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Inspirativni pribéh
Pribéh rodice cviciciho Qigong:

Kdyz jsem objevila Qigong, byla jsem
vyCerpand matka dvou déti, mladsi by/
jeden rok a hodné plakala. Byla jsem
vycerpand, podrdZdénd, hodné jsem
plakala, kficela atd. NeZ jsem se stala
matkou, hodné jsem sportovala, ale jak se
mi narodily déti, uZ jsem na to neméla cas
ani silu. | kdyZ se mi podarilo najit si ¢as
pro sebe, bud’jsem spala, nebo jsem
zkousela rizné druhy meditace a ve
vysledku jsem usinala.

Opravdu jsem potrebovala néco, co by mi
pomohlo obnovit silu a vnitini klid. Zkusila
jsem se vrdtit k joze, ale bolelo mé zdpésti
a citila jsem se energeticky vycerpand.
Také jsem se snazila vrdtit k béhani, ale
bylo to pfilis namahavé.

Jednou jsem zkusila i Tai Chi. Libila se mi
myslenka meditace v pohybu a krdsa
pohybl Tai Chi, ale pozice byly prilis sloZité
na to, abych si je zapamatovala.

Pred rokem a pll jsem zkusila Qigong. Byla
to ldska na prvni pohled. Sledovala jsem
videa na YouTube, koupila si knihu a

vybrala si pro sebe sestavu jednoduchych
cviku, které se snazim délat kazdy den.

Moje ucinky: vétsi pruZznost a ohebnost
téla, lepsi dychani a pocit, Ze oZivam. Pri
dokonceni cviceni mdm pocit, jako bych se
vrdtila z jiného svéta: jsem mnohem
klidnéjsi, uvédomeélejsi a pind energie. V
soucasné dobé pouzivam jednoduché cviky
Qigongu na zahrdti a pak cvicim
jednoduché sekvence a pozice ve stoje, kde
mohu meditovat, pracovat na sobé, a na
zdvér masdz Qigongem.

PouZivam systém pohybdu, diky kterému
dokdZzu béhem nékolika minut zvysit svou
energii a koncentraci. KdyZ jsem nervozni,
mdm svou oblibenou sekvenci dechovych
pohybl, kterd déld zdzraky. SnaZim se
cvicit v parku, a to i s détmi, napr. kdyZ si
hraji na piskovisti. Cvicila jsem také pred
Skolkou, abych se uvolnila pfi setkani s
détmi po ndrocném dni, nebo v kanceldri,
abych se lépe soustredila na prdci, nebo v
kuchyni, abych méla silu na cely den ve
spolecnosti svych déti. A diky tomu jsem

Vv

doporucit.
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Uvod
Vazeni rodice,

v této Casti vas zveme k seznameni se starobylym ¢inskym pfistupem k télesnym cvicenim

Qigong a Tai Chi. Tato cvi¢eni kombinuji pfistup vSimavosti, praxi soustfedéni se na dech v
kombinaci s pohybem a kontaktem s pfirodou. Proto mohou byt cvi¢eni pro mnohé rodice
zajimava a cenna. Jsou také velmi snadnd na cvi¢eni a nevyzaduji Zadné specialni pomucky.

V soucasné dobé védecké vyzkumy potvrzuji, Ze Qigong a Tai Chi jsou velmi Gc¢inné a
pomahaji relaxovat, budovat psychickou odolnost, predchazet mnoha nemocem nebo
dokonce nékteré nemoci také lécit.

Tato cviceni nevyzaduji u¢eni se novému nabozenstvi, nejsou duchovnimi praktikami a jsou v
souladu se soucasnou védou. Nize uvadime do jisté miry historické pozadi a filozofii, ale
zamérujeme se spiSe na to, co je prokazano vyzkumem, a na praktické tipy a doporuceni.

Doporucujeme vam precist si prvni kapitoly a provést nékolik zkuSebnich cviceni, abyste
mohli zjistit, zda vam tato metoda vyhovuje. Pokud ano, budete pravdépodobné chtit Cist dal
a snazit se cvicit ¢astéji. Pokud vds tato metoda nezaujala, zveme vds k sezndmeni s dalSimi
metodami, které jsou predstaveny v dalsi ¢asti této pfirucky.
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Pro koho je Qigong and Tai Chi urceno?
Qigong a Tai Chi mohou byt zajimavé zejména:

® pro ty, ktefi chtéji ve svém Zivoté najit rovhovahu mezi ¢innosti a necinnosti (bytim)
nebo mezi jangem a jinem

