Mantak Chia Vnitrni asmév a
Mikrokosmicka draha

(Kolaz z knih , Taoistické 1éceni® a ,,Tao a 1é¢iva energie®)

Predmluva: Byvse zkritizovan Ze propaguji veledrahé knihy jsem, pro jejich
ochutnani, nejprve chtél poridit podrobné vypisky, zvazivse jejich obsahlost a
neprehlednost, nakonec prikracuji ke ,,kolazi“, kdo by chtél slova mistra
Mantaka Chii v jejich originalni podobé€, necht investuje penize a knizky si
zakoupi.

Priprava meditace. V taoistickém systému ¢lovék nejdrive otevira a propojuje
dva hlavni kanaly, nahoru po pateri a doli predni stranou dé€la. Jakmile jazyk
opreny o patro v astech tyto dvé drahy spoji, utvori se mikrokosmicka obézna
draha a slouzi télu jako obézny systém se zabudovanym chladicim
ochrannym zarizenim. Lidsk4 energie ma pri meditaci tendenci stoupat
vzhiiru a miiZze zptisobit nahromadéni nesmirného tepla v mozku spolu s
télesnymi pocity, zrakovymi a sluchovymi halucinacemi, vybuchy emoci a
rozmanitymi iluzemi. Jakmile se propoji energie dobte obih4 avelmi snizuje
vedlejsi ucinky koncentrované meditace — pirehrati a navozuje uvolnéni.

Jakmile jsou vSechny kanaly otevirené, mtize ¢lovék zacit misit a pretvaret sily
spocivajici v riznych energetickych centrech neboli ¢akrach, coz je proces
znamy taoistim jako “vnitfni alchymie”. Pro vyvolani spravnych tcinki a
harmonizaci riznych energetickych systémi téla s energetickym systémem
pfirody je zapotfebi mnoho postupii. Cim vice sily je k dispozici, tim je
ziejméjsi, jak je otevieni rtiznych drah dilezité.

Bez mnoha cistych a prostornych kanald k prenosu znaéné vy$siho mnozstvi
energie muze pretiZzeni zpiisobit Skodu. Mohou se objevit rozmanité vedlejsi
ucinky — od fyzickych k psychologickym a mohou systémy téla narusovat a
dokonce oslabovat. “Tao a 1é¢iva energie” je metoda, ktera se vyvijela mnoha



tisicileti, aby adeptu nabidla nejbezpec¢né;jsi a nejjist€jsi cestu k dobrému
zdravi. Jestlize budete po Zebriku pokracovat krok za krokem, mate zajisténo,
ze uspesné dosahnete vrcholu.

1) VYTVORTE ATMOSFERU UVOLNENT. Kli¢em k ohéhu échi je hluboké
uvolnéni: aby teply proud obihal, musite byt vnitfné klidni. Jestlize vasi
pozornost narusuje televize, projizdéjici auta nebo vase neustlana postel,
bude vase mysl ohracena navenek a nebudete schopni se na svou energii
soustredit. Pokrocite-li dal, naucite se toto rozptylovani ignorovat a budete
schopni meditovat vSude, ale zpocatku si vyberte tiché misto a urcitou dobu.
Cim bude atmosféra piijemnéji, tim snadnéji se budete moci sousttedit.

2) OBLECENTI. Pro meditaci ¢chi si obleéte néco volného. Uvolnéte opasek a
sundejte si bryle i hodinky. Pamatujte na to, abyste méli kolena, $iji a prsty na
nohou volné bez skrtivého odévu. Oblecte se tak teple, aby vas nerozptyloval
chlad.

3) MISTNOST. Mistnost musi byt provétrana, ale nesedte u okna. Télo béhem
meditace vytvari teplo a privan miize zptisobit nachlazeni. Nemeditujte,
pokud vam do o¢i sviti svétlo. Jestlize bude mistnost prilis svétla, bude to
narusovat vasi koncentraci; bude-li prilis tmava, muze vam privodit ospalost.

4) JIDLO. Podle taoistickych mistrii, pfestanete-li jist, jakmile si naplnite
zaludek ze dvou tretin, hudete moci jidlo stravit. Budete-li prili$ nasyceni,
ztratite jasnost a silu koncentrace. Pfed meditaci pockejte po jidle
alespon hodinu a nejezte nic studeného, véetné ledovych napojt a
vychlazeného ovoce. Jsou extrémneé jin a maji tendenci narusit vasi
rovnovahu. Nejezte jidlo primo z lednicky, misto toho je ohrejte. Vase télo
usSetTi energii, protoZe nehude muset studené jidlo ohtivat.

Miizete dosahnout vysoké irovné duchovniho rozvoje, aniz byste byli
vegetariany. Vegetariani, i ti, co jedi vSechno, podléhaji nemocem a zmaru.
Jezte prosté cokoliv, po ¢em se citite nejlépe. Pokuste se naslouchat chutim
svého téla a budete védét, co jist. KdyZ budete mit na néco velkou chut, vase
télo toto jidlo potiehuje. Samoziejmeé se to tyka pouze téch, jejichz télo je
pomérneé zdravé a nema extrémni chut na skodlivé latky, jako je rafinovany
cukr, stil nebo tuc¢na jidla. Jestlize vase télo ovliviiovaly zvracené stravovaci
navyky, pak obéhem teplého proudu ¢chi po téle postupné ziskate spravny
smysl pro to, co vase télo k vyzivé potrebuje. Nikdo jiny vAim nemiize Tici, co
potrebujete k dosaZeni vnitfni harmonie; samotni zelenina vas neudé€la cistsi
nebo svatéjsi, nez kdyz jite rybu. Méli byste se ale snazit jist jidlo, které je
cerstvé a co nejméné chemicky osSetrené.

5) STIMULUJTE PROUD CCHI. Pii piipravé na meditaci nejdiive tiete tvar,
usi, o¢i, pas a chodidla nohou. Protocte 12 x hlavou obéma smeéry, pak spojte

ruce nad hlavou a 36x otacejte trupem.K tomu, abyste kazdé rano po
probuzeni zahranovali strnuti, podporovali ohebnost a zajistovali dobré



proudéni energie, protahnéte si §lachy, zatnéte zuby a polknéte sliny. K
protazeni slach se posad'te s nohama natazenyma pred sebe a chytnéte se za
prsty nebo kotniky. Zcela vydechnéte a postupné se ohybejte v pase a
natahujte se rukama doptedu co nejvic, ale bez prepinani. Zacviéte 9 x. Potom
9 x stisknéte zuby, a pak jazykem proved'te masaz dasni. Zahrani to
onemocnéni dasni a procvici to jazyk.

