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Optimalni pozice pro cviceni ¢chi-kung vypada takto: Nohy v kolenou
mirné pokrcené, ruce v loktech rovnéz mirné pokrcené, kostrc podsazena,
pater...

V Ciné se uZiva nejen jako cviceni, ale je pouzivano také pti riznych lehéich onemocnénich i
zavaznych nemocech, jako je napriklad rakovina. Pravidelnym cvicenim se rozviji nejen zdravi, ale i
mysl. Cchi-kung oZivuje nervovy systém, zlepSuje citlivost duse i téla, 16¢1 a posiluje. Pii provadéni
cviCeni je zapotiebi dodrzet nékolik zékladnich pozadavki, které kladou diraz na télo i na mysl a na
nas celkovy psychicky stav.

Pozadavky na télo pri cchi-kung

Optimalni pozice pro cviceni ¢chi-kung vypada takto: Nohy v kolenou mirné pokréené, ruce v loktech
rovnéz mirné pokrcené, kostr¢ podsazend, pater narovnand, hrud uvolnénd, nikoliv ochabla. Hlava je
jakoby zavésena za vrchol (bod na hlavé, kterému se rika bai-hui). OCi jsou mirné privrené, Spicka
jazyka lehce oprend o horni patro.

Nez se ale pristoupi k cviCeni samotnému, je velice vhodné aktivovat tzv. dantian a 12 radnych drah
pro obéh ¢chi v téle. Pro aktivaci dantianu postaci rota¢ni pohyb v pase s poklepanim rukou bodu
Dantian (tan-tchien) a Mingmen (ming-men). Pro aktivaci drah ¢chi pouzijeme pést nebo dlan a
mirnym poklepénim ve sméru proudéni provedeme aktivaci téchto drah.



Dantian je povazovan v tai-Ci i ¢chi-kung za stred téla. Nachazi se uvnitr téla priblizné dva az tri
prsty pod pupkem a tzce koresponduje s téziStem. Pro cvi¢eni ¢chi-kung je nejdilezitéjsi oblasti v
misté tri prsty pod pupkem. Zde se vlastni ¢chi uchovava. Podle teorie tradi¢ni ¢inské mediciny je
tento bod bodem vychozim pro kolobéh ¢chi. Je také ,poCatkem dvanacti drah”, ,plivodcem Zivota“ a
»soutokem jin a jang“. Je rovnéz mistem, kde se u muzi nachazi rozmnozovaci sila a u zen vyziva pro
plod. Proto také priliSna pohlavni aktivita muze ¢chi vyCerpéavat a zpusobovat oslabeni a bolesti v
dolni ¢asti zad.

Cchi-kung a koncentrovana mysl

Nez pristoupime k cviceni samotnému, je treba zkoncentrovat mysl a procitit uvolnéni v celém
nasem téle. Pouze mysl zbavena vSech rusivych myslenek je pripravena ke cvic¢eni. Je vhodné naucit
se meditovat. Meditace vnasi do naseho zivota potrebny klid, diky meditaci dokdaZzeme pochopit, jak
vlastné funguje nase mysl, obratit pozornost dovnitr, kde se nachazi nase pocity. Teprve potom jsme
schopni plné pochopit, odkud se vSechny ty nase - zdanlivé nékdy az bandalni - myslenky berou.

Jak cvicit ¢chi-kung

Méjte na paméti, ze pohyb ¢chi je veden Vasi mysli. Pohyb je odshora dold, stahuje se do kosti.
Odtud putuje z pasu pomoci mysli tam, kam potrebujeme. Mysl, ¢chi a dech jsou propojené v jeden
celek. Na téle neexistuje misto, kam by se niceho nedostévalo. Pozvedneme-li naseho ducha, pak za
pomoci ¢chi miizeme pohybovat télem a nasledovat svoji prirozenost.

Pojmy c¢chi a kung

Cchi je ¢inské slovo, které znamend vzduch, dech nebo para. Popisuje zevn{ povrchni ¢ast téla.
PouZivé-li se &chi k popisu vnitfnich ¢asti téla, méa vyznam dech. Cchi miiZe znamenat rovnéz silu,
vitalitu nebo energii. Tradi¢ni ¢inskd medicina vychazi z predpokladu, ze nase zdravi je vysledkem
harmonického toku ¢chi celym nasim télem. Smyslem a tcelem takovéhoto cviceni je podporit tok
vnitrni energie Cchi. Podle tradi¢ni ¢inské mediciny jsou vSechny nemoci nasledkem nedostatku cchi.
Nerovnovaha Cchi, preruseni rovnomérného prutoku meridiany a podobné, mé za nasledek tnavu,
onemocnéni, oslabeni organismu a jiné.

