetizovat, ale pokud je provadéna v obdobi
nizké energie, mize dale oslabit télo, trpici energetickou nerovnovahou. Protoze
pohlavni akt zanechava ¢lovéka otevieného a zranitelného vic¢i vesmirnym energiim,
je moudré zvolit si takovy ¢as, kdy bude vesmirna energie uzite¢na.
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Nejlepsi doba pro sex je brzy rano, kdyz je vase télo dobfe odpocaté. Obzvlast
$patna doba pro sex je pozdé vecer, zvlast kdyz jste unaveni nebo v emoc¢nim stresu,
protoze organova energie neni dost silna, aby zvladla sexudlni energii. Zdfimnuti
nebo odpocinek pred sexem jsou vhodné, pokud je to pro vas jedina vhodna doba.

Polohy rukou popisované v této kapitole se uzivaji ve vétsiné poloh, které jsme
popsali pfedtim. Tyto polohy mohou pomoci vam i vasemu partnerovi navzajem se
stimulovat v urcité oblasti pohlavnich organi, aby doslo k vétsimu reflexu organti.
Ale nejdulezit¢jsi c¢asti praxe je otevieni drah, takze sexualni energie muze hojné
proudit pfimo do organt a zlaz a také je stimulovat. KdyZ zvladnete otevieni drali,
muizete vést svou sexudlni energii vice za pomoci mysli a méné za pomoci rukou,
anebo bez pouziti rukou vibec.

Snazte se provadét jen jednu polohu najednou, abyste se presvédCili, Ze oba
pocitujete otevieni kanalt.. Pokud jste si dost jista, Ze jste oteviena, presvéddte se, ze
partner je také otevieny. Pokud nedokazete oteviit partnerovu drahu, muiizete mu
poslat trochu vic sexudlni energie, anebo pokud nedokazete otevfit svou drahu, mize
vam vas partner poslat svou sexualni energii. Kdyz zena v tomto okamziku posila
svou sexudlni energii, stejné jako béhem vymény energie, zintenziviiuje milovani a
pomaha svému partnerovi pevnym sevienim jeho penisu. Napfed se musi pfesvédcit,
ze partner je v bezpecném stadiu vzru$eni, aby neejakuloval. Seviete a chvili drzte,
pak povolte (obr. 8-34). Vydechnéte a mentalné poslete sexualni energii do bodu, kde
vas partner potiebuje pomoc. Tento bod ptikryjte dlanémi. S postupujici praxi budete
citit, jak energie snadnéji prochazi vaSimi rukama, aby dosahla bodu, ktery
potiebujete. Budete e-nergii citit, ba pfimo chutnat.

Obr. 8-34
Aby zZena pomohla muzi oddalit nebo zastavit ejakulaci, sevie
pevné pochvou zalud a télo penisu



D. UDOLNi ORGASMUS

Udolni orgasmus je prostiedek, jak dosahnout vic rozkose, vic 1é&ivé energie, a vic
energie, kterd miize byt transformovana na vy3&i duchovni energii. Udolni orgasmus u
muze nastava tehdy, kdyz je tésné€ pod hranici ejakulace. Tehdy vyjde z pochvy a
provede velky zdvih, aby vysal ze své prostaty vSechno semeno, a misto, aby je
vypustil ven, posle jej dovnitt a nahoru, kde mtize byt energie transformovana. Uvolni
se a dovoli svym pohlavnim organiim klesnout zhruba na troven 60% vzruseni a pak
zacne znovu sériemi deviti mélkych a jednoho hlubokého vniknuti, aby se opét dostal
tésné pod hranici ejakulace. Opét provede velky zdvih, vyménu, a pak se uvolni,
trochu klesne, a poté se znovu dostane nahoru. Pokazdé, kdyz se stdhne a posila
energii nahoru, zdvojndsobuje az ztrojnasobuje svou sexualni energii. Muize
pokracovat timto zptusobem a vést energii k vy3$§im centrim, pokud nenecha svou
sexualni energii uniknout. Sexudlni energie je jedina energie, kterou lze nekonecné
nasobit a stale stoupa. Pokazdé bude pocit orgasmu vyssi, nez predtim; pokazdé se
prostiednictvim mikrokosmické obézné drahy dostava ke vSem organim a zlazam.
Tento druh organového a zlazového orgasmu ve vys§im centru se velice 1isi od niz§iho
orgasmu, ktery je omezeny na pohlavni organy, velice kratky a vede ke ztraté zivotni
energie.

Neplet'te si orgasmus s ejakulaci; to jsou dvé Gplné odlisné véci. Orgasmus mize
trvat tak dlouho, jak chcete, a mize putovat tak vysoko, jak chcete. Kdyz v§ak muz
jednou ejakuluje, orgasmus je pry¢. Nejvétsim pozitkem je vrchol orgasmu tésné pred
cjakulaci. Hodné lidi chce vsak jit za tento bod, a pokud se nedokdzali naucit
kontrolovat jej, okamzik za ejakulaci bude znamenat konec orgasmu, a tedy i konec
tvofeni sexualni energie v tom okamziku.

Udolni orgasmus u Zen je mnohem intenzivn&j&i, ne? u muzi. Zeny mohou
dosahnout témét tak vysoky orgasmus, jaky si pfeji, a mohou sviij orgasmus vic a vic
prohlubovat. V jedné z diivéjsich kapitol jsme tvrdili, Ze Zeny neztraci mnoho energie
v normalnim sexu, a vétSina jejich energie se ztraci pfi menstruaci. I kdyz Zeny mohou
mit pfi pohlavnim styku ejakulaci, stejné jako muzi, ztraceji pouze tekutinu a ne
vajicko. Muzi pti ejakulaci ztraceji kolem 200 miliénti spermii. Zeny mohou
dosahnout bodu tésné pied orgasmem, provést orgasmicky zdvih, aby dostaly energii
vy§ na mikrokosmické obézné draze, vymeéni si energii s organy, odpocinou si, a
mohou opét dosahnout vyssi orgasmus. Pokazdé, kdyz ji zena zadrzi, sexualni energie
se zdvojnasobuje a ztrojnasobuje, a stale roste, kdyZ Zena zadrzi a posild energii
nahoru a dovnitf.



Ve srovnani s muzi se Zeny u¢i mnohem snaze cviceni sexualniho zdvihu, protoze
zeny nemusi kontrolovat ejakulaci. Stejné tak emocni vazba, ktera pouta muze k jejich
ejakulaci neplati pro Zeny a jejich periody. Snizovani menstruacniho napéti u vétsiny
zen neohrozuje jejich vnimani sebe sama jako Zeny.

1. NARUST SEXUALNI ENERGIE POMOCI NEKOLIKA
ZDVIHU

Jak jsme jiz popsali, pfi vrcholném orgasmu uzivame nékolika zdvihi, aby bylo
mozné dostat energii dovniti a nahoru. Zda se, ze ¢im vic energie je vedeno nahoru,
tim vic energie opét vznikd v nevycerpatelném mnozstvi, za pfedpokladu, Ze energie
neni vypousténa ven. Tento zdvih nebo zadrz sestava z toho, ze partnefi se pfivedou
tésné na hranici orgasmu, zvednou sexualni energii nahoru a dovoli svym pohlavnim
organiim vratit se na urovenl 60% orgasmu. Pokazdé, kdyz provedete zdvih, zna¢né
zvysite vnitini energii, ktera se bude vic a vic zvnitiiovat. Misto toho, abyste v§echnu
tuto energii ztratila, jako je tomu v bézném sexu, a potom se citila depresivni a
vycerpana, po zdvihu budete mit vic energie, nez predtim, a budete se citit svézi a
plna 1é¢ivé energie.

Vnékterych pfipadech maji lidé v sob¢ tolik napéti a hnévu, ze kdyz dovoli své
sexualni energii, aby se uvolnila ven, maji pocit, ze uvolnili i své napéti. Ve
skute¢nosti se vSak napéti vytvoii znovu, a oni ted’ nemaji zadny jiny zputsob, jak je
uvolnit. Jediny zpusob, jak se tohoto napéti zbavit, je vylit ven svoji zivotni silu, a
smisit svou sexualni energii s hnévem a jinymi negativnimi emocemi.

Stary taoisticky systém detailné popisoval blahodarné ucinky téchto metod
nasledujicim zpiisobem:

A. PRVNI ZDVIH

Pokud jste vy anebo vas§ partner dosahli bod té€sné pfed orgasmem, a uzili jste
orgasmicky nebo velky zdvih k tomu, abyste vedli sexualni energii nahoru, tato
sexualni energie zvysi energii celého téla.



B.DRUHY ZDVIH

Druhy zdvih posili smysly a omladi celé télo.

C.TRETI ZDVIH

Pii tfetim zdvihu télo posili imunitni systém, aby odolavalo potizim, nemocem,
chiipkdm a nachlazeni. Mnoho mych studentu pouzivalo tento systém, aby lépe
prekonali chiipku nebo nachlazeni.

D.CTVRTY ZDVIH

Ctvrty zdvih pomiiZe stabilizovat a vyvazit vnitini organy. Mnoho lidi se rodi se
$patné umisténymi nebo nestabilizovanymi organy. Usi jednoho ¢lovéka jsou niz,
zatimco u druhého ¢lovéka jsou vy$ anebo maji jiny tvar. Totéz, co plati pro vnéjsi
anatomii, plati i pro vnitini. U nékterych lidi mohou byt ledviny pfili§ daleko vzadu,
zatimco u jinych piili§ daleko vpiedu. Zaludek mtize byt poklesly, slinivka p#ili
vysoko, anebo plice pfili§ vysoko, pfili§ nizko, pfili§ velké nebo pfili§ malé. Tyto
nestabilizované orgdny nam mohou zpusobit v§echny mozné druhy télesnych potizi.
Spatnym uloZenim organti mohou byt zptisobeny chronické potiZe, aniz by si toho
postizena osoba byla védoma. Poklesly Zaludek nebo déloha mohou byt napraveny
silou sexualni energie. Pokud dokéazete zvysit vnitini tlak cehi, zacnou se organy
stabilizovat.

E.PATY ZDVIH

Paty zdvih zlepSuje problémy z cévami anebo s vysokym krevnim tlakem, a u anémii
zvysuje krvetvorbu.

F. SESTY ZDVIH

Sesty zdvih miize pomoci zlepsit potize s dolni &asti zad.



G. SEDMY ZDVIH

Sedmy zdvih posiluje konéetiny, kosti a kostni dfen.

H. OSMY ZDVIH

Osmy zdvih mize pomoci posilit slezinu a télesnou aum. To vam pomiize chranit se
pred Spatnymi emocemi, které jsou na vas vrhany zvenci.

I. DEVATY ZDVIH

Devaty zdvih vam pomiize vybudovat a posilit duchovni télo, a slouzi jako duchovni
potrava.

J. DESATY ZDVIH

Desaty zdvih je dokonale duchovni ¢i psychicky stav, neomezeny Casem ani
prostorem.

2. PAROVY UDOLNIi ORGASMUS

A. INDIVIDUALNI CVICEN{ JAKO PRIPRAVA

Na pocatku je orgasmicky zdvih psychicky naro¢ny. Pfi individualnim cviceni se vSak
orgasmus mnohem pruznéji pohybuje z oblasti pohlavnich organti do mozku pomoci
vnitini kontroly, a nakonec je fizen pouze mysli. Je dulezité provadét hodné
individualnich cviceni, nez to zkusime s partnerem, hlavné abychom predesly
zklamani. Podle Shere Hite, autorky Hite Report, vétSina Zzen, které masturbuji,
dosahuje orgasmu b&hem nékolika minut. S partnerem vSak muze Zena prodlouzit
obdobi vzrusovani a cCasto je vyrazné vic vzruSena. Presnost a mnacasovani
orgasmického a velkého zdvihu se zlepsi praxi. Se spolupracujicim partnerem muizete
zkoumat cely novy svét.



B. VYMENA ENERGIE

Kdyz se blizite orgasmu a provedete orgasmicky zdvih, vybuzena energie va-je¢nikt
stoupa do mozku. Kdyz ji pumpujete nahoru, tato chladné energie se hromadi v hlavé.
Pokud jste provadély mikrokosmickou obéznou drahu, tak vite, ze jazyk funguje ve
vasem téle jako prepinac, spojujici dva meridiany, které dohromady tvoii ob&znou
drahu. Pohlavni organy jsou také pfepinac, takze bez ohledu na polohu, energie, ktera
byla vytvofena, muze plnit mikrokosmickou obéznou drahu vaseho partnera, a naopak.

Energie miZze putovat mnoha cestami. Jedna cesta miize vychazet z vaseho jazyka
do jazyka partnerova, doli po partnerové koncepéni draze do pupku, pak dal doli do
jeho pohlavi, a tam se piepne do vasich pohlavnich organi, nahoru po patefi a tak
porad dokola. Mize proudit obéma mikrokosmickymi obéznymi drahami najednou
anebo miZete oba vnimat energii mimo vasich tél, jako kokon kolem vas, nebo jako
néjaky pocit nad vaSimi hlavami a pod. Protoze zenina vybuzena energie neni tak
horka, jako muzova, va$ partner mize citit chladnou energii z vas, anebo vy muzete
vnimat, jak jeho tepla energie vstupuje do vaseho téla.

Kazda zena muze mit jiny pocit. Nékteré mohou pocitovat studenou energii jako
pruvan tdhnouci jejich hlavou. Nékteré zeny maji pocit, jako by dovolily pulzovani
vyjit ven, a pak jej vtahnou dovnitt a vedou nahoru.

C. SEXUALNI UPIRSTVI

Problém jednoho z partnerti, vysavajiciho sexualni (zivotni) energii druhého partnera,
je v taoistickych kruzich velmi stary problém. Traduje se, Ze starci v Cin& vyhledavaji
mladé zeny, které jesté nemeély déti - Cili Zeny, které podle pfedstav starcti maji
maximum energie jin. Potom, aniz by zeny védé€ly, co délaji, kdyz je jejich penis v
pochvé, provedou velky zdvih, a vysaji zenskou energii jin, takZe na cet Zeny zvysi
svou vlastni energii. Zena, ktera zvladne tento systém, mtZe byt siln&j3i, nez muz.
Zena miize vysit muZovu energii mnohem rychleji, ne muZ Zeninu. Je mnoho
ptib&hti o lidech, ktefi vyuzili tento systém $patnym zplisobem a se $patnym umyslem,
a ktefi se timto Spatnym zptsobem stali velmi mocnymi. Pouziti systému sobeckym
zpisobem vede ke $patné energii, kterd nakonec svého uzivatele zni¢i. Stejna sexualni
energie uzitd spravné vam vSak muize pomoci dosdhnout dobré zdravi a vyssi
duchovni pokrok.

Podle taoistli mize k vysati partnerovy energie dojit nevédomky i bez $pat-



ného umyslu, zvlast tehdy, kdyz jen jeden z partnerd ovlada cviceni. Odiranou proti
tomu je ob&h energie tély obou partnerd. Tato vyména energie odstraiiuje moznost, ze
by jeden z partner energii ziskal, zatimco druhy ji ztraci.

3. PREMENA SEXUALNI ENERGIE V DUCHOVNI LASKU:
ROZVIJENI VRCHOLNEHO ORGASMU

A. VYMENA JIN A JANG

"Jang muze fungovat pouze ve spolupraci s jin, jin mize rist jen za pfitomnosti jang
" - Sexualni poradkyné Zlutého cisafe.

Nas vesmir se neustale méni diky véénému toku energii jin a jang. Pra-podstatou
vymeény jin a jang je pravidelné stfidani dne a noci. Diky tomuto stfidavému toku
energie neboli dychani nebes mohou rist zivé bytosti. Kdyby byl jen den a Zadna noc,
vsechno by shofelo; kdyby byla jen noc a zadny den, nic by nemélo silu k ristu. Jako
zivé bytosti jsou i lidé podrobeni zakonu zmény jin a jang.

Lidska bytost mulize §tastné zit jen tehdy, kdyz je v harmonii s principy Zivota.
Pokud n€kdo porusi zakon zmény jin a jang tim, Ze zamezi sexualnimu spojeni
energie jin a jang, energie v téle nebude proudit. Zivotni sila bude pomalu stagnovat a
vyprchd. Ze zivota se stane dlouhy pad do deprese, prokladany kie¢emi zotroceni
vasnémi.

Kdyz jste se naucila, jak zvysit svlij orgasmus orgasmickym zdvihem, jste na
prahu nové zkuSenosti. Tato zkusenost zméni vase vnimani vaSeho vlastniho téla a
mysli. Zméni zplisob, jakym se divate na svého partnera a zméni vaSe chapani sexu a
lasky.

