Vazeni zaci,
Co SunDo pro m¢ znamenad, jak k nému pfistupuji a jak provadim samotné cviceni.

Pravé dokoncuji RED 12 a piipravuji se na RED 13, SunDo jsem odcvicil 1100 x a mam za sebou
cca 540 hodin meditace za 3,5 roku, SunDo pravidelné cvi¢im od roku 2019, snazim se cvicit co
moZzna nejpoctiveyi.

Uklony a jejich vliv na ptitomny okamzik a nasledn¢ na zivot a cvi¢eni SunDa.

Poprvé o uklonéach jsem se dozvédél jiz v roce 2017 na jedno z retreatt od Mistra Kima, hovofil o
praxi kdy se mnisi uklani a délaji vice 1000 opakovani, Ze to piisobi jako kompletni o¢isténi jak
téla, mysli a duSe, tato myslenka mé Casto doprovazela, rozhodl jsem se uklony podstoupit. Nejprve
jsem zjistil kolik uklon jsem schopny provadét za jednu minutu, zjistil jsem, ze délam pravidelné 10
az 12 uklont za 1 minutu, pustil jsem si mantru od Chung Sana a zacal, stojite, ruce se spoji,
klekate na kolena, opirate se o ruce, spise o prsty a hlavu sklonite k zemi a dotknete se Celem zemé,
stoupate zpatky a porad dokola, na prvni pokus jsem tklony dé€lal 39 minut, coz znamena, Ze jsem
jich ud¢lal néco malo pies 400 opakovani. Druhy pokus jsem provadél az v roce 2019, tam jsem
provedl cca 650 opakovani, dalsi pokus jsem provadél v roce 2021, tam se mi podafilo provést jiz
cca 850 opakovani a v roce 2023 jsem jiz udé€lal 1250 az 1400 opakovani, celé to trvalo ptesn¢ 127
minut. Samotné tklony jsou pro mé dost fyzicky narocné, prochézel jsem vzdy fazi uvédomeéni si
sam sebe a hlavné hlubsiho vnimani a pochopeni pfitomného okamziku, s ptibyvajicim mnozstvim
uklon se vice a vice uvédomuje pfitomny okamzik, zhruba po 800 opakovani se moje mysl tplné
odpojila a zlstala Giplné prazdnota, vnimal jsem jen pohyb, dech a celé své télo v plné krase, stal
jsem se soucasti vseho a vse se stalo soucasti me, mél jsem dostatek ¢asu na pozorovani vseho co se
déje, je to naprosto hluboky zazitek, moje t€lo si to pamatuje a vzdy se mohu vratit a vnimat ten
pocit jednoty. Tady jsem zazil naprostou pritomnost, piesné tady jsem zazil to, kdyz zadny Cas
neexistuje, byl jsem jen ja a pohyb, tento piitomny okamzik si odndsim pro svoji praxi SunDa a
zéaroven do svého zivota. Nejen, ze dojde k ocisténi t€la, mysli a duse, ale také k pochopeni a
uvédomeni si sama sebe a piitomného okamziku, uz to neni jen teorie, ale tady a ted’ se stalo moji
soucasti, to vSe jen pozitivné¢ ovlivituje moji mysl a pohled na svét, ale 1 moji dosavadni praxi
SunDa. Pro dosazeni pfitomného okamziku, vyuzivam veskeré své smysly, sluch, zrak, ¢ich, hmat,
mysl, dech to vSe propojuji s ur€itym pohybem, maximalni soustfedéni na pohyb, mé vtahuje do
pfitomnosti, pak je to silny prozitek a pohyb se stava inspiraci, radosti pro m¢ samotného. Proto
mohu vSem jen doporucit.

Mistii a jejich predchidci.

Nez zacnu samotné cvi¢eni SunDa, vzdy madm na paméti Mistry, ktefi provadéli praxi nékde v
horach, kde museli odoldvat chladu, snéhu, vétru atd. Celou tuto praxi pfizptisobovali témto
ztizenym podminkam vcetn¢é dechu, nékdy bojovali o holy zivot, jist¢ k tomu slouzil dobte dech a
pfistup k praxi a pohybu pfi cviceni. Také jsem m¢l par snti ohledné pobytu v horach a praxi SunDa,
ti 1idé se pohybovali po skaliskach jak kamzici, skakali po stromech jak veverky, byli spiSe jako
néjaké Selmy s lidskou postavou, sila, mrstnost, jejich mysl byla jasna, Cista a pfim4, neuvétitelna
moudrost a propojeni s okolni pfirodou, vesmirem, spise to byly déti Slunce, Bohové. Déti Slunce
proto, Ze na zékladé¢ propojeni dechu a pohybu vytvofili mnoho energie pro zahtati organismu, tato
energie zahteje t¢lo jako slunicko, ale zevnitt, byla to otazka zivota a smrti. Myslenky na to, mé
udrzuji ve veliké pokote a respektu pred kazdym pohybem a nddechem, kdyz myslim na tyto Mistry
a pfemyslim o nich, je to jako néjaké kouzlo, pfi mém cviceni citim jak najednou nejsem v
mistnosti sdm, nékdo, nebo néco mée sleduje, ale jsem klidny, spiSe mé to poméha s propojenim
dechu a pohybu. Myslet na Mistry , jejich predchiidce mné otvird prostor a jiny thel pohledu na



moji samotnou praxi SunDa, proto je pro m¢ dilezité o Mistrech a jejich pfedchtdcich premyslet a
vnimat vSechny aspekty jejich asketického Zivota v horach.

