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PRACE s télem, energii a mysli

TEXT Bc. PETR KOCHLIK, PROFESIONALNI UCITEL QIGONGU

Zhong Yuan Qigong:

FOTO Z ARCHIVU AUTORA

V' minulém ¢lanku ,Zkoumani téla, energie a duse”jsme se kratce vénovali $kole Zhong Yuan
Qigong (Cung jian &chi-kung) jako celku. Nyni se kratce podivame na to, jakym zplsobem
s télem, energii a mysli v této starodéavné Skole gigongu pracujeme.

Hlavni predstavitel $koly, pro-
fesor Xu Mingtang vzdy fika, ze
Zhong Yuan Qigong je jednodu-
cha véda o Zivoté. Je to proto,
Ze pri praktikovani tohoto smeé-
ru gqigongu do stale vétsi hloub-
ky poznadvame sami sebe, nas
Zivot a Zivot obecné, aniz by-
chom k tomu potrebovali drahé
pristroje &i védecké granty.

Ve potfebné mame stale s sebou.
Nase fyzické télo, energii, ktera
jim proudi a je pfitomna v kazdé
bunce i v kazdém organu, a také
svoji mysl, emoce, a svou dusi.
| proto mizeme fici, Ze Zhong
Yuan Qigong (ZY Qigong) je ve
své podstaté o praci s télem, ener-
a dusi. Misto slova duse mu-
Zzeme ale v nékterych pfipadech
a v urCitém Kkontextu pouzit také
slovo mysl, nebo téz informace.
V kazdém pfipadé se pravé z po-
hledu Skoly ZY Qigong z téchto
tfi soucéasti - téla, energie a duse
sklada ¢lovék a nejen on.

A Jakym zplsobem muZeme
tedy tyto tri soucasti zkoumat,
pracovat s nimi, rozvijet je,
nebo lécit?

Trochu nam napovi hned prvni
pfipravny cvik, ktery se zacina-
jici praktikujici Skoly ZY Qigong
uel. Tento cvik se jmenuje Dité se
modli k Buddhovi. Na3e télo pfi
ném zaujima pozici, ktera usnad-
fAuje uvolnéni téla a proudéni
energie v kanalech. Dlané se spoji
pfed hrudnikem tak, Ze se dotykaji

dlané a prsty. Rukama pak uréi-
tym zpusobem otacime na jednu
a druhou stranu, ¢imz na fyzické

trovni uvoliiujeme klouby za-
pésti, castené i lokty a ramena.
Jen o vyznamu tohoto postaveni
dlani by ale bylo mozné napsat
samostatny ¢lanek. Tomuto po-
staveni rukou se na Vychodé fika
Mudra ucty. Touto mudrou zdravili
Buddhu jeho zaci a dodnes je po-
uzivana buddhisty jako pozdrav,
ktery vyjadiuje, Ze ten, kdo zdravi,
uznava, nebo rozpoznava vrozeny
buddhovsky dokonaly potencial
zdraveného. Provadéni mudry na-
pomaha sjednoceni téla a mysli,
utiSuje mysl a usnadnuje jeji kon-
centraci. Spojené dlané takeé pred-
stavuji jednotu dvou protikladt
a harmonizuji ¢innost pravé a levé
hemisféry mozku. Toto spojeni
dlani ndm pomaha rozptylit rozru-
Seni mysli, takze kdyZ se nejprve

takto spoji dlané v pozdravu a te-
prve potom se zaéne s konverza-
ci, jak se to dones ¢asto déla na
Vychodé, je pak mozne s druhym
vice v klidu a v&cnéji komunikovat.
Na Zapadé se toto postaveni dlani
pouziva pfi komunikaci s Bohem
pfi modlitbé.

Z hlediska energie muzeme fici,
Ze takovéto spojeni dlani pfi pro-
vadeéni prvniho pfipravného cviku,
kdy jsou v kontaktu body laogong
(lao-kung, PC 8) ve stfedu dla-
ni, v nas harmonizuje principy jin
a jang. Je to velmi dulezité pro
zdravi, protoZze je znamo, Ze ja-
kykoli zdravotni problém pfedsta-
vuje sou¢asné narueni rovnova-
hy principu yin a yang a naopak
- pokud tyto principy v nasem téle
a energetickém systému uvedeme
do rovnovahy a harmonie, tak do-
chazi k uzdraveni.

Nejzajimavéjsi jsou ale Uéinky na
arovni mysli, €i Grovni duse, nebo
muzeme také fici na Urovni infor-
maéni. Pro praci s touto Urovni
pouzivame pii cviGeni obraz. Jde
o obraz (v) nasi mysli, ktery ob-
sahuje velké mnozstvi informaci,
jimiz mGzeme pUsobit na celou by-
tost - télo, energii i mysl. Lze to pfi-
rovnat k naprogramovani softwaru
(vytvofeni obrazu), ktery nasledné
vyuzivame k ziskani poZadova-
nych vysledki a zmén v organis-
mu (pfi provadéni cviku). Jeden
z obrazd, ktery pouZivame u prv-
niho pripravného cviku, spociva
v tom, Ze si predstavujeme, jak

