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Ú v o d 

Tan tchien čchi kung 
Základní praktiky systému Léčivé Tao a příprava na cvičení 

Cchi a d o l n í t a n t c h i e n 

Tlak čchi 

Síla tan tchienu 

Dolní tan tchien a druhý mozek 

Čchi a transformace 

N e o m e z e n é m o ž n o s t i 

Lidské tělo a tělo vesmíru 

Stav čchi kung a smysl pro zázraky 

Další rozvoj 
Transformace energie a dolní tan tchien 

V n i t ř n í ú s m ě v a s m í c h č c k i k u n g 

Vnímání vlastního těla 
Vnitřní úsměv 

Energetická cvičení využívající smích a úsměv 



Cchi k u n g v podrápu 
Přirozená poloha 
Dřep a bederní sval 
Cviky v podřepu 

D ý c h á n í , t a n e c a čchi k u n g k o s t í 

Přirozené dýchaní 
Břišní dýchaní 
Dýchaní kůží 
Vnitřní a vnější tanec 
Nei-kung kostní dřeně 

T e c h n i k a zavírání tří b r a n 
Propojení konečníku s různými částmi těla 

S í l a p r á z d n o t y a p o s í l e n í k r a z e 
Jak zvýšit tlak v dolním tan tchienu 
Cvičení pro posílení hráze 

Dech draka a dech tygra 
Cvičení pro močový měchýř 
Cvičení pro solar plexus 
Cvičení číslo 2 pro močový měchýř 
Cvičení pro levou a pravou stranu dolního tan tchienu 
Cvičení pro levou a pravou stranu trupu 

Cvičení pro ledviny 
Cvičení pro bránu života 
Cvičení pro hrudník 
Plný tan tchienový dech 
Cvičení pro zvýšení tlaku čchi a rozvibrování energií 
Cvičení ve dvojici 
Uvolnění napětí v hrudní bránici 

C v i k y podle, z v í ř a t 
Zahřívací techniky tan tchien čchi kungu 
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Jedenáct cviků podle zvířat 

Králík 
Vrána 
Medvěd 
Labuť 
Drak 
Orel 
Opice 
Slon 
Nosorožec 
Kůň 
Býk 
Závěrečné cvičení 

Cchi k u n g , z d r a v í a l é č e n í 

Moudrost těla 
Malé zázraky 
Čchi kung jako aktivní energetická meditace 
Léčení sebe sama a celistvost 
Vědomí a relaxace 
Probuzení a regenerace 

Cchi a T a o 

Dolní tan tchien a čchi kung 
Moudrá mysl 
Čchi kung a seberealizace 
Odevzdání se a stav čchi kung 
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