Meditace.

Jiz cca 3,5 roku pfed kazdym cvicenim 1 mimo n¢&j pravidelné medituji, spiSe tak 5 x tydné, nejkratsi
meditace se pohybuje okolo 30 minut, ty nejdelsi kolem 1,5 hodiny.

Tato meditace ma pro m¢ obrovsky pfinos, sednu si, porovnadm se a v jemnosti dycham doli do
biisni dutiny, takovy dech mé odpoji od myslenek, ale takové odpojeni se povede tak 2 x do mésice,
jde o vyprazdnéni vSech myslenek, a vétSinou dochéazi k né¢jakému uvédomeéni, pochopeni stvoreni,
nebo vesmirnych principti. V této prazdnoté jsme schopni Iépe chapat princip SunDa, to pochazi z
principu stvofeni, v SunDu a jeho dechu a pohybu jsou zakomponovany principy fungovani zemé a
celého vesmiru, ty navozuji harmonii v celém organizmu a hluboké pochopeni, zaroven jsme
schopni byt v rozhovoru s nasi dusi a v ni je jiz vSe obsazené, ona ta duse nema zadné hranice,
vejde se do ni cely vesmir, véetné nas samotnych a vSeho, tak jsme se uz narodili, bez rozdilu,
vSechna moudrost je uz ddvno v nas samych, kdyz jsem to pochopil, ma duchovni cesta vede do
mého nitra, tam nachazim moudrost. SunDo a jeho pravidelna praxe mé vede k sob¢ a do hlubiny
mého nitra, jeding, kdyZ pochopim sdm sebe v plné krase, jediné pak mohu pochopit Boha, vesmir a
vSe v ném obsazené, vSe zafind u nds samotnych, kdyz zacneme milovat sami sebe, pak mizeme
milovat vSe zivé okolo nas... Prvopocatek je u nas samotnych. Jednoho dne jsem se rozhodl
meditovat a cvi¢it SunDo venku na zahrad¢, rano ve 4 hodiny jsem vstal a zacal meditovat, bylo
jasno, ale pomérné chladno, sedl jsem si, porovnal se a soustfedil jsem se jen na dech a na to jak se
dechem zahftat, po néjakém case jsem se cely rozsvitil, myslel jsem si, Ze vylezlo slunic¢ko a opielo
se o mé a zacalo htat, ale po kontrole jsem zjistil, Ze svétlo a teplo pochézelo z biisni dutiny
(dantien), bylo velice intenzivni, jako kdyz do Vas vstoupi slunce a sviti z Vas samotnych,
prostupuje do celého téla a zahiiva celé okoli, n€jaky Cas jsem vSe jen sledoval a pak vSe ukoncil a
zacal jsem cvicit SunDo, v tu chvili mé to pfislo jako bézna, bezvyznamna udalost, ale pravdou je,
ze od té doby vnimam celou moji praxi vice do hloubky, vnimam vSe jasnégji, Cistéji, je to jako kdyz
se rozplyne mlha a vy vidite a vnimate véci jasnéji, to se stalo zhruba pted 2,5 rokem, proto
vnimam, ze meditace je velice dllezitd souc¢ast SunDa, proto vS§em doporucuji, jiz 15 minutova
meditace dokdze moji mysl ztiSit, moje mysl je jak rozboutfené moie, to mote je velice hlucné a pak
nemohu nic slySet a vnimat, po 15 minutdch meditace se hladina mote ustali, vSe ztichne, tenhle
klid si odnesu do cviceni SunDa, pak v tom tichu a klidu, jsem schopny vnimat a citit véci které
neni mozné v hluku divoké mysli vnimat, slySet, divokd mysl mé odvadi od ptitomného okamziku a
proto se nemohu plné ponofit do pohybu a role pozorovatele, 1 kdyz je velice obtizné ve svéte, ve
kterém se nachazim, zbavit se vSech myslenek a vyprazdnit mysl, ale i mySlenku mtizu jen
pozorovat a nechat ji odejit bez povSimnuti, tim ztrati moc a tim se u¢im ovladat svoji
mysl....Pravidelnd meditace mé pozitivni vliv jak na samotnou praxi SunDa, tak na osobni zivot,
casem jsem se naucil meditovat i pfi ¢innosti, kterou pravé délam, jsem ptitomny, jsem u toho co
délam celou bytosti a tim padem mnohem efektivnéjsi, v takové ¢innosti je radost, spokojenost,
svoboda... Pak ta véc co délam, ma jinou energii, vSe tak néjak zafi, a timto zptisobem z obycejné
bézné véci, mohu udélat néco krasnéjsiho, lepsiho, danou véc povysit... Po néjakém case jsem
zjistil, ze vlastné nemiizete udélat danou véc lepsi, ona takova uz davno byla, to moje pfemysleni o
té véci je jiné, to muj pristup k t&€ véci se zméenil, prosté vnimam hloubku té véci a pak ¢asem, jsem
zacal vnimat hloubku ve vSem co vidim, zacal jsem vytrhavat podstatu z dané véci, vnimam, vidim
véci, které byly ukryty, ale najednou se mé zacnou zjevovat... Tak mohu pokracovat a psat a psat,
takové premysleni, nema zadné okraje, nemé zadny pocatek ani konec a pak uz je jen Ja jsem a Ja
jsem laska, to je vSe, to vSe nalézam v samotném Dechu, Dech je pocatek vSeho, dech je pocatkem
Slova a to Slovo bylo u Boha a ten Dech je Blih v Dechu je jiz vSe, Dech je soucasti vSeho a vSech a
kdyz je ve vSem, jsme v§im i mi, jsme jednim a to bez rozdilu. VSe co ¢inim druhému, vlastné
¢inim 1 sob& samému.