6) JAK SEDET. Sednéte si na okraj zidle tak, abyste nasli to pravé misto
rovnovahy sedacich kosti, které vam dovoli sedét zprima. Muzi by méli nechat
Sourek viset volné ve vzduchu. Kdyz varlata volné visi,je snadnéjsi prijimat
energii do téla. Pro Zeny je sed stejny, jen s tou vyjimkou, Ze sedi-li nahé nebo
jen spore oblecené, mély by si zakryt podbrisek, aby zabranily ztraté energie.
Zada musi byt pohodIné vzprimena, hlava naklonéna mirné dopredu,
chodidla pevné spocivaji na podlaze. Chodidla jsou spojenim se zemi aby
mohla kazdou nohou energie plné proudit, nechavejte nohy v kontaktu se
zemi.

Spravny sed.Sed na zidli je nejpohodlné;jsi zptisob, jak cvicit proudéni ¢chi do
celého téla. Chodidla jsou korenem té€la, takze jimi nechte energii proudit,
ruce spocivaji na klin€, prava dlan nahoie drzi levou dlan. Tim se propoji
okruh rukou a energie z dlan€ neunikne. Zada by méla byt v pase zcela
zprima, ale lehce ohnuta v ramenou a §iji. Toto malé zakriveni horni ¢asti zad
dopiedu podporuje dokonalé uvolnéni hrudniku a dovoluje sile plynout dold.
Pri vojenském postoji, s rameny vzad a hlavou vztyccnou vzhtiru se sila
usazuje v hrudniku a nesestupuje k nizsim centrim.

7) JAK DYCHAT. Pti koncentraci by mél byt dech jemny, hluboky a klidny. Po
chvili mtizete na dech zapomenout. Pozornost na dech pouze rozptyli mysl,
ktera se musi soustredit na vedeni energie na zddouci mista. Jakmile se cchi
probudi a propojite okruh, mizete mit mnoho rtzn ych schémat dechu: dech
kratky, mélky, hluboky, prodlouzenou zadrz dechu, dech pateri, vnitini dech,
dech vrcholem hlavy, chodidly atd. Nemusite se snazit dech regulovat,
protoze se bude ménit automaticky, jak to té€lo bude potiebovat. Dychejte
nehluéné nosem. Dychani ma byt klidné a jemné. Jakykoli zvuk pti dechu
narusi vasi koncentraci a bude-li vase dychani neklidné, nepodati se vam
udrzet dokonaly klid. Ale opatrné, budete-li do dychani zasahovat, zabranite
proudéni energie. Zpocatku, bude-li vam ptlisobit potize soustiedéni, pocitejte
5x od 1do 10 a od 10 k 1. MiZete provést 36 dlouhych pomalych hlubokych
brisnich dcchii, coz snizZi energii zadrzovanou v hrudi, ramenou, pazich a
hlavé a pomiiZe navodit vnitini klid. Jakmile ziskate energii a soustredént,
miiZete si predstavit, jak vam pii nddechu do téla kazdym poérem vstupuje
energie a pii vydechu kazdym pérem odchazi. Takto zakusite djchani celym
povrchem téla.

8) DUSEVNI PRISTUP. Nesnazte se meditovat, jste-li unaveni. Citite-li se
znaveni, ale piesto si prejete cvicit, jdéte nejdrive na prochazku, uklidnéte se



koupeli, kratkym zdrimnutim nebo si dejte teply napoj. Zac¢néte cvicit, az se
budete citit osvézeni.

Udrzujte si klidnou mysl a postoj odpousténi. Bud'te veseli a otevieni Zivotu.
Nenechte se pohltit ctizddosti nebo starostmi. Vasim velkym tkolem je
pozvednout své védomi a schopnost milovat. Nedé€lejte si starosti se zitrkem.
Zitfek se o sebe postara sam. Stésti, klid a zrelaxovanost jsou znakem
duchovniho pokroku. Nebojujte. Nesnazte se nasilim zbavit svou mysl
toulajicich se myslenek. Pouze své myslenky propustte a pozorujte je pri
odchodu. Predstavujte si je jako mraky rozptylené vétrem. Jakmile zmizi,
slunce zacne jasnéji zarit. Odpoutejte se, pozorujte proces mysleni,
nezucastnujte se ho. Postupné se naudite soustredovat se a usmérnovat
1é¢ivou energii Taa.

9) POSTAVENT JAZYKA. Jazyk je mostem, mél by byt opfen o patro za zuby.

JAK SE USMIVAT VNITRNIM USMEVEM
( Z knihy Tao a 1éciva energie)

ZACNETE OCIMA. Cviceni vnitfniho tsmévu zaénéte tim, Ze zaviete odi a
uprimneé se do nich usméjete. Uvolnéte se a procitujte, jak vam oc¢ima zari
hluhoky Gismév. Uvolnénim o¢i miiZzete uklidnit cely sviij nervovy systém.
Nase oc¢i jsou spojeny s nasim autonomnim nervovym systémem, ktery se déli
na dvé ¢asti, nervovy systém sympaticky a parasympaticky. Sympaticky
nervovy systém ovlada reflexy pro utek ¢i hoj, parasympaticky dovoluje, aby
télo odpocivalo a citilo se v bezpeci. Vyvolava pocity klidu a lasky a naopak se
aktivuje podobnymi pocity lasky a prijimani od ostatnich lidi.

Tyto dva systémy jsou spojeny se vSemi organy a zlazami v téle, které
dostavaji prostrednictvim nervového systému piikazy zrychlit nebo zpomalit
¢innost téla, jak je to zapotrebi. Takze spojeni mezi o¢ima a nervovym
systémem ovlada celé spektrum nasich emoci a okamzité fyzické reakce.
Uvolnime-li o¢i vnitinim Gsmévem, zbavime svou mysl napéti celého t€la.
Mysl je pak volna a miize soustredovat veSkerou dostupnou tvorivou energii a
pouzit ji na nejblizsi tkol, napt. Uvést se do harmonie s okolim. Toto spojeni
mezi vizualni relaxaci a schopnosti se koncentrovat je dilezity taoisticky
vhled.