"Vedeni nektaru do zlatého kvétu" neni uplné bez stiidani energie jin a jang (obr.
8-35). Zlaty kvét je svétlo na vrcholu hlavy. Orgasmicky zdvih posila nahoru a
uchovava vas nektar neboli sexualni esenci. To, co ji proménuje, je vymeéna vasi ting
s ting vaSeho milence, a v procesu vam poskytuje prozitek sexu, jenz je hluboce
sdilen jako laska. Va§ orgasmus bude Uplné jiny, nez ten, ktery poznate jako
obycejny, omezeny, navenek proudici a kratky orgasmus.

Kdyz se néjakou dobu milujete, rozkos se §ifi, napliiuje mikrokosmickou ob&znou
drahu a celé télo. Na rozdil od obycejného rychlého orgasmu, ane-



bo vrcholového orgasmu, jehoz vzruSujici okamzik je omezeny pfedevSim na oblast
pohlavnich organi, tento orgasmus vam pfinese pocit rovnovahy, ktery ziistane ulozen
ve vaSem téle dlouho poté, co se rozkos stane jen prchavou vzpominkou.

Taoisté povazuji udolni orgasmus za neustalé spiralovité §ifeni orgasmu v celém
téle, prodluzujici vnitini orgasmus na pul hodiny, hodinu, dvé hodiny anebo déle, s
postupné, ale nakonec uzasné prohloubenou extdzi. MiZete se t&Sit z této formy
sexualni lasky nekone¢né, aniz byste museli za svou rozkos platit svoji zivotni silou.
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Obr. 8-35 Vedeni nektaru do zlatého
kvétu



Pfi tidolnim orgasmu se mohou partnefi uvolnit a maji vSechen ¢as svéta k tomu,
aby sdileli svou n¢hu. Neni tady uzasny vybuch, jen vlna za vlnou vyssich jemnych
energii, v niZ se koupou spojeni muz a zena. Udolni orgasmus neni technika, ale spis
urcity druh prozitku, ktery k sobé& partnefi nechaji pfijit, povzbuzeni vyzkousenym
postupem.

Udolni orgasmus sestava z metod, které jste se doposud ugili: orgasmického
zdvihu u zen, velkého zdvihu u muzi, 1é¢ivych poloh, energetizujicich poloh nikou a
sexualni energie, zvysené zdvihem. Cela tato kombinace tvoii ten nejlepsi orgasmus,
ktery mizete mit. Vymeéna jin a jang je jednou z hlavnich ¢asti idolniho orgasmu.

4. UDOLNI ORGASMUS KROK ZA KROKEM

A. Prvni zdvih
1) CAS

Myslete na to, ze kdyz je zena aktivni, mize ovladat sérii deviti mélkych a jednoho
hlubokého vniknuti, aby stimulovala klitoris a bod G, protoze mélka vniknuti vstupuji
pouze asi dva palce [5 cm - pozn. ptekl.] do posevniho vchodu, takze se dotykaji bodu
G. Kdyz jste stimulovana, za¢néte zvysovat orgasmus na vyssi, intenzivnéjsi pocit.
Uzijte techniky ovaridlnitho dychani, jemné oteviete a zaviete pochvu, a mirné
povytahnéte nahoni sval cehi, abyste dostala orgasmus vys. Kdyz dosahnete orgasmu,
uvolnéte se, pficemz zalud penisu vaSeho partnera se dotyka bodu G. Pokud je na
spravném misté, budete mit pocit, ze vypliiuje otvor. Uvolnéte se a vyméite si
sexualni energii.

Musite davat pozor, aby vas§ partner nedosahl bodu, z néjz by se nemohl vratit.
Kdyz se blizi ejakulaci, vytahnéte jeho penis k bodu G, kde si 1ze vyménit energii. V
tomto bodé se uvolnéte. Pokud dokazete dobfe pomoci svému partnerovi zastavit
anebo ovladnout ejakulaci, miizete mu stisknout spodni, nikoliv pfedni ¢ast zaludu,
coz zastavi nutkani k ejakulaci (obr. 8-36). Existuje nebezpeci Spatného nacasovani,
takze kdyz nezvladate techniku tohoto tuhého uchopeni penisu, va§ partner mize
ztratit semeno. To znamena, Ze jej musite uchopit pevné dfiv, nez nastane nutkani k
ejakulaci, a ne az v okamziku ejakulace. Pevné uchopeni je zdkladem uspéchu této
techniky. Dilezité pro rozvoj tohoto pevného uchopeni jsou orgasmicky zdvih a
cviceni s vajickem a se zdvihanim bfemena pochvou.



Oddaleni ejakulace také pomlze va§emu partnerovi udrzet erekci, coz vam obéma
pomiize prejit rychleji k nasledujici vyméné (obr. 8-37). Dalsi informace o oddaleni
ejakulace u muzi najdete v kapitole, nazvané "Tajemstvi udrzeni semene" v mé knize
Taoist Secrets ofLove: Cultivating Male Sexual Energy [Taoistickd tajemstvi lasky:
Péstovani muzské sexudlni energie. Ale téz v ptipravované knize dr. Yanga Tajemstvi
mladi, CAD Press 1997 - pozn.edit.].

Bod G

Obr. 8-36
Zena pevné svira zalud v oblasti bodu G. Tlakem svalti masiruje penis.



Obr. 8-37
Zena tlagi na penis, aby zabranila ztraté erekce

Uvolnéte se a vyméiite si energii. V tomto okamziku je pro vaseho partnera dobré,
kdyz provede napted silné stahy velkého zdvihu, dokud nedokaze poslat svou jangovou
sexualni energii nahoru a ziskat nad ni kontrolu. Kdyz se to nauci a zvladne to,
nebudete muset svirat jeho penis, abyste mu pomahala pfi této kontrole. Pocitujte, jak
jeho horka, muzska jangova energie zacina prechazet na vas. Tato horka energie neni
jako vase energie. Kdyz ji pocitite, nadeclméte a proved'te ted’ vas orgasmicky zdvih, a
ved’te svou jinovou sexualni energii a jeho jangovou sexualni energii do vyssiho centra.
Napfied dovolte energii vplynout do vasi mikrokosmické obézné drahy. Pak vydechnéte
a nechte chladnou, zenskou jinovou energii plynout do vaseho partnera (obr. 8-38). V
tomto okamziku muze vas partner uzit jemnosti testikularniho dychani (jak popisujeme
dale v této kapitole), aby vstfebal chladnou jinovou energii varlat do svého systému.
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Obr. 8-38

Vydechnéte, a nechte svou chladnou, zenskou jinovou energii
vtékat do svého partnera

Pamatujte si, ze nemtzete dostat jeho silu, aniz byste mu dala dostatek své.
Vymeéna 1é¢i oba partnery. Muz potfebuje jemné, pasivni energie, které dodava Zena,
aby dosahl dokonalé rovnovahy. Stejné tak Zena potfebuje agresivni muzské energie,
aby dosdhla své vys$§i harmonie. Toto je skuteény pfirozeny duvod vzajemné
pfitazlivosti mezi pohlavimi.

Pokud byl muz pasivni, provede ted” vniknuti. KdyZz se blizi k orgasmu, opét by
mél povytahnout penis do oblasti bodu G a provést silné stahy velkého zdvihu, dokud
opét neziska kontrolu, a vydechnout svou pfebytecnou jango-
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vou energii do vas. Vy budete nasledovat s orgasmickym zdvihem, abyste vytahla
svou i jeho energii vys, a poslete mu svou pfebyte¢nou jinovou energii.

2) OBJETI PO MILOVANI

Kdyz skoncite s aktivnim milovanim, za¢néte se objimat v jakékoliv pfijemné poloze.
Pokud je muz tézky, zena je obvykle nahote. Pokud je Zena silnéjsi, nez muz, obvykle
je dole, takze on mize mnohem spise vytahnout energii. Pokud je Zena slaba, mize
byt nahote, kde mize snadné&ji tdhnout. V kazdém pripadé se presvédcte, ze je to
poloha, v niz mazete setrvat delsi dobu. Méli byste mit dva polstare pfipravené na tuto
ptilezitost.

3) ZESOULADTE SVE DYCHANI S DYCHANIM SVEHO PARTNERA

Pamatujte si, Ze cehi znamena v &insting "vzduch" nebo "dech". Zivot je dech.
Vsechno Zivé ma vlastnosti nadechu, vydechu nebo néjaké jejich kombinace. Proto
¢inska filosofie vSechno rozdéluje na jin (vydech) a jang (naddech) ve vétsi nebo
mensi mife. Milovani je v podstaté dychani. Dychate svou ¢ing do téla i duse vaseho
partnera. Vdechujete tuto zivotni energii tim, Ze ji vedete do hlavy, a vydechujete ji
tim, Ze ji vpoustite do svého partnera.

Kdyz jste si oba vymenili svou sexudlni energii a objali se, zesouladite sviij dech.
V poloze proti sobé pfilozi kazdy své ucho k partnerové nosu. V této poloze muizete
snadno sledovat dychani toho druhého. Pfi milovani dychaci cykly stimuluji a
harmonizuji v§eelmy procesy zivota. Spole¢né fyzické dychani spojuje oba partnery a
zaméfuje rytmus vSech jejich energii tak, Ze se mohou spolecné dotknout zdroje jejich
vlastniho proudu zivota. Mé&li byste se stat tak citlivymi na dychani svého partnera, ze
kazdy hluboky, silny dech je tak silny, jako pocit, Ze vas partner zavadi svij penis do
vasi pochvy.

Abyste zesouladili sviij dech, napfed hluboce vydechnéte a pocitujte, jak jinova
podstata dechu pronika do vaseho partnera. Pockejte, az vas partner vydechne, a
vstiebejte tuto jinovou esenci, a pak vydechnéte, a poslete jangovou podstatu jeho
dechu k nému (obr. 8-39). Pokracujte v zesouladbvani dechu, dokud oba necitite, ze
jste v rovnovaze.



Obr. 8-39 Vstiebejte po milovani jin a
Jang

4) VDECHNETE ENERGII NAHORU PO PATERI DO HLAVY;
VYDECHNETE PRES BOD G A PENIS

Jakmile spolu chvilku dychate, postupné ved’tena vrchol hlavy. Pfi vydechu si muz
mentalné vybavuje jinovou energii, pfechazejici z pochvy do penisu; Zena uzije svou
mysl, aby pfivedla jangovou energii z penisu do bodu G a do klitorisu. Oba tahnou
energii zpatky do perinea neboli chuej-jinu, a do kos-trée, neboli cchang-cchiangu, a
vedou ji nahoru do boda T-11, C-7, C-1, do nefritového polstate [jii-Cen] a jesté dal
nahoru do vrcholu hlavy neboli paj-chuej. Odtud putuje energie pies jazyk, ktery by
mél byt pfi celém cviceni zvednuty k patru. Cilem neni pouZiti svalové sily, jako pfi
orgasmickém nebo velkém zdvihu, ale pouze pouziti sily mysleni k vedeni sexualni
energie. "Myslete" energii nahoru az do vrcholu hlavy. I kdyz se tento pokyn zda ze
zacatku nesrozumitelny, ti, kdo zacali provadét sexualni kung-fu za¢nou citit energii, a
intuitivné pochopi, co mame na mysli. Energie vystoupi do hlavy, kdyz se vase mysl
nauci, jak nasmérovat svou vlastni energii cehi ke spojeni mysli a téla.

Na zacatku muzete urychlit vyménu energie jin a jang pomoci energeti-zujicich
bodu niky a dlouhych, silnych staht svalstva. Kdyz citite rozpinani a horko z penisu
vaseho partnera, a vase pochva se naplni tekutinou, pomalu a hluboce nadechnéte
nosem. Zatimco nadechujete, stahnéte pochvu, perineum, konecnik a hyzdé, a kdyz
lehce posilite tento stah, "myslete" energii do klitorisu a do bodu G, potom s ni
prejdéte pies chuej-jin do cchang-céchiangu a nahoni po patefi na vrchol hlavy. Kdyz
jste ukonéily nadech, zadrzte dech a stazené svaly tak dlouho, jak dokazete. Dal ved'te
energii do hlavy, dokud dokazete mit zadrzeny dech.
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Kdyz vas partner uvolni sviij dech, a védomé vam odevzda svou piebytecnou
horkou, jangovou energii, musite hluboce vydechnout, abyste mu propujéila svou
vlastni jinovou energii. Uvolnéte v§echno napéti tim, ze uvolnite hlavu, krk, hrudnik,
bficho a panev. Necht se uvolnéni §ifi télem shora dolti ve vinach. Kdyz jemna vina
dosahne panevni oblast, vySlete do svého partnera ptes klitoris a bod G jinovou
energii. Toto stazeni a uvolnéni provadéjte opatrné, vytvaiejte pocit pulzace, putujici
mezi jeho a vasun télem.

Laskyplné mu nabidnéte svou zékladni energii. Toto odevzdani musi v sobé
obsahovat vSechny city lasky a oddanosti. To neni sentimentalita. Bude jej to
inspirovat k tomu, aby odevzdal svou zivotodarnou jangovou podstatu a uplné pohlti
jin v jangu. To je podstata naplnéni zeny. Pokud se pokusite zadrzet svou energii,
pociti védomé nebo nevédomé vas pocit oddélenosti, i kdyz to nemusi byt nic jin¢ho,
nez piekazka v toku energie (obvykle v srdci). Dovolte mu, aby pfijal tolik jinové
energie, kolik potiebuje, kdyz odevzdavate prebytek. Jan-gova energie zaplavi celé
vase télo, zatimco jutova energie zaplavi jeho.

Pokud teprve zacinate s cvicenim, muizete byt tak zaplavend pocitem pohlavni
lasky, Ze se vam bude zdat nemozné odlisit jeho jangovou energii od vasi jinové.
Vsechno se vam muze zdat horké a vybusné, a jakoby slozené z jediné energie. Kdyz
cvicite pomoci 1é¢ivych a meditaénich technik svou nervovou soustavu, aby zvladala
silngjsi naboje energie, vymeéna energie jin a jang postupné pieroste ve védomi.
Pokud hromadite energii postupné v urcitych mistech v téle, vy i vas partner budete
mit k dispozici silngjsi schopnost vymény. Zacnéte vedenim energie do chuej-jin,
neboli perinea, a meditujte zde.

Vtointo prvnim zdvihu udolniho orgasmu, pokud mate oba otevienou
mi-krokosmickou obéZnou drahu, a dokazete nechat obihat 1é¢ivou a energeti-zujici
sexualni energii po ni, se obézné drahy naplni energii a nechaji ji projit vSemi organy
a zlazami, ¢imz pomohou energetizovat cely télesny systém.

5) POMOZTE SVEMU PARTNEROVI OCISTIT A OTEVRIT BLOK

Pokud mate vic energie, nez vas partner, pomozte mu ted otevfit jeho centra
nasmérovanim vasi energie do jeho neotevienych center. Oba se musite koncentrovat
na tyto body. Cehi bude plynout do kteréhokoliv mista, na které se zam&i mysl.
Pracujte najednou jen s jednim bodem. Oba miZete pouZzit energetizaci dlanémi a
koncentraci, abyste pomohli oteviit blok.

Uvédomte si, ze nemizete oteviit pii jednom pohlavnim styku vSechny body. K
otevieni jednoho bodu bude tfeba mnoho vymeén jin a jang. Pokud bude vas partner
ejakulovat, nedojde k vyméné energie, protoze vétSina energie se ztrati, a k
transformaci ji zlistane pfili§ malo.



energie. V téchto okamzicich si se svym partnerem mtizete navzajem pomahat pfi
¢isténi blokd, anebo mu miizete pomoci otevfit jeho mikrokos-mickou ob&znou drahu.

a) Obejméte se a pak polozte svou pravou ruku na kiizovou oblast svého partnera
tak, aby se prostfednik dotykal $picky kostrce a dlan pokryvala kiizovou oblast, hlavné
otvor hiatu. Pocit'ujte, jak je horko pohlcovano do patefe, a jak pomaha aktivovat
sakralni (kfizovou) pumpu, kterd je nastrojem pohybu energie nahoru. Polozte levou
dlan na jeho branu zivota, naproti pupku mezi 2. a 3. bedernim obratlem. To pomize
vasemu partnerovi dostat sexualni energii az do oblasti ledvin. Vas partner déla totéz
vam. Kdyz v tom ziskate praxi, a citite, jak se bod otevira, pfejdéte k dalsimu bodu.

b) Piejdéte levou rukou k T-1l, bodu nadledvin, pfi¢emz prava ruka zlstava v
kiizové oblasti.

c) Dal ptejdéte levou rukou k bodu jater a sleziny, pod a mezi lopatkami, zatimco
prava nika stale zistava v kiizové oblasti.

d) Nasledujici bod je bod srdce a plic mezi ¢tvrtym a patym zebrem, naproti
srde¢nimu centru. Opét polozte levou ruku na tento bod, a pravou ruku nechte v
kiizové oblasti.

e) Prejdéte vys ke zbyvajicim bodim: C-7 uprostfed nejspodnéjsi casti Sije,
nefritovému polstari pobliz spodiny lebec¢ni a k vrcholu hlavy. Pfechazejte ke kazdému
bodu postupné, abyste se piesvédcili, ze je otevieny. Dalsi detaily o energetizujicich
bodech rukou najdete v pfedchozich kapitolach této knihy.