Uceni "nejednat”, ale "byt" je dnes silné zdUrazriovdano v mnoha psychologickych koncepcich,

pozitivni psychologii, koncepcich terapie vSimavosti atd. V dnesni uspéchané dobé a spousté

podnétu k aktivité je obtizné se zklidnit a umét zlstat necinny. Stav byti, jak uvadéji

psychologové, je nezbytny pro regeneraci organismu, pomaha nam lépe poznat sebe sama a

rozvijet dovednosti seberegulace.

e pro ty, ktefi davaji prednost cviceni vSimavosti pii pohybu pfed sezenim

Néktefi lidé mohou davat prednost néjakému druhu "akénich" cviceni, jako je meditace a
uklidfiovani v pohybu. Je pro né obtizné sedét pfi klasickych cvi¢enich mindfulness a jen
sledovat dech nebo cvicit setrvani v klidu. PFi cvi¢eni Qigongu a Tai Chi se to da naucit i jinak:
tato cviCeni zpocatku vyZaduji velkou pozornost na samotny proces pohybu, dychani,
télesnou rovnovahu a je pak snazsi najit tento klid mysli a emoci, prozit tento stav.

e pro ty, ktefi maji zdravotni problémy spojené s pohybovymi organy

Tato cvi¢eni pomahaji jemné aktivovat pohybové organy. Nepotrebujete Zadné vybaveni,
takze tato cvi¢eni mlzZete provadét kdekoli, tfeba i u stolu, na autobusové zastavce nebo v
parku. Cviky jsou usporadany do tzv. forem. V Qigongu existuje mnoho forem ve stoje a v
pohybu. Qigong m{ize dokonce obsahovat pouze jeden nebo nékolik malo opakujicich se
pohyb( nebo pozic. V Tai Chi mizete provadét ¢ast sekvence (10 minut nebo déle), ale ta
tradi¢ni, vyzaduje 108 krok( (30 min). Jsou to kompozice pohybU a gest, které plynule
prechazeji jeden v druhy. Béhem cviceni byste se méli snazit uvolnit svaly a Slachy a mirné
ohnout klouby, protoze jen tak miZe krev volné cirkulovat a dodavat kyslik a vSsechny
mineraly potfebné pro zdravi a zdravy vzhled.

e pro téhotné Zeny a mladé matky.

Obdobi téhotenstvi a kojeni pomérné silné zatézuje kostni strukturu matky, a to jak kvdli
zvysené hmotnosti, tak kvlli mozné ztraté vapniku a mineralQ. Klidny, uvolnény pohyb vede
mineraly hluboko do kosti. Ale nejen tam, doplfuje také jejich nedostatek v pokoZce obliceje
a celého téla. Cviceni ma vliv i na vnitfni organy, zejména v oblasti panve.

Tai Chi by nemély cvicit Zeny po 5. mésici téhotenstvi, Qigong nema zadna omezeni tykajici
se téhotenstvi. Pokud jste vSak téhotna, pred zahajenim jakéhokoli télesného cviceni se
poradte se svym lékafem.
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Co je to Qigong and Tai Chi?

Co je to Qigong?

Qigong je unikatni cvicebni systém, ktery je udajné stary témér 4000 let. Prvni pisemny
pramen popisujici protahovaci, dechova a mentalni cvi¢eni pochdzi z roku 700 pf. n. . V
prubéhu staleti se tato starocinska tradi¢ni cviceni vyvijela a zdokonalovala.

Qigong je soubor zdravotnich cvi¢eni ze staré Ciny. Qigong se sklada ze dvou slov: "Qj", co?
znamena zivotni energie, a "Gong", coZz znamend mistrovstvi v né¢em (napf. mistrovstvi v
bojovych uménich). Stara ¢inskd medicina a filozofie (tradi¢ni ¢inska medicina: TCM)
povazuje Clovéka za soucdst vesmiru, ze kterého v kazdém okamzZiku svého Zivota pfijima
energii Qi. Tato energie, kterd se hromadi v lidském téle ve vhodnych nadobdach, cirkuluje
kanaly (meridiany), jejichZ husta sit je rozvedena po celém téle. PfestoZe koncept ¢chi neni v
soucasné dobé potvrzen zZddnym vyzkumem, objevuji se prvni védecké zpravy potvrzujici
existenci meridian( a védecky svét se snazi koncept energetickych systémua v lidském téle
zméfrit a ovérit. (Tianjun Liu (2018), Johng HM. et al. (2007), Stefanov M. et al. ( 2013 )).