Az procitite, jak vam o¢i vibruji Sirokym vnitfnim asmévem, namirte proud
energie ismévu dold do téla a napliite své zivotné dilezité organy laskou. Je
lehké si zapamatovat tuto sestavu “vnitiniho asmévu”:

1. PREDNI LINIE: usméjte se do oéi, tvate, krku, srdce a obéhu krevniho,
plic, slinivky, sleziny, jater, ledvin a nadledvinek.



2. STREDNI LINIE: usméjte se z tist do zaludku, tenkého stfeva, tlustého
streva a konecniku a pritom zaroven poly- kejte sliny.

3. ZADNI LINIE: usméjte se dolt vnitikem obratl{i patefe, jeden obratel za
druhym.

PREDNI LINIE: Tento Gsmév energie ¢chi z o¢i dolit po predni ¢asti téla skrze
organy vam pozd€ji pomiize pri vytvareni obéhu mikrokosmického okruhu.
Vas tsmév by mél splynout bez usili jako vodopad, dolii od oci pres vase
zivotné dulezité org~ny az ke genitaliim. Po urcité praxi bude ¢chi plynout
témito organy automaticky a bude jim pomahat v jejich ¢innosti.

CELISTI. Usméjte se dolti po tvaii do svych &elisti. V &elistech se uklada
hodné napéti. Kdyz dovolite energii vytvorené timto “vnitifnim asmeévem”
vstupovat do celisti, méli byste citit, jak télo povoluje a napéti se uvolnuje.
Miize to doprovazet pocit mravenceni ncbo Sumy, neleknéte se tedy, kdyz k
tomu dojde.

3. JAZYK K PATRU. Jaxyk je mostem spojujicim kanal zadni (jang) s prednim
(jin). Dejte jazyk na patro hned za predni zuby. Spravna pozice jazyka je dotyk
na meékkém patre vzadu v tstech, ale zpocéatku je jednodussi ho nechat
vpredu. Kdyz do jazyka proudi ¢chi, mtize to vyvolat pocity podivné chut€ a
teplé brnéni.

4. KRK A HRDLO. Oblast krku je dalsi zdsobarnou napéti.V této oblasti je
hodné dtlezitych nervii a cév, které jsou nesmirné dtlezité pro nas dobry
stav. Krk je mostem mezi nasim mozkem a télem. Jestlize je krk pretizen,
zablokovan napétim a obavami, zpravy mezi vasim mozkem a organy budou
zmatené a napjaté. Jestlize neumite uvolnit krk, nemtizete propojit
mikrokosmicky okruh. Napnéte svaly krku a pak je pomalu uvolnujte.
Zatahnéte bradu dovnitr a nechte hlavu klesnout do hrudniku. Stari taoisté
okopirovali tuto techniku z chovani Zelvy. Uvolnéte svaly krku pomoci
predstavy, ze jich uz neni zapotiebi k tomu, aby drzely hlavu zptima. Usméjte
se do krku a hrdla a procitujte, jak se napéti rozpousti.

5. MILUJICI SRDCE. Srdce vysila krev a energii ¢chi do Zil a tepen. Ale v
taoistické joze je srdce spole¢né s ledvinami organem, ktery ma hlavni alohu v
preméné energie ¢chi. Znamena to, ze srdce je schopno jak zvysit mnozstvi
vas$i ¢chi, kterou mate k dispozici, tak zlepsit kvalitu jeji energie na jemneéjsi
uroven.

Rika4 se, ze tepny naleZeji energii jang a Zily energii jin. Tepny proto maji
kladny naboj a zily negativni. Kdyz se usmeéjete a napl- nite srdce laskou,
zvysite rychlost krevniho obéhu a s nim I vyménu jin a jang échi v krvi. Tak se
usmivejte do srdce a procitujte, jak se milujici energie Gsmévu §iti vasim
krevnim obéhem.

Jestlize budete umét pouzit Gsmév a mikrok osmicky okruh, aby poméahaly



proudu ¢&chi, srdce hude pracovat méné. Usmév z oéf a mozku pomiize
obihani encrgie c¢chi, a tak napomtze k tomu, aby krev proudila pInéji a
volnéji, zatimco srdce hude uvolnéné. Pii fadné strave a cviceni sc
pravdépodohnost, Ze zacnete trpét néjakou chorobou srdce, nesmirné zmensi.

Procitujte, jak proud uvolnéni plyne doli a $ifi se z obliceje a krku do srdce.
Pocitite, Ze srdce je chladné a klidné a soucasné procitite jeho fyzickou
podstatu. Lidé, kteri jsou nervozni nebo se lehce rozzlobi, ¢asto zakouseji
bolest a pocity napéti v srdci a u srdce. Rozsirite-li tsmeév, uvolni se
nashromazdéné napéti a hude mozné, aby srdce fungovalo novym zptisobem.
Napliite své srdce laskou. At je srdce vas “milacek”.

6. PLICE. Vyzatujte lasku v srdci do plic. Procitujte, jak vam plice zvlaciiuji a
dychaji s novou lehkosti. Procitujte, jak se zleh¢uje vzduch, kdyz vstupuje do
plic a vystupuje z nich. Pocitujte vlhkost a houbovitost plic, zatimco je
uvolnujete a plnite energii.

7. BRICHO. Ted' se usméjte na sva jatra, vpravo, hned pod hrudnim kosem.
Jestlize jsou jatra tvrda, jestlize je obtizné je citit, zmekcete je svym tismévem.
Usmévem je vracejte do Zivota, omlazujte je svou laskou.

Poslete tismév obéma svym ledvinam, v dolni ¢asti zad hned pod hrudnim
koSem po obou stranach patere. Na nich jsou nadledvinky. Usmivejte se na
své nadledvinky, mozn4, ze zareaguji produkci adrenalinu. Ledviny na nizsi
urovni transformuji Zily a tepny. Usméjte se na ledviny a napliite je laskou.
Podobné jako to bylo u srdce, zvysi vam to proud ¢échi obihajici vasim
systémem.

Nechte tsmév plynout stfedni ¢asti bricha, slinivkou a slezinou.

Pak jemné spocinte svym tismévem v pupku. Miizete se “usmivat” na vSechny
své organy. JestliZe jste uvolnény a Stastny a usmivate se dovnitt, vase organy
vymesuji latky podobné nektaru, Jestlize jste postraseny, nervozni nebo
rozzlobeny, misto toho vymésuji toxické latky. Usmév do organd jim ulehéuje
pracovni zatéz a umoznuje, aby fungovaly efektivnéji. Maji tézkou praci,
protoze kazdy den pumpuji a ¢isti Iitry krve, rozkladaji surovou potravu na
stravitclnou energii, procistuji toxické latky a ukladaji nase emocni napéti.
Usmévem do svych organt jste jim zpiijemnili den.

