Kokju sorend

Dechova cviceni podle senseie Hiro$i Tady
a vysvétleni Michele Quaranty

okju sorend je sestava deviti za sebou jdoucich cvikii, které se cviei po zakladnim
K prodychéni. Sestava se cvi¢i nejlépe rdno nebo na zadatku delsiho, intenzivniho
tréninku. Celé cvi¢eni dodava hodng energie, roziituje kokju téla a projasiiuje
naladu. Nedoporucuje se cviéit pozdé veger — probouzi a $patné se po ném usin.
Zakladni vychozi pozici je stoj s nohama od sebe, na $itku ramen, kolena mirng
povolend, $picky sméfuji pirozené pied sebe. Stojime rovng, jakoby nas nékdo tahl
vzhiiru za vlasy na temeni hlavy. Ruce voln& podél t&la, hrudnik zegiroka otevieny,
lopatky u sebe. .
Dycha se pomalu, nosem a podle toho, jak se &lovek sam citi. Mezi jednot]ivj/mT
cviky se nedela Zadna dechova pauza, cela sestava se cvi¢i najednou. Pii vydechu si
vzdy pfedstavujeme, 7e vydechujeme stfedem dlani a chodidel, a e jimi vysilame
energii, nase kokju. Po spravném cvi€eni jsou ruce i nohy zahfaté, teplé a mirné vihké,
a na tatami zistavaji otisky nohou, ze kterych lze ,,&ist o nas samych*.
Cvidi se bud’ trikrat za sebou kazdy cvik (coz je nejlepii) nebo cela sestava po jed-
nom cviku a tfikrat se opakuje.

Zahajeni cvideni - vypony .
Osmkrét pomaly vypon — nadech nosem, zpét na paty — pomaly vydech. Paty se Pfl
sestupu stykaji, ale nikdy se nemaji pln& dotknout zemé, véha by méla ziistat na $pi¢-
kéch. Celkové se soustfedime do hara. Po osmém vyponu malym vyskokem roznozime
na §ifi ramen do zékladni pozice a zaéneme vlastni sestavu.

1. Nadech k nebi )
Predpazenim do vzpaZeni se nadechujeme. Ve vzpaZeni zaineme svirat prsty v pést,
ato od malitku k palci, a pii tom rozpazovanim pokréujeme az do upazeni, lokty ze
stran u hrudniku, lopatky hodn& u sebe, pésti u ramen. Zaroven zadrzujeme dech,
stla¢ime vzduch do hara a piebytek, zhruba 20 procent vydechneme.

Prevedeme pokréené paze pted
hrudnik, lokty k sob&, pofad zadr-
Zeny dech. Chvili vydrzime — ce-
kdme na sviij vnitini impuls. Pak
prudce vytréime paze do vzpaZeni
arozevirame prsty od mali¢ku
k palci. Kon¢ime pomalym vyde-
chem vedenym paZemi ze vzpaZeni,
pfes pfedpaZzeni aZ do piipaZeni.

2. Dlouhy vydech

Po dokongeni posledniho vydechu z pfedchoziho cvigeni zacneme
nadechovat a soucasné zvedame paze pfed sebe do vy3e bticha,
ruce zatiname v pést, mimé rozpazujeme. Pfi dokondeni nadechu
zadrzime dech, 20 procent vzduchu vypustime a dech stlagime do
bficha. Ruce méme v pést, s palci uvnitf, paze mimé rozpazené
pred sebou ve vyice bficha, pésti sméfuji dlanémi ven jako pfi
davéni.

Chvili zadrzime dech a poté zaéneme pomalu nosem vydechovat
dlouhy staly proud vzduchu. Na konci vydechu rozevirdme pésti
a vydechujeme posledni zbytky vzduchu tlakem, ptitem? nis tslo
samo nuti k mimému predklonu. Citime teplo v dlanich.

Toto cvideni z nas dostava viechen vzduch do posledni kapky,
obnovuje nas a pFindsi energii a radost.

3. ProklepAvani hrudniku
Po dokonéeni vydechu z pfedchoziho cviceni za¢neme opét nade-
chovat, pfitemz vedeme ruce dlanémi u sebe od prvni ¢akry neboli
od rozkroku, hlazenim pfes bficho az na hrudnik, kde dokon¢ime
nadech za pomoci t odstredivych krouZivych pohybii rukama
s dlanémi poloZenymi na hrudnik. Hrudnik pfitom rozevirdme
a uvolilujeme ramena. Po poslednim krouzku zastavime ruce s dla-
némi na prsou, hrudnik hodng otevieny, Dech stlagime do bf¥icha
a 20 procent vzduchu vypustime.

