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Tajemstvi cviceni bez pohybu
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V riiznych pramenech nachazime informace o tom, ze je_qiqong zdravqtni cvicent, _U'_”é”f
préace s energii, ¢i Zivotni styl. Kdo se nékdy s gigongem 4 jakekolf P,?do?.? ’setkal', tak jej zna
obvykle jako provadéni jednoduchych, pomalych pohybd. Ty nejucinnéjsi a nejpokrocilejSi
techniky jsou ale utajeny ve cviceni bez pohybu.

Zhong Yuan Qigong
stavy gigongu

MOUDROST

Vyznamnym ,aha“ momentem
pro mé bylo, kdyz jednou Mistr
Xu Mingtang, hlavni predstavitel
Skoly Zhong Yuan Qigong, na
retreatu v ukrajinskych horach
rekl, ze ,praktikovani gigongu
je predevsim praktikovani stavu
gigongu®“. Co to znamena? Co je
to stav gigongu?

V posledni dobé je moderni mlu-
vit o stavu flow, ktery je nékdy
také spojovan s gigongem a tai-
ji, castéji ale se sportovnim nebo
i pracovnim vykonem. Stavem flow
je minén specificky dusevni stay,
v némzZ je osoba zcela ponore-
na do Cinnosti, které se vénuje
a v tomto stavu se zaujetim a nad-
senim efektivné vyuziva svij po-
tencial. Rozumim tedy nadSeni pro
flow, ale stav gigongu predstavuje
jesté néco jiného, jakkoli zde jist&
existuji i styéneé body mezi obéma
stavy.

V Zhong Yuan Qigong fikame, Ze
na prvnim misté je tfeba prijit do
stavu Uvolnéni. Vypada to jedno-
duse, banainé, ale neni to az tak
prosté. Uvolnénim myslime stav,

PAUZA

kdy nejen zcela relaxuji nase sva-
ly, ale uvolnéna je i nase mysl. Nas
mozek v tu chvili bude patrné pro-
dukovat oproti zcela bdélému sta-
vu pomalejsi viny alfa mezi 8 - 13
Hz. V tomto stavu mize energie
(gi) mnohem snaze proudit kanaly
a tento stav proto mize vést napfi-
klad ke zmirnéni nebo odstranéni
bolesti hlavy a dalSich
zdravotnich potizi. Stres
a napeti totiz zhorSuje
cirkulaci energie a krve
v tele. Uz ,pouhé“ do-
sazeni stavu Uvolnéni
vede tedy ke zdravi fy-
zického téla.

Kdyz pokragujeme v praxi
gigongu a relaxaci jes-
té hloub&ji, mizeme po
stavu Uvolnéni dosahnout stavu
Ticha. Na§ mozek produkuje jests
pomalejsi frekvenci vin. V tomto
stavu se mizeme citit velmi kom-
fortné. Nejen, Ze jsme fyzicky zcela
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- - moudrost
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uvolnéni, ale také nase mysl je vel-
mi klidna a ticha, bez rusivych my-
Slenek a starosti. V tomto stavu se
telo stava lehkym, az jej mizeme
Uplné prestat vnimat. Mizi bolesti,
citime klid a tichou radost. Rikame,
Ze stav Ticha nam prinasi Stésti.
Pokud jdeme jeSté dal a praktiku-
jeme gigong jesté hloubéji, mize-
me dosahnout stavu Pauzy. Tento
stav je popisovan i velkymi mystiky
a joginy. Je velmi hluboky a po-
zoruhodny z hlediska fyziologie.
Prakticky v8echny procesy v téle
se velmi zpomali, nebo az zastavi.
Mozek produkuje stale pomalejsi
viny théta a viny delta o frekven-
ci 0,5 - 3 Hz. V tomto stavu maze
dojit k hluboké regeneraci organis-
mu a k pochopeni podstaty Zivota.
Proto také fikame, Ze je cestou
k moudrosti.

Moudrost je tedy dalSi z drovni,
kterou mizeme praktikovanim gi-
gongu ziskat. Zde mame na mysli
jako  schop-
nost, kterou je mozné
rozvijet. Schopnost na-
chazet vlastni, pulvodni
feSeni otazek, které pri-
nasi zivot. A diky moud-
rosti mUzeme nakonec
najit Pravdu.

Pravdou zde mame na
mysli stav, & bezpro-
stfedni vhled do podstaty
VEci, Zivota a vesmirnych zakond. |
Jedna se o zkuenost, nikoli 0 na-
Zor, co je nebo neni pravda.

Vyse uvedené stavy gigongu od-
povidaji také jednotlivym vyuco-
vanym urovnim, pficemz vefejné
Jjsou vyucovany prvni &tyfi, v Ces-
ké republice pak prvni tfi schudky
na této Cesté za poznanim sebe
sama. "
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