8. STREDNI LINIE: POLKNETE SLINY DO PODBRISKU.

Znovu se usméjte v ocich. Usméjte sc dolii do Gst a zatocte jazykem, abyste
nashromazdili sliny. Kdyz budete mit Gsta naplnéna slinami, dejte Spicku
jazyka na patro, napnéte svaly krku a nasilné, rychle a hlasité polknéte.
Vnitfnim tsmévem sledujte, jak sliny prochézeji jicnem a zazivacim traktem
do pupku. Vase sliny jsou mazivem nektarem, obsahujicim Zivotné dilezitou
energii, ktera se $iii télem z pupe¢niho centra. Usmévem zaZetite

pry¢ nervozni energii v Zaludku a budete jist lepsi jidlo a budete mit



usnadnéné zazivani. Uvolnéte energii ismévu do tenkého streva, tlustého
streva a konecniku.

9. ZADNI LINIE: PATER. Nyni se soustfed'te zpét do o¢i. Usméjte se do oéi,
jazyka a pak se zac¢néte usmivat dovnitr své patere. Ujistéte se, ze mate zada
zprima, ramena lehce nahnuta dopredu. Sestupujte vzdy po jednom obratlu a
na kazdy se usmivejte, az dosahnete kostrce. Pater chrani vas centralni
nervovy systém a ma rozhodujici tilohu pti zvySovani obéhu cchi. Zaénéte od
krku, kde je 7 krénich obratli, pak 12 hrudnich a 5 bedernich plus kost
kiizova a kostr¢. V kazdém ohratlu byste méli zakusit pocit velké lehkosti,
tepla a pohodli. Kdyz se uvolni oblast beder, kostrce a panve, energie se
uvolni a snadnéji proudi zady.

10.ZAKONCETE NASHROMAZDENIM ENERGIE V PUPKU.

Po urcité dobé cviceni mtizete zvladnout celou meditaci tsmévu v nékolika
minutach, ackoli zpocatku vam miize trvat delsi dobu, nez tismév procitite.
Kdyz koncite meditaci, neni dobré nechavat energii obihat ve vyssich
centrech, jako je hlava nebo srdce. Nejlepsi misto pro ulozZeni energie je oblast
pupku, protoze muze lehce zvladnout zvyseni télesného tepla. Nejvic
nepriznivych vedlejsich acink meditace zptisobuje piemira energie v hlave,
ale tomu se 1ze snadno vyhnout.

Abyste na shromazdili energii, jednodusSe se soustied’te na pupek a predstavte
si, Ze se vaSe energie toci jako kaca, ve spirale 36 x smérem ven, zevnitt pupku
asi 1,5 palce — 3,8 cm hluboko a pak 24 x zpatky do pupku. Muzi nejdrive
otaceji ve sméru hodinovych rucicek; zeny proti sméru.

Diilezita poznamka: Jestlize mate v imyslu nechat okamzité obihat ¢chi na
mikrokosmickém okruhu, jak se naucite v dalsi kapitole, neshromazdujte
energii po “smévu”. Obéhnéte okruh a pak zakoncete nashromazdénim
energie v pupku.

11. USMIVEJTE SE VNITRNIM USMEVEM V KAZDODENNIM ZIVOTE.
Ackoliv se vnitini tsmév predevsim pouziva k tomu, aby vdm pomohl se
uvolnit pred cvicenim s mikrokosmiekym okruhem, je sim o sob€ mocnym
prostfedkem meditaec. Prosty vnitrni tsmév v kazdodennim zivoté miize mit
uzasné vysledky. Jestlize si budete neustale védomi svého vnitiniho tsmévu,
zmeéni to vas zivot.

Jestlize zvladnete vnitfni ismév, miizete se citit jako Zelva, vstupujici do
neznamych mofti s ochranrryrn krunyrem pekné kolem sebe. Podohné ziskate
silu vytvorit uvolnéné meditativni prostredi, schopné snést jakoukoli vnéjsi
situaci. Ncgativita se od vaseho asmévu odrazi a vy budete v dobré pohodé,
at hudete kdekoli.



Kosmicky vnitrni asmeév
( Podrobnéjsi podle knihy Taoistické kosmické 1éc¢eni)

Kosmicky vnitini ismév je velmi silna relaxa¢ni a samolécebné technika,
ktera vyuziva ke komunikaci s vnitinimi organy téla energii lasky, Stésti,
laskavosti a jemnosti. Kazdému organu je prirazen specificky prvek a barva.
Apriklad ledviny koresponduji s elementem vody a modrou barvou, srdce s
elementem ohné a cervenou barvou. Pomoci vhodné barvy nebo prvku
mizeme vést do organii 1é¢ivou silu.

Tato praxe napomaha preméné negativnich emoci na pozitivni energii. Jedna
se o velmi silnou a efektivni techniku ¢chi-kungu. Upfimny Gsmév
transformuje negativni energii na energii lasky, ktera nas uvoliuje, navraci
nam rovnovahu a 1é¢i. Kdyz se naucdite vnitiné usmivat do svych organt a
zlaz, date télu pocitit lasku a vdék za jeho praci a ono bude radostné prijimat
vice cchi.

Vnitfni asmév zac¢ina v ocich a ve tietim oku a postupuje doli k srdci. Jakmile
aktivujete srdce, laskyplna energie zacne vytékat ven; ucitite, jak energie
vaSeho vnitiniho tsmévu stéka vasim télem dolt jako vodopad. Vnitini
usmeéyv je velmi mocny a tcinny nastroj v boji proti stresu, napéti a negativni
cchi.

Zamérte své védomi na oblast mezi obo¢im, zaviete oci a predstavte si, Ze jste
na jednom ze svych oblibenych mist kdekoli na svété. Jste na misté, kde se
citite v bezpeci, uvolnéni a stastni. Pfipomerite si, co jste tam vidéli,
vzpomente si na zvuky a viné, pocity a chuté, které si s timto mistem
spojujete.