Je také mozné preskocit nektery bod, pokud citite, Ze potfebujete v jiném
okamziku vic energie. Pokud jste oba dost otevieni, muzete oba pouze polozit své
pravé nice na kiizovou oblast, a své levé ruce na spodinu lebe¢ni anebo vrchol hlavy
svého partnera.

6) NAVRAT K MILOVANI

Rozhodnéte se, kdo bude aktivni, a vrat'te se k milovani. Po dalsi sérii 81 mélkych a 9
hlubokych vniknuti, kdyz se opét blizite k orgasmu anebo va$ partner k ejakulaci,
postupné pocitite, jak se orgasmus mimé pohybuje po pateti nahoru. Muze se rozsifit
do celych zad, anebo vystoupit vy§, nez normalni orgasmy, které jste méla predtim. Pfi
prvnim udolnim orgasmu pocitujte, jak orgasmus vystupuje nahoru a blizi se k
organim. Uvolnéte se, sestupte opét do udoli, a tentokrat se vySplhejte vys. Opét se
uvolnéte, sestupte do dal§iho udoli, a opét se vysplhejte vys. Zjistite, ze v kazdém
udoli budete mit jiny pocit orgasmu, a ne vzdy se vratite do stejného starého tudoli.



B. Druhy zdvih

Vrat'te se k milovani a vybud'te sexudlni energii na uroveri, kterou snesete. Uvolnéte
se s penisem, dotykajicim se bodu G. Dovolte svému partnerovi provést druhy velky
zdvih, aby zabranil ejakulaci, a orgasmus mohl vystoupit vys. Kdyz vas partner uvolni
svou jangovou energii, muzete provést orgasmicky zdvih, pfivést energii postupné az
do hlavy a ke smyslim za pomoci kiizové oblasti a patete. Tento zdvih pomaha posilit
smysly.

Pouziti jemnych stahtl a tlaku svalu cehi je velmi dilezité pro vedeni e-nergie ke
smyslim.

1) PRIVEDTE SEXUALNI ENERGII DO OBOU OCI

Zvednéte levou a pravou stranu perinea, abyste ptivedli sexualni energii do obou o¢i.
Kdyz citite v o¢ich bud” horkou nebo studenou energii, kruzte jimi napted ve sméru
hodinovych mcicek (obr. 8-40a) a pak proti sméru, abyste vstiebali energii dovnitf
(obr. 8-40D).
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a) Pomoci mysli a o¢i kruzte energii devétkrat po sméru hodinovych méicek,
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b) a proti sméru hodinovych rucicek také devétkrat
Obr. 8-40

2) PRIVEDTE LECIVOU ENERGII DO OBOU US|

Prived’te 1éCivou energii do obou usi zvednutim levé a pravé strany perinea, a
krouzenim usi, pokud mozno. Pokud to nejde, mentalné pohybujte energii kolem usi.

3) PRIVEDTE LECIVOU ENERGII DO JAZYKA

Stahnéte a vytahnéte nahoru stfedni ¢ast perinea, a pfived’te 1é¢ivou energii do jazyka.
Kruzte jazykem.

4) PRIVEDTE ENERGII DO NOSU

Stahnéte a zvednéte predni ¢ast perinea, a pfived'te energii k nosu. Kdyz jste skoncila,
vyméiite si energii s vas§im partnerem.



C. Tteti zdvih

Prejit ke tfetimu zdvihu si od vas vyzaduje praxi, abyste dokazala dost dobfe ovladat
svou sexualni energii. Postupujte opatrné a kdyz chcete piejit k dal§imu kroku,
presvédéte se, ze mate napied pevné pod kontrolou svou sexudlni energii. I vas
partner hraje diilezitou roli, protoZe i on musi ovladat svou sexualni energii.

1) VEDTE ENERGII PO PATERI DO VRCHOLU HLAVY

Vrat'te se k milovani, a vytvoite tolik sexualni energie, kolik dokazete snést. Nechte
penis na bodu G. At vas partner potieti provede velky zdvih, aby zabranil ejakulaci,
takze orgasmus muze vystoupit vys. Kdyz vas partner uvolni svou jangovou energii,
muzete provést orgasmicky zdvih a vést energii pfes kiizovou oblast po celé patefi az
na vrchol hlavy. Pamatujte si, ze tfeti zdvih pomaha zlepsit odolnost imunitniho
systému proti nemocem. Zlazy, zvlast’ brzlik, a kostni diei hraji podstatnou roli ve
zdravém imunitnim systému.

2) UZIJTE SVE OCI A SVOU MYSL K POHYBU ENERGIE

Kdyz energie dosdhne mozku, otocte o€i, usi a jazyk nahoru k epifyze a hy-pofyze, a
pomoci pohybu o¢i a mysli pohybujte plodivou sexualni energii, aby ozivila zlazy.

3) TOK NEKTARU DO BRZLIKU

Kdyz se epifyza a hypofyza naplni sexualni energii, vytvofi ur¢ity druh tekutiny,
ktery jsme popsali jako nektar (elixir). Tento nektar je smési sexualni energie a
hormonu, které uvoliuji zlazy. Vlastnosti tohoto velmi zvlastniho druhu hormont je
zvlastni ozivujici a 1éCiva energie. Potece dolii po podnebi, do krku a do brzliku.
Tvofiva sexualni energie ma velice blizkou souvislost s brzlikem, vzajemné se
podporuji. Kdyz dojde k velké ztraté sexualni ¢i ova-ridlni energie, prvni jsou
postizeny epifyza, hypofyza a brzlik.

Kdyz do brzliku vtékaji tekutina i energie, postupné ucitite, ze zlaza kvete jako
kvét (obr. 8-41). Projevi se to v pocitu plnosti pod hnidni kosti. Brzlik povazuji
taoisté za sidlo vyssiho osviceni, sidlo lasky a zZivotni energie neboli cehi.



Rozkvet brzliku



4) ZEBRA POHLTI PREBYTEK NEKTARU

Kdyz nektar naplni brzlik, pfebytek energie pohlti Zzebra, coz pomaha zlepsit kostni
dren, ve které se vytvareji bilé krvinky, pomahajici chranit télo proti cizim latkam a
infekcim. Plocha hrudni kost je hlavnim vyrobcem bilych kr-vinek.

D. Ctvrty zdvih pomiiZe stabilizovat vnitini orginy

Kdyz dokazete zvladnout tieti zdvih a naplnila jste zlazy energii, mtzete zacit vést
energii do organi. Opét vyuzijete svalu cehi v oblasti perinea jako dulezité pomicky.
Budete jej jemné stahovat a mirné vytahovat nahoru. Kdyz dosahnete tuto uroven
praxe, vaSe télo zacne lépe ovladat sexualni energii. Ted'budete pfivadeét sexualni
energii pfimo do organt, aby ji transformovaly na vyssi energii, jinak se systém stane
alergickym na svou vlastni limbou sexuélni energii.

Taoisticti mistii zjistili, ze vSechny energetizujici body na pateti (kiizova oblast,
T-11, C-7, C-1, nefritovy polstaf atd.) mohou pomoci transformovat hrubou sexualni
energii na to, co se stane prvnim stadiem zivotni energie.

1) VEDTE SEXUALNI ENERGII A ORGASMICKOU VIBRACI DO VAJECNIKU
A LEDVIN (Obr. 8-42)

Postupujte jako pfedtim, pfiblizte se k vrcholu orgasmu, uvolnéte se a vyménte si
energii. Po vymeéné zacnéte vést energii do vajecniku a pak do ledvin. Pouzijte jemné
stahy a mirné zdvihy levé a pravé strany svalu cehi, a s jejich pomoci pfived'te
sexualni energii a vibraci orgasmu do vaje¢niku. Za¢néte napted s levou stranou, a
obalte energii levy vajecnik. Pak pfived’te vibrace orgasmu a sexualni energii do levé
ledviny, a obalte ji. Postupné ucitite, jak energie zacina ozivovat zlazy a organy. Tato
orgasmicka vibrace, pocitovand ve vajeéniku a v ledviné je uplné jiny pocit, nez
genitahii orgasmus. Citite ji jako jemnou, chladnou a ¢istou, napliujici vas realizaci
pravého orgasmu. Kazdy organ a zlaza vytvofi jiny druh orgasmu, nez ostatni, ale
vsechny budou odlisné a vice napliiujici, nez genitalni orgasmus. Kdyz zvladnete
pfivedeni sexudlni energie a orgasmické vibrace do levého vajeéniki a ledviny,
zacnéte privadét energii na pravou stranu. Kdyz citite naplnéni na pravé strané,
pfived’te toto naplnéni najednou do obou stran. Postupné budete



pocitovat oblast ledvin a vajeéniki jako silngjsi, teplejsi a naplnénou zivotni silou.
Méla byste zvladnout kazdy organ, a pak teprve piejit k dalSimu a pracovat
najednou jen s jednim.

Obr. 8-42 Vedeni sexualni energie do
ledvin



2) VEDTE SEXUALNI ENERGII A ORGASMICKOU VIBRACI DO SLE-
ZINY A JATER

Dalsi organy, do nichz vedete energii, jsou slezina a jatra. Pomoci jemnych staht a
mirného zvedani levé a pravé strany svalu cehi vedte sexudlni energii a jeji
orgasmickou vibraci do levého vajecniku. Na chvilku se uvolnéte. Ptived'te ji do levé
ledviny, uvolnéte se a obalte energii a orgasmus kolem této ledviny, nadechnéte se a
ved'te ji nahoru do levého boku pod zebra ke slezin¢. Obalte sexudlni energii a
orgasmickou vibraci kolem sleziny za neustalého zvySovani orgasmického pocitu,
ktery bude opét velmi odlisny od orgasmu jinych organd, a mnohem vic napliujici,
nez genitalni orgasmus. Dal ved'te energii a orgasmus do pravého boku a pravého
vajecniku, pravé ledviny a pak do jater. Jatra poskytuji mnohem intenzivnéjsi
orgasmus, nez kterykoliv jiny organ, mohou vytvaret pocit tepla, rozpinani, energie,
laskyplnosti, laskavosti, a velmi euforicky a uspokojujici pocit.

3) PRIVEDTE ORGASMUS A SEXUALNI ENERGTI DO PLIC
Ted vedte orgasmus a sexudlni energii do levé plice, napied pies levy vajeénik, levou
ledvinu, slezinu a nakonec do plic. Kdyz zvladnete levou stranu, zacnéte vést energii

na pravou stranu, a pak do obou stran najednou. Kazdy clovék mize mit jiny
orgasmicky pocit.

E. Paty zdvih zvySuje mnoZstvi krvinek a zlepSuje obéh

1) OBALTE A ENERGETIZUJTE DELOZNI KRCEK SEXUALNI ENERGII
Po paté vyméné energie zvednéte stfedni Cast svalu cehi na perineu ke kréku, jimz

protéka mnozstvi krve. Pokud je silny, velmi pomize zvysit ob¢h krve, kdyz je obalen
a energetizovan orgasmickym pocitem.

2) ZVEDNETE ENERGII NAHORU DO AORTY A DO DUTE ZILY

Ted zvednéte energii do aorty a do duté zily, dvou hlavnich tepen a zil, ve-



doucich ze srdce a do srdce. Kdyz jsou silné, zvysi se prutok krve. Pfivedeni
orgasmické vibrace a sexualni energie do téchto cév pomize zvysit pritok krve
srdcem. V pokrocilé praxi vyssich stupnu 1écivého tao se uziva mysl k posileni
orgasmickych vibraci v téchto cévach, aby byl prutok krve jeste veétsi.

3) VEDTE SEXUALNI ENERGII DO SRDCE

Ted ved’te sexualni energii do srdce, organu, odpovédného za cerpani krve. Obalte a
energetizujte srdce, pfived'te do né&j orgasmickou vibraci, a pocitujte, jak se srdce
rozevira jako pucici kveét.

Pamatujte si, ze kdyz se snazite pfivést energii do srdce, musite byt velmi opatrna,
protoze srdce muze byt velice snadno pieplnéné piebytecnou energii, coz zpisobuje
bolesti a dychaci potize. Jak jsme uvedli pfedtim, pokud pocitujete tyto potize,
provadéjte 1é¢ivy zvuk srdce, jemné poklepavejte na hrudnik kolem srdce a tfete si
hrudnik rukama smérem dold, abyste se pokusily dostat pfebyte¢nou energii z této
oblasti. Potom neprovadéjte po nékolik dnti srdecni zdvih. Misto toho se vrat'te ke
¢tvrtému zdvihu, dokud jej nezvladnete.

F. gesty zdvih, faze plato: nechte svoji mikrokosmickou obéZnou drahu obihal v
obéZné draze svého partnera

Podle urovné zivotni energie a duchovniho vyvoje jednotlivych milencii si par po ¢ase
vyzkousi nova "otevfeni", k nimz dojde pfi milovani. To znamend, Ze si najednou
uvédomite, Ze jste udélali skok ve svém védomi a vnimani. Obvykle k tomu dochazi
ve fazi plato vymény jin a jang. Faze milovani, ve které vasnivé nevnikate nebo
nenechavate do sebe vnikat se nazyva fazi ""plato", na rozdil od "vrchol", okamzikt
pred orgasmem, jemuz jste zabranili orgasmickym nebo velkym zdvihem. Plato je
fyzicky pasivni vymeéna energie, k niz dochazi mezi vrcholy.

Jemné energie ve vaSich odpocivajicich télech nejsou vibec pasivni, ale
dynamicky se pohybuji mezi partnery a vytvafeji novou urovei
sexualné-elek-tromagnetického napéti. Je to vytvareni vnitini viny energie, podobné
viné v oceanu, ktera se dava do pohybu a rozbiji se, a vzapéti je nahrazovana novou
vlnou. Poté, co byla sexudlni energie vybuzena do velké intenzity vnikanim a jejim
vedenim nahoru po patefi po cesté mikrokosmické obézné drahy orgasmickym a
velkym zdvihem, miize zacit vyména jin a jang, kterd probiha mnoha riznymi
zpusoby.



G. Spojeni dvou mikrokosmickych obéznych drah

Na zacatku se mize vyména energie mezi dvéma milenci zdat chaoticka, a muze
probihat mezi libovolnymi dvéma body télesného dotyku. Kdyz si vic zvyknete na
energii ziskanou zastavenim muzské ejakulace, zacnete rozeznavat jasné urcené
kanaly mikrokosmické ob&zné drahy, vystupujici nahoru po patefi a sestupujici po
predni strané téla. Béhem faze plato muzete citit teply proud, probihajici mezi vasi
pochvou a jeho penisem a mezi vasimi rty.

Jsou to dv¢ individualni mikrokosmické obézné drahy, spojené do jednoho vétsiho
proudu, probihajiciho mezi dvémi tély (obr. 8-43). Tento prozitek velmi zvysi
rovnovahu energie u obou milencti a prohloubi pouto lasky v jejich zivoté. Proud cchi
je zvyseny v takovém rozsahu, ze mizete dokonce citit, jak mezi vami prochazi teply
elektricky proud. Tento efekt se ¢asto vyskytuje u zdravych partnert, ktefi provadéli
orgasmicky a velky zdvih jiz po nékolika milovanich.

Mikrokosmické obézné drahy muze a Zzeny lze spojit mnoha zpusoby.
Nejbéznéjsim je spojeni jejich obou kruhovych obéznych drah v tustech a v
pohlavnich organech, které vytvaii podobu osmicky. Osmicka mize vzniknout, kdyz
mikrokosmicka energie, vedena muzem po jeho patefi nahoru, vstupuje do Zeny jeho
jazykem, ktery funguje jako elektricky pfepina¢. Muzska energie pak vstoupi do jeji
mikrokosmické obézné drahy a putuje dolt jeji pfedni nebo koncepéni drahou, a pies
jeji pochvu do jeho penisu a zpatky nahoru po jeho patefi.

Obr. 8-43
Spojeni mikrokosmickych obéznych drah



Zena nechd obihat svou ob&znou drahu podobnym zptisobem, nahoru svou zadni
drahou a dolt svoji pfedni drahou, dfiv, nez opét vstoupi do jejiho téla v pochvé a
postupuje zpatky do jejiho perinea a zad. To je nejjednodussi cesta, jak fidit tuto
uroven vymeény energie jin a jang.

