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Uvod

Pozorovali jste uz nékdy dva lidi, jak vedle sebe v klidu stoji? Pokud ano, pak
jste sijisté vsimli, jak se lisf jejich drzeni téla. Obé téla se totiZ fidf riznymi vzordi,
v nichZ se velice ¢asto odraZi individudIni emociondlnf a mentalni postoj da-
ného ¢lovéka — zrcadli se v ném jeho pfibeh, zkudenosti, socidinf a kulturni
pozadiijeho vnitinf postoj k sobé samému a k Zivotu obecné.

Télo toho fik& neuvéfitelné mnoho. Beze slov, jednoduse jen svym posto-
jem. Ano, mohli bychom o ném dokonce fici, Ze je jakymsi velmi intimnim
obrazem stavu nasi mysli a vlastné celého naseho byti.

Télo je nasim vyrazovym prostiedkem ve svété jako takovém, jakoz
i v kontaktu s nasim okolim a nasimi bliznimi. Souc¢asné mize byt nastrojem
poznani hlubsich aspektd nasi osobnosti. Traumata se v téle mohou ukladat
ve formé natazenych svall a blokad. Totéz plati i pro témata, kterd se v ramci
rodiny dal ,pfeddvaji” z generace na generaci. Ve viech téchto pfipadech
mUze télo pomoci rozpoznat aspekty, které mohou zlstavat skryty.

Stejné tak mUzeme diky zpdsobu, jakym dychame, ziskat pfimou a oka-
mzitou zpétnou vazbu o nasich emocich. Vsichni vime, Ze emocionalni roz-
polozeni mtze drzeni téla a dechovou frekvenci béhem chvilky zménit. Cim
vetsi smutek a melancholii v nds néco vyvol3, tim vyraznéjsi zaujimame ob-
ranny postoj, kdy ramena vysuneme dopredu a nahrbime zada. To se projevi
také na dychani. Vniméame-li postoj (a tudiz i dychanf) néjakého ¢loveka, oka-
mZité pozname, jestli se prave raduje a je komunikativné naladény, nebo zda
zrovna pocituje smutek a je uzavieny pred svétem.

Pokud si télo po dlouhou dobu pfivyka na urcity postoj, pak to mtze mit
naopak také vliv na nase emocionalni rozpolozeni. Néktefi védci zastavaji na-
zor, ze Casté sklanéni a dlouhodobé koukani do mobilniho telefonu mdze
prispivat k depresim, a to pouhym postojem a zcela nezavisle na ostatnich



faktorech. ,Smutny postoj” navic mlze souviset i s intenzivnéjsim vnimanim
negativnich vlivll z okoli.

Spravnym postojem muazeme napfiklad zabranit tomu, aby dlouhodobé
dochazelo ke stlacovani nékterych ¢asti téla a byla tak omezovana ¢innost
pfislusnych organd. Vzpfimeny postoj tak doslova pomaha oteviit pohled
horizontu.

Tato kniha predstavuje tradi¢ni cviceni, které postupem casu ziskalo své
misto v mnoha pohybovych uménich a lé¢ebnych praktikach, jako tchaj-ti
¢chan a ¢chi-kung, jejichz zékladem je drzenf téla. Jde o meditaci vestoje,
kterd je zndma jako ,postoj stromu” nebo ,postoj sloupu”.

Cvi¢eni pochdzi z tradice Yiquan, coz je ¢inské uméni lécby a rovnéz bo-
jové umeni. | kdyz termin ,bojové uméni” v prvnim okamziku v mnohych
vyvolavé asociace spojené s tvrdosti a agresivitou, v zddném pfipadeé tomu
tak neni. ProtozZe to, co se jejich prostiednictvim predava, je zachédzeni s Zi-
votni energif ¢chi. Nauc¢ime-li se tuto Zivotni energii ovladat, mizeme ji ci-
lené pouzivat bud k samoléché, nebo pravé k sebeobrané.V obou pfipadech
jde v zdsadé o prdci s energii, kterd nas obklopuje a je v kazdém z nas.

Cim déle ve cvicenich pokrocite, tim vice na sobé budete pozorovat, jak
komplexni toto UZasné cviceni je a na kolika Urovnich vas ovliviuje. Zacnete
si stale castéji uvédomovat, z jakého dlvodu asi zakladatel Yiquanu, Wang
Xiangzhai, zakomponoval toto cviceni do cvicebniho planu. Cim hloubéji
do néj proniknete, tim vice svétl a souvislostf se pfed vami otevie.