Predstavte si, Ze pred vami stoji ¢lovek, kterého milujete, a usmiva se na vas
milujicima, Stastnyma, zaricima o¢ima. I vasSe tvar se usmiva; vnimejte, jak se
vam mirneé zvedaji koutky tst. Vnimejte, jak odpovidate na tismeév této milé
osoby svym vlastnim Gsmévem. Citite, jak se usmivaji vase o¢i a jak z vaseho
pohledu mizi napéti.

Poslete ismév doli do brzliku a predstavujte si, jak zde rozkvéta bily kvét.
Jemné se nadechujte do brzliku a spojte pritom sviij dech s ¢ichem. Vnimejte
krasnou viini.



Zameérte vnitini pozornost na srdce. Predstavte si ho pred svym vnitinim zra-
kem a usméjte se do n€j. Usmivejte se, dokud neucitite, Ze vam tismév
opétuje. Predstavte si své srdce jako rudou rizi, ktera se zvolna otevira. To v
srdci aktivuje 1asku a oheri soucitu. Cervené svétlo srdce a jeho milujici
védomi aktivuje kosmické 1éc¢ivé cervené svétlo nebo mlhu, ktera se rozzari
nad vami a kolem vas.

Poslete ¢ervenému svétlu nebo mlze tsmév a velmi pomalu, mékkym,
dlouhym a hlubokym nadechem vtahujte cervenou mlhu, lasku a soucit do
bodu mezi obo¢im a vysilejte je tsty a hrdlem dolt do srdce, odkud postupné
pretéka do tenkého stireva. Ponechte si v srdci a tenkém strevée ¢ervené svétlo,
lasku a soucit a vydechnéte kalné ¢ernou nebo negativni energii. Opakujte
toto dychani osmnéactkrat az Sestatricetkrat nebo tak dlouho, az bude srdce
pred vasim vnitinim zrakem planout jasné ¢ervenym svétlem a zacne
vyzarovat milujici ¢ervené svétlo na jazyk, do ust, nosu, usi a oci. Nechte
cervené svétlo virit kolem sebe, az vytvori cervenou auru. Pocitujte, jak vase
pokozka jemné vyzaruje cervenou energii.

Nechte laskyplnou energii srdce vyzatrovat do plic a zameéite na né svou
pozor- nost. Predstavte si je pred svym vnitinim zrakem a vysilejte k nim
usmeév, dokud neucitite, Ze vam ismév opétuji. Predstavujte si plice jako bilou
riizi, ktera se zvolna otevira. Citite krasnou viini. To aktivuje v plicich odvahu.
Jakmile si v plicich vyvolate bilé svétlo a z plic za¢ne zarit odvaha, aktivujete
spolu s tim kosmické bilé 1é¢ivé svetlo nebo mlhu, zatici nad vami a kolem
vas. Usmivejte se do bilého svétla nebo mlhy a velmi pomalu, mékkym, dlou-
hym a hlubokym nadechem vtahujte bilou mlhu do bodu mezi obo¢im a usty
a hrdlem ji posilejte dol do plic, odkud postupné pretéka do tlustého stieva.
Ponechte si v plicich bilé svétlo a pocit odvahy a vydechnéte ven kalné ¢ernou
nebo negativni energii. Opakujte toto dychani osmnactkrat az Sestatricetkrat
nebo do té doby, az budou plice pred vasim vnitfnim zrakem zarit bilym svét-
lem a za¢nou vyzarovat bilé svétlo odvahy do nosu, usi, oci, na jazyk a do tst.
Vyzvéte bilé svétlo, aby virilo kolem vas a vytvorilo bilou auru, ktera pokryje
vasi pokozku jako podzimni rosa.

Slezina, slinivka a zZaludek jsou spojeny se Zlutou barvou elementu zemeé. Pre-
neste svou pozornost do téchto organti, predstavte si je pred svym vnitfnim
zrakem a usmivejte se na né, dokud neucitite, Ze i ony se na vas usmivaji.
Nejprve se spojte se srdcem. Srdce je zdrojem soucitu a vzdy je dobré na
chvilku se s nim spojit a vnimat jeho kontakt s ostatnimi organy. Predstavte si
centrum sleziny jako zlutou riizi, ktera se pomalu otevira a vyzaruje zluté
svétlo. To aktivuje kosmické 1écivé zluté svétlo nebo mlhu zarici nad vami a
kolem vas. Moznéa uvidite zlatozlutou auru podobnou té, jakou ma pseni¢né
pole pred sklizni. Usméjte se do zlutého svétla nebo mlhy a velmi pomalu,



mékkym, dlouhym a hlubokym nadechem ho vtahujte do bodu mezi obo¢im a
posilejte tsty a hrdlem doli do sleziny, slinivky a zaludku. Naplnte celé toto
centrum zla- to zlutym svétlem. Vydechnéte a s vydechem nechte odejit
vSechny starosti a kalnou, strnulou, nevlidnou energii. Opakujte toto dychani
osmnactkrat az tricet Sestkrat. Pak nechte svétlo vyzatovat do vasich ust,
nosu, usi, o¢i a na jazyk. Obalte se zlatou aurou, ktera zanecha na vasi
pokoZce zlaty odlesk.

Ledviny a moc¢ovy méchyrt jsou spojeny s modrou barvou a prvkem voda.
Preneste svou pozornost do téchto organti, predstavte si je pred svym
vnitfnim zrakem a vyslete do nich asmév. Usmivejte se, dokud neucitite, ze
vam usmeév opétuji. Predstavujte si ledviny jako modrou rizi, ktera se zvolna
otevira. Vidite, jak z ni vyzaruje modré 1é¢ivé svétlo néhy. Jakmile evokujete v
ledvinach modré svétlo, aktivujete zaroven i modré kosmické svétlo nad vami
a kolem vas. Usméjte se na toto modré sveétlo nebo mlhu zarici kolem vas a
velmi pomalu, mékkym, dlouhym a hlubokym nadechem je vtahujte do bodu
mezi obo¢im a nechte je stékat sty a hrdlem doli do ledvin. Ponechte v nich
modré svétlo a pocit jemnosti, a s videchem vytlacte z ledvin pocity strachu
nebo stresu a zkalenou nebo negativni energii. Opakujte osmnactkrat az
Sestatricetkrat nebo do chvile, kdy zac¢ne z ledvin vyzatrovat modré svétlo néhy
do vasich usi a o¢i, do jazyka, Gst a nosu. Shromazdéte tuto modrou mlhu na
pokoZce a zahalte se do modré aury.