Slovo kung znamena usili. Spolecné tedy znamenaji tato slova ¢chi-kung védomé a soustavné

rozvijeni zivotni energie. VSechna znama ¢inska bojova umeéni z praxe ¢chi-kung vychazeji, také
joga a indicti mudrcové na energii ¢chi odkazovali.

Z historie ¢chi-kung

Stati ¢insti filozofové Lao-C, Konfucius a Mistr Cunang pouZivali star$i oznaéeni tzv. ,nej-kung”,
které se nyni oznacuje jako ¢chi-kung. Z obdobi poc¢atku val¢icich statti pochazi napis na jadeitovém
medailonu, ktery zaznamendava vyukové metody, teorie a principy udrzovani zdravi za pomoci téchto
cviceni.

Cchi-kung a Jin-jang

Teorie Jin-jang je ve skutecnosti filozofii, ma stejné zdklady jako tradicni ¢inska medicina. Podle této
teorie ma vSechno vlastnosti jin a jang. Vydech je jang, vdech je jin.

Vydech je uklidnujici, vdech je naproti tomu povzbuzujici. Pri takovémto cvic¢eni je dulezité



porozumét vlastnostem jin a jang, cvicit podle ro¢nich obdobi (jaro a 1éto podporuji jang, podzim a
zima zase jin).

(]

Cchi-kung a soustava meridiant

Cviceni ¢chi-kung se vyvinulo na zékladé poznatkl o merididnech, coz jsou drahy tradi¢ni ¢inské
mediciny. Spravné provadéné cviceni ¢chi-kung umoziuje studentiim pocitit pfitomnost meridiant a
jinych pomocnych drah.

Teorie cyklu ¢chi

Pri cviCeni ¢chi-kung a rizeni dychani cirkuluje energie ¢chi, kterd podporuje mozkové bunky,
kapilary a plicni bunky. V nasem mozku se nachézi pres 100 miliard nervovych bunék, z nich vsSak pri
své kazdodenni Cinnosti vyuzivame pouze jednu desetinu. V téle se rovnéz nachéazi nékolik tisic
kapilar, jimiz dennodenné proudi krev. Lidské télo ma naddle asi 7,5 miliardy plicnich bunék, bez
podnétu v podobé cviceni mohou tyto bunky atrofovat a stavat se naprosto neuzite¢nymi.

Co je to vlastné cchi a co dokaze?

Vlastni cchi je hlavni silou, ktera nas organismus chrani pred nemocemi, je nezbytnym
predpokladem aktivniho Zivota. Posiluje imunitni soustavu, podporuje zdravi a dlouhovékost. Mate-li
nadbytek energie Cchi, pak se tésite plnému zdravi a pravdépodobné také budete zit déle, zatimco
pokud se Vam vlastni ¢chi nedostavd, pak to miize vést k oslabeni a nemocem. Vymizi-li ¢chi Gplné,
pak dochdzi k umrti, zivot konci. Vlastni ¢chi je sila popohéanéjici zivot.

Jaké jsou tedy vlastné zdroje této energie? Jsou dva, a to prenatalni ¢chi a postnatalni ¢chi.
Prenatalni ¢chi pochazi od nasich rodicu, rika se mu také prvotni ¢chi nebo juan-¢chi. Toto prvotni
¢chi se béhem zivota spotrebovava. Vznika pak postnatdlni ¢chi, ¢chi vlastni, které vznika na zakladé
vstrebaného kysliku a Zivin v krevnim obéhu.

Nékolik cviceni cchi-kung vhodné pro kazdy den
Prijimani ¢chi z okoli a vylucovani znecisténi cchi
» Treseni télem

Celé télo uvolnéte, chodidla rozkrocte na Sirku ramen, uvolnéte ramena i ruce. Celym télem treste
tak, Ze zaCnete houpanim na Spickach - paty se zvedaji cca 1 - 1,5 cm nad zem. S kazdym dopadem
na paty si pak muzete predstavit, jak se znecisténa ¢chi vyklepavé a odchazi z Vaseho téla pry¢ do
zemeé. Cviceni opakujte po dobu jedné az tri minut.