Kazdy par si mize pohravat s jinym osmi¢kovym vzorem vymeény. Na zacatku
mizete verbalné fici svému partnerovi, na¢ se koncentrujete. Pozd&ji, kdyz se stanete
vnimavéjsi ke své vlastni energii i k energii svého partnera, samotna vymeéna cehi se
stane némou, zvyraziiovat ji bude rozko§ z posilani chvéjivého teplého proudu do
svého partnera. Osmicka se muize kiizit jen ve vaSich ustech anebo ve vaSich
pohlavnich organech. Muze se ovijet kolem vasich fidicich drah, nahoni po vasi patefi
a dolt po jeho, nebo naopak.

Na této urovni mnoho pard prozivad spontanni otevieni nekterych z osmi
specialnich psychickych kanald, o nichz uéi meditace péti prvki v 1é€ivém tao (obr.
8-44). Tyto kanaly zahrnuji pozitivni a negativni drahy ruky a nohy, pasové drahy,
ovijejici se kolem téla, a cestu vnikani do stfedu téla. Nenechte se vystrasit, pokud se
vase energie zacne pohybovat po cestach, na néz nejste zvykli. Mnoho partnertt ma
zazitek sloupu energie, vystupujiciho uprostied jejich tél. Pokud je to i vas zazitek,
pouze se uvolnéte a téSte se ze liry téchto jemnych energii. Nékteré pary udavaji, ze
Cehi vyrazila z vrcholl jejich hlav a stiikala jako fontana "nektaru". Jini citi, jako by
byli se svym partnerem zabaleni do kokonu, jako by je omotavaly vlakna neviditelné
energie.

Obr. 8-44 Spontanni otevieni cest deviti pasi
béhem vyssich stavll vybuzeni energie



Kdyz jste oteviely vSechny své psychické drahy a vite, co je mozné pifi vyméné
energie, budete mit moznost zvolit si cestu vyjadieni své lasky. Je zajimavé, ze
partnefi, ktefi nevédi nic o téchto ezoterickych metodach, mivaji nékdy podobné
prozitky pfi normalnim sexu. I kdyz si nedovedou védomé vymeénit energii, znaji tento
pocit z prvni ruky ze spontanniho otevieni svych jemnych energetickych drah.
Taoistické metody 1éCivého fao sméfuji k tomu, aby obratily vasi pozornost na
nekoneéné moznosti, které mate v sob¢. Tato koncentrovand pozornost je to, co
spontanné podniti tyto zazitky vymény bozské energie. V tomto smyslu je laska
univerzalni cestou k nejvétsi svobod¢; takze ¢im vic se délite se svym partnerem, tim
vic moZnosti se vam otevie.

5. ROZVIJENI UDOLNIiHO ORGASMU

Udolni orgasmus je skute&nym splynutim bytosti dvou partnerd, sdilenym intenzivnim
a vyvazenym zpusobem. Jako mnohem vyssi zazitek vymeény jin a jang, presahujici
mikrokosmos, mize spontanné nastat u kteréhokoliv pani, ktery si pfeje rozsifit svou
lasku a duchovni védomi. Zadné technika vam nezanidi, Ze nastane, ale metody, jimz
zde uclne, znaéné zvySuji pravdépodobnost, ze par zazije pfi milovani skute¢ny
udolni orgasmus. Je to stav prodlouzeného orgasmu, rovnovahy jin a jang, funkce
protikladt, splynuti. Nebud'te vSak zklamani, pokud se naucite blokovat ejakulaci a
zvladnete orgasmicky a velky zdvih, ale nedosdhnete brzy tidolniho orgasmu. To se
Casto stava a lze to o¢ekavat, zvlast' ve stresujicim méstském prostiedi, kde je tolik sil,
odvadegjicich pozornost a pracujicich proti neustalé rovnovaze jemnych energii.

A. Rozvijeni tii tan-tchient

Pfi udolnim orgasmu prozivaji partnefi soucasné otevieni specifického energetického
centra. Tim se uvoliluje Gizasna energie, ktera skutecné vibruje, kdyz vyzatuje a plni
kazdou buiiku ve vasem téle a spojuje vas s vasSim partnerem. Indové nazyvaji tato
centra "Cakry". Taoisté o nich hovoii jako o spodnim, stfednim a vrchnim tan-tchienu,
a umist'uji je do bficha, srdce a hlavy (obr. 8-45).



Obr. 8-45
Taoisticka praxe 1é¢ivého fao otevira cestu k prozitku absolutni svobody



Ve skutecnosti je celé t€lo jediny tan-tchien, neboli energetické centrum, ale v
praxi je snaz$i ucit se na mensich virech energie, dokud nedokazete zachazet se
se nahoru. Pokud se vyssi centra oteviou dfive, nez niz$i, energie mize byt nestabilni
a kratkodoba. V tomto pfipadé by méli partnefi posilat svou vyssi energii do nizsich
center, aby vytvorili 1épe uzemnénou polaritu. Naplnéni nizSiho téla vysSimi
energiemi propQj¢i pocitu duvérnosti vétsi plnost a stvoii lepsi zaklady pro dalsi
zkoumani duchovniho svéta obou partnert.

Otevienim téchto energetickych center proménujete svou sexualni esenci v ducha.
Udolni orgasmus je ve skute¢nosti splynutim fing, cehi a Seng (sexualni, Zivotni a
duchovni energie) ve dvou partnerech (obr. 8-46). VSechny tfi energie se normalné
vyskytuji u kazdého, ale v oddéleném a oslabeném stavu.

Obr. 8-46
Spontanni otevieni tfi tan-tchienii ve vyssich stadiich vzruseni



Obr. 8-47
Udolni orgasmus je ve skute¢nosti splynutim #ing (zakladni
energie), Seng (ducha) a cehi (zivotni energie)



Oba partnefi mohou dodat jeden druhému chybéjici energie, a odvést piebyteéné
energie pouhou pfitomnosti protikladné jemné polaritni energie. KdyZz oteviete nové
energetické centrum, vase mysl udéla skok ve védomi a spoji tyto tii energie ve
spontannim alchymickém procesu. Vas vlastni duch je ocistén a je o jeden krok blize
k tomu, aby byl centrovan ve vasem téle. Je dulezité védét, ze tato centra nelze otevrit
nasilim, stejné jako dité nelze najednou pfinutit k tomu, aby rostlo. Jsou to pfirozena
stadia. Proto se musite uvolnit, abyste umoznili fan-tehieniim otevfit se; pak prozijete
udolni orgasmus jako spontanni dar, jako zatici klenot, jimz vas obdatilo tao. Tento
stav byl popisovan jako stav hluboké jasnosti a pokoje, ale ani tyto pojmy nedovedou
popsat jeho hlubokou krasu a pravdivost.

B. Rozvijeni hluboké relaxace

Cim hloubgji se naugite relaxovat pfi vyméné jin a jang, tim hloubgji se dovedete
odevzdat svému partnerovi, tim spiSe dosdhnete rovnovahy polarnich sil, potfebnych
k otevieni kazdého centra. Tento proces se udéje ve zlomku sekundy, ale také mize
trvat mésice nebo roky jemného ladéni energie mezi partnery. Proto je obvykle nutné
k dosazeni vyssich stavii parového cviceni jisté odfikani - vyzaduje si to dlouhy cas,
pochopit liru jemnych sil a zjemnit vase hrubsi fyzické a emocni energie.

C. Rozvoj silné nervové soustavy

Vase nervova soustava musi byt také silna, aby zvladla zvySeny pfiliv cehi béhem
udolniho orgasmu. Jakakoliv o€istnd meditativni prace, napfiklad fchaj-ti, joga,
Cehi-kung a pod., jsou nepostradatelné pfi rozvoji tohoto druhu sily, protoze urychluji
a procistuji proces.

D. Mentalni pohyb energie

Udolni orgasmus se miize uskuteénit, kdyz oba partnefi zharmonizovali svou vili a
sviyj dech pfi vymeéné jin a jang. Energie plyne mezi muzem a zenou, kdyz se spolu
soustfed’'uji na kazdé centrum. Pomaha pfi tom, kdyz mentalné vedou energii ve
spiralovém pohybu, o priméni knihu asi 3 palce [asi 7-8 cm - pozn. ptekl.] (muz po
sméni, zena proti sméru hodinovych rucicek) kolem



bodu asi tfi palce uvnitf téla pobliz kazdého centra. Méli byste experimentovat s
umisténim kazdého bodu, na néjz se soustied’ujete, protoze néktefi lidé zjistuji, ze
energie je siln&jsi bliz k patefi.

Energie cehi se rada pohybuje ve spirale; mentalnim pohybem po spirale kolem
kli¢ovych bodi mtizete tedy spustit zacatek mnohem siln€jsiho idolniho orgasmu.
Tento spirdlovy pohyb samé cehi je zplisoben vzajemnym pusobenim muzskych a
zenskych energii. Geometricky to 1ze znazornit symbolem Zeny - kruhem, a symbolem
muze - ptimkou, zakonéenou Sipkou. Spojenim téchto dvou symboli je spirala:
knihova energie, obsahujici linearni energii, pohybujici se do stfedu knihu. Kdyz se
muz a Zena miluji, stane se totéz: jangova cehi vstupuje do knihu jinové cehi. Cehi
splyvaji a kruh energie se rozsifuje a stoupd po spirale pies ob¢ téla. Energie bude
pfirozenym zptisobem putovat postupné jednotlivymi centry.

1) PUPECNI CENTRUM NEBOLI DOLNI TAN-TCHIEN

Mnoho drah v téle se setkava v pupecnim centru neboli dolnim fan-tehienu. Kdyz je
pupek otevieny, vSechny drahy v téle jsou spojeny. Znovu ziskate néco z uzasné
vitality novorozeného ditéte, protoze jej matka zasobovala energii pies pupek.

2) SOLARNI PLEXUS

Solarni plexus ovlada travici soustavu, zaludek, slezinu a jatra. Tim se velmi posili
vase zdravi a vile. V solarnim plexu je energie mnohem silngjsi, Cist&jsi a Sirsi.
Nicméné napted musite otevtit pupek, aby energie plynula nahoru.

3) SRDECNI CENTRUM NEBOLI STREDNI TAN-TCHIEN

Pro posileni vaseho srdce, plic a brzliku a pro posileni vasi energie lasky, sympatie a

omlazeni je dilezité vase srde¢ni centrum. Je to stfed prostfedniho tan-tehienu, a
zasahuje do oblasti bezprostiedné nad nim a pod nim.



4) KRK

Kréni energetické centrum je §titna zlaza, a je to brana energie mezi Clovékem a
nebesy. Protoze ovlada fec, je také znamo jako centnim tvofivosti.

5) JIN-TCHANG NEBOLI TRETI OKO

Jin-tchang neboli tfeti oko se nachdzi mezi obo¢imi a ovlada nervovou soustavu a
dusi. Jeho rozvoj ¢loveéka uklidiiuje a zmensuje vliv stresu a strachu.

6) PAJ-CHUEJ (KORUNA) NEBOLI VRCHNI TAN-TCHIEN

Nakonec ved'te energii do paj-chuej, koruny, centra duchovniho poznani a brany k
vys§§imu duchovnimu rozvoji.

6. SOUHRN UDOLNIHO ORGASMU

a. Napfed se aktivné milujte, v rytmu tfi nebo Sesti mélkych vniknuti na jedno
hluboké, anebo deviti mélkych na jedno hluboké.

b. Prestaite vnikat, kdyz citite, ze se blizite k orgasmu. Pouzijte orgasmicky
zdvih, a va$ partner velky zdvih, abyste vedli energii do paj-chuej (koru-
ny, vrcholu hlavy).

c. Obejméte se a zesynchronizujte dech. Ulozte se do pohodlné polohy bez
zbytecného napéti v koncetinach.

d. Oteviete mikrokosmickou obéznou drahu tak, Ze povedete svou cehi po
okruhu silou mysleni.

e. Vymeénte si energii tim, Ze ji nechate obihat ve vaSich spojenych télech a
kolem nich pomoci meditace. Zaméite svou pozornost na polarni rov-
novahu energie ve vaSem spodnim tan-tehienu. Kdyz se vytvofi energie,
pohybujte ji ve vinach nahoru do vaseho stiedniho a vrchniho tan-tchienu.

f. Kdyz byla vase energie transformovana nahoru, anebo pocitujete-li ztratu
50% vaseho vzruseni, zacnéte vnikat znovu, pokud si to piejete, a vytvoite vic
energie. Nechte urogenitalni branici zavienou, a zastavte se pied ejakulaci.

g. Vymeénte si nékolikrat energii. Pokazdé se snazte dostat energii do mno-
hem vysSich center, a meditujte na kazdy tan-tchien tak dlouho, jak je vam
ptijemné.



Vymeéna je mentalni a duchovni ¢innost. Vyssi energie Zeny je odlisna, nez u
muze, coz je otazka, zasluhujici si dikladny vyzkum, a proto je ji vénovan dalsi
svazek.

E. UZITECNE RADY

Mnohé Zeny, které maji partnery, se s nimi chtéji podélit o techniky, které se zde
naucily, aby zvysily svilij vzajemny prozitek. Nasleduje nékolik uzite¢nych rad, které
se mohou hodit v praxi.

1. Pro lesbické pary

Zeny, které tyto techniky sdileji se svymi partnerkami, zjisti, Ze se jim informace
odevzdavaji snadno, protoze obé partnerky provadéji stejné cviceni. Jedna oblast,
kterou povazuji taoisté za dtlezitou, je polarita jin a jang. Taoisté tvrdi, Ze polarita jin
a jang pracuje k syntéze jejich opacnych kvalit. Pokud jsou oba partnefi Zeny, Cili
jinové podstaty, nemusi mit k dispozici dostatek napéti ¢i magnetické energie, aby
"zvedala". Jednou z moznosti, jak zvysit polaritu u jednoho partnera, je ziskani vic
jangové energie. Protoze nejvétsim zdrojem jang v naSem zivotnim prostiedi je
Slunce, jedna z partnerek se miize vic slunit, ¢imz zvysi svou jangovou energii. Pokud
mozno, méla by pfijimat slune¢ni energii do svych vaje¢niku pfes své pohlavni
organy, pokud ma k tomu dostatek soukromi. Jinak také muze sedét na slunci, a
"myslet", neboli mentalné vést energii do svych vajecniku.

2. Jak ucéit svého muze

Kdyz zena zvladne tyto techniky, mize se mnohem snadnéji podélit o tyto informace
se svym partnerem. Nejlepsi zplsob pro néj bude peclivé precteni pokynd v knize ze
stejné série, Taoist Secrets of Love: Cultivating Male Se-xual Energy [Taoisticka
tajemstvi lasky: Péstovani sexualni energie muZe]. Zena by viak mé&la védét, ze pokud
u¢i muze, existuji jisté zasadni rozdily, jez je tfeba vzit v livahu.



A. TESTIKULARNI DYCHANI (DYCHANI DO VARLAT)

Testikularni dychani se provadi podobné, jako ovarialni dychani. Muz opravdu zveda
sva varlata stahem pubokokcygealniho svalu (svalu PC). Z hlediska teploty je muzska
energie chladna ¢i studena (vzpomerite si, energie vajecniku pfi ovaridlnim dychani je
tepld). Proto neni nutné zduraznovat stazeni této energie dolti do pupku - chladna
energie v jeho hlavé neuskodi mozku. Je v§ak samoziejmé vitano, kdyz stalme energii
dolt do pupku a necha ji obihat v mikrokosmické obézné draze.

B. VELKY ZDVIH PRO MUZE

Pokud mate partnera, ktery povazuje za piijatelnou myslenku zadrzeni ejaku-lace,
prekonala jste velkou prekazku. Vile zkusit tuto metodu je uz krokem ve spravném
sméru, a brzy budete mit partnera, s nimz budete moci cvicit a zvysit potéSeni ze
sexualniho styku. Naucit muze velkému zdvihu je velka véc, protoze muzi maji potize
s ovladanim ejakulace. Pfedevsim si to bude vyzadovat hodné individualniho cviceni,
nez se muz bude citit schopen snadno ovladat svou ejakulaci. S vami jako s dal§im
zdrojem vzruseni to bude jesté obtiznéji ovladat. Role trenéra, ktery jej chee vést pres
v§echny kroky velkého zdvihu, vam obéma nejlépe poslouzi.

Dostali jsme riizné zpravy od zen, které pomohly rozvijet praxi svym partnerim.
Jedna z nich popisovala svou zkuSenost jako sportovni udalost, ktera jej vedla k
zakofenéni a ji pomobhla citit Giast na jeho velkém zdvihu, a také mohla néco udélat,
protoze byla pfipravena. Jina Zena se citila zanedbavana, vnimala, Ze v§echen diraz je
na jeho velkém zdvihu. V jejim workshopu se zdiraznovalo, ze Zena ma byt po jistou
dobu trpéliva, aby muzi pomohla. Takze spravny postoj hraje velkou roli pfi vasem
uspéchu.