Se zadrzenym dechem zadneme prsty proklepdvat hrudnik
v okoli hrudni kosti az po kliéni kosti. Jakmile zadiname pocitovat,
Ze nam dochdazi dech, zastavime prsty na hrudniku a vystfelime ruce
do vzpaZeni. Mimym prekiizenim rukou nad hlavou a vyponem
potinaje zatneme vydechovat, ruce klesaji ze vzpaZeni do upazeni
aZz do pfipaZeni, pfi¢emz sestupujeme zpé&t na paty.

Toto cviceni uvoltiuje tvorivou energii a pHnasi feSeni i tam,
kde jsme si dosud nevédéli rady.

4. Placdni do prsou —,,J4, j4, ja«

Podobné cviteni jako ptedchozi. Po poslednim vydechu za¢neme
nadechovat, pfi¢emz vedeme ruce dlanémi tikrat po hrudniku od
stfedu, pfes prsa az do podpazi. P¥i poslednim pohybu rukou zadr-
Zime dech, vydechneme piebytetné mnoZstvi a stladime vzduch do
bficha.

Se zadrZenym dechem se tfikrat silng plicneme do hrudniku ote-
vienymi dlanémi. Naposled zastavime dlan& na hrudniku, vytréime
ruce nad hlavu a prekfizenim rukou doprovazenym vyponem za-
¢neme opét pomalu vydechovat, ruce pfes upaZeni az do pripazen.




5. Masaz zad

Ruce v bok, palce zezadu spojit na patefi, prsty ukazovackem pod Zebry. S nadechem
hrneme ruce nahoru do podpazi, palce jedou co nejdéle po pateifi, procitujeme svaly
zad a Zeber. Délame vlastné automasa? zad. Ruce jedou co nejvyde, aZ je mozZné prejit
palci do podpazi, dlané na prsou sméfuji k sobé.

Prudce tlesknutim spojime dlané pfed hrudnikem, zdroven zadrzime dech, stla¢ime
vzduch do hara a vydechneme piebyte¢nych asi 20 procent vzduchu. Zada ted” mame
kulatd, jako bychom na nich méli kiidla. Se zadrzenym dechem vedeme spojené dlané
dolii k bfichu a stoupame na 3picky, az pted biichem ruce rozpojime a pomalu zacneme
vydechovat a klesat na paty, pfi¢emz vedeme ruce obloukem do pfipaZeni a otevirame
hrudnik.

Cvik masiruje, protahuje, uvoliiuje a prokrvuje svaly zad.

6. RozpaZzovini
Po poslednim vydechu za¢inime s nadechem piedpazovat do vyse ramen, ruce v pést,
palce uvnitf. S vypusténim 20 procent vzduchu zasadime hodné ramena dolli a dozadu,
ruce vodorovné a rovnob&zné pred sebou na §ifku ramen.

Se zadrZenym dechem tiikrat prudce rozpaZime a vratime. Dilezité je mit volna za-
pésti a rozpaZovat povys, az za hrudnik, Po tfetim rozpazenim a vraceni do pfedpazeni
opét povysadime
paze z ramen vpred
a s vydechem
a oteviranim pésti
pledpaZeniim pfi-
pazujeme.

Tento cvik
otevira, protahu-
Jje prsni svaly,
uvolituje svaly
rukou, ramen
a prsou.

7. ,Zidlitka*
Po vydechu z posled-
niho cviku roznozime
a to tak, Ze nejprve
otevieme paty, pak
3picky, paty, 3$picky,
aZ mame zesiroka roz-
nozen (postup je stej-
ny jako napf. v hédzo,
pro ty, co ho znaji).
Zarovelt  pokréujeme
kolena a upaZujeme
poniz, oteviené dlang
smefuji k zemi. Po celou dobu tohoto prvniho roznozovani nedychame. Jsme v podiepu
roznoZném, ruce u kolen s otevienymi dlanémi smétujicimi k zemi.

S nadechem zatneme chodila stejnym zplisobem vracet k sob&, setrvavame ale
v podiepu, az se paty i $picky paralelng setkaji. Zarovefi spojujeme paze, pfitom zavi-
rame ruce v pést, aZ jsou paZe pred t¥lem, zhruba rovnob&né se stehny. Nadech konéi
v pozici jakési ,zidlicky*.

ZadrZime a stlacime dech do bficha a vypustime prebyteény vzduch. Citime tlak
v hlavé a tah v zadech. VydrZime, ¢ekédme na sviij vnitini impuls. Zaéneme vydechovat,
rozevirat dlang a stejnym zpiisobem roznozovat. Koné¢ime opét v podfepu roznozném.