Cviceni SunDa.

Nad kazdym pohybem , nad kazdym cvikem se zamyslim k ¢emu slouzi, jak je prospésny, co
zpusobuje, co ovliviiyje, jak propojit dech s pohybem atd. Hlavné kazdy cvik je velice duilezity,
nelze jeden cvik povySovat nad druhy, kazdy ma své misto, soubor téchto cvikii déla celek a ten
celek tvofi i€¢inny nastroj pro léceni celého organismu, dokonce vnimdm pfesah SunDa za hranice
naseho téla a svého chapani, pravidelna praxe ovlivni pozitivné i moje okoli, ale mize se také stat,
Ze poctiva praxe muze dané okoli ovlivnit i negativné, hodné svétla vrha mnoho stini a to se mnoho
lidem nelibi, je tieba byt trpélivy, silny, odolat a pokracovat v pravidelném cviceni.

Zacinam, poklona Mistriim (ucta, respekt, vdécnost), rotace, predklon, nadech, zadrz, vydech,
spojeni dechu v pohybu, prosté krasa, tam zacina dalsi kouzlo, jsem tady a ted’, jsem u toho co
délam celou svoji bytosti, uz jenom to 1é¢i dusi, télo, mysl. Pfesné tak vnimam celou praxi SunDa,
1é¢ime sami sebe a tim 1é¢ime vSe kolem sebe, 1é¢ime Matku Zemi, 1éc¢ime cely Vesmir. Také dbam
na mirné pnuti v koncové ¢asti zadrze, nadechnu se a jdu do pozadované pozice tak daleko co mé
mé télo dovoli a v posledni fazi se jesteé o néco malo posunu, tim dosdhnu jesté veétsi napéti (pnuti) a
také to pomaha k rotaci energie, naristu energie a to zptisobi muij progresivni posun v dané pozici,
timto zptisobem cviceni jsem dosahl nartstu svalové hmoty hluboko uvnitft téla, tyto svaly podpiraji
ty venkovni a zajist'uji zvlastni narist sily, a zdroven zajisti jisté uvolnéni pii napéti u provadeéni
vSech cvika, toto uvolnéni zajisti ur¢itou ladnost, klid a mir, to napéti a uvolnéni se déje v jeden
jediny okamzik. Uz v prvni ¢asti cviceni SunDa v bfiSe (dantienu) tvofime mnoho energie,
zahtivame celé télo, vSe rozvifime, rozproudime, je to jako kdyz dovadi malé dité, béha, poskakuje,
skotaci, prosté je v tom pohybu, dechu, zadrzi, vydechu, velika radost, vasen. Vznikla energie
proudi po celém téle, proudi od konecniku po pateti, jde do rukou, nohou a vraci se zpatky do
stiedu téla do dantienu, tam vse za¢ind, tam ze stiedu téla pochazi veskery mij pohyb, tam ze stiedu
téla pochazi veskera energie, tam mam malé slunce, ta slune¢ni zaie vyléci vSe ve svém dosahu,
tuto zafi vnimam jako svétlo, které se Siti do vSech koutd mého téla. Uz jenom jak se snazim o
n¢jaké priblizeni o tom co se déje, jak to vSe vnimam, vSe jen poniZuji, na tu krasu nejsou slova,
prosté to tak miluji. Také dbam na drobné zmény v samotném pohybu, neustale ménim a upravuji
samotny pohyb, dech a jeho razanci, mnozstvi vzduchu atd. Tyto zmény peclivé pozoruji a po
néjakém cCase ten pohyb zase zménim, ddle ménim i samotnou intenzitu naddechu, zadrze, a vydechu,
zase vse peclivé pozoruji, tim se neustale u¢im nové a nové véci o sob€, o energii, o pohybu, mohu
vnimat vice uhll pohledu na dany cvik, tyto zmény vnimém jako samotny Zivot a podstatu zivota a
tou je pohyb, pestrost, radost... To vSe pozoruji v ptirod¢, tento Zivot se snazim vlozit do mé praxe
SunDa. Cim vice to délam, tim vice si mohu uvédomit samotny cvik a jeho smysl, vyznam a co tim
nasi piedci sledovali a pro¢ zrovna takovy pohyb méam d¢lat.. ., zjistuji, ze kazdy pohyb, nebo
forma pohybu ma obrovsky piesah, to poznani nema zadny konec, kazdé pochopeni mé hrne slzy
do o¢i, a proto se domnivam, Ze nasi Mistfi byli samotni Bohové¢, stvoftili néco, co nema konce a to
vse co se déje pfi praxi, pfipomina samotné zékonitosti vSudypiitomné ptirody, takovy pfistup k
samotnému cviceni zajisti neustaly rist a tok energie, pak celd praxe zije jak samotny Zivot.
Opakem se muze stat, kdyZ mi sami uvétime, ze nas pohyb je jiz dokonaly a cvi¢ime ho potad
stejné, Casem vymizi rust, tvorba energie se zastavi a tim uvizneme na jednom mistg, to se stane i v
samotné praxi, zastavime rust, zastavime se v ¢ase, pfirovnal bych to ke kaluzi vody, za néjaky Cas
zatne pachnout, vyschne a odejde Zivot. Pfitom staci drobna zména v samotném pohybu, jiny
naklon, zména v dechu, vice sily, nebo naopak jemnosti a celd praxe ozije, zatneme tvofit Zivot,
jsme jako divoka tekouci feka. Timto zptisobem se hloubam do kazdého pohybu pfi cviceni prvni
Casti, je to priprava na druhou ¢ast a druhd ¢ast je velice dllezita soucast celého SunDa. Dokoncuji
prvni ¢ast poklonou za tu krasu, kterou je mi velikou cti cvicit, klanim se vS§em mistram a dékuji.