Samoziejmé nemusite véfit v systém Qi, abyste méli ze cviceni prospéch. Tento pojem vSak
pomaha pochopit podstatu cviéeni, takze jej Ize povaZovat za jakousi konvenci nebo
metaforu.

Podle TCM je ¢lovek, dokud je tok energie nenaruseny, zdravy, ale kdyz je energie
zablokovana, dochazi k poruchdam télesnych aktivit: proudéni krve, lymfy a dalSich télesnych
funkci. Aby se obnovilo zdravi, musi se obnovit tok energie. Cvi¢eni Qigong a Tai Chi stimuluji
Qi, usnadnuiji jeji produkci a tok. Nejprve cirkuluje ve zdravych organech, otevira kanaly, Cisti
body a stale vice tla¢i na nemocné oblasti a omezuje jejich plochu. Nakonec blokada zmizi a
nemoc prestane existovat. Vice informaci o ni naleznete v kapitole o ucincich.

Co je to Tai Chi?

Tai Chi je specifické bojové uméni pochazejici z Ciny se staletou tradici. Podle $koly Tai Chi se
fika, Ze bylo zahajeno jiz ve dvanactém stoleti ve Skole WuDang mnichem Chang San
Fengem. Dnes nejpopuldrnéjsi styl Tai Chi ¢en vyvinul Chen Wangting. Diky majestatnim,
dlstojnym a spiSe pomalym sekvencim pohybu se cvi¢eni Tai Chi nékdy oznacuje jako
"mékky box" nebo "meditace v pohybu".

Tai Chi je vnitfni bojové uméni, které je vice jinové nez uméni jako kung-fu, o nichz se fika, ze
jsou vice jangova. Toto uméni se zaméruje na rozvoj dusevniho klidu, uvédoméni si téla,
rovnovahy a uvolnéni. Jazykem zdpadni mediciny lze Fici, Ze toto bojové uméni se zaméruje
na zapojeni parasympatického a sympatického systému zaroven. V dlsledku cvi¢eni a
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coz nakonec vede k vétSimu klidu. Védci prokazali pfiznivy vliv Tai Chi na variabilitu srdec¢ni
frekvence (Deadman P., 2016).

Tai Chi kombinuje pomaly pohyb s dychdanim a nacvikem schopnosti soustfedit se na svj
vnitrni svét. Vysledkem je posileni vnitfni sily a odolnosti, uvolnéni a integrace téla a mysli.
Toto bojové uméni ma pfiznivy vliv na fyzické i dusevni zdravi. Je v souladu se souéasnymi
holistickymi trendy, které spojuje biopsychosocidlni pfistup - pro prevenci a rehabilitaci.
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Prinosy a ucinky Qigongu a Tai Chi

Existuje mnoho védeckych studii, které prokazuji U¢innost cviceni, jako je Qigong a Tai Chi,
pfi formovani fyzické a dusevni pohody, posilovani téla a imunitniho systému. Peter
Deadman (2016), ktery je lékafem tradicni ¢inské mediciny, uvadi na zakladé védeckych
vyzkum nasledujici pfinosy Qigongu a Tai Chi:

Fyzické a dusevni zdravi:

snizuje chronickou Unavu (také po |écbé rakoviny)
zlepsuje kvalitu spanku
sniZuje stres

zlepsSuje koncentraci pozornosti u mladych lidi a zlepSuje mentalni funkce starsich
osob

oddaluje pokles kognitivnich schopnosti
zlepsuje kvalitu Zivota a sebevédomi

snizuje Uzkost a depresi

Zdravotni vyhody:

zlepsuje funkci ledvin a srdce u lidi s onemocnénim téchto organa
zlepsuje funkci plic

snizuje krevni tlak

snizuje hladinu zanétu v krvi

pfiznivé Uucinky pfi onemocnénich, jako je diabetickd neuropatie, metabolicky
syndrom a roztrousena sklerdza

Fyzicka zdatnost:

snizuje bolesti dolni ¢3sti zad
pomaha pfi artritidé patere, kolen a revmatoidni artritidé
zvySuje pruznost tepen

posiluje svaly
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Vyse uvedeny popis vychazi z knihy Petera Deadmana (2016) "Live Well, Live Long: Teachings
from the Chinese Nourishment of Life Tradition and Modern Research". Peter Deadman
hojné vyuzil prace Jahnke R. et al.; (2010). "A comprehensive review of health benefits of
Qigong and Tai Chi" publikovanou v ¢asopise "American Journal of Health promotion" a
¢lanky publikované v ¢asopise The Journal of Chinese Medicine.