Jatra a zluc¢nik jsou spojeny se zelenou barvou a elementem dreva. Soustiedte
svou pozornost na tyto organy, predstavte si je pred svym vnitinim zrakem a
usmivejte se na né, dokud neucitite, ze vam tismév opétuji. Predstavujte si je
jako zelenou rizi, ktera se zvolna otvira a vyzaruje zelené 1é¢ivé svétlo
laskavosti. Jakmile zaénou jatra a zluénik zarit zelenym svétlem, aktivuje se
kosmické 1é¢ivé zelené svétlo; vidite ho zarit nad vami a kolem vas. Usméjte
se na toto zelené svétlo nebo mlhu a velmi pomalu, mékkym, dlouhym a
hlubokym nadechem je vtahujte do bodu mezi obo¢im a nechte je stékat sty
a hrdlem doli do jater a zZlu¢niku. Ponechte v nich zelené svétlo a pocit
laskavosti a s vydechem nechte odejit tmave rudou, kalnou horkost hnévu.
Nadechujte vyzivujici zelen lesti, provazenou laskavosti a dobrosrdec¢nosti.
Opakujte osmnactkrat az Sestatiicetkrat nebo do té doby, nez zelené svétlo
zcela naplni jatra a za¢ne proudit do vasich o¢i a usi, jazyka, nosu a tst.
Vyzvéte zelené svétlo, aby kolem vas vytvorilo zelenou auru.

Vyslete tismév do svych pohlavnich a reprodukénich organt. Usmivejte se,
dokud neucitite, ze vam tusmév opétuji. Pocitujte, jak se srdce (laska) a
pohlavni organy (vzruseni) spojuji. Pozorujte, jak tento proces méni vasi
sexualni energii v ¢chi. Nyni si tuto ¢chi predstavte jako krasné, jemné razové
svétlo, vyzarujici z vasich pohlavnich a reprodukénich organti. Podékujte jim
za jejich praci a za to, Ze vas udrzuji vitalni a zdravé. Odpocivejte. Nedélejte



nic. Svym usmévem shromazdujte a ukladejte energii a pomoci mysli ji
spiralovitym pohybem stoc¢te do spodniho tantchienu. (Spiralovity pohyb je
zplisob, jak v néjaké oblasti zhustit cchi tak, aby tam mohla byt uloZena a
prechovavana.)

Vnitini tsmév vam poskytne lasku tam, kde ji nejvice potiebujete — doma.
Vasim domovem je vase t€lo, protoze vase t€lo je tam, kde zijete vy, at uz jste
kdekoli. Naucte se je vidét jako spole¢nost mnoha pilné pracujicich, oddanych
clent, kteri ptisobi nepoznani, ale se kterymi se ¢asto zachazi Spatné. Naucte
se jednat s riiznymi ¢astmi svého t€la, jako by byly vase vlastni déti,
zasluhujici tctu a lasku.

Nikoho nevynechejte a brzy budete védét, co to je byt milovan a budete védét,
co znamena energie lasky. Délejte to neustale a vas svét rozkvete. Osoby,
které “obyvaji” vas “vnitini svét”, vase zivotné dilezité organy, kosti, krev,
mozek atd. Vam poskytnou nové télo a umozni vam navazat se vSemi a se
vS$im venku nové vztahy, plné klidu a lasky. Tak se na sebe usmivejte,

at ptijdete kamkoliv, usmivejte se na kazdého, koho uvidite.

Normalni zdravy zak by mél cvicit ptl hodiny rano a pil hodiny vecer.
Nedélejte si starosti, jestlize cviceni promeskate. Zistante uvolnéni a jestlize
miZete najit nékolik volnych chvil doma nebo v praci, snazte se v tomto volnu
meditovat. Na za¢atku budete potiebovat trochu ¢asu a kazné, nez dosahnete
rychlého pokroku. Pamatujte, Ze pozdéji to bude bez namahy. Pfesna doba
nacviku a cviceni pro rozvinuti mikrokosmického okruhu je u kazdého jina.
Nejlépe by clovék mél cvi¢it doma aspon 2 x denné, pokazdé 10-30 minut, I
kdyZz dosahl vysoké trovné provedeni. Ti, kteri uz drive cvicili jogu a jiné
meditaéni techniky, jsou ¢asto schopni otevrit mikrokosmicky okruh ihned
tim, Ze zméni smér své koncentrace ze “tretiho oka” (bod mezi obo¢im) do



toku teplého proudu. VétSina zaki byla isp€sna po cviceni od 3 mésicti. Brzy
po zacatku cviceni miZze dojit ke zlepsSeni zdravotniho stavu. Podle zprav
mnozi, ktefi se pilné snazili, dosahli dlevy pii svych zdravotnich potizich
presto, Ze jesté nepocitovali tok “teplého proudu”.

Esotericky taoisticky systém meditace nakonec vede k ovladnuti centra
“tretiho oka”, temena hlavy a center vyssich. Zdturaznuje ale, Ze je nutné
nejdrive ovladnout vSechna nizsi energeticka centra, aby bylo mozno zajistit
pevny zaklad pro duchovni riist a sebeuzdravovani. Obéh po
mikrokosmickém okruhu je bezpecnou a systematickou metodou, jak rychle
dosahnout této transformace v téle. Ke zdokonaleni vede jen praktické
procvicovani, ¢im budete ukaznéné;jsi, tim rychleji budete odménéni zna¢nym
zvySenim energie.

Mikrokosmicky okruh — bézny provoz
( Z knihy Taoistické kosmické 1é¢eni)

Zameérte pozornost na spodni tan-tchien (oblast mezi pupkem, ledvinami a
pohlavnimi organy, v niZ je uloZena vaSe prvotni échi). Pocitujte v této oblasti
pulzovani a sledujte, zda v ni citite napéti nebo uvolnéni, chlad nebo teplo,
expanzi nebo kontrakci. VSimejte si veskerych pocitii, jimiz vnimaéate cchi:
mravenceni, teplo, rozpinavost, pulsace, elektrické nebo magnetické pocity.
Nechte je rist a sirit se. Nechte ¢chi spodniho tan-tchienu pretékat do pupku.

Pouzijte sjednocenou silu mysli, o¢i a srdce (I) a spiralovitym pohybem vedte
¢chi do pupku. Nechte ji stékat dolti do pohlavniho centra (vajec¢nikti nebo
varlat).