Zaciname druhou ¢ast SunDa a tou je meditace v pohybu, 12 pozic 39 minut.

Poustim mantru od Mistra Chung Sana, lehnu si, zaviu o¢i a uz se soustiedim na samotny dech, 5
vtefin nadech, 10 vtetin zadrz, 5 vtefin vydech, zhruba pfed 10 mésici jsem malinko upravil



techniku dechu, snazim se dychat vice smérem k patefi, piesn¢ do prostoru kiizové kosti, toto
dychéni je pro mé vice fyzicky ndro¢né, musim vice zapojit bfisni svaly pro provedeni nadechu a po
celou dobu zadrze tyto svaly udrzuji jisty tlak na vzduch v bfisni dutin€, na zaklad¢ této techniky
jsem zjistil, ze je dalsi prostor pro vzduch v zadni ¢ésti bicha a to u kiizové kosti. Pii takovém
dechu pocit'uji dal$i zapojeni i jinych svala v této oblasti, svaly na boku, zddech, kolem patete az ke
konec¢niku. Takovy zplsob dychdni mé po néjakém case zajistil urcity klid a plynulost v samotném
dechu a také lepsi propojeni a uvédomeni si stiedu téla, velké zlepSeni zjist'uji hlavné pii organové
sestave, ale o tom pozdéji. Zatim vSe pozoruji a uzivam si piitomny okamzik, ¢ekd mé jeste spoustu
prace na zlepsSeni samotného dechu, zatim nejsem schopny vydrzet po celou dobu timto zptiisobem
dychat, musim posilit bfi$ni svalstvo, zatim vydrzim tak 65 az 70% z celkové doby. Zhruba pied
15 mésici jsem udélal malou zménu a to, Ze po celou dobu meditace, mam zaviené oci, od
prvniho tonu aZ k poslednimu, pfi zméné pozice se orientuji pomoci hmatu, sluchu, ¢ichu, ma
to pozitivni vliv na prohloubeni a lep$i vnimani téchto smysli, hlavné mnohem lépe vnimam
tieti oko a také mnohem lépe citim vSe co se déje u kazdé pozice. Také si vice vSimam pociti,
ano pocit, je to rozhovor, tichy rozhovor s vesmirem, ale je to rozhovor s vesmirem uvnitf nas,
ten pocit, cit roste a tim lépe vnimam sam sebe. Také mnohem lépe vnimam toky energie pri
pozicich a také dle toku energie jsem schopen mnohem lépe se usadit do dané pozice, také
jsem si mohl v§imnout, Ze kazda pozice ma jinou energii, je zvlastni jak rychle mé télo reaguje
na danou zménu a dokaZe se prizpisobit, jak rychle se zméni barva vznikajici energie. Nékdy
jsme schopni lépe vidét véci, kdyZ mame zaviené o€i. Také se mé velice zlepSila orientace v
prostoru a to i ve tmé. DFive jsem pii zméné pozice, na maly okamzik otevrel o€i a po usazeni
do dané pozice je zavrel, tento maly okamzik vse prerusil a trvalo to par nadechi, zadrzi a
vydechii, neZ jsem zacal vnimat vSe co citim, vidim... Proto rad pifemyslim a medituji nad
praxi SunDa, tam prichazim na rizné zmény, které zaradim do cviceni a ty zmény pozoruji
delSi ¢as, tak, abych se ujistil, zda je to spravné, ¢i nikoli, ale vétSinou tyto zmény vedou k
lep$imu propojeni a mému postupnému probouzeni. Cim vice se probouzim, tim vice
nachazim klid a uvolnéni, ten klid je domov, tam jsem opravdu rad. V tom tichu a klidu
slySim tlukot srdce, sviij dech, vnimam tep, dotek ruky je tak hluboky, to vSe je poZehnanim.
Také 1épe vnimam emoce, které vznikaji pri urcitém nepohodli, nebo kdyz néjakou pozici
nejsem schopny fyzicky zvladnout, udychat, vSe pozoruji, popisi, obejmu a prijmu, ano i
negativni véci jsou nasi soucasti, patri k nam, nelze je poprit, kdyz si pripustim své stiny a
prijmu je, najednou jsem vice uvolnény, jemny a na zékladé toho jsem najednou schopny lépe
zvladnout pozici pro mé narocnou, jsem jako voda, je jemna a pritom udola skalu. To vSe
pouZivam i v béZném Zivoté, jakakoli vznikla negativni emoce, je vlastné rozhovor se
samotnym Bohem, nebo Vesmirem, tam vnimam moZnost svého ristu, je to vlastné poZehnani
