Osm Kusu Brokatu

Vypravéni cestovatele po morich a horach.

Zeptal jsem se, k Eemu se pouziva. Rekl na to : "K zahnani nemoci - to je prvni pouziti. Nikdy
neonemocnét - druhé. Cely Zivot byt silny muz - tfeti. Nebat se hladu a zimy - ctvrté. Vice
muzskych vlastnosti, byt chytry a krasny - paté. Sto vitézstvi v loznicovych soubojich - Sesté.
Zvednout perlu z bahnité vody - sedmé. Branit se utoku bez pocitu strachu - osmé. Po
tréninku spéch nepomine - devaté. To jsou vSak stale ty vedlejsi. Koneénym cilem, k jehoz
dosazeni se téchto devét prostredkil pouziva, je dosazeni Taa buddhovstvi.*

Je to jiz téméf tisic let co bylo stvotfeno Osm kust brokatu. Bylo mnoho verzi, kazda pon¢kud
odli$na od ostatnich. AvSak nezalezi na tom, kterou verzi cvicite, zakladni principy a teorie
jsou stejné a cil je shodny. Mnohem dulezitéjsi je, ze skutecné chapete zdklad cviceni a Ze
cvicite trpélive a vytrvale.

PRVNI KUS:

Cviceni: Stijte ptirozene, s chodidly soubézn¢ a na §itku ramen od sebe, s rukama podél
bokii. Zavtete oci, uklidnéte svoji mysl a dychejte pravidelné (obr.4-1). Oteviete oci a divejte
se vpied, pokradujte v pfirozeném a plynulém dychani. Kondenzujte sviij Sen v hornim tan-
tchienu a spust'te svoji Cchi do spodniho tan-tchienu. Pak splet'te prsty a zvednéte ruce nad
hlavu bez ohnuti pazi a souc¢asné zvednéte své paty (obr.4-2). Toto se nazyva "Dvojité ruce
podpiraji nebesa" (Suang $ou tchuo tchien). Spust'te své paty a nachylte se télem doleva a pak
doprava a pak se opét postavte zpiima (obr.4-3). Spust'te své ruce doli pted télo, abyste
dokoncili jedno kolo. Proved’te 24 opakovani.

Obrazek 4-1.



Obrazek 4-2.

Obrazek 4-3.

DRUHY KUS:

Cviceni: Ukrocte pravou nohou doprava a podiepnéte dola do konského stiehu. Uvolnéte své
ruce a zvednéte je do oblasti hrudi. Dejte své dlan€é dohromady (obr.4-4), pak je odd¢lte,
pravou rukou pohybujic pobliz pravé prsni bradavky, zatimco leva ruka, ménici se v tvar ruky
"mecového tajemstvi" nebo "jednoduchého prstu”, se natahuje doleva, jako byste natahovali
luk ke stfeleni jestiaba (obr. 4-5). Vase oci ziraji vlevo na velmi vzdaleny bod. Pak se
postavte a spust’te své ruce, zakruzte jimi nahoru k hrudi a opakujte stejny postup, abyste
stelili doprava. Provadéjte 12krat do kazdého sméru, celkem 24 krat.



Obrazek 4-5.

TRETI KUS:

Cviceni: Poté, co jste dokoncili posledni kus, postavte se a dejte svoji nohu zpét, takze
chodidla jsou soubézn¢, na $itku ramen od sebe. Pak dejte obé& ruce pted svilij zaludek, s
dlanémi smétujicimi nahoru (obr. 4-6). Zvednéte levou ruku nad hlavu a tla¢te nahoru a
soucasné snizte svoji pravou ruku, dlani dold ke stran¢, a tlacte lehce dolti (obr. 4-7). Pak
vymeéite své ruce ruce a opakujte stejny postup. Méli byste citit, Ze ob¢ ruce tlaci oproti
odporu, ale nesmite natahnout své svaly. Proved’te 24 opakovani.



B

Obrazek 4-7.

CTVRTY KUS:

Cviceni: Stijte lehce a pohodInég, s obéma chodidly soubézné, jako ptedtim a ruce nechte
viset piirozené doli po svych stranach. Zvednéte lehce hrud’ zevnitt, takze je vase pozice
napiimena, ale bud’'te opatrni, abyste nevystr¢ili hrud’ ptili§ ven. Otocte svoji hlavu vlevo a
podivejte se dozadu, zatimco vydechujete (obr. 4-8), pak vrat'te hlavu doptedu, zatimco
nadechujete. Otocte svoji hlavu vpravo a podivejte se dozadu, zatimco vydechujete, pak
vrat’te svoji hlavu doptedu, zatimco nadechujete. Otacejte 12krat v kazdém sméru, celkem
24krat. Vase télo by mélo ziistat nasmérovano vpied. Neotacejte jej, kdyz otacite hlavou.
Déle, dejte ruce na sviij pas a otocte hlavu 24krat jako predtim (obr. 4-9 a 4-10). Konecné,
dejte obé ruce k hrudi, dlanémi smérem nahoru, tlacte lokty a ramena nepatrné vpied a
opakujte ota¢eni hlavy 24krat (obr. 4-11). Béhem viech tii ¢asti pouZijte svoji I k vedeni Cchi
z tan-tchienu do svych Bublajicich ziidel (dutina ¢i bod jung-¢chuan) a dutin chuej-jin (bodi)