Presurite energii z pohlavniho centra na hraz a poté zadni stranou nohou doli
do chodidel.

Tahnéte energii vzhiiru od chodidel prez kolena k hrazi a poté do kiizové
kosti.

Tahnéte energii z krizové kosti az Brané zivota (bod na pateri naproti pupku).
Tahnéte energii dal az k bodu ve stfedu patere jedenacty hrudni obratel

Vytahnéte energii az k zakladné lebky (tzv. Nefritova poduska).



Vytahnéte energii do temene.
Presurte energii z temene dolti do bodu mezi obo¢im.

Dotknéte se Spickou jazyka horni ¢asti patra a n€kolikrat zatlacte a uvolnéte.
Pak lehce oprete jazyk o patro a ponechte ho tam; vnimejte ve Spicce jazyka
elektricky pocit nebo mravenceni, Piresuiite energii z oblasti tretiho oka doli
do mista, kde se setkavaji Spicka jazyka a patro tst.

Z patra presuiite energii pres jazyk dolid do kréniho centra.

Z krku nechte energii stékat do srde¢niho centra.

Presunte energii ze srdce do solar plexu. Pocitujte zde malé slunce, které zari
ven.

Spustte energii zpét do pupku.

Nechte energii obéhnout popsanymi body nejméné v deviti cyklech. Jakmile
se drahy oteviou, miiZete ji nechat proudit plynule jako eku, aniz byste se
museli u jednotlivych bodu zastavovat.

Pokud budete chtit cviceni ukoncit, shromazdéte energii v pupku:

Muzi: Prikryjte si pupek obéma dlanémi, levou ruku ptes pravou.
Shromazdujte a mentalné ved’te energii ve spirale po sméru hodinovych
rucicek od pupku smérem ven, Sestatricetkrat, pak obratte smér a d€lejte
spiralu proti sméru hodinovych rucicek smérem dovnitr, k pupku,
ctyriadvacetkrat.

Zeny: Prikryjte si pupek obéma dlanémi, pravou ruku pies levou.
Shromazd'ujte a mentaln€ ved'te energii ve spirale proti sméru hodinovych
rucicek a od pupku smérem ven, Sestatricetkrat, pak obratte smér a délejte
spiralu po sméru hodinovych ruéi¢ek smérem dovnitr k pupku, 24 krat.



Obr. 29
Mikrokosmicky okruh

ZACATECNICKY PREHLED: DI"JL];ZITE POSTUPY A
BODY NA MIKROKOSMICKEM OKRUHU

( Z knihy Tao a 1éciva energie)

1.Posad’te se pohodlné a zprima na zidli, ruce dlanémi k sobé, prava ruka
nahote. Trup by nemél byt vztyceny, ale lehce ohnuty, hlava trochu
naklonéna dopredu. Poditejte dech, bud od 1 do 10 nebo od 10 do 1, celkem
10x. Uklidnuje to. Po urcité dobé muzete pocitani vypustit. Pokrocilejsi se
uklidni okamzit€, jakmile se posadi.

2. Néasleduje brisni dech. Stimuluje vnitini organy. Pii této

metodé vydechnéte stazenim bricha, kdy se organy bricha stlaci a provadi se
jejich masaz, coz ptisobi v souladu s funkei branice, ktera se zveda a stlacuje



hrudni dutinu. Pri nadechu branice klesa a opét stlacuje bris$ni organy a
provadi jejich masaz. Pomaha to privést cchi (neboli silu zivotni energie) do
bricha, kde se miiZze nashroméazdit a efektivnéji vyuzit.

3.Dychejte takto 36 cykll. Az se budete citit klidni a soustredéni a budete v
brise vnimat energii, mtizete zacit cvicit dalsi uvolnéni. Dosahne se toho
metodou “Gsmévu” do oc¢i a do dalsich c¢asti téla, jak uz bylo popsano. Po
skonceni, poté, co jste se “usmali” i na prsty na nohou a na rukou, pravym
ukazovackem namirte na pupek. Sem se budete soustiredovat.

4. Jestlize cvidite s oblasti pupku predepsanym zptsobem k rozvoji ¢chi, trva
to obvykle 2 tydny az mésic, nez néco pocitite. J akmile tam ucitite energii,
méli byste svou pozornost presunout doli k palaci spermatu, ktery je blizko
stydké kosti a predstavuje Zlazu prostatu. Zeny by se mély soustiedovat 3
palce = 7,6 cm pod pupek, coz je oblast, kde se nachazeji vajecniky. Ale ty,
které maji potiZe s menstruaci, se maji misto na pupek soustredovat na ming-
men nebo kostr¢.

5. Nekteri lidé mohou citit, jak jim pri soustfedéni na perineum sila velmi
rychle stoupa po zadech, a tak by se misto toho méli soustfedovat na kostrc.
Nez se ale za¢nou koncentrovat na jedno z téchto mist, pomaha vsedé se
pohupovat sem a tam. V kostr¢i je otvor zvany hiatus. Houpani a zamérovani
pozornosti na néj miize nékdy vést k rychlému proudéni ¢ehi v zadech. Kdyz k
tomu dojde, soustied’te se na pupek

6. Az budete cvidit asi tak dva mésice, miizete se soustred'ovat primo na
pupek. To jest, nemusite pocitat dechy nebo provadét hluboky brisni dech —
ackoliv to délat mizete, budete-li chtit. Z pupku by ¢chi méla proudit k palaci
spermatu nebo vajec¢niki, chuej-jin, kostréi a nahoru k bodu ming-men na
zadech. Tady setrvejte, dokud energie nepror azi k nadledvinkam. Vzdy si
pamatujte, zZe tok energie sledujete, nevysilate ji nasilné.

7.Energie potom stoupa na troven lopatek, a pak na siji.

Nesoustted'ujte se na nadledvinky prili§ dlouho, protoze to mtize vyvolat
nespavost. Kdyz k tomu dojde, soustied’te se na kostr¢. To znovu vysle energii
nahoru po zadech a do malého mozku. Kdyz se na n€j soustredite, miizete
zjistit, Ze citite v zadech teplo a Ze bezd€ky dychate jogickym dechem.