a jsem vlastné vdécny, ano postavim se svému strachu ¢elem, popisi ho, hledam p¥ri¢inu,
¢asem ji naleznu a zjistim, Ze vznikla nékdy v mladi a ja ji vyhodnotil Spatné, na zakladé
predstavy, nebo nauceného vzorce, ale dnes tu situaci vidim jinak a tim strach zmizi, je to
jako kdyZ ze mé spadne obruc, ktera mé svirala tolik let, najednou ztuhlost svali, jisté napéti
ustupuje. Cim vice to délam, tim védomé&jsi, uvolnénéjsi jsem, probouzim, uzdravuji sam sebe
a tim také své okoli. Zivot sam je velky dar a ja se raduji kazdy den, ano kaZdy den je oslavou
Zivota. VSem doporucuji pii meditaci v SunDu, mit zavi‘ené o€i po celou dobu mantry, dochazi
k hlubokému probuzeni a vnimani sebe sama v pritomném okamziku, pak se mohu ucit saim
od sebe a staivam se tim kym nemohu nebyt a to je vééné Ja. Pii provadéni samotnych pozic také
dbam na samotny postoj v kazdé pozici, nejprve se postavim na celou plochu slapek, vahu
rozmistim jak na pfedni ¢ast, tak na zadni ¢ast ve stejném pomeru, to zajisti spojeni se zemi a
napojeni se na tok energie, je to jako tichy rozhovor s matkou zemi, pak dbam na spravnost
postaveni, rovnost patefe a na jisté pnuti, pii kazdém nadechu a zadrzi se pomalinku posouvam a
tim si zt€Zuji samotnou pozici, také se mi stava, ze né¢jakou z 12 pozic nejsem schopny fyzicky
zvladnout, v tomto pfipad¢ se snazim tu pozici naopak trochu ulehéit, ale jen tieba na jeden cyklus
nadechu, zadrze, vydechu a pak se snazim se danou pozici zvladnout, jsem jako malé dité, které se
uci chodit, zveda se a zase pada, dé€la to tak dlouho, dokud za¢ne chodit. Mé& to trva zhruba 40



opakovani, pak zvladnu fyzicky celou sestavu a dale cvi¢im, pozoruji a snazim si uvédomit plné
dech a vliv pozic pro télo, teprve kdyz vSe zvladnu fyzicky, mohu si uzit v§echny pozice. Tyto
pozice cvicim celkem 50 x, nékdy 55 x. Po plném zvladnuti vSech pozic, mohu pIné pozorovat i jiné
véci pii praxi v této ¢asti cviceni. KdyZz se uz mohu plné soustfedit na kvalitu dechu, vnimam jak
energie, ktera vznikéa v dantienu, proudi po celém téle, zacina to v dantienu, energie proudi ke
kone¢niku nahoru po pateti a ptes tieti oko se vraci zpét, dale energie proudi do levé nohy a vraci se
se zpatky kde se kiizi u kiizové kosti a pokracuje do pravé ruky, to samé se déje v pravé noze a jde
to k levé ruce, to vSe se déje v jeden okamzik, vSe ma bilou az zlutou barvu, je to jako svétlo, které
prosvétluje celé télo uvnitt, nékdy je to jako jeden pramen, jindy mnoho jemnych praminki svétla,
v samotném biichu vznika svétlo a teplo v podobé¢ slunce (koule), tato koule rotuje a zvlastné
pulzuje. Dale mohu pozorovat barevné svétlo, toto svétlo vnimam tietim okem ( pii zavienych
ocich), vznika to jako mal4 barevna tecka o zvétSuje se v kruzich, pfi zméné€ pozice se méni barva,
nekdy se méni jiz béhem jedné pozice, po kazd¢ je to svétlo jiné barvy, prevlada svétle modra, bila,
zluta, zelend, fialova, Cervend, oranzova. Osobn¢ se také domnivam, ze zalezi na podminkéach
okolniho pocasi, tlaku, mého vnitiniho nastaveni, na zakladé podminek a situace se méni barevna
Skala atd. V posledni dobg, jsem si také vSiml, jak se probouzi spojeni s kiizovou kosti, tu citim jiz
témet pii kazdém pohybu, je soucasti dechu a dantienu, 1épe jsem zacal vnimat stet téla, ten mohu
1épe spojit s pohybem, také dochazi ke komunikaci s dillezitymi organy v mém téle, zatim nechci
hovofit jaké organy v téle to jsou, musim to jesté néjaky ¢as pozorovat, zpravidla vSe pozoruji 1