Tato kniha ma poskytnout vhled do samotné podstaty cvi¢eni a shrnout
jeho nejdulezitéjsi aspekty. Doufam, Ze toto dilo dokédZe motivovat co nejvice
lidf k tomu, aby cvi¢enf Zhan Zhuang zahrnuli do svych cvi¢ebnich plang,
a rovnéz vzbudi zdjem zabyvat se timto prospésnym cvicenim jesté
intenzivnéji.

Na prvni pohled véam mize toto cviceni pfipadat snadné, presto ale
vyzaduje nékolik let ba i desetileti praxe, abyste zcela pronikli do jeho
hloubky a komplexnosti. Nenechte se tim ale odradit — prvni télesné,



emociondlni a mentalnf U¢inky pocitite uz po velmi kratké dobé a ve srov-
nani s jinymi systémy cviceni jsou intenzivnéjsi a trvalejsi. Zhan Zhuang vas
zve k tomu, abyste Iépe vnimali vlastni télo a nalezité ho prozkoumali
a abyste kromé télesné vitality a sily stimulovali také mentélni a kognitivni
schopnosti. Do jaké hloubky a v jakém rozsahu je to mozné, to pochopite
pozdéji.

V této knize jsem se z rozsédhlého souboru cvikd snaZila predstavit co nej-
vice a doufam, Ze dokaze kazdého navnadit na to, aby se vydal na tuto UZas-
nou objevnou cestu (nebo aby v ni pokracoval), s jejiz pomoci Ize podpofit
své zdravi a blaho, a to na vsech Urovnich.



Léciva sila klidného stanf

Bez pfehanéni Ize konstatovat, Ze Zhan Zhuang umoznuje hlubsi porozumént
nasemu télu s ohledem na ¢as, prostor a energii, a to velmi dspornym zpUso-
bem. Zhan Zhuang pfispiva k télesné vitalité a odolnosti, stejné jako k emoci-
onalnfa mentalni vyrovnanosti a harmonii a sou¢asné napomaha ke zlepseni
vnimani, pozornosti a védomi i lepsi koncentraci. Pomaha rovnéz rychleji
a komplexnéji vnimat vnéjsi vlivy a procesy. Trojdimenzionalita viastniho téla,
tedy to, jakym zplsobem zaujima prostor v prostoru a s jakymi silovymi
a energetickymi poli je v kontaktu, bude diky pravidelnému cvicenf stéle vice
patrné. Doslova se hloubéji ponofite do zézraku jménem Zivot.

To, kdy ucitite prvni Ucinky, je individudlni a u kazdého cvi¢ence odlisné.
V mnoha pfipadech ¢lovék zpocatku vnima, Zze mé lepsi naladu nebo poci-
tuje vétsi psychickou odolnost. Nékdy to je nejprve patrné na télesné trovni,
napriklad Ze jiz tolik nedochazi k natazeni svali a pohyby Ize provadét s vetsi
lehkosti nez dfive. Nékdy ¢lovék zmény vnima na vice Urovnich soucasné.
Nechte se prekvapit.

Historie a dnes$ni vyznam cviceni

Zhan Zhuang

Zhan Zhuang se proslavil diky zakladateli ¢inského bojového uménia uméni
lé¢by Yiguan, Wangovi Xiangzhaiovi (1885-1963). Dnes je bé&Zné zahrnovano
také do réznych druht cvi¢eni typu ¢chi-kung a tchaj-ti ¢chiian. Popsat jeho
vyvoj v pribéhu déjin je velmi sloZité, protoZe se dochovalo jen mélo pisem-
nych zminek. Casto se tedy opirdme pouze o domnénky, které maji plvod
v Ustné tradovanych legendach a pribézich.
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Byt zdravy diky sile Zhan Zhuangu