C. ZASTAVENI EJAKULACE

Brauer a spol. ve své knize ESO: Extended Sexual Orgasm [Prodlouzeny sexualni
orgasmus] nabizeji rizné techniky k oddaleni ejakulace a orgasmu. Jednou
jednoduchou metodou pro muze i pro Zeny je zatlacit, jako byste méli stolici, a citit,
jak se vybouli pohlavni organy. Tento manévr doprovazi pfirozena zadrz dechu. Zda
se vSak, ze pusobi velmi kratce: kdyz tlacite dol, sexualni pocity neexistuji, ale kdyz
se nadechnete a uvolnite, jste témei tam, kde jste zacali. Je to vSak Sance piepnout na
jiny druh stimulace.



Jinou technikou k oddaleni ejakulace, popsanou v uvedené knize, je "vytazeni
Sourku". Jeji ucinek je zalozen na skuteCnosti, ze k ejakulaci nedojde, kdyz jsou
varlata niz, misto aby byla tlacena k télu. Oba partnefi se ji mohou naucit. Brauer a
spol. u¢i muze "uchopit Sourek mezi varlaty palcem a ukazovackem levé ruky. Kdyz
se blizite k orgasmu, pevné tdhnéte dolu".

Kniha pro muze, Taoisticka tajemstvi lasky: Péstovani muzské sexualni energie,
popisuje jiné uzite¢né techniky k oddaleni ejakulace u muzi. Jednou z metod je
"Namoceni ve studené vodé". Méjte po ruce u postele misku studené vody, do niz muz
ponoii sviyj penis, kdyz si chce udé€lat prestavku, aby ziskal vétsi kontrolu nad sebou.
Jinou technikou je "Pocitani stoleti", coz je velmi pomalé pocitani do sta.

Sdileni technik praxe 1é¢ivé lasky poskytuje laskavost, porozumeéni, nesobeckost,
rozkos a $tésti vam i vaSemu partnerovi, a rozhodné stoji za ¢as, vénovany uceni.
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9. ROZHOVOR SE ZENOU, PRAKTIKUJICI
OVARIALNI KUNG-FU

Nasledujici interview se tfiaCtyficetiletou zenou, praktikujici ovaridlni kung-fu a
ucitelkou naseho hnuti, vedl taoisticky ucitel Michael Winn [$éfredaktor Encyklopedie
taoistické esoterické jogy] :

Otazka: Jak dlouho jste praktikovala ovarialni kung-fu? Odpovéd:

Tti roky.

Otazka: U¢ila jste se technikam obtizné?

Odpovéd’: Ucila jsem se jim snadno, zvlast kdyz od samého zacatku byly jejich
blahodarné G¢inky zjevné. Byla jsem ke cvi¢eni motivovana, ale urcity ¢as si vyzadalo
zvladnout techniky a ucinit je soucasti svého zivota.

Otazka: U¢ila jste se jim sama nebo s partnerem?

Odpovéd’: Na pocatku jsem praktikovala sama, protoze jsem pravé ukoncila vztah.
Okamzité jsem zjistila, ze mi davaji kontrolu nad svou sexuélni energii, a znovu jsem
objevila sexualitu jako zdroj prace na sobé.

Otazka: Co mate na mysli, kdyz fikate "zdroj"?

Odpoveéd’: V tom smyslu, v jakém taoisté mluvi o péstovani vlastni podstaty,
procistovani energie pro osobni a duchovni rozvoj. Sexualni energie je jen surovinou,
s nizZ se pti pro¢istovani pracuje. Mé¢la jsem opravdu zkuSenost, Ze jsem schopna vést
svou sexualni energii uvnitf téla, a mohla jsem sledovat, jak proménuje mé t€lo a mé
emoce.

Otazka: Méla jste pocit sexualni energie jako zdroje, nez jste zacala s
taois-tickymi praktikami?

Odpovéd’: Ne, ne zvlast jako zdroje. Byla jsem zmatena, protoze jsem vyrostla v
zapadni kultufe, ktera neustale pokraCuje v oddélovani téla a ducha. Jsem od pfirody
velmi smyslnd a uplné se oddavam fyzické strance sexu. Vzdy jsem méla pocit, ze v
sexualnim a emocionalné blizkém vztahu jsou mozné mystické kvality anebo
duchovni spoleéenstvi. Touzila jsem po vnitini jednoté a védéla jsem, Ze budu chtit
zazit tuto jednotu v sobé, nez ji dokazu prozit s partnerem. Tato touha pohanéla mé
duchovni hledani, vedla mne k meditaci a nakonec k taoistickym sexualnim praktikam.

Nauka sexualnich taoistickych praktik mi pomohla uzemnit mé meditace ve
vlastnim téle a v mych béznych vztazich. Pfitahovalo mne to k nim, protoze kladly
velky diraz na harmonizaci nebes a zem¢, ducha a téla. Sexudlni energie se pro mne
stala hodnotnou zasobarnou paliva pro mou duchovni cestu.



Objevila jsem, ze se mohu t&Sit ze sexu a zaroven jej transformovat v duchovni
energii. Sexualni slast se ve skutenosti stala mnohem silnéjsi a vybrangjsi. Slast se
stala extazi a z extaze vyrostla blazenost.

Otazka: Znamena to, Ze sex je ted’ néco, co muzete mit sama se sebou?

Odpovéd’: Ano. Témét néco jako 24-hodinovy prozitek své Zivé bytosti jako
bytosti sexualni. Tato energie je ted’ tady a stale je mi k dispozici. Pfedtim jsem uvizla
v polarité: Bud’ jsem blokovala sexualni energii, pokud jsem nebyla ve vztahu, ve
kterém jsem ji mohla projevit, anebo jsem citila nutkani jit do vztahu, abych ji mohla
prozit. Ted’ se citim vic sexualné vybuzend a ziva. Citim, Ze moje energie je ve svém
nejplnéj§im potencialu, a neustale vic mne pfitahuje zivot. Necitim ted’, Ze bych méla
stale byt ve vztahu s muzem, abych ji vyjadfila. Protoze moje sexudlni energie plyne
¢ist&j$imi drahami, mohu snaset vyssi uroveti energie, aniz bych citila potfebu vybit ji.

Otazka: Co se d&je se sexualni energii, kdyz nejste ve vztahu a nemilujete se?

Odpoved’: Kdyz jsem zacala provadét ovarialni dychani, okamzité jsem zjistila, ze
mohu snadno pohybovat svou sexualni energii z pohlavnich organt do celého téla. Je
to velmi jednoduché, ale velmi silné. Mohu zvysit svou schopnost byt zapojena a
pfitomna v zivoté. Po Case jsem ji dokdzala tak zjemnit, Ze se mohu délit o energii s
jinymi lidmi ve své praci a v béznych vztazich. Neobjevuje se nutné jako Cisté
sexualni energie, ale ja vim, Ze je to moje sexualni energie, kterou jsem pfetvofila v
1é¢ivou a milujici energii.

Otazka: Myslite si, ze jsou k vam muzi ted’ vic pfitahovani, kdyz praktikujete
ovarialni cviceni?

Odpoved’: Vypadaji tak.

Otazka: Zménil se druh muzi, které pritahujete?

Odpovéd’: Rekla bych, Ze se zdam byt vic pfitazlivou pro lidi obecng. I kdyz se
zda, ze jsem pfitazlivéj§i pro muze, podle toho, jakou dostdvam odezvu, pfitahuji
zpusobem, jenz se zda byt pfijemny. Necitim, ze by po mné muzi dychtili. Pfedtim
jsem citila, ze kdykoliv jsem byla silnéji v kontaktu se svou sexudlni energii v jeji
plné sile, jako bych vysilala silnéjsi sexualni signaly, které vyvolavaly druh odpovédi,
po kterém jsem ve skutecnosti netouzila. Ted citim, ze lidi zajimam jako celistva
osobnost.

Otazka: Nazvala byste to osobnim magnetismem?

Odpovéd’: Ano. Osobni magnetismus.

Otazka: Provadéla jste n€kdy ovarialni kung-fu s muzem?

Odpovéd’: Ano. Praktikovala jsem sama asi tfi mésice, a pak jsem méla to $tésti,
ze jsem zaujala muze, ktery jistou dobu provadeél taoistické sexualni praktiky.



Otazka: Pozorovala jste béhem téch prvnich tii mésich né&jaké zmény ve své
menstruaci anebo néjaké jiné télesné zmeény?

Odpoveéd’: Mé menstruace byly zdravé a bezproblémové, takze jsem si opravdu
nevS§imla zadné zmény. Ale pfitelkyné, které zacaly praktikovat a mély pfedtim néjaké
potize, zazily dramatické zlepSeni ve smyslu tlevy pfi menstrua¢nich kiecich, krat§iho
krvaceni a mensiho mnozstvi premenstruac-nich pfiznaku.

Otazka: A co emoce? Ma se za to, ze sexualita je spojend s emocemi mnoha
riznymi zpasoby. KdyZ jste zacala s témito cvi€enimi, zménila jste vztah ke svym
emocim?

Odpovéd’: Ano. Protoze v dobé, kdy jsem zacala s ovaridlnim kung-fu, jsem uz
provadéla jiné taoistické praktiky, je tézké rozlisit, co mélo vliv na mé emoce. Vim, ze
splynuti péti prvka, ¢ast I, mélo hluboky vliv na mij emocni stav, protoze zahrnuje
recyklaci negativnich emoci do Cist&js$i formy energie. V kombinaci s taoistickymi
sexualnimi praktikami jsem ziskala obrovsky pocit osobni odpovédnosti, ovladani a
schopnosti fidit svou sexudlni i emoc¢ni energii.

Otazka: Mate pocit, ze splynuti a praxe ovarialniho kung-fur se snaseji?

Odpovéd’: Ano. Je skvelé provadet taoistické sexudlni praktiky s partnerem, ale
velmi pomaha provadéni splynuti, protoze udrzuje emocni energii velice Cistou.
Posouva to vztah na plné jinou rovinu bez bézného emocniho zmatku, ktery Casto
vstupuje do vztahu muze a zeny.

Otazka: Mate pocit, Ze mize byt pro nékoho nebezpecné provadét pouze sexualni
praktiky, pokud neni vyrovnan pro¢isténim vSech negativnich emoci?

Odpovéd’: Rekla bych, Ze to opravdu zavisi od ¢lovéka. Pokud jsou oba lidé velice
odpovédni ve svych emocich, jsou schopni je rozeznat a nechat je probihat, pak si
patrné budou pocinat dobfe i pouze se sexualnimi praktikami. Ale také jim pomize,
kdyz budou provadeét i ostatni meditacni praktiky. U parQ, které maji néjaky emocni
zmatek, bych fekla, ze je dulezité provadét splynuti zaroven s béznymi sexualnuni
praktikami.

Otazka: Vite o n€kom, kdo provadi tyto praktiky a mél s nimi potize?

Odpoveéd’: Ne, nevim. Kazdy, o kom vim, Ze je provadél, byl dost nadseny
blahodarnymi tc¢inky.

Otazka: A nejsou tu néjaké vedlejsi ucinky?

Odpovéd’: Nevlin o zadném muzi nebo zeng, ktefi by méli néjaké vedlejsi ucinky.
Tato praxe umoziuje, aby byla sexualni energie pfeménéna, a ne pouze uchovana.
Procistuje ji a rozvadi po celém téle, ozivuje mysl a ducha a celé télo. Takze sama
praxe odstrafiuje negativni vedlejsi Gcinky pohlavni touhy, které se u vétsiny lidi
objevuji jako sexualni frustrace. Sexudlni frustrace je prosté blokovana sexudlni
energie.



Otazka: Kdyz jste navazala vztah se svym partnerem, zjistila jste velky rozdil ve
srovnani s ostatnimi vasimi partnery, ktefi tyto praktiky neprovadeli?

Odpovéd’: Ano. Bylo to dost dramatické a nadherné jiné. Tento vztah, ktery
$tastné pokracuje, ma vsechny prvky, které byly skvélé v jinych mych vztazich ve
smyslu blizkosti a radosti, ale jde mnohem dal, nez cokoliv, co jsem prozila kdy
predtim. Cela kvalita vztahu je velmi Cista.

Prozivame velmi jasnou komunikaci, plynulost a skute¢né provazani mnoha,
mnoha urovni, které jsem nikdy pfedtim neprozila. Jsme emoc¢né, mentalné a
psychicky spojeni, a jsme Casto schopni védét, co si ten druhy mysli. Mame pocit, ze
se dokazeme milovat i na velkou vzdalenost. Mame pocit duchovniho spojeni, které je
velmi, velmi uspokojujici.

Otazka: A co zeny, které se naucily témto praktikam, ale nedokazaly najit muze,
ktery je provadél? Mate néjaké takové pritelkyné?

Odpovéd’: Myslim, ze kazda z mych znamych, ktera se témto praktikam ucila, si
chtéla najit partnera. Je pro mne zajimavé, ze lidé, s nimiz jsem mluvila o
blahodarnych ucincich téchto praktik, jsou na zacatku cynicti a podeziivavi. Vétsina z
nas proziva hodné ze svych nejvétsich zivotnich radosti v sexu, takze nechceme
vymeénit zndmé za neznamé. ProtoZe tato praxe ma duchovni blahodarné ucinky,
vétsina lidi si mysli, ze se pak nebudou citit tak dobfe na télesné trovni. Lidé na
zacatku casto trochu vahaji. Ale vSechny, které znam, kdyz se naucily témto
praktikam, chtély najit partnera, s nimz by praktikovaly, protoze zjistily, ze kvalita
nékoho, s kym by ji mohly sdilet.

Otazka: Jaké problémy ma zena, ktera provadi tuto praxi, zatimco jeji partner ji
neprovadi?

Odpovéd'’: Kvalita téchto vztaht je patrné lepsi, nez byly predeslé vztahy. Néco z
procisténé sexualni energie se pielije, a partner ji patrné pfijme na nevédomé Girovni.

Otazka: Myslite si, Ze je zde nebezpe€i zneuziti, ze n€kdo vysaje energii z jiné
osoby, néco jako "sexualni upirstvi"?

Odpoveéd’: Kazda metoda muze byt vzdy zneuzita. Pro kazdého, kdo planuje
provadét tyto praktiky s partnerem, je dtlezité, aby méli jasnou dohodu, ze je
provadéji jeding proto, aby si navzajem pomohli v duchovnim ristu.

Otazka: Muzete popsat sviij prozitek orgasmu se svym partnerem?

Odpovéd’: Tento orgasmus je spi§ udolni nez vrcholovy. Pocituji, jak ve mné
pomalu nartsta vlna energie. Tato aktivni faze stimulace nartsta do dlouhého vrcholu
vzru$eni, a pak na néjakou dobu hluboce relaxuji v "udoli".



Opakuji tento cyklus dvakrat, tfikrat i vicekrat. Kazdy nasledujici vrchol vzruseni je
vyssi a v kazdém udoli relaxuji hloubéji, takze vic a vic z celého mého téla - mysli -
ducha je zaroven vybuzeno a hluboce se odevzdava.

Udolni orgasmus nastava spontanné ve stavu hluboké relaxace, a je to velmi silny
prozitek, ktery pocituji v kazdé bunce, kazdé castecce své bytosti jako skvélg,
extatické splynuti. Pocit spojeni s mym partnerem je hluboky. Obé nase bytosti spolu
splyvaji, jako jeden proud, ktery nezna hranic.

Nekdy se nase védomi rozsiii tak, ze zahrne cely vesmir, a pak mam wzasny pocit
vsudypfitomnosti a byti ¢asti v§eho. Nékdy pocituji orgasmus jako zaroven probihajici
nuklearni $té€peni i splyvani, jako bych se zaroven nekonecné rozpinala a pfitom se
smr$t'ovala do bodu nicoty. Pokazdé jsem zazila uzasné spektrum pociti. Na zacatku
jsme nékdy stravili cely den milovanim a meditaci s energii, kterou jsme vytvorili.
Jsem si stale védoma tzasné sily, sidlici v muzi a zZené. Jsme bliz k tomu, byt bohy a
bohynémi, nez si myslime.

Otazka: Béhem obihani a sdileni jste schopna rozlisit svou energii od jeho?

Odpoved'’: Urcité mohu rozpoznat jeho energii a také mohu citit kvalitu splyvani.
Provadéla jsem meditaci mikrokosmické ob&zné drahy asi rok, nez jsem zacala
provadét sexualni praktiky, a samostatné cviceni ovarialniho kung-fu jsem provadéla
nékolik meésici predtim, nez jsem se seznamila se svym partnerem. Protoze mij
partner mél také zkuSenost v této praxi, nase splynuti bylo opravdu spontanni, bez
jakékoliv poteby kontrolovat je. Od naseho prvniho setkani jsem mohla citit, jak se
energie prirozené pohybuje do mikrokosmické, pasové a prirazné (vnikajici drahy).
Pokud v téchto drahach meditujete denné, energie vaseho milovani do nich bude
plynout bez namahy.