Vyzkum a pfinosy pro fyzickou a dusevni pohodu jsou podrobné popsany v praktické knize
"The Harvard Medical School Guide to Tai Chi" (Wayne. PM, Fuerst ML (2013) a The Journal
of Chinese Medicine.

Peter Wayne je vyzkumnik v oblasti véd o Zivoté, prednasi na Harvardu, praktikuje Tai Chi a
je jeho ucitelem. Spolu se svym kolegou akademikem M. Fuerstem vydal knihu zaloZzenou na
védeckych dlikazech "The Harvard Medical School Guide to Tai Chi" (Wayne PM, Fuerst ML
(2013). Tato kniha popisuje mnoho vyhod cvic¢eni Tai Chi a Qigongu a obsahuje prakticka
doporuceni, jak Tai Chi cvicit.

Kromé vyse zminénych prinos( pro zlepSeni dusevniho i fyzického zdravi Peter Wayne
zdlraznuje i dal$i vyhody cviceni tradi¢nich ¢inskych cviéeni:
e podpora pfi zméné navyka

Pokud cvicite pravidelné, mohou zkusenosti ziskané pfi cvi¢eni ovlivnit vasi kazdodenni
rutinu. Pokud cvicite Tai Chi nebo Qigong pravidelné, muzZete si vybudovat nové ndvyky:

- mUZete jist pomaleji a opatrnéji, coz vdm usnadni zdravé stravovaci ndvyky a vytrvalost v
dodrzovani diety

- mUZzete se citit klidnéjsi, kdyZ se stane néco stresujiciho: napftiklad jiny fidi¢ nedd prednost v
jizdé, dité zaziva néjaké potize a vyZaduje vasi podporu nebo knfoura

- dokdaZete se o sebe |épe postarat, napfiklad, kdyZ dostanete migrénu

Filozofie Tai Chi a soubézny trénink Qigongu pro mysl a télo vam mohou pomoci modulovat
vase chovani.

e prizplsobeni se zménam

Tai Chi zdlrrazriuje hodnotu zmény. Zména a transformace jsou podle taoistického pojeti
zakladnimi rysy pfirody. Odrazeji se vdynamickém symbolu jin-jang. Taoismus tvrdi, Ze
cestou ke zdravi a Stésti je naudit se "jit s proudem" prostiednictvim prijeti procesu zmény.
Zména je nevyhnutelna a vzdorovat ji mize byt mnohem tézsi nez se prizpisobit novym
podminkdam nebo vyuzit viny zmén.

Schopnost prizplsobit se zménam uznava moderni medicina a psychologie jako zaklad
dusevni a fyzické odolnosti.
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o budovani vlastniho zdravi

Dalsim klicovym principem Tai Chi a taoismu je poznavani sebe sama a prebirani
odpovédnosti za vlastni zdravi. Vyzkumy naznacuji, Ze to, co lidi pfitahuje k Tai Chi a
komplexnim terapiim, je touha aktivnéji se podilet na udrzovani zdravi. Tito lidé se chtéji vice
podilet na rozhodovani o svém zdravi a ne jen pasivné ¢ekat na doporuceni |ékare.

PFi pravidelném cviceni Qigongu nebo Tai Chi budete mit pocit, Ze mate vliv na své zdravi:
|épe poznate sami sebe, uvédomite si, ktera cviceni jsou pro vds vhodna a pomahaji vdm
minimalizovat potiZe a pfi kterych cvicich se citite |épe.

wve

e zvysSeni vlastni ucinnosti

Vysledky mnoha klinickych vyzkum( ukazuji, Ze cviceni Tai Chi u starSich lidi zvySuje jejich
sebevédomi, tj. viru ve schopnost Fidit vlastni Zivot. Tato studie také ukazuje, ze sebevédomi
pfimo souvisi s dusevnim zdravim a schopnosti zvlddat chronickd onemocnéni, jako je
osteoartritida, srdec¢ni selhdni a poruchy rovnovahy.

e vytvareni zdravé mysli a cvi¢eni vS§imavosti

William James, jeden z otcl experimentalni psychologie, nazval ptistup duchovnosti k télu
"nabozenstvim zdravé mysli". V moderni psychologii se stale vice pozornosti vénuje nacviku
vhledu do sebe sama, svych emoci a télesnych pocit(, distancovani se od negativnich
myslenek atd. Popularizuji se pfistupy meditace a mindfulness. Mnohé terapeutické sméry
doporucuji ptistup jako budovani psychické odolnosti a dobrych ndvyku pfi zvladani emoci a
stresu.