EMOCE

Jak jsem jiz naznacila v Uvodu, télesny postoj se odrazi také v nasich emocio-
nélnich stavech. Optimalizace postoje ndm tedy mUZe napomoci zmirnit po-
city melancholie a smutku. Je nepravdépodobné, Ze by samotny Zhan Zhuang
stacil k pfekonani opravdu depresivnich stavi. V kazdém pripadé k tomu ale
mUZe pfispét vice, nez by se za takovych okolnostf mohlo zdat. Mnozf ¢tenéfi
mohou jisté potvrdit, Ze jsou vétsinu ¢asu natolik ponofeni do vlastnich mys-
lenek a pfedstay, ze to ovliviuje jak jejich emoce, tak i chovani. Zhan Zhuang

i

prispiva nejen k tomu, aby se zklidnila mysl a ,myslenkovy kolotoc”, ale posi-
luje také chapanf vlastnich zasadnich emocionélnich vzorct. Sou¢asné mdze
dojit ke zmirnénf strachd, obav, starosti a podobnych niternych reakci, protoze
na né pusobf uvolnény svalovy tonus. Zhan Zhuang tak mudze pfi pravidelném
cviceni napomoci k vétsi vnitfni vyrovnanosti.

Emociondlni problémy, které se obvykle projevuji mimo jiné v podobé
natazeného svalstva a maji dopad i na celkovou strukturu téla, je mozné
zmirnit pfimym plsobenim na télo. Svoji roli pfi tom hraje také dychani.

Emoce mohou vyvolat uvolhovani neurotransmiterd, jako je napfiklad se-
rotonin, endorfiny, oxytocin nebo dopamin. Télo se na nich mdze stat do-
slova zavislym, pokud si zvyklo na jejich urc¢itou koncentraci, které bylo vysta-
veno po deldi dobu. Tak se nékdy nevyhnutelné objevi urcitd emoce,
kterd ,se postara o to”, aby télo vyplavilo takovou hladinu neurotransmiter(,
na niz je zvyklé. V této souvislosti mdze mit Zhan Zhuang harmonizujici G¢i-
nek, takze vdm bude pfipadat stale snazsi urcitym emocim a stavlim auto-
maticky nepodléhat.

DYCHANTI
Ackoliv dychani neni u cviceni Zhan Zhuang - ve smyslu cilenych dechovych
cviceni — zapojovano, vedou jednotlivé prvky cviceni k tomu, ze se dechovy
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Zdklady cviceni
Princip napéti a uvolnéni

V &indtiné se terminem song popisuje stav, ktery Ize charakterizovat jako po-
zorné uvolnénf s paralelnf bedlivou pfipravenosti pro okamzité jednani. Uvol-
néni, kterého budete po urcité dobé tréninku diky cvicenim schopni dosah-
nout, zahrnuje vsechny moznosti pohybu v urcitou chvili. Je to jako klid
jelena na mytiné, ktery je pfipraveny kdykoliv prchnout, nebo klid kocky, kterd
lezi na ¢ihané pred mysi dirou. Abychom doséhli tohoto stavu, je dllezité, aby-
chom zabranili jakémukoliv pouziti energie, a to jak na fyzické (svalova sila),
tak mentalni drovni (mysl).

Viyhnout se veskerému pouziti sily je jeden z nejdllezitéjsich principd
Zhan Zhuangu. Prilis mnoho pouzité energie nebo Usili mize zpdsobit na-
péti, a to zase brani flexibilité a také proudéni ¢chi a krve. Mistr Yiquanu Ju-
min Chen k tomu fik3, ze télo by mélo byt uvolnéné, ale nikoliv povolené,
a mélo by byt napjaté, ale v zadném pfipadé pfetazené. Cit pro tento stav
se rozvine pravidelnym tréninkem. To mUze také pomoci zbavit se hluboko
zakofenénych navyka.

Zjistite, Ze pfi cvicenich dochdzi k neustalému stfidani mezi védomym na-
pétim a uvolnénim. Oba aspekty jsou pfitomny v kazdy okamzik, nicméné
v odlisné mife. Kazdé télo ma urcité zakladni napéti, nezavislé na tom, jestli
se pohybuje, ¢i nikoliv. Toto napéti neurcujf jen svaly a vazy, ale také pojivova
tkan (viz str. 20). PouZijeme-li zemskou pfitaZlivost a nechame-li pfi uvolnénf
vsechno pokojné klesnout dold, zlstane v tkani i pfesto zachovana sila, kterd
ji drzi pohromadé.