Otazka: Jak dlouho se béhem této praxe milujete?

Odpovéd’: Nekolik hodin. Nékdy dveé hodiny, né€kdy tfi nebo ¢tyfi. Dost Casto
prozivame vrcholy a udoli celou noc, ale béhem né&kterych udoli si zdiimneme. Rika
se, ze laska nezna pojem casu. To je pfi taoistickém milovani skute¢né pravda. Mate
pocit veskerého Casu na svété, vécného byti, pocit, ze mate k dispozici vic a vic
energie. Ted’, kdyz jsme stvofili tolik spojeni, nemusime opravdu travit milovanim
tolik casu. Jednou jsme se milovali pouze 30 sekund, nez jsme prozili udolni
orgasmus, ale polarita mezi nami je tak silnd, ze udolni orgasmus trval nékolik hodin.
Ted jsme mnohem vic navzajem naladéni, a citime, Zze se milujeme stale.

Otdzka: Jsou tyto cykly vrcholt a tidoli podminéné muzovou erekei'.'

Odpovéd: Rekla bych, ze cykly vrcholti a udoli jsou podminény obéma. Oba
partnefi sméfuji k vy$simu a vysSimu vzruSeni, a kdyz jeden partner dli, ze se blizi k
bodu, z né¢hoz neni navratu, pak oba partnefi zatlaci energii na



horu, aby se smisila a aby ji oba mohli sdilet v klidné tidolni fazi. Vzdy se nam zdalo
spontanni, kdyz zacal novy vrchol a nova vina, ktera nas do sebe oba vtahovala.

Otazka: Existuje zde riziko, Ze si nebudete védoma této energie, kdyz béhem této
klidové faze, az dosédhnete vrchol stimulace a dovolite energii cehi vystoupit nahoru
po téle, az celé télo citi mravenceni, teplo a vibraci?

Odpovéd’: Pokud jsem extrémné unavena, mam vétsi sklon, nebyt si ji védoma.
Moje obecna zkusenost je takova, ze pfechazim do Gplné zménéného stavu, najdu bod
splynuti se svym partnerem, v némz jsem velmi bd¢la, ale zaroven velmi uvolnéna.
Tehdy mizu meditovat a dal zjemnovat nase milovani.

Otazka: Technika udolniho orgasmu tak, jak je popisovana od vas, vyzaduje
meditovat na rlznych urovnich, nebo tan-tchieneeh. Byla jste schopna meditovat ve
specifickych centrech s touto energii?

Odpovéd’: Je velmi t€zké zevseobeciiovat, protoze kazdy prozitek je jedinecny.
Zjistila jsem na zacatku, ze energie §la napfed do mikrokosmické ob&ézné drahy, ale
také jsem zacala zjistovat, ze prochazi celym télem. Pfi kazdém tdoli prochazi jinym
centrem. V tudolich mohou byt momenty, kdy citite jakoby tryskani, nékdy vic
uprosted nebo vzadu, zatimco jindy to miize byt jako raketa, prudce vzlétajici nahoru.

Otazka: Trva tento pocit po milovani?

Odpoved’: Je zde pocit, ze kazdy z nas ve svém téle je jedineénym muzem a
zenou, a zaroven kazdy z nas predstavuje vSeclvny muze a vSeelmy Zeny, kazdy je
bohem a bohyni. Jasné jsem to prozivala pfedtim v jinych sexudlnich vztazich, ale v
tomto vztahu to existuje stale.

Otazka: Po téméf tiiletém praktikovani v tomto vztahu, jak se zménila praxe?

Odpovéd: Rekla bych, Ze jednim z aspektil vech taoistickych praktik je pocit
aktivniho védomi pfimého Cerpani energie z hvézd, Slunce, zemé a ze svého
sexualniho partnera. Citim, Ze jsem dokazala vstiebat, byt sycena a vnést do svého
vlastniho Zivota néco z opravdu muzskych, jangovych kvalit mého partnera. S
partnerovou jangovou energii jako rezervou, ktera je mi k dispozici, jsem dokazala
partnerem mi umoznila doplnit svou vlastni osobnost a zahrnout jeho kvality.

Otazka: Jak ovlivnila muzska energie, kterou jste absorbovala, vase kazdodenni
meditace?

Odpovéd’: Chci byt vic integrovana, vcetné integrace muzskych a zenskych
energii ve mné. VEtsi integrovanost a vétsi vyvazenost je jednim z pozitivnich



ucinkd této praxe. Schopnost vymény mezi mnou a mym partnerem opravdu urychlila
mij duchovni rst.

Stejnd energie, kterou jsem mohla n€kdy ztratit v emoc¢nim zmatku nebo
nedorozuméni, se stala energetickou rezervou pro muyj vlastni rist. Je zde jasnost,
osvétlujici mlij emocni a duchovni zivot. Mam i vic procisténé energie. Energie mého
partnera je ted’ k dispozici pro mtj duchovni rtist, a moje energie je k dispozici jemu.

Otazka: Jaka je podle vaseho nazoru nejvyssi urovei této praxe?

Odpovéd’: Zjemnéni naSich vlastnich sexualnich, emo¢nich a mentalnich energii v
jemnou duchovni energii a v duchovni télo, zijici ve fyzickém téle, ale schopné
pohybovat se kamkoliv v Case a v prostoru je nejvyssi uroveil. Sexualni praxe
uchovava a procist'uje palivo, ale skute¢na alchymie nastava v meditacich kchan a Ii.
Podstatou praxe kchan a li je tvofivé sjednoceni ohné a vody, muzskych a zenskych
energii v kazdém z tan-tchienii neboli center v téle.

Spojenim kchan a i se nechavame prostoupit, zivime plod, a nakonec davame
zivot duchovnimu ditéti, zijicimu uvniti. Dalsi vyzvou je zivit duchovni dit¢ silnou,
prociSténou energii a ctnosti ve vrcholech a padech kazdodenniho zivota. A jak do
toho zapada miyj partner? Ja posiluji jeho samoplozeni, kdyZ mi on poméha s mym.

Otazka: Muzete byt zarovenh matkou i otcem tohoto duchovniho ditéte, kdyz vam
navic pomaha muzska energie zvenci?

Odpoveéd’: Ano. Co se mi tak libi na taoistickych praktikach je to, Ze péstovanim
své vlastni podstaty dosahujeme naSeho nejplnéjsiho rozkvétu a rodime se znovu.
Kdyz praktikujeme s partnerem v paru, samoziejme, ze kromé radosti a rozkose je
také vic energie a vzajemné podpory. Vim také, Ze mohu sama péstovat svou vlastni
sexualni energii, a tvofive ji vyuzivat.

Otazka: Mate pocit, ze praxe kultivace sexu je dilezita pro vas duchovni rst?

Odpovéd’: Ano, ale neni podstatné mit partnera. Tyto praktiky muiize provadet i
zena, ktera se zavazala k celibatu jako cesté vyuziti své sexualni energie k vlastnimu
duchovnimu ristu a k nasmérovani své proménéné sexualni energie ke sluzbé dnihym.
Pro zZenu, ktera chce mit partnera znamena individualni praxe moznost dat si ¢as k
tomu, aby si vybrala partnera dobfe, aniz by pospichala do vztahu Cisté proto, aby
uspokojila sexualni potieby. Takze bych fekla, Ze individualni praxe je zéklad. Praxe v
paru je cenna, ale neni nutna.

Je jesté néco dilezitého, protoze jsme hovofili o blahodarnych uc¢incich. Od
pocatku byly tyto praktiky velmi proméiujici, zvysily mij pocit kontroly vlastni
energie a mého vlastniho osudu. Stala jsem se odpovédnéjsi a schopnou uzit své
energie tvorive.



Otazka: Znamena tao jen krontrolu vasich emoci a energii? Jak se to srovnava s
bytim bez usili a volnym plynutim?

Odpovéd: Zivot citim jako feku. Pfedtim, neZ jsem praktikovala splynuti a
ovarialni kung-fu, citila jsem se ve svém emocnim a sexualnim zivoté jako listecek v
proudu, a byl to proud okolnosti, ktery mé nékdy unasel. Ted’, kdyz znam tyto
taoistické praktiky, mam pocit, ze jsem spi§ jako vor, a mohu uzit proud k tomu,
abych plula s fekou. KdyZ se divam na svou minulost a na v§echno utrpeni, kterym
jsem prosla v n¢kterych svych emo¢nich a sexualnich vztazich, a kdyz se ted’ divam
na pratele, citim, ze taoistické praktiky nam umoziiuji pohybovat se v fece
harmonickym zpisobem, a plout, aniz bychom byli vrzeni na skaly. Kormidlujeme
my.

Otazka: Pohovoime si trochu o psychologii vztahl. Jak myslite, Ze tato praxe
meéni psychologii valky pohlavi?

Odpovéd’: Myslim, ze pro oba partnery je podstatné, aby do vztahu vstoupili s
umyslem pozvednout energii nahoru a plné se o ni podélit, protoze to je vymeéna
energie slouzici tomu, aby byla znovu nasmérovana k rustu. Tento rist jde ptfirozené
svym vlastnim smérem, emo¢né i duchovné. Kdyz energie pfi praxi stoupa nahoru,
stard se o sebe sama. VSeclino ostatni diky tomu poplyne piirozenym zpusobem.
Zapas energii ma snahu rozplynout se. Kdyz nastanou véci, které je nutno vyjasnit,
nastroje jsou po ruce. Zda se, ze jsou zde harmonie a proud, které opravdu daleko
presahuji sexualni akt. Je zde i dalsi GZasny blahodarny ucinek, kterym je pocit, ze
jsme naladéni na druhého ¢lovéka, at’ je kdekoliv.

Otazka: Pro¢ myslite, Ze se to stava?

Odpoved’: Mam zkuSenost, ze kdyz se energie posouva nahoru, vytvoii se svazky
na urovni srdce a na mentalni a duchovni trovni, a tyto svazky jsou velmi hluboké.

Otazka: Mam nékolik specifickych otazek, tykajicich se samotné techniky.
Opravdu citite, Ze energie plyne nahoru po patefi ve velmi pfimych drahach? Zda se,
ze kdyz se milujete, tak se vSechny tyto energie navzajem smisi. Je to trochu matouci.

Odpoveéd’: Myslim, ze je tady zajimavy rozdil mezi individualni praxi, kdyz se
stimuluji sama, a mezi tim, kdyz se moje cela bytost zabyva jinym ¢lovékem. Vice z
mé celé bytosti je vybuzeno, kdyz jsem se svym partnerem. Takze kdyZ se energie
pohybuji nahoru, mnohem spiSe se rozsifi do prostoru a vyplni celé mé télo. Kdyz
jsem sama, mam jasnéj§i vjem energie, stoupajici po mé pateti nahoru. Kdyz jsem se
svym partnerem, mam pocit, jako by se energie pohybovala nahoru celym mym
télem. Nékdy mam pocit, jako by se nejen moje vlastni energie, ale i jeho pohybovala
nahom jako jediny sloup nebo vina.



Otazka: Objevila jste néjaké dalsi praktiky na pomoc této sexualni praxi?

Odpovéd’: Mij partner a ja jsme objevili nekteré véci spontanné. Od muzi si
provadeéni této praxe vyzaduje mnohem vic discipliny, nez od Zen. U Zen je to opravdu
jen ovladani svalstva panevniho dna.

V3se, co opravdu potfebuji, je stahnout svaly panevniho dna ve sméru ko-strée a
mirné zvednout panev, a energie se za¢ne pohybovat nahoru. Nékdy tfu rukou smérem
nahoru partnerova zada, anebo on tfe ma zada, kdyz zac¢iname piechazet do klidové
faze. To nam obéma dava jasné védomi, Ze sménijeme energii nahoru. Nékdy se
navzajem dotkneme vrcholu hlavy, a to pomaha koncentrovat energii do tohoto mista.
Energie pak za¢ne stékat dold. Jednou z nejlahodnéjSich a nejskvélejSich kvalit
udolniho orgasmu je to, Ze energie prochazi celym télem a vrcholem hlavy, nékdy se
dostava mimo télo, a pak stéka doli jako nevyslovné lahodny nektar, stékajici dolti
vSemi buitkami a v§emi atomy téla.

Otazka: Zjistila jste, ze praxe snizila nebo zvysila vasi sexualni touhu?

Odpoveéd’: Moje sexualni touha je zhruba stejna, ale citim se mnohem vic
uspokojend. Také se nadale rozSifuje moje chapani sexu a sexualnich vztahi. Mam
pocit, Ze se velmi pomalu blizim ke svému cili, byt totalné ziva, a milovat se v kazdém
pohybu s celym vesmirem. Mam pocit nesmirné vdécnosti za to, ze mam partnera, se
kterym mohu praktikovat milovani.

Citime, ze jsme stale spolu, a at’ uz jsme fyzicky spolu nebo kazdy jinde, mizeme
se milovat a vymeéiovat si své energie. Nase pfeménéné sexudlni a emoc¢ni energie
napajeji naseho ducha a sdilime je s ostatnimi jako lasku.



BIBLIOGRAFIE

Anatomie Atlas of Chinese Acupuncture Points. Shandong Medical College

Cooperative Group. Jinan 1982. Barbach, Lonnie: For Yourself, Fulfilhnent of
Female Sexuality. New York 1975. Brauer, Alan P. et al.: Extended Sexual Orgasm:
How You and Your Lover Can

Give Each Other Hours of Extended Sexual Orgasm. New York 1983. Britton,
Bryce: The Love Muscle: Everywoman 's Guicle to Intensifying Sexual

Pleasure. New York 1983. Chia, Mantak: Awaken Healing Energy through the
Tao. Aurora Press, New

York 1983.
Chia, Mantak: Chi SelfMessage: The Taoist Way of Rejuvenation. Healing Tao

Books, New York 1986. Chia, Mantak: /ron Shirt Chi Kung I. Healing Tao
Books, New York 1986. Chia, Mantak: Taoist Ways to Transform Stress into Vitality.
Healing Tao

Books, New York 1983. Chia, Mantak: New York 1985. De Smidt, Marc:
Chinese Eroticism. New York 1981. Devi Kamala: The Eastern Way of Love: Tantric
Sex and Erotic Mysticism.

New York 1977. Diagram Group: Sex: 4 Users Manual. New York 1981. Evans,
Tom a Evans, Mary Anne: Shunga: The Art of Love in Japan. New

York 1975.
Federation of Feminist Womeit'’s Health Centers: 4 New View of a Woman's

Body. New York 1981. Grant, J.C. Boileau: An Atlas of Anatomy.
New York 1972. Gray, Henry: Anatomy of Human Body. Philadelphia
1954. Hite, Shere: The Hite Report.
Humana, Charles a Wu, Wang: The Chinese Way ofLove. Hong Kong 1982.
Masters, W.J. a Johnson, Virginia: Human Sexual Response. Boston 1966.
Nik, Douglas a Slinger, Penny: The Pillow Book, New York 1981.
Nik, Douglas a Slinger, Penny: Sexual Secrets. New York 1979.
Omura, Yoshiaki: Acupuncture Mediciné: Its Historical and Clinical Back-

ground. Tokyo 1982. Shanshai College of Traditional Mediciné: Acupuncture: A
Comprehensive

Text. Chicago 1981. Tortora, Gerard a Anagnostakos, Nicholas: Principles of
Anatomy and Phy-

siology. New York 1981.



SYSTEM LECIVEHO TAO

CiL TAOISTICKE PRAXE

Lécivé tao je prakticky systém vlastniho rozvoje, ktery umoziiuje jednotlivci dokonat
harmonicky rozvoj fyzické, mentalni a duchovni urovné.

V sérii starych ¢inskych meditativnich cviceni a cviCeni s vnitfni energii se
praktikujici u¢i zvysit fyzickou energii, uvolnit napéti, zlepsit zdravi, naucit se
sebeobrané a ziskat schopnost 1é¢it sebe a jiné. V procesu vytvareni pevnych zaklada
zdravi a blaha ve fyzickém téle se také vytvari zaklad pro rozvoj vlastniho duchovniho
potencialu. Zatimco se u¢ime dotknout se pfirozenych energii Slunce, Mésice, Zem¢e a
hvézd, dosahujeme troven védomi, v niz se rozviji a napaji pevné duchovni télo.

Koneénym cilem taoistické praxe je transcendence fyzickych omezeni
prostiednictvim rozvoje duse a ducha v ¢loveku.

NABIDKY MEZINARODNICH KURZU LECIVEHO TAO

V soucasnosti existuje uz vic nez tucet Center lé¢ivého tao v USA, Kanade,
Anglii, Némecku a Francii, nabizejicich individualni vyuku riznych praktik véetné
mikrokosmické obézné drahy, meditace 1éCivé energie, tchaj-ti Cehi-kungu,
tchaj-ti-cehuan, pa-kua, sing-i a cehi-kungu.