rok. Ki¥iZzovou kost jsem zacal vnimat zhruba pied 6 az 7 mésici, vSe zatim jen pozoruji, nedélam si
na to zadny ndzor, jen a jen pozoruji co se d¢je, a vhimam to jako véc bez ndzvu, oznaceni, jediné
co vim je to, Ze to ovlivni dal§i prib¢h moji praxe, to jak, se uvidi pozdgji, ma to zatim Cas, nic
nelze uspechat, jeding ta trpélivost mé ptivadi k poznatkiim o mém téle a jeho vniméani, kazdé
pochopeni, uvédoméni me posouva blize k pravdé, tostupné odhaluje moje mylné presvédéeni, nebo
predstavu o cemkoli, vlastné pti kazdém uvédomeéni, vyvstanou dalsi otazky, je to nikdy nekoncici
radost ze zivota. Toto vS§e mohu vnimat zatim jen kdyz jsem sdm v naprosté pohod¢ a jsou k tomu
veskeré podminky, déle je nutné fyzické zvladnuti vSech pozic, a klidny a technicky zvladnuty
dech, dech je jemny a zaroven pevny, u pozice vznika jisté napcti a zaroveinl uvolnéni, teprve potom
vznika dostatek energie pro tok po celém téle. KdyZ nejsou idealni podminky, teplo a svétlo jsem
schopny vnimat jen v dantienu (bfi$ni duting), to teplo a svétlo v dantienu vnimam jiz po celou
dobu praxe SunDa. To vSe bych piirovnal k malému ditéti, které se schouli do klubicka k mamince
a maminka ho hladi nez ho uspi, v tomto spanku odpociva a nabird mnoho energie, kterou pozd¢;ji
vyuzije. V tomto dechu pocit'uji mnoho lasky, miru, porozumeéni, je zde mnoho ¢asu na vnimani
sama sebe, svého téla, je to jako vést krasny rozhovor o sobé se sebou. Touto druhou ¢asti jsem se
dikladné ptipravil na tieti Cast praxe SunDa, je to takova krasa, na popsani té krasy nejsou slova, uz
davno jsem se odevzdal Bohu, on hovofti skrze mé¢ a mtij pohyb, pak vSe co déldm ma stopu
Vesmiru, pak vse je vylepSeno jiskrou stvorfeni. Ano stal jsem se ni¢im, na zakladé toho si pfipadam
vsim, stal jsem se prostfednikem rozhovoru né€koho co vse tvofi, stvofil a je vSude okolo nas.

Zacina tfeti cast praxe, lezim na podloZce, nadech do bficha, zadrz, napnu Spicky nohou, protahuji
ruce a zvedam hlavu, vydech a uvolnéni, opakuji 2 x, dlan¢ za hlavu, nohy od sebe, nadech, zadrz,
pfetaeni téla, nohy jsou od sebe na podlozce, vznika rotace, vnimam kiiZeni bficha, napinani boki,
ktize, protazeni ¢asti téla v oblasti kiizové kosti (os sacrum), vydech uvolnéni, znovu na druhou
stranu, vytvofenim drobného tlaku na dantien zajisti proudéni nashroméazdéné energie po téle, je to
jako kdyz Vas nékdo poléva zivou vodou, provadéni a délku setrvani ve vSech pozicich ur¢uje moje
kvalita dechu, ¢im kvalitnéjsi dech je, tim déle jsem schopny setrvat v rotaci a tim vice jsem
schopny poslat energii tam kde je tfeba, moje télo vi 1épe kam a kdy a jakou poslat tam, ¢i jinam,
vSe nechdvam se stat samo, vSe nechavam pfijit ke mné, vzdy vse pfijde pfesné tam kam ma a kdy
ma. Ve tfeti ¢asti je mnoho rotacnich pohybii, zde dochazi ke krasnému a siln€jSimu propojeni s
ktizovou kosti (os sacrum), kdyz se nadechnu a v zadrzi jdu do rotace, tak samotna rotace a
naplnéni bfisni dutiny vzduchem, zajisti dostatek tlaku zevnitt na kiizovou kost a zaroven kiizeni v
pohybu zajisti tlak z venkovni strany také na kiizovou kost, ta dostava spravné vyziveni, dostatek