, kdyZ vydechujete a otagite svoji hlavu do nékteré strany a pak ved'te Cchi zpét do tan-
tchienu, zatimco nadechujete a vracite svoji hlavu doptedu.

" Obrazek 4-9.



Obrazek 4-11.

PATY KUS:

Cviceni: Ukrocte svoji pravou nohou krok doprava a podiepnéte dolti do koiiského stiehu.
Unmistéte své ruce na vrchol svych kolen, palci na vnéjiek stehen (obr.4-14). Vase Cchi je
poklesla ke dnu vasich chodidel a vase I je na dvou dutinach (bodech) Bublajicich ziidel.
Pfeneste vahu na levou nohu a tlacte siln€ dolt rukou a sefad’te (natahnéte) hlavu, patet a
pravou nohu (obr. 4-15). Zistaiite v této pozici po 3 vtefiny, pak se vrat'te do pivodni pozice
a pak opakujte stejnou véc na druhou stranu. Otocte 12krat v kazdém smeéru, celkem 24
opakovani.



Obrazek 4-14.

Obrazek 4-15.

SESTY KUS:

Cviceni: Dejte svoji levou nohu vzad, takze vase chodidla jsou od sebe na vzdéalenost ramen.
Stlacte ob¢ dlané nepatrné dolti vedle pasu (obr. 4-17), pak dejte ruce nahoru pted svoji hrud’
(obr. 4-18). Cvik vypada, jako byste drzeli nebo zvedali néco nad hlavu (obr. 4-19). Vase
mysl je v dutin€ (bodu) ming-men v oblasti ledvin. Setrvejte zde 3 vtefiny, pak se ohnéte
vpied, s obéma pazemi natazenymi, a chytnéte se za chodidla (obr. 4-20). Téhnéte lehce své
ruce nahoru, takze vyvolavate jemné napéti po celém téle. Zatimco drzite sva chodidla, vase
mysl je v dutindch (bodech) Bublajicich ztidel. Setrvejte zde po 3 vtefiny. Opakujte cely
postup 16krat.



_ Obrazek 4_1- 17.

Obrazek 4-18.



Obrizek 4-20.

SEDMY KUS:

Cviceni: Tento kus je velmi podobny druhému kusu. Ukroéte pravym chodidlem do strany a
podiepnéte doll do konského stiehu, drzice télo zpiima a s péstmi vedle pasu (obr. 4-21).
Seviete ob& pésti a natahnéte jednu paZi do strany ota¢ivym uderovym pohybem ("Sroubujte
pest") (obr. 4-22). Vase druhé ruka ziistava vedle vaseho pasu v seviené pésti. Ruka , kterd je
vné, miize byt bud’ v pésti nebo s otevienou dlani. Kdyz dokoncite natahujici pohyb, uvolnéte
ob¢ ruce a dejte natazenou ruku zpét ke svému pasu, do vychozi pozice. Pak seviete obé ruce
a opakujte do druhé strany. Kdyz provadite iderovy pohyb, zirejte zle na imaginarniho
protivnika. Proved'te 8 krat do kazdé strany, celkem 16 krat.



Obrazek 4-21.

Obrazek 4-22.

OSMY KUS:

Cviceni: Toto cviceni se sklada ze tii ¢asti. Prvni : spust’te ob€ ruce pfirozené dolil vedle
svého téla. Stijte klidn¢ a udrzujte svoji mysl klidnou. Zvednéte své prsty nohou a ziistaite
vysoko, jak jen mlzZete, po 3 vtefiny a pak spust’te sva chodidla na podlahu (obr. 4-23).
Opakujte 24krat. Druha : dejte své ruce na sviij pas a opét se zvednéte nahoru na svych
prstech na 3 vtefiny a pak se spust'te dolti. Provedte toto také 24krat (obr. 4-24). Tteti : drzte
své ruce pred hrudi a opét se zvednéte 24krat (obr. 4-25). Rtizné pozice rukou slouzi riiznym
funkcim ob&hu Cchi. Kdyz dokongite tento kus, stijte klidng, udrzte svoji mysl klidnou, a
dychejte plynule a pravidelné asi po 3 vtefiny.



Obrazek 4-24.
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