Meditace teplého proudu 1é¢ivého tao, jak se tyto praktiky také nazyvaji, probouzi,
obihd, sméruje a uchovava plodivou zivotni silu, zvanou cehi, v hlavnich
akupunktumich meridianech t¢€la. Pravidelnd praxe téchto starych ezoterickych
systému odstrafiuje stres a nervové napéti, masiruje vnitfni organy a vraci zdravi
poskozenym tkanim.

PREHLED CELEHO SYSTEMU LECIVEHO TAO

ZACATECNICKA UROVEN I: Probuzeni lé¢ivé energie prostiednictvim lao

Kurzi:
A. Otevieni mikrokosmické drahy
B. Vnitini asmév
C. Sest 1é¢ivych zvuki
D. Omlazeni - samomasaz cehi



ZACATECNICKA UROVEN II: Rozvoj vnitrni energie

Kurz 2: Taoisticka tajemstvi lasky: Semenné a ovarialni kung-fu

Kurz 3: Splynuti péti prvki, ¢iSténi organu a otevfeni Sesti specialnich drah.

Praxe splynuti je rozdélena do tif workshopt: Splynuti I, II a III. Kurz 4: Cchi-kung

draténé kosile; Organova cviceni a pfedbézny princip zakofenéni. Praxe draténé

kosile je rozdélena do tif workshopt: Draténa kosile I, II a II1.

Kurz 5: Tchaj-ti cchi-kung; zaklady tchaj-ti-cchuanu. Praxe tchaj-ti je rozdélena do
sedmi workshopti: 1) Pivodni forma tfinacti pohybi (pét smérti, osm pohybi); 2)
Rychla forma uvolnéni energie; 3) Dlouhd forma (108 pohybu); 4) Tchaj-ti s
mecem; 5) Tchaj-ti s nozem; 6) Tchaj-ti s kratkou a s dlouhou holi; 7) Pouziti pfi
sebeobrané a prace na zemi.

Kurz 6. Taoisticka vyziva péti prvku; Taoisticka 1é¢ebna vyziva.

ZACATECNICKA UROVEN III: Cesta zaFiciho zdravi

Kurz 7: Kung-fu 1é¢ivych rukou; Probouzeni 1é¢ivé ruky - kung-fu péti prsti. Kurz 8:
Cchi-lej-cung; Masaz transformace organové cehi. Tato praxe je

rozdélena do tii workshopt: Cchi-lej-cung 1, 11 a I11. Kurz 9: Prostorova
dynamika; Taoistické uméni umistovani energie.

STREDNi UROVEN: Ziklady duchovni praxe

Kurz. 10: Kchan a li mens$iho osviceni: Otevieni dvanacti drah; pozvedani duse

a rozvijeni energetického téla. Kurz 11: Kchan a li vétsiho osviceni: Pozvedani
ducha a rozvijeni duchovniho

téla.
Kurz 12: Nejvc¢tsi osviceni: Péstovani ducha a duse; cesta prostorem.

POKROCILA UROVEN: Sféra duge a ducha

Kurz 13: Zapeceténi péti smysla Kurz 14:
Setkani nebes a zemé Kurz 15: Sjednoceni
nebes a ¢loveka



Popis kurzi systému lé¢ivého tao

ZACATECNICKA UROVEN I: Probuzeni lé€ivé energie prostiednictvim tao
Kuni:

A. Otevieni mikrokosmické obézné drahy je prvni technikou v meditaci
teplého proudu 1é¢ivého tao. Jedineénymi technikami relaxace a koncentrace
tato praxe probouzi, obiha, sméruje a uchovava plodivou zivotni silu, zvanou
Cehi v prvnich dvou hlavnich akupunkturnich drahach (¢i meridianech) téla:
v koncepcni draze, probihajici dolu po hrudniku, a fidici draze, ktera sestu-
puje stfedem zad.

Pravidelna praxe téchto starych ezoterickych metod odstrafiuje stres a nervové
napéti, masiruje vnitfni organy, obnovuje zdravi v poskozenych tkanich, posiluje
védomi, Ze Zijete, a vytvafi pocit blaha. Mistr Chia a diplomovani instruktofi pomohou
studentim oteviit mikrokosmickou obéznou drahu tim, ze nechaji svyma rukama
prejit energii do studentovych energetickych drah.

B. Vnitfni usmév je silnd relaxacéni technika, uzivajici rozpinajici energii
Stésti jako jazyka ke komunikaci s vnitinimi organy téla. Kdyz se naudite
vnitiné usmivat na organy a zlazy, celé télo se bude citit milovano a cenéno.
Zabrani to stresu a napéti a zvysi se tok cehi. Citite, ze energie stéka po celé
délce téla jako vodopad. Vnitini Gsmév pomiize studentovi bojovat proti stre-
su a pomliZze mu i nasmérovat a zvysit tok cehi.

C. Sest lé¢ivych zvukd je zékladni relaxagni technika, pouZivajici jedn-
oduché pohyby rukou a zvlastni zvuky k docileni ochlazujiciho ucinku na
vnitini organy. Tyto specidlni zvuky vibruji specifické organy, a pohyby ni-
kou, kombinované s polohou téla vedou horko a tlak ven z téla. Vysledkem
je zlepSené traveni, snizeny vnitini stres, potlaeni nespavosti a bolesti hlavy,
a vetsi vitalita, protoze se zvysi pritok cehi riznymi organy.

Metoda Sesti 1é¢ivych zvuki je vhodna pro kazdého, kdo praktikuje rizné fonny
meditace, bojovych uméni nebo sportd, v nichz je sklon k tvorbé piilisného horka v
téle.

D. Taoistické omlazovani - samomasaz cehi je metoda samoléceni nika-
ma, vyuzivajici vasi vlastni vnitini energie neboli cehi k posileni a omlazeni
smyslovych organi (o¢i, usi, nosu, jazyka), zubl, kize a wvnitfnich organt.
Pomoci vnitini energie (Cehi) a jemné stimulace zvenci umoziuje lalo jedu
oducha, ale velmi u¢innad technika samomasaze rozpustit nékteré enrrgeiicki'-
bloky a stresové body, odpovédné za nemoc a za proces starnuti. Tnoisiické
omlazovani zname uz 5000 let z klasického spist, napt. Vnitini knihy /hucim
cisare [Chuang-ti nej-ting, cca 2697-2597 pi.Kr,j.



Zvladnuti technik mikrokosmické obézné drahy, vnitiniho usmévu, Sesti 1é¢ivych
zvukl a taoistického omlazovani je pfredpokladem pro kazdého studenta, ktery
zamysli studovat zacate¢nickou uroven II praxe 1é¢ivého tao.

ZACATECNICKA UROVEN II: Rozvoj vnitfni energie

Kurz 2: Taoistickd tajemstvi lasky: Semenné & ovaridlni kung-fu;, Transformace
sexualni energie do vysSich center a uméni harmonickych vztahu.

Po vic nez 2000 let ¢inskych déjin "metoda zadného tniku" k udrzeni semenné
tekutiny béhem sexualniho spojeni zistavala dobie stiezenym tajemstvim. Napfed ji
praktikoval pouze cisaf a jeho nejuz§i okruh. Poté prechazela z otce pouze na
vybraného syna, s vyloucenim vSech Zenskych ¢lenti rodiny. Praxe semenného a
ovaridlniho kung-fu u¢i zeny a muze jak pfemeénit sexudlni energii a vést ji v
mikrokosmické obézné draze. Misto odmitani sexudlniho styku se taoisticti jogini
ucili, jak uzit sexualni energii jako prostfedek posileni své vnitini praxe.

Uchovani a pfeména sexualni energie pfi soulozi plsobi jako ozivujici prvek v
télesném a duchovnim vyvoji zen i muzli. Vraceni a obihani plodi-vé sily z
pohlavnich organii do vyssich energetickych center téla posiluje a omlazuje vsechny
vitalni funkce. Zvladnuti této praxe vede k hlubokému pocitu ucty ke vS§em formam
Zivota.

Pfi bézném sexudlnim styku partnefi obvykle prozivaji typ orgasmu, ktery je
omezen na oblast pohlavnich organt. Diky specialnim taoistickym technikam se muzi
a zeny uli prozivat orgasmus celého té€la bez bezuzdné ztraty zivotni energie.
Uchovani a pfeména sexudlni energie je nevyluuitnd pro praci, vyzadovanou pfi
pokrocilych taoistickych praktikach.

Semenné a ovaridlni kung-fu je jednou z péti hlavnich odnozi taoistické
ezoterické jogy.

Kurz. 3: Splynuti péti prvk, ¢isténi organti a otevieni Sesti specialnich drah.

Splynuti péti prvkd a ¢isténi organt I, II a III je druhou formuli meditace vnitini
alchymie taoistické jogy. Na této urovni se udite jak navzajem pusobi pét prvki
(zemé, kov, ohen, dfevo a voda) a jejich odpovidajici organy (sle-zina, plice, srdce,
jatra a ledviny) tfemi riznymi zplsoby: vytvafeni, kombinace a posileni. Praxe
splyvani kombinuje energie péti prvkid a jim odpovidajici emoce do harmonického
celku.

Splynuti péti prvka I: V této praxi vnitini alchymie se student u¢i preménit
negativni emoce hnévu, smutku, krutosti, zlosti a strachu na ¢istou energii. Tento
proces se provadi identifikaci zdroje negativnich emoci v péti organech téla. Kdyz se
piebyte¢nd emocni energie odvede z organu, obnovi se v téle stav psychofyzické
rovnovahy. Cistd energie péti organti, zbavena negativnich emoci krystalizuje v zéfici
perlu anebo krystalickou kouli. Perla hraje hlavni roli v rozvoji a posileni duse neboli
energetického téla. Energetické télo je ziveno vylucné Cistou energii péti organt
(ctnostmi).



Splynuti péti prvka 11: Druha troven praxe splynuti uci, jak obihat Cistou energii
péti organt, kdyz jsou zbaveny negativnich emoci. Kdyz je pét organt ocisténo,
vznikaji pozitivni emoce laskavosti, Slechetnosti, Ucty, poctivosti, spravedlnosti a
soucitu, jako pfirozeny vyraz vnitfni rovnovahy. Praktikujici je schopen sledovat sviij
stav rovnovahy pozorovanim kvality emoci, objevujicich se spontanné v ném.

Energie pozitivnich emoci se pouziva k otevfeni tii drah, vedoucich z perinea, u
kofene pohlavnich organt, k vrcholu hlavy. Tyto drahy jsou dohromady nazyvany
prurazné drahy /cchung-maj\ nebo cesty. Kromé toho se otevira série deviti pasovych
drah [taj-maj], obklopujicich devét hlavnich energetickych center v téle.

Splynuti péti prvkd 1mi: Tato tfeti Uroven praxe splynuti zavrSuje CiSténi
energetickych drah v téle otevienim pozitivnich a negativnich drah nohou a rukou.
Otevieni mikrokosmické obézné drahy, prirazné (vnikajici) cesty, pasovych drah a
pozitivnich a negativnich drah nohy a ruky ¢ini té€lo nesmirné prostupnym pro obéh
zivotni energie. NeruSeny ob¢h energie je zakladem dokonalého télesného a emocniho
zdravi.

Praxe splynuti je jednim z nejvétSich vytvoru starych taoistickych mistri, protoze
poskytuje ¢lovéku cestu k osvobozeni téla od negativnich emoci, a zarovefi umoziuje
zazafit ¢istym ctnostem.

Kurz 4: Cchi-kung draténé kogile; Orgénova cviéeni a predb&zny princip zakotenéni.
Praxe draténé kosile je rozdélena do tii workshopu: Draténa kosile 1, 11 a 11.

Fyzickou integritu téla udrzuje a chrani nahromadéni a ob¢h vnitini sily (cehi) v
zivotné dulezitych organech. Energie cehi, ktera zacala volné obihat prostiednictvim
mikrokosmické obézné drahy a praxe splynuti, mize byt ukladana ve fasciich stejné
jako v zivotné dulezitych organech. Fascie jsou vrstvy pojivové tkané, pokryvajici,
chranici nebo spojujici organy a svaly.

Ucelem ukladani cehi v orgénech a ve svalech je stvofeni ochranné vrstvy vnitini
energie, umoznujici télu odolavat neekanym zranénim. Praxe draténé kosile
zakofenuje télo v zemi, posiluje zivotné dilezité organy, regeneruje Slachy, Cisti
kostni dfen a vytvaii rezervu Cisté energie cehi.

Cchi-kung draténé kogile je jednou ze zékladnich duchovnich praktik, protoze
poskytuje pevné zakofen&ni pro vystup duchovniho téla. Cim vy3 vystupuje duch, tim
pevngj$i musi byt jeho zakofenéni v zemi.

Cchi-kung draténé kosile 1 - Cvigeni pojivové tkané a organii: Na pivm Grovni
draténé kosile se za pomoci uréitych poloh vestoje, svalovych zamku a dechovych
technik cehi-kungu draténé kosile ucite, jak /vi-drnmi vivi/w. ze zemé a vést ji.
Poloha vestoje uci, jak spojil vnitfni simkimv (kn-.1i. -*>\ ly, Slachy a fascie) se zemi,
takze se vylvofi euerv.ir /akoiciicni 1 >ci Inivimi technikami je vnitini energie vedena k
organim, dvanscti ©.l,0 In vwe e @ k fasciim.



Draténa kosile postupné posiluje zivotné dilezité organy, stejné jako Slachy,
svaly, kosti a kostni dfeni. Kdyz je vnitini struktura posilena vrstvami energie cehi,
napravuji se potize s vadnym drzenim téla a s ob&hem energie. Praktikujici se uci,
jaky vyznam ma fyzické a psychologické zakofenéni v zemi, tento zdkladni prvek
pokrodilejsich stadii taoistické praxe.

Cchi-kung draténé kogile 11T - Cisténi kostni dfené: Na tfeti trovni draténé kosile
se ucite, jak Cistit a nechat rust kostni dfen, jak regenerovat pohlavni hormony, a
ukladat je ve fasciich, Slachach a kostni dfeni, a jak vést vnitini energii do vysSich
energetickych center.

Tato uroven draténé kosile plsobi pfimo na organy, kosti a §lachy tak, aby
posilovala cely systém vic, nez je jeho bézna kapacita. Mimotadné G¢inna metoda
vibrace vnitfnich organi umoziuje praktikujicimu vytfast jedovaté usazeniny z
vnitinich struktur kazdého organu posilenim ob&hu cehi. Tato kdysi pfisné tajna
metoda pokro€ilé draténé kosSile, zvana také systém zlatého zvonu, vede energii,
vytvofenou v pohlavnich organech do vysSich energetickych center, aby snesly
pokrocilé taoistické praktiky.

Cchi-kung draténé kosile je jednim z péti zakladnich odvétvi taoistické ezoterické
praxe. Pfedchazejici studium cehi-kungu draténé kosile I a taoistic-kych tajemstvi
lasky jsou pfedpokladem k tomuto kurzu.

Kurz 5: Tchaj-ti cchi-kung; zéklady tchaj-ti-cchuanu.

Praxe fchaj-ti je rozdélena do sedmi workshopi: 1) Pavodni forma tfmécti
pohybu (pét smérd, osm pohybl); 2) Rychla forma uvolnéni energie; 3) Dlouha forma
(108 pohybir); 4) Tchaj-ti s meem; 5) Tchaj-ti s nozem; 6) Tchaj-ti s kratkou a s
dlouhou holi; 7) Pouziti pfi sebeobrané a prace na zemi.

Prosttednictvim fchaj-ti-cchuanu se praktikujici u¢i pohybovat télem jako jedinou
jednotkou, a vyuzivat spiSe energie cehi, nez svalové sily. Bez ob&hu cehi v drahach,
svalech a $lachach jsou cviCeni fchaj-ti-cchianu pouhym télesnym cvicenim, bez
ucéinku na vnitini struktury téla.

Vpraxi tchaj-ti cehi-kungu je zvySeny pfiliv energie, rozvijeny praxi mik-
rokosmické obézné drahy, spiynutim a praxi draténé kosile integrovan do bézného
pohybu, takze télo se u¢i uc¢innéj§im zpasobtim vyuziti energie v pohybu. Nespravny
pohyb téla omezuje pritok energie, zplisobuje energetické bloky, $patné drzeni téla, a
v nekterych pfipadech vazné onemocnéni. Dost ¢asto jsou disledkem nespravného
drzeni téla, nahromadéného napéti, oslabené struktury kosti a psychologického stresu
bolesti v zadech.