35



Léciva sila klidného stanf
Kazdy zacatek je tézky

ZvIasté na zacdtku cvicenf se mUze stat, Ze se vam natazena mista na téle bu-
dou zdat jesté nataZzenéjsi, nebo dokonce bolestivéjsi. Je také mozné, Ze nepfi-
jemné emoce, napffklad zlobu, miZete vnimat jesté intenzivnéji. Nenechte
se tim vsak, prosim, odradit. Pokud neni v bolestivé ¢asti téla zadné akutni
poranéni, mlze to byt pfirozend (i kdyz v prvnim okamziku nepfijemna) re-
akce téla na probihajici Ié¢ebny a regeneracni proces. Preci jen je zapotrebi
néjaké doba, nez se zazité nespravné pohybové vzorce zkoriguji. Kdyz si télo
po urcitou dobu uvykalo na asymetricky postoj, mdze na zacatku praktikovani
cviceni snadno vzniknout dojem, Ze ¢lovek stoji kiivé nebo nevyrovnang,
nebo ze je dokonce prilis napjaty. ZUstante v takovém pripadé trpélivi a po-
mozte vasemu télu, aby zaujalo lepsi postaveni tim, Ze si postupné osvojite
aspekty uvedené v této knize.

Nepodcenujte fakt, ze bude vase svalstvo pfi Zhan Zhuangu zatézovano
zcela novym zplsobem. MZe se unavit nebo eventudlné dojit i ke svalové
kfeci, pokud zacnete cviceni vykondvat pfilis ambiciozné. Pokud neuro-
muskularni systém nepracuje optimalné, mizete pocitovat téhnuti nebo
lehké cukani. Vnimejte zpétné reakce vaseho téla a i navzdory nadseni pro-
dluzujte délku cviceni s rozvahou. Tyto kratkodobé symptomy se zpravidla
objevuji na téch mistech téla, kde se vyskytuje né&jaké blokada, kdyz si ¢chi
béhem cvicenf zacne pfislovecné razit cestu, aby mohla znovu bez prekazek
proudit telem.

Pripravenost svalstva reagovat na nervové vzruchy je dilezitym znakem
dobrého zdravi. Bude se neustdle zlepsovat a vyse uvedené reakce (pokud
se vlbec vyskytnou) ustanou.
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Hlavni cviceni

Wuji Zhuang FERRE

PohodIné se postavte s chodidly rozkro¢enymi na sitku ramen, jak je popsano
na str. 29. Prsty na nohou pfitom sméfuji dopfedu.

Wuji Zhuang lze pfeloZit jako ,pfirozend pozice” — pfi tomto cvicenf totiz
mohou ruce spocivat volné podél téla. Dlané sméfuji smérem k télu (viz obr. 1

na str. 62).

PRVNI UROVEN CVICENI

Predstavte si, ze stojite v mofi, voda vam sahd po prsa (pfipadné si mizete
predstavovat jezero). Klidné mUzete zapojit vice smyslU, aby byl vas imaginarni
obraz co nejintenzivnejsi. Mizete si tfeba vybavit vini slaného motského
vzduchu, kiik rackd nebo Suméni more.

Vodu si predstavujte prijemné teplou (to plati zvlasté pro natazenf svald).
Dbejte na stabilni postoj a pokuste se co nejrealisti¢téji procitit spojeni cho-
didel s pfskem. Pokud je vém pfedstava vody nebo pisku nepfijemnd, mdzete
si vybavit néco jiného, jako napfiklad jemny vanek nebo vihkou pddu v lese.

Pokuste se vybavit si dané podloZi co nejzfetelné&ji. Tla¢te chodidla rovno-
mérné do zemé, takze se o nékolik milimetrl hloubéji zabofite do pisku.
Klidné si na tomto misté mUiZete jeSté navic predstavit, Ze jste chodidly
do zemé nebo pisku hluboce zakofenéni. Dovolte kofentim, aby se rozpinaly,
a to do hloubky i sftky. Tato pfedstava poméha zvlasté tehdy, mate-li pro-
blém s rovnovahou nebo se citite byt mélo ,uzemnéni”,

Zklidnéte svou mysl, co nejvice to jde, a maximalné uvolnéte své télo.