pozornosti a tim se postupné probouzi a mohu vnimat napojeni a propojeni uvnitt me¢ samotného,
SunDo je o probouzeni nds samotnych a vnimani vesmirnych principti, které nevycteme v zadné jiz
napsané knize, zacneme psat svoji knihu, SunDo nés opravdu probouzi do zdkladu pravdy. Proto
dbam na kazdou malickost a poctivé pfistupuji ke kazdému cviku, vSe je pro mé velice dulezité a
ma to vliv na celou praxi a mlj osobni zivot. VZdy dbam na drobné zmény, nebo na jiny thel
pohledu v daném cviku, jak za¢nu trvat na stejnosti pohybu, protoze si zaénu myslet, Ze tak ten
pohyb je dokonaly, Casem vymizi Zivot, s pohybu odejde radost, ale SunDo je o zivoté a podstata
Zivota je zivot sam, proto dbam na Zivy pohyb, a tim je drobna zména v pfistupu, Gprava dechu,
vetsi protazeni, délka setrvani, téch moznosti je cela fada, tim se samotny pohyb stava tekouci
fekou. Pak se soustfedim jen na dech a samotnou kvalitu provedeni daného cviku, ostatni nechavam
se stat, mé télo to vi 1épe, Vesmir prostupuje mnou a ja Vesmirem, pak uz jen pluji v proudu déni,
vnimam nekonecné tady a ted’, jedin€ tam se to miZze stat, kdyz se to stane jsem jedno, jsem vSim a
vS§e mnou, pak uz v§e zmizi a je jen prazdnota. Toho mohu dosdhnout jen skrze sviij vlastni dech,
ten m¢ dokaze uvést do pritomného okamziku a tam je mozné vSe. Kdyz jsem plné soustfedény,
vnimam své celé télo, jsem ponotfeny do samotného cviku, pak mohu vnimat vse co se déje v plné
krase, mohu odhalit podstatu samotného cviku a jeho vyznam, mohu vnimat tok energie a na
zéklad¢ toho upravit provadeéni cviku tak aby energie mohla nerusené proudit po téle i mimo né. Tak
provedu vSechny cviky, pfitomné s laskou, radosti, vasni, jistou pokorou a jsem pfipraven na
provadeéni organové sestavy.

Organova sestava.

Pevny postoj, vaha na celé plose chodidla, spojeni s Matkou zemi, nadech s kiizenim rukou, leva v
ptedu, zadrz a provedeni cviku v zadrZi, pohyb a energie vychézi ze stfedu téla, energie proudi
zevniti ven a z venku dovnitf, setrvani v kone¢né pozici a navrat s vydechem zpét do pevného
postoje. Hlavné se soustfedim na postoj, dech, samotné provedeni dané¢ho cviku a to po celou dobu
pohybu, jedin€ tak zajistim plné vnimani dechu a jeho navaznosti na stfed téla, tim jsem schopny
zajistit U¢innost a plny vyznam organové sestavy. Osobn¢ je mi jedno jakého pohybu se jaky organ
tyka, v ten okamzik to neni diilezité, odvadi to moji pozornost na dany organ a samotné provedeni
pohybu je neti¢inné, to je hodné vidét na jinych Zacich, svoji pozornost soustfedi na urcity organ a
samotné provedeni je neuplné, spiSe chybné. Proto se spiSe soustiedim na postoj, dech, propojeni
dechu s pohybem a pozorovani toho vSeho co se déje. Kdyz mé& Mistr upravi postoj v dané pozici,
jsem velice vdécny, okamzité mohu vnimat jiny u¢inek pro moje télo, energie zacne proudit jinak,
do jiné ¢asti téla, najednou je u€inek samotného cviku mnohem lepsi, sdm bych na to pfichazel
postupné a jisté¢ dlouhou dobu, proto jsem vzdy velice rad za kazdou radu, upozornéni, jak od
Mistra, tak klidn¢ od svého zdka, tak mohu pochopit a vnimat jiny pohled na provedeni pohybu,
kterého se to tyka, vSe souvisi se v§im a pfistup k prvnimu cviku mize pozitivné ovlivnit 60. cvik v
poradi a 60. cvik ovlivni 10. a tak podobné, jedno ovlivni jiné a proto na vSem zélezi a zaroven je to
jedno. Také jsem nedavno zacal pouzivat svoji mysl na ovlivnéni vznikajici energie pri
organové sestavé, kdyZ zacne vznikat energie, mysl se soustiedi napriklad na lasku a
vznikajici energie se méni, zatim jsem ve fazi pozorovani, ale mysl je velice u¢inny nastroj, jak
premyslime, tak Zijeme, tim také jsme, nebo se staneme, kdyZ budu premyslet jak Mistr, bude
délat véci jak Mistr, stanu se dFive, nebo pozdéji sam Mistrem atd. Také jsem velice opatrny,
lehce mohu sklouznout do néjaké iluze, pak mohu lehce sejit z cesty Pravdy. Je dobré
vychazet z podstaty, stat pevné na vlastnich nohach a spiSe jen pozorovat, udit se nereagovat,
prestat posuzovat, véci nechat byt takové jaké jsou, ale nékdy se miiZe hodit umét ménit
energii svoji mysli, napriklad, kdyZ jsem dlouhou dobu v néjaké pozici a velice mé boli urcita
cast téla, uz bolest nelze vydrzZet, ale zménim piemysleni o bolesti, mysl Fekne, Ze Zidna bolest
v té Casti téla neni a bolest najednou zmizi, tak je naSe mysl mocna, dokaze zménit podstatu.
Vlastné se poirad u¢im nové a nové véci, nikdy neni Zadny konec, néco se nau¢im a ¢eka mé
nova vyzva a tak porad dokola, poiad je moZnost rustu. A tak postupuji krok za krokem,
opatrné, postupné, pomalu, délim malé krucky, vytrvale, stale se drZim kmene, nezajimaji mé