Pomoci fchaj-ti se ucime, jak vyuzit svou vlastni hmotnost jako silu, plsobici
soucasné s gravitacni energii, misto proti ni. Vysledkem zvysené¢ho védomi téla
prostiednictvim pohybu je zvySené védomi svého vlastniho Zivotniho prostfedi a
potenciald, které obsahuje. Praktikujici fchaj-ti mize vyuzit integrovaného pohybu
téla jako prostfedku sebeobrany v negativnich situacich. Protoze tchaj-ti je jemny
zpusob cviceni a udrzovani téla v kondici, mize byt dobfe provadén i v pokroc¢ilém
véku, protoze pohyby nenamahaji télesnou kapacitu, tak jako néktera aerobicka
cviceni.



Pred zapocetim studia formy tchaj-ti-cchuanu musi student absolvovat: 1}
Otevieni mikrokosmické ob&zné drahy, 2) Semenné a ovarialni kung-fir, 3) Cchi-kung
draténé kosile I a 4) Tchaj-ti cchi-kung.

Tchaj-ti échi-kung se déli do sedmi trovni.

Tchaj-ti cchi-kung 1 sestava ze 4 ¢asti:

a. Mysl: 1) Jak uzit vlastni hmotnosti spolu s gravitaéni silou; 2) jak uzit
strukturu kosti k tomu, abychom hybali celym télem s malou svalovou na-
mahou; a 3) naucit se a zvladnout tfinact pohybi, takze mysl se muze kon-
centrovat na nasmeérovani energie cehi.

b. Mysl a ¢ehi: Uzijte mysl k vedeni toku cehi.

c. Mysl, cehi a zemska energie: Jak integrovat tyto téi sily do jedné jed-
notky, ktera se bez prekazek pohybuje kostni strukturou.

d. Naucit se pouziti fchaj-ti pro sebeobranu.

Tchaj-ti cchi-kung 11 - Rychly zplsob uvolnéni energie:

a. Naucit se, jak se rychle pohybovat v péti smérech.

b. Naudit se, jak pohybovat celou strukturou téla jako jednim celkem.
c. Uvolnit energii Zemé prostfednictvim struktury téla.

Tchaj-ti échi-kung 111 - dlouha forma tchaj-ti-cchuanu:
a. Naucit se formu 108 pohybi.

b. Naucit se, jak pfivést ¢ehi do kazdého pohybu.

c. Naucit se druhé trovni sebeobrany.

d. Vypéstovat si "oéi cehi”.

Tchaj-ti cchi-kung IV - tchaj-ti mece
Tchaj-ti échi-kung V - tchaj-ti noze

Tchaj-ti échi-kung V1 - tchaj-ti kratké a dlouhé hole Tchaj-ti échi-kung
VII - pouziti v sebeobrané a prace na zemi

Tchaj-ti-¢chuan je jednou z péti hlavnich odnozi taoistické praxe.

Kurz 6. Taoisticka vyziva péti prvku; Taoisticka 1é¢ebna vyziva.

Spravna vyziva v souladu s potfebami vlastniho téla a védomi ro¢nich obdobi a
podnebi, ve kterém zijeme, jsou integralni soucasti 1é¢ivého fao. Nestaci jen jist
zdravé potraviny, zbavené chemickych necistot, abychom méli dobré zdravi. Musime
se naucit spravnym kombinacim jidel podle teorie péti chuti a péti prvki. Kdyz zname
sviyj pfevladajici prvek, mizeme se naudit, jak predchazet nevyvazenostem, vlastnim
nasi povaze. Stejné tak, kdyz se stfidaji rocni obdobi, méni se i dietni potfeby, a
musime se naucit, jak je pfizpuisobit, aby vyhovovaly nasi Grovni aktivity. Spravna
vyziva se muze stat nastrojem udrzeni zdravi a péstovani vyssich urovni védomi.



ZACATECNICKA UROVEN III: Cesta zaficiho zdravi
Kurz 7: Kung-fu 1é€ivych rukou; Probouzeni 1é¢ivé ruky - kung-fur péti prsti.

Schopnost 1é¢it sebe i druhé je jednim z péti hlavnich odvétvi praxe 1é¢ivého fao.
Kung-fu péti prstl integruje statické i dynamické formy cviceni, aby byla péstovana a
zivena cehi, ktera se hromadi v organech, pronika fas-ciemi, $lachami a svaly, a
nakonec je pfenasena ven dlanémi a prsty. Ti, kdo praktikuji terapie, soustiedéné na
télo a rizna 1é¢ebna uméni, ziskaji z této techniky uzitek. Praxe kung-fu péti prsti vas
nauci, jak rozsifit svou dechovou kapacitu, abyste dal posilovali své vnitini organy,
tonizovali a protahovali svaly dolni ¢asti zad a bfisni svaly, regulovali svou hmotnost
a spojili se s lé¢ivou energii otce nebe a matky zemé; naucite se také, jak rozvijet
schopnost koncentrace pro samoléceni.

Kurz 8: Cchi-lej-cung; Masaz transformace organové cehi. Tato praxe je rozdélena do
téi urovni: Cehi-lej-cung 1, 11 a I11.

Cehi-lej-cung, neboli masdz transformace orginové cehi, je cely systém
¢inského hloubkového 1éceni, ktery pracuje s tokem energie péti hlavnich télesnych
systému: vaskularniho systému, lymfatického systému, nervového systému, systému
$lach a svalt a systému akupunkturnich meridiana.

Vpraxi cehi-lej-cung se naucite zvySovat tok energie do urcitych organti pomoci
masaze série bodii v pupecni oblasti. V taoistické praxi véfime, Zze vSechna energie
Cehi a organy, zlazy, mozek a nervovy systém se spojuji v piipku; proto se
energetické bloky v pupecéni oblasti ¢asto projevuji jako pfiznaky v jinych castech
téla. Bfisni dutina obsahuje tlusté sttevo, tenké stievo, jatra, zluénik, zaludek, slezinu,
slinivku, mo¢ovy méchyt a pohlavni organy, stejné jako mnoho lymfatickych uzlin.
Aorta a duta zila se v pupecni oblasti déli na dvé vétve, sestupujici do nohou.

Cehi-lej-cung plsobi ira energetické bloky v pupku a pak nasleduje energii do
jinych casti téla. Cchi-lej-cung je velice hluboka 1écitelska nauka, kterou do USA
pfinesl mistr Mantak Chia.

Kurz 9: Prostorova dynamika; Taoistické uméni umistovani energie.

Cinsky lid i cisafi pouzivali uméni feng-suej pét tisicileti. Kombinuje starou
¢inskou geomancii, taoistickou metafyziku, dynamickou psychologii a moderni
geomagnetiku k diagnostikovani energie, sily a jevl v pfirodé, lidech a budovach.
Student ziska vétsi védomi své soucasné situace a najde vic moznosti svobody a ristu
prostiednictvim interakce péti prvka.



STREDNI UROVEN: Zaklady duchovni praxe

Kurz 10: kchan a /; mensiho osviceni: Otevieni dvanicti drah; pozvedani duse a
rozvijeni energetického téla.

Nizsi osviceni kchan a (SmiSeny jin a jang): Tato technika se v ¢instiné nazyva
siao-kchan-li a zahrnuje doslovné pretaveni sexualni energie (7ing neboli tvofivé) v
zivotni energii (Cehi), aby zivila dusi neboli energetické télo. Mizeme fici, Ze pfenos
sily sexualni energie do celého téla a mozku zacinad praxi kchan a li. Nejvyssim
tajemstvim této techniky je zdména béznych sidel jin a jang, ¢imz dojde k uvolnéni
sexualni energie.

Tato technika zahrnuje rozvijeni kofenového (chuej-jin) a srde¢niho centra, a
pfeménu sexualni energie v Cistou cehi v pupku. Tato zaména umistuje horkost
télesného ohné nad chladnost télesné vody. Dokud nedojde k této zdméné, ohen prosté
putuje nahoru a télo spali. Voda (sexualni tekutina) ma tendenci téci dolii a ven. Kdyz
vyschne, je konec. Tato technika obrati normalni plytvani energii vysoce vyspélou
metodou umisténi vody v uzaviené nadobé (kotli) v téle, a pak vafeni spermatu
(sexudlni energie) s ohném vespod. Pokud neni voda (sexualni energie) uzaviena,
potece ptimo do ohn¢ a uhasi jej anebo bude sama stravena.

Tato technika uchovava integritu obou prvku, takze umoziuje, aby vafeni trvalo
dlouho. Zasadou je nikdy nenechat ohei stoupat, aniz by nad nim byla voda k zahrati,
a nikdy nenechat vodu vylit se do ohné. Vznika tak tepla, vlhka para, obsahujici
obrovskou energii a blahodarné u¢inky na zdravi, k regeneraci vsech zlaz, nervového
a lymfatického systému, a ke zvysSeni pulzu.

Technika sestava z:

1. SmiSeni vody (jin) a ohné (jang), neboli muze a Zeny, aby se zrodila duse;

2. Pfeménéni sexualni energie (tvofivé sily) na zivotni energii (Cehi),
shromazdéni a procisténi mikrokosmického vnéjsiho alchymického prvku;

3. Otevieni dvanacti hlavnich drah;

4. Obihani energie ve slunecni (vesmirné) obézné draze;

5. Obraceni proudu plodivé sily zpét k posileni téla a mozku a obnoveni jejich
normalniho stavu pied pubertou;

6. Regenerace brzliku a lymfatického systému;

7. Sublimace t€la a duSe: souloz se sebou samym. Zrod nesmrtelné duse
(energetického téla).



Kurz 11: kchan a /; vétsiho osviceni: Pozvedani ducha a rozvijeni duchovniho téla.

Tato technika zahrnuje taoistickou praxi fa-kchan-li. Vyuziva stejny energeticky
vztah vymeény jin a jang, ale mimofadné zvysSuje mnozstvi energie, kterou lze vést do
téla. Na této Grovni dochdzi k miSeni, pfeméné a harmonizaci energie v solarnim
plexu. ZvySeny rozsah energie je dan skute¢nosti, Ze tato technika nejen, Ze odvadi
energii jin a jang z t€la, ale také privadi energii pfimo z nebes a zemé ¢i pudy (jin a
jang), a pridava energie prvki k energiim vlastniho téla. Ve skuteCnosti lze vést
energii z kteréhokoliv zdroje, napf. z Mésice, dfeva, Zemé, kvétin, zvifat, svétla atd.

Technika sestava z:

1. Prestéhovani pece a vymeény kotle;

2. Vétsiho smiSeni vody a ohné (souloze se sebou samym);

3. Vétsi pfemeény sexualni energie na vyssi Groven;

4. Shromazdéni vnéjsich a vnitfnich alchymickych prvka k obnoveni plodivé sily
a k posileni mozku;

5. Rozvijeni téla a duse;

6. Pocatku procistovani sexualni energie (plodivé sily, zivotni sily, fing-cchi);

7. Vstiebani sily matky zemé (jin) a otce nebe (jang). Smichani s energii semene
a vajecniku (téla) a duse;

8. Pozvednuti duse;

9. Udrzeni pozitivni plodivé (tvofivé) sily a jeji ochrana pfed Ginikem ven;

10. Postupné odbourani potravy a zivot ze sob&stacnosti a z univerzalni energie;

11. Zrod ducha, pfeména dobrych ctnosti a energetickych drah cehi v duchovni
télo;

12. Cviceni v pfekonani smrti;

13. Otevieni vrcholu hlavy;

14. Cestovani prostorem.

Kurz 12: Nejvetsi osviceni

Tato technika je miSeni energii jin a jang ve vysSich energetickych centrech.
Pomaha zvratit proces starnuti obnovenim brzliku a zvysenim pfirozené imunity. To
znamena, ze 1é¢iva energie je vyzafovana z mnohem silngj§iho bodu, coz poskytuje
vétsi blahodarné ucinky pro fyzické a étericke télo.



Technika sestava z:

1. Prest¢hovani pece a vymény kotle do vyssich center;

2. Vstiebani slune¢ni a mésicni sily;

3. Maximalni miSeni, pfeména, odpafovani a procisténi sexualni energie (plodivé
sily), duse, matky zemé, otce nebe, sluneéni a meési¢ni energie ke shromazdéni
mikrokosmického vnitfniho alchymického prvku;

4. Smichani vizualni energie s zivotni silou;

5. Smichani (sublimace) téla, duse a ducha.

POKROCILA UROVEN: Sféra duge a ducha
Kurz 13: Zapeceténi péti smysli

Tato vysoce pokrocila technika zpisobuje doslovnou transmutaci teplého proudu
Cehi v mentalni energii ¢i energii duSe. K tomu je tfeba zapecetit pét smysli, protoze
kazdy z nich je otevienou branou ztraty energie. Jinymi slovy, energie unikd z
kazdého ze smyslovych organti, pokud nedojde k ezo-terickému zapeceténi téchto
bran pohybu energie. Musi uvolnit energii pouze tehdy, kdyZ jsou k tomu specialné
vyzvany, aby pfenesly informaci.

Zneuzivani smysli vede k mnohem vétsi ztraté a Gpadku energie, nez si lidé bézné
uvédomuji. Pfiklady zneuzivani smysli jsou nasledujici: pokud se prili§ divate,
poskozuje se semenna tekutina; pokud pfili§ naslouchate, poskozuje se mysl; pokud
pfili§ mluvite, poskozuji se slinné zlazy; pokud piili§ placete, poskozuje se krev;
pokud mate pfili§ Casto pohlavni styk, poskozuje se kostni dfen atd.

Kazdy z prvki ma svij odpovidajici smysl, jehoz prostfednictvim lze energii
tohoto prvku shromazdovat nebo ztracet. Oko odpovida ohni; jazyk vod¢; levé ucho
kovu; pravé ucho dfevu; nos zemi.

Technika spociva v:

1. Uvéznéni péti zlodéju: usi, o¢i, nosu, jazyka a téla;

2. Ovladani srdce a péti emoci (rozko$e, hnévu, smutku, radosti, lasky, nenavisti a
touhy);

3. Sjednoceni a pfeménu vnitiniho alchymického prvku ve skute¢nou vitalitu,
uchovavajici zivot;

4. Proc¢isténi ducha;

5. Pozvednuti a cvi¢eni ducha; zastaveni toulani ducha a vyhledavani smyslovych
vjemtl;

6. Odstranéni zkazené potravy, Ziti z nezkazené potravy; univerzalni energie zije
skute¢né jen z dechu.



Kurz 14: Setkani nebes a zemé

Tato technika se tézko popisuje slovy. Zahrnuje inkamaci muzské a zenské bytosti
v tele adepta. Tyto dvé bytosti maji v téle pohlavni styk. Zahrnuje miSeni energii jin a
jang ve vrcholu hlavy a nad nim, Gplnému otevieni a pfijimani energie shora a
regeneraci epifyzy k maximalnimu vykonu. Kdyz se rozvine epifyza ke svému
najit své touhy. Taoistickd ezoterika je metodou ovladnuti ducha, jak ji popisuje
taoisticka joga. Bez téla nelze dosahnout fao, ale v téle nelze dosdhnout pravdy.
Taoista by mél ochratiovat své fyzické télo se stejnou péci, jako vzacny diamant,
protoze jej 1ze pouzit jako prostiedek k dosazeni nesmrtelnosti. Kdyz jej vSak po
dosazeni svého cile neopustite, nedosahnete pravdy.

Tato technika sestava z:

1. Smichani (sjednoceni) téla, duse, ducha a vesmiru (kosmicka obézna draha);
2. Plného rozvinuti pozitivniho k tiplnému vyhlazeni negativniho;

3. Duch se vraci do nicoty.

Kurz 15: Sjednoceni nebes a ¢loveéka

Télo ptirovnavame k lodi a dusi k motoru a k lodnimu Sroubu. Tato lod” veze
velice vzacny a velky diamant, jenz je ur¢en k dopraveé do vzdalenych krajin. Pokud je
vase lod’ poskozena (nemocné a slabé télo), bez ohledu na to, jak dobry je motor,
nedojdete velmi daleko, a muzete se také potopit. Proto nedoporuc¢ujeme duchovni
cviceni, dokud nebyly vSechny drahy v téle spravné otevieny a pfipraveny k piijeti
10.000 nebo 100.000 voltd vysokého napéti, které po nich bude proudit.

Taoisticky ptistup, ktery ndm byl tradovan vic nez 5000 let, sestava z mnoha
tisicii metod. Metody a praktiky, které popisujeme v téchto knihach, jsou zalozeny na
tomto utajovaném poznani a na autorové vlastni zkuSenosti za vic nez dvacet let
studia a nasledného vyucovani tisicti studenttl.

Hlavni cil taoisti:

1. Tato Groven - pfekonani reinkarnace a strachu ze smrti osvicenim;

2. Vyssi troven - nesmrtelny duch a Zivot po smrti;

3. Nejvyssi uroven - nesmrtelny duch a nesmrtelné télo. Toto tclo funguje jako
pohybliva schranka pro ducha a dusi, kdyZ prochazeji jemnymi urovnémi, a umoziiuje
jim vétsi schopnost projeveni.
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