8. ,,Svist«

Po poslednim ptedchozim cviku jiz neroznoZujeme do podiepu, ale vratime se zpét do
zakladni pozice. Zaéneme se zhluboka nadechovat, zérovei predpazujeme poniZ, ruce
zatiname v pést, dlané vzhiiru, mimé rozpaZeni. Zacatek je stejny jako u cviku & 2. Na
konci nadechu stlatime vzduch do hara, vydechneme ptebytek vzduchu a pevné se-
vieme dlang, palce uvnitf.

Polkneme, a jako svist zatneme se$pulenymi rty mezi zuby vyrazet vzduch preru-
Sovanym proudem pred sebe. Pti téchto vydesich se jiz nenadechujeme, vydechy vyra-
Zime aZ z hara, citime, jak se zapojuji bfisni svaly.

S poslednimi vydechy otevirdme dlan& pred sebe jako kdyZ davame, citime, jak se
nam mohutné zahfivaji dlang, Timto svist&nim ze sebe vytlagime posledni kapky vzdu-
chu, coZ nés nuti se mimé predklonit.

9. Kiai
Posledn{ cvikem je vyktik, tj. kiai ,,VVEEE®. Kiai ptichdzi ve spravném okamziku po
zadrZeni dechu a prudce jim vyrdZi energie ki do nekoneéna. Spravné vyrazeny vykiik
Je schopen odhodit nepfitele do vzdélenosti nékolika metrii nebo piekonat velmi velkou
vzdalenost.

Po poslednim ,svi§ti* se zhluboka nadechneme stejnym zpiisobem jako pii ném,
uvolnéna kolena, paze v mirém pokrceni, a predpaZeni poniZ. Ruce svirdme v pést,




dlané pevné seviené, natocené pred sebe, palce uvnitf. Po nadechu vypustime preby-
tetny vzduch a dech stlatime do hara.

Nechdme energii a dech proudit télem, snaZfme se je citit. Ve spravném okamziku,
ktery se zéhy nau¢ime pozndvat, vyrazime z hara mohutny a hlasité kiai ,VVEE", které
sméfuje do nekone¢na. Vykfik je poméme kratky a ostry, pfipomina nedekané §teknuti
psa za plotem. Celym télem pfitom projede proud o¢istujici energie, citime teplo az
v hlavg, v chodidlech, v rukou.

Kiai je moZné provadét i jako tzv. ,tiché®, coz znamen, Ze nevykfikneme nahlas,
ale pro sebe, potichu, nicméng stejng silng. Toto je vhodné n&kdy na vefejnosti, ne-
mame-li pfileZitost si , $t¢knout" p&€kné& nahlas.

10. Dokonceni
Pomalu otevirame dlané a s mirnym predklonem dokonéime vydech zbytku vzduchu.
Citime obrovskou ulevu a radost, busi nam srdce, je nam teplo a dobe.

PfinozZime. UpaZenim do vzpaZeni se nadechneme, spojime ruce otevienymi dla-
némi nad hlavou a pomalu vydechujeme, pfi¢emz vedeme spojené dlané jako pfi mot-
litb& kolem obliceje az pred hrudnik do oblasti srde¢ni ¢akry. Vydech ptitom vedeme
do dlani, které se jedté vice zahfivaji. Toto je moment hledénf vnitinich blok{ a jejich
védomého uvoliiovani.

V této pozici mizeme setrvat, jak dlouho je ndm libo a procifovat sjednoceni téla
prostfednictvim dechu a ki s vesmirem, piirodou, nebem a zemi. Je to okamzik velkého
miru sém se sebou i s celym svétem kolem nés.

Na zavér vedeme ruce s vydechem zpé&t k zemi, vyklepeme prsty, uvolnime postoj
amizeme zadit cvidit daldi cviCeni (na tréninku nejcastéji ,,Eej ho, Eej s&*) nebo se
vrétit zpét do Zivota a jit tfeba do prace nebo do $koly.

At se vam dobfe cvii a cviteni vam ptinese hodné uvolnéni, energie a radosti.
© Halka Balackova, 2. kju, Aikido Ikeda Dojo Praha, listopad 1999

Pozndmka redakce: Tato dechova cviceni se v Cechdch cvicila od roku 1987, ij. od prvni stdze aikidé
v tehdejsim Ceskoslovensku, kterou ved| zdk senseie Tady pan Giorgio Veneri z Itdlie. Cvieni po-
stupné upadla v zapomnéni, tak jak aikidisté prejimali didaktické systémy jinych ucitelii. Pro nékolik
ticasiniki kazdorocnich letnich skol senseie Tady v Saignelegier i pro ticasiiky stdzi senseie Vene-
riho v Praze (po prestdvce opét kazdoroéné od roku 1996) bude snadné text, jisté ,,pro neznalce
technicky ndroény", v praxi si vychutnat a ,,neznalcium " pak umoznit lépe dechova cviceni zacvicit
a pochopit. Rozhedné stoji za to!