8. Za ¢as muzete mit urcité pocity na lemeni hlavy v oblasti epifyzy — SiSinky.
Energie se zde pocituje jako teplo nebo ztuhlost a jakoby néjaky tlak zevnitr.
Odsud proudi ¢chi doli do oblasti mezi obo¢im, kde vznika pocit tlaku.
Jakmile dosahnete tento bod, ¢chi propoji “Fidici kanal”. Pak se musi sila
zameérit doli, bez ohledu na to, jaka je aroven vaseho rozvoje.
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9. Kdyz se sila dostane do hlavy, obratte jeji smér a ved'te ji k bodu ming-men
a odtud na vnitini stranu stehen a nakonec na chodidla. Zde se chvilku
soustied’ujte a pak preneste pozornost na palce u nohou, kolena, chuej-jin a
znovu pupek. Tam chvilku setrvejte, a pak postupte na dalsi centrum — solarni
plexus a soustied’ujte se tam. ProtoZe jste otevieli koncepéni kanal, jakmile se
soustredite na solarni plexus, méli byste tam pocitit energii, stejné jako v
oblasti mezi obo¢im. Energie, ktera je vyvolana, v tuto dobu proudi ridicim i
koncepénim kanalem. Tento postup je mnohem bezpecnéjsi a uSetii vas
vedlejsich ucinkda.

10. AZ vyvinete vice energie, vystoupi ze solarniho plexu do srdecni ¢akry. Mél
by to byt dalsi bod, na ktery byste se méli soustiedovat, ale budete-li zde
setrvavat prilis dlouho, bude vas palit zdha a budete mit potize s dychanim.

11. Jestlize jste cvidili soustredéni 1-2 tydny a energie jesté nevystoupila do
energetického centra hrdla, mtizete svou pozornost béhem cviceni zamérit na
toto centrum nebo se soustredit na solarni plexus a nechat energii samu
vystoupit k centru na hrdle. Kdyz se energie dostane na spicku nosu, je to
velmi diilezité misto. Myslete si, Ze se energie dostava nahoru z oblasti hrdla k
jazyku a prived'te energii z oblasti obo¢i nebo nosu dolti na patro. Kdyz
energie sestupuje nosem, zptisobuje to u nékterych jedinct posmrkavani
(takze vam to naznacuje, co se mozna d€je).

Miize se vam zdat, Ze se jazyk ohriva. Kdyz se dotknete urcitého mista na
patte, budete niat na jazyku pocit jakoby malého elektrického Soku, Dojde-li k
tomu, znamena to propojeni mikrokosmického okruhu splynutim
koncepcniho a fidiciho kanalu, coz je maly nebesky okruh. Pozdéji miize
zahrnovat paZe a nohy, coz znamené propojeni celého mikrokosmického
okruhu ve velkém nebeském okruhu.

Kazdy musi cviceni zakoncit prevedenim energie doli. Shromazdéte ji v
pupku a nechte ji obihat v kruhu 3 x az 36x obéma sméry. Toto je
nesmirné di'uezité, aby se energie “nezablokovala” v né€které jiné casti téla.

NECHTE CCHI NEUSTALE OBIHAT PO OKRUHU

Kdy?z jste bod po bodu propojili okruh, jste pripraveni nechat energii ¢chi
obihat po mikr okosmické obézné draze neustale. Prave neustaly tok tohoto
teplého energetického proudu nabizi v procesu sebeuzdravovani ty nejlepsi
vysledky.



1. Ktomu pri soustiedovani zacinejte v pupku. Az ucitite energii, vedte ji
dolti k chuej-jin, kostr¢i. Pak nahoru pateri, se zastavkou u hodu ming-
men, pak dal k epifyze-SiSince, na temeno hlavy, kde se soustredujte asi 10
minut.

2. Az. Pocitite, Ze energie proudi do cela, v oblasti mezi obo¢im se na dalSich
10 minut soustied'te na hypofyzu — podvések (jin-tchang). Pak energii
prevedte dolti do pupku. Zde se na kratkou chvilku soustred’te, dokud
neucitite n€jakou energii, a pak ji
prived'te dolt znovu k bodu chuej-jin,

3. Pak za¢néte s mikrokosmiclcym okruhem, malym nebeskym okruhem
kolem trupu, 36 okruhi, tak, Ze energii pirevedete ke kostrci, nahoru
pateri, k bodu fti-cung neboli k bodu uprostied nadledvinek.

4. Pil hodiny opakované pocitejte od 1 do 10, abyste se uklidnili, prodistili a
vycistili. AZ budete pokrocilejsi, bude stacit, kdyZ se budete na bod jen
koncentrovat. Uz nehudete muset pocitat. Pak prevedte pozornost nahoru
na hlavu a zastavte se u bodu ni-wan, epifyzy-SiSinky, kde mazete kviili
odpocinku, procisténi a vycisténi znovu pocitat od 1 do 10.

5. Pak svou pozornost preved'te doli znovu do bodu chuej-jin. Je to jeden
obéh mikrokosmické drahy a ma se provadét 36x. Pokud to budete moci délat
kazdy den, velmi vam to zlepsi zdravotni stav. Po skonéeni nezapomente
mentalné shromazdit energii a obkruzte pupek 3 x az 36 x ve sméru
hodinovych rucicek a pak 3 x az 24 x proti sméru hodinovych rucicek.

KONECNY CiL: AUTOMATICKE OBIHANI CCHI

Mnoho lidi zjistilo, Ze kdyz propoji okruh a chvilku cvi¢i, soustie- déni na
pupek zplisobi, Ze energie zacne mikrokosmickou drahou protékat ihned.
Pocituji energii v hlavé (na temeni ) a v oblasti mezi oboc¢im ihned poté, co
pociti zahtrivani v pupku. Je to proto, Ze energie plyne jako staly proud. Jazyk
miize hyt teply nebo ztuhly, jakoby po elektriekém Soku . .Je mozno

skutecéné citit, jak proud sestupuje dolt k pupku a do nohou. Kdyz se propoji
velky okruh mikrokosmické drahy velkého nebeského okruhu, je mozno
zakouset pocit ztuhlosti v pazich a nohou.

Jestlize hudete vytvarel kladny, trvaly zvyk ohihani ¢chi, bude nakonec teply
proud obihat télem po mikrokosrnickém okruhu automaticky. Jakmile vase
télo/mysl vnitiné vstieba novy vzorec proudu ¢chi, bude se snazit byt v
dynamické rovnovaze a udrzovat obéh ¢chi automaticky. Tydny a mésice vasi
sebekazné za¢nou nést ovoce v podobé celozivotniho nadherného dobrého
zdravi, svézesti a dobré nalady.