Vypudit z téla zneciSténou ¢chi muzete rovnéz néasledujicim cvicenim. Paze zvednéte pomalu do stran
s dlanémi nahoru. Predstavujte si, ze Vase ruce dosahuji vysoko az do nekonec¢na. Nadychnéte se a
naberte okolni ¢chi do mista mezi pazemi, ten potom drzte nad hlavou. Svoje télo si muzete
predstavit jako prazdnou trubku. Nabranou ¢chi preneste do bodu paj-chuej - dutina je umisténa na
vrcholku hlavy. Je jednou ze Sesti bran, kterou pri nadechu vstupuje energie z vesmiru. Béhem
cviceni bychom méli tento bod lehce pozvednout. V tomto misté se setkavaji vSechny jangové drahy -
a puste do trubky. Je mozné, ze doslova ucitite, jak ¢erstvé ¢chi vytlacuje ¢chi vaznouci z Vaseho
organismu. Vydechnéte a pak plnou silou Spatnou ¢chi zatlacte do zemé a dobrou novou ¢chi naberte



do Dandienu. Celé cviceni opakujte nékolikrat.
o Cchi-kung v pohybu

Celé svoje télo nejprve uvolnéte, naprimte pater, svoji pozornost a mysleni soustredte do svého nitra.
Predstavte si, Ze VaSe hlava je vzprimend, lehka, jako zavéSena za provazek spustény z nebe. Vas
pohled je klidny a smérujici dopredu. Nejprve drobné snizte boky drobnym cuknutim, potom se
zacnéte kolébat na chodidlech a prstech. Toto aktivuje body na chodidle a ozivuje ¢chi v kanalech
nohou, zlepsuje funkci ledvin a mocového systému.

Upravte svoji chuzi a krok tak, aby byla rovnomérna a lehkda, muzete zvolit i béh, béhem kterého si
predstavujete, jak energie proudi Vasima nohama vzhuru do pétere, az na vrchol hlavy a pak se
obloukem vraci pred télem do prsti u nohou a pfi narazu paty do zemé.

o Cchi-kung vleZe

Cchi kung vleZe vyrovnava krevni tlak. Toto cvi¢eni zahajte tim, Ze si lehnéte na zada, zaviete oci a
celkové se uvolnéte.

Pokud trpite vysokym krevnim tlakem, vleZe natahnéte Vase ruce podél téla dlanémi dold.
Nadechujte se pres jiz vyse zminény bod paj-chuej. Poté vydechujte a predstavujte si, jak ¢chi
protéké z bodu paj-chuej do bodu na Vasich chodidlech. Pri tomto cviCeni muzete i usinat.

Pro lidi trpici nizkym krevnim tlakem je toto cvi¢eni ponékud modifikovano. Ruce natdhnéte podél
téla dlanémi obracenymi nahoru. Nadechujte se skrze body na chodidlech a vydechujte pres na hlavé
umistény paj-chuej. Nesoustredte se vSak na zadny z bodu presprili$ usilovné. Klidné muzete opét
usinat.

o Cchi-kung pro lepsi usinani pro viechny

Ulehnéte, uvolnéte se a svoje dlané polozte na dolni Dandien (Tan-Tchien). Predstavte si, Ze se v ném
nachazi tepld, ¢cervena, svitici kulicka. S touto predstavou klidné usinejte. Lehnout si muzete ale i na
bok, hlavu si podeprit rukou a druhou pazi polozit kolem téla. Muzete rovnéz polozit hlavu na pazi,
jako na polstar a druhou ruku na dolni dandien. Takto usinejte.

e Osm kusu brokatu

Brokat byl velice drahou latkou, takovyto nazev cviceni vyjadruje hodnotu a prinos tohoto cviceni.
Jedna se o jednu z mnoha podob ¢chi-kung. Vede k posilovani vnitfnich organt, k pruznosti kloubu,
k prokrveni, aktivaci lymfatického systému, k védomému propojeni dechu, téla i mysli se svoji
intuici.