> jsme se vratili zpét do détstvi. Zto-
toziujeme se predstavou .ja jsem
dité* a ziskavame tim prostred-
nictvim predstavovaného obrazu
vlastnosti a schopnosti ditéte. Jde
o to, Ze jsou déli mnohem pruz-
néjsi, zivéjsi a oteviengjsi nez do-
spéli, nemaji mnozstvi predsud-
ka, maji velkou schopnost se ucit
a Zit v pritomném okamziku. Maji
obecné vice energie a jsou zdra-
vejsi nez lidé v pokrocilém véku.
Jinymi slovy - pouZivani obrazu
Ja jsem dité" vede k omlazeni
organismu. Tuto skutecnost do-
klada i dnes uz notoricky znamy
experiment profesorky psycholo-
gie Ellen Langer, ktery provedia
ve spolupraci s kolegy z univerzi-
ty Yale v roce 1981. Tehdy vzala
skupinu asi osmi muzi ve véku
70 az 80 let, odvezla je do domu
v New Hampshire, kde pobyvali
nékolik dni ve specialné uprave-
nych kulisach, které pripominaly
obdobi konce 50. let a bylo jim
fe€eno, aby se chovali, jako kdyz
byli mladi. Cetli staré noviny, po-
slouchali tehdejsi vysilani z radia,
divali se na dfivejsi cernobilou
televizi a mluvili o udalostech,
k nimz doslo pred desitkami let.
Po tydnu dorazila druh& skupina,
ktera méla za Ukol pouze vzpomi-
nat na mladi.

A AN

Vysledky pokusu vSechny pre-
kvapily. Ve vsech sledovanych
parametrech ucastnici experi-
mentu jako by omladli. Nejvice ti

se tak, jako kdyby byli skute€né
o desitky let mladsi, a tim viastné
obraz mladi.

Kromé obrazu ditéte vSak u cviku
Dité se modii k Buddhovi pracuje-
me jesté s obrazem a symbolikou
Buddhy, pfipadné jiné dokonale,
moudré osoby a s pomoci nasi
pozornosti a pohybu rukou pak od
ni pfijimame energii a informaci,
ktera nam umoziuje ziskat mimo
jiné moudrost a odpovédi na nase
otazky. VyuZivame pfi tom dalsi
z principu Skoly ZY Qigong, ale to
by bylo opét na dlouhé vypravéni.
V kazdém pfipadé mizeme vSak
fici, Ze uz od prvniho vyucova-
ného cviku ziskavame nastro-
je k praci na celé nasi bytosti,
na vsech urovnich téla, energie
a mysli a miZzeme tak opravdu
zaéit ménit nas zivot. [

Bc. Petr Kochlik
profesionalni ugitel gigongu,
osobni Zak hlavniho
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Medvédi ¢esnek znali

uz v dobé kamenne
Redakéni material

Medvédi éesnek ma podobné viast-
nosti jako esnek, voni ale jemnéji.
Pro medvédy je tato rostlina prvni
potravou, kterou konzumuji po zim-
nim spanku. Je vSak v neoblibé
mezi sedlaky, nebot' dava mileku
jejich krav nezaménitelny pach
Tato velmi stara I1&&iva rostlina byla
znama uz Germanim a Keltdm
a jeji zbytky byly Easto nalezeny
v sidlech z mlad$i doby kamenné
v predhlfi Alp. Keltove z Walesu
vé&fili zase v jeho silu pfed bitvou,
V kazdém pfipadé sira v kombinaci
s G&innymi latkami éesneku, ktery-
mi jsou glykosid, allicin a étericke
oleje, ovliviiuji pfiznivé funkce Za-
ludku, stieva, Zluéniku a jater. L

Par trik(, jak skoncit
s vecernim prejidanim
Redakéni material

Australsti odbornici se podle
serveru Daily Mail zaméfili na ve-
¢erni prejidani a predioZili nékolik

tipt, jak se tohoto zlozvyku zbavit.
Zaroven tvrdi, Ze pokud bude Elo-
vek uvedené tipy praklikovat kazdy
den minimalné étyfi tydny, je velice
pravdépodobné, Zze se prejidani
zbavi nadobro. Zakladem vSeho je
podle nich vegefe bohata na zele-
ninu, bilkoviny nebo celozmna jldla.
A jestlize je vecefe lehéi, je dobre
si po ni dat jesté maly ovocny salat
s nizkotuénym jogurtem, ktery orga-
nismus na delsi dobu zasyti a zmir-
fuje zaroven nasledné vecemi chu-
t&. Dalsi trikem, jak se podobnych
navall hladu zbavit, je natasovani
€iténi zubl kratce po vecefi, kdy
si télo zapamaluje, Ze uz jedlo a je
plné. Pokud toto ,pfechytraéeni®
mozku nepomiiZe, pak je dobre si
dét par hrozn( vina nebo zmrzlych
malin. Pomoci mizZe i $alek teplého
&aje nebo miéka & naopak sklenice
studené vody s citronem. Hlavnl je

se ale ujistit, e doma nemame zad-

né nezdravé potraviny &i laskominy.

které by nas vecer pokousely. ]