plody na vétvi, ale stiale pomalu stoupam po kmeni stromu aZ k nebestim. Vlastné vSe co
délam je SunDo, SunDo je mnou 24 hodin denné, jak pfistupuji k SunDu, tak pFistupuji k
praci, k Zivotu, prosté vSemu. SunDo je vasen, radost, tanec, u¢im se byt vodou, zemi, ohném,
kovem, difevem, uc¢im se byt v§im a zarovei ni¢im, prvné se nau¢im jit po ukazané cesté,
postupné, ¢asem za¢nu kracet po vlastni cesté, po cesté jedinecnosti, po cesté, ktera je jen moji
cestou, ponévadz kazdy ¢tenar téchto radkii je jedinecny, nééim vyjimecny, ano to nas u¢i mij
Mistr, ukaZe nam podstatu a pak je na nas jak s informaci naloZime, necha nas necht’ sami
pochopime zda je to spravna cesta, nebo nikoli... Také dbam na soustiedéni a kvalitu provedeni u
vSech cvikda, 1 naptiklad provedeni kliki k samému zavéru, i v samotném kliku je hloubka, ptesah, i
zde jde provést pohyb, ktery vychazi ze stiedu téla, to mohu lépe vnimat pfi pohledu pied sebe,
prosté zvednu hlavu, to zajisti lepsi spojeni, pak uz 1 klik je uplné jiny, ozije. V kazdé meditaci
muze dojit k né¢jakému uvédomeéni si néceho, to uvédomeéni zméni miyj pohled na svét a tim se pro
mé zmeni svét samotny a 1 ma praxe SunDa je pak jind. Kazdé pozorovani ptaka, stromu, tekouci
tfeky, objeti stromil, vlidné slovo, ismév, to vse se promitd do mé praxe SunDa, to vSe m¢ ovliviiuje
na cest¢ k poznani sama sebe, tam hluboko ve mné€ samotném je cely vesmir a tam mé bezpecné
vede praxe SunDa, tam pozndvam vse co ve mn¢ je a postupné se formuji ke své vlastni podstate.
Pravidelna praxe ze m¢ déla védomého, pravdivého ¢loveka, pak mohu byt sam sobé svédkem,
nebot’ ¢inim dle svého nejlepsiho svédomi, mij imysl se opira o lasku ke svému okoli. A proto se
klanim vSem co docetli az sem a pravim, miluji Vas vSechny bez rozdill, necht’ jste vSichni Stastni
a najdete spasu sami v sobé&, protoze jedin¢ sami v sobé muiizete potkat opravdového Boha, ten
povysi vSe co délate, pak se stanete Bohy v Bohu s Bohem.

Ukonc¢il jsem cviceni poklonou Mistrim, také se klanim Bohu a za vSe d€kuji, jsem vdécny za
moznost vnimat zivot takovy jaky je, jeho pravdivost a krasa mé dojima, odlozim si dobok a
polonahy, bosy se proch4dzim po zahrad¢, nakrmim ptacky a vnimam chladny vzduch jak pfichazi a
dotyka se pokozky, vniméam jak kiize dycha, je to znatelné, mrzne a chladny vzduch pronika ptes
kazi, napada mé, co celou praxi provadet témet nahy? Ale sim vnimdm, Ze zatim nejsem
pripraven... Bosa noha se dotyka sné¢hu a ja mohu I€pe vnimat Matku zemi, Cistota spojeni, to vse
m¢ probouzi do zakladu byti...Prosté praxe samotného SunDa nekon¢i, odnasim si poznatky s
praxe do bézného zivota, ziji pfitomne, védomé, srdce Septa co a mysl jak... DEkuji, dékuji,

dékuji. ..

Na samotny zavér bych rad vsem sdélil jednu velice dtlezitou véc a tou je, Ze vSe co je zde napsano
pramenti jen a jen s pravidelné praxe, jen to, Ze budete cvicit, meditovat, délat tiklony a jiné, prosté
se budete osobn¢ ucastnit aktivné na provadéni vSeho co je zde zminéno i tfeba jinych uméni a
praktik, jediné tak muzete dojit hlubokému poznani, to, Ze pfectete n¢jaké moudro v knize,
neznamena, zZe uz néco vite, jediné skrze vlastni prozitek naleznete veskeré moudro sami v sobg,
osobni zkuSenost a setkani s realitou a s tim co v dany okamzik délate a jak k tomu pfistupujete, jak
jste pravdivi sami k sob¢, Vas dovede piesné tam, kde se mate ocitnout, co mate svétu piedat a co s
Vami Bih zamysli. Pravidelnost, poctivost, pravdivost Vés provede zivotem v radosti, svobodé¢,
lasce ke vSemu a vSem ...

S tctou a laskou pro Vas vSechny. Jaroslav
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