Nynf si predstavte, jak do vaseho téla zepredu zlehka nardzi vina. Nechte
se ji lehce zatla¢it dozadu a pak zase imaginarnim tahem tdhnout dopredu,
az se bude voda vracet zpatky do morte. Snazte se tlak a tah, které by
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Léciva sila klidného stanf

vytvéfely viny, pokud byste skute¢né stdli
v mofi, co nejzietelngji vnimat po celém
svém téle.
Klidné mizete soucasné fyzicky pohybo-
vat télem. Dbejte v3ak pfitom na rovno-
vahu. Pfejdéte lehce (!) do kolen, kdyz
se nechavéte imaginarni vinou zatla-
¢it dozaduy, a zaryjte prsty u nohou
Zlehka do zemé. KdyZ vas Ucinek
tahu imagindrni viny potahne
zpatky dopfedu, mirné se napfi-
mte a prsty uvolnéte. Vase télo
se v této fazi pohybu dostava do-
pfedu a soucasné se trochu vy-
tahuje smérem vzh@ru. Ob-
dobné se pohybuje dozadu
a klesd, kdyz jste tlaceni dozadu.
Jednotlivym cvicebnim Usekim

muzete vénovat tolik casu, kolik je
vam pfijemné, nebo postupovat nasle-
dovné: Prenasejte vahu zepfedu do-
zadu po dobu asi 5 sekund, poté si
na 5 sekund dejte pauzu. Nasledné
opét pomalu po dobu 5 sekund pre-
nasejte vahu zezadu dopredu a poté
se znovu na 5 sekund zastavte. Ca-
sovy Usek muzete individuding me-
nit, napfiklad prodlouzit na 10 nebo
15 sekund (nebo i déle).
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DOPLNENI K PRVNI UROVNI CVICENI

KdyZ imaginarni vina zezadu narazf do vaseho téla a vas to lehce posune do-
predu, pokuste se soucasné vnimat, jaky je to pocit, kdyZ se matrace posunuje
do vasich dlani a pfitom trochu klouze po prstech. Uvolnéte pfitom prsty
a ruce, aniz byste ztratili imaginarni kontakt s matraci. KdyZ se voda stahuje
zpét na $iré more a piitom vas tdhne s sebou, drzte matraci véemi deseti prsty,
aby vém neuplavala. To znamend, Ze musite napnout viechny prsty a lehce je
do matrace vmacknout. Dbejte pfi tom na to, abyste vnimali kazdy jednotlivy
prst a také plochu, kterou se matrace dotyka. Prsty pak opét uvolnéte a s dalsi
vinou véhu preneste znovu dopredu.

Zhan Zhuang vsed¢

NemUzete-li popsana cvi¢eni provadét vestoje, napfiklad kvdli zranéni, md-
Zete je provadét i vsedé. Tuto variantu Ize provadét rovnéz v pfipadé, ze jste
v dlsledku nemoci oslabeni nebo ve fazi rekonvalescence.

Posadte se do predni tfetiny Zidle nebo na okraj postele. Dbejte na to,
abyste méli co nejvice rovna zada. Mlzete si predstavit, Ze jste za nejvyssi
bod na hlavé zaveéseni k nebi. Bradu lehce pritdéhnéte k hrudniku, jako byste
mezi bradou a krkem drzeli tenisovy micek.

Rozkroc¢te nohy asi na sitku bokU, tak aby chodidla pevné spocivala
na zemi. Stehna a bérce by mély idedlné svirat pravy uhel.

Nynf si pfedstavte, ze sedite po pas v teplém mofi nebo jezefe a prova-
déjte vyse popsana cvic¢eni vsedé. Pozice rukou je ve stojii vsedé stejna.
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Uvést télo a mysl do souladu

Tradi¢ni ¢inskd meditace vestoje Zhan Zhuang

si vés ziska diky snadnému praktikovani, ale

také svymi vSestrannymi ucinky. Diky cvikam,
které v knize najdete, se vase télo opét nenasilné
»vyladi® Béhem kratké doby muize dojit k uvolnéni
i téch nejniternéjsich napéti a bloku, které jsou
uloZeny hluboko v téle. Tim dochazi k posilovani
a podpore uvolnéni a rovnovéhy na emociondlni,
mentalni i fyzické Grovni.

Objevte i vy tento drahokam z pokladnice
¢inského lécitelstvi zajistujici vnitfni i vnéjsi

harmonii a zdravi.
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