Tai Chi a Qigong jako spojeni cviceni mindfulness a fyzickych cviéeni pomahaji budovat
intimni sebeuvédoméni cviciciho a vyZaduji zpomaleni a pohled na vlastni pocity a vijemy.
Takovy ¢lovék muze ziskat vhled do sebe sama a naucit se pozorovat své vnitini stavy
(myslenky, pocity a viemy z téla).

Jeden ze studentl Petera Wayna, cvicitel Tai Chi, to popsal takto: "Necvi¢im Tai Chi kazdy
den, ale kdyz to déldam, vSiml jsem si, Ze se diky tomu citim uvnitf upfimny a ziskdvam
"poznani", které bych pouhym premyslenim neziskal. " Pro tohoto studenta, stejné jako pro
mnoho dalsich, je Tai Chi nastrojem pro sebepoznani, které dalece presahuje hmotu a logiku
a ma duchovni rozmér. (Zdroj: Wayne. PM, Fuerst ML (2013)).
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Co je potreba pro praxi

Misto a nastroje

Qigong a Tai Chi je cviceni, ke kterému nepotiebujete témér Zzadné specialni misto ani
vybaveni. Qigong Ize cvidit vSude: v kanceldfi u pracovniho stolu, v parku u détského hristé,
kdyZ se déti vénuji nécemu jinému, ve vlastnim obyvacim pokoji nebo v kuchyni. MlzZete
vyuzit jakékoliv misto, kdyZ se potfebujete okamzité nabit energii, soustredit nebo zklidnit.

Tai Chi lze cvicit i v ponékud prostornéjSich mistnostech, coz vdm umozni udélat nékolik
krok( v kazdém sméru.

Vyplati se vybrat si misto, kde bude hodné dobré energie, Cerstvého vzduchu a pfirody
kolem, jako jsou: parky, louky, lesy nebo zahrady. Pak bude snazsi se soustredit a Iépe citit
energii proudici télem. Cviceni v pfirodé je také mnohem pfijemnéjsi.

Nejlepsi je zadit se ucit starodavné praktiky pod dohledem mistra. Tento postup se pouziva
jiz od pocatku téchto uméni. Pokud si vSak chcete tuto praxi vyzkouset a nemate
momentalné moznost pfihlasit se na kurzy, mazete vyuzit mnoho knih, videi na internetu se
cvicenimi a doporucenimi. Nakonec se vsak vyplati vyhledat skupinu lidi a ucitele, ktefi vam
pomohou zdokonalit se v praxi. Existuje mnoho skol a druhli Qigongu i Tai Chi.

Cas, vybaveni a motivace

Na cviéeni se vyplati mit lehké tenisky, volnou halenku, volné kalhoty, nejlépe z pfirodniho
materialu.

Bez ohledu na zplsob uceni je velmi dulezité pravidelné cvicit doma, v parku nebo na jiném
prijemném a klidném misté. Na zacatku i 15-20 minut cvi¢eni denné udéld hodné a proces
uceni je mnohem snazsi a efektivnéjsi. Poté se podle svych potreb a vyvoje zajmu mizete
rozhodnout zacit s pokrocilejSim cvicenim. Hodné Stésti!
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Hlavni zasady tradicnich cCinskych cviceni:
Qigong a Tai Chi

1. Spojeni téla, dechu a mysli

Qigong a Tai Chi by se na rozdil od "zapadnich" cvi¢eni mély cvicit se zaméfenim na pohyb,
dychani a citéni téla. Jedna se o formu meditace v pohybu, kterd mlze byt pro mnoho lidi

vvvvvv

klidné mysli mGzZete dosahnout i bez néj.

V Qigongu existuji 3 dlleZité regulace: regulace dechu, mysli a téla. Prostfednictvim tohoto
cviceni se mlzete naucit vnitinimu klidu, tedy rozpozndvani, péstovani a budovani Zivotni
sily, kterou Ciflané nazyvaji échi.

Regulace dechu probihd jeho prodluzovanim, soustfedénim se na néj, zménou zplsobu
dychdni a synchronizaci dechu s pohybem. Zpomaleni dechu na pfiblizné 3 az 6 nddech( za
minutu ma diky regulaci autonomniho nervového systému fadu psychickych a zdravotnich
pfinos(.

Regulace mysli je jakymsi cvicenim vSimavosti prostfednictvim soustfedéni se na télo a dech.
Udite se vSimat si svych myslenek a emaoci, byt vice stranou a nenechat se pohltit
myslenkami. SnaZite se soustredit na své télo a dech a na pocit ¢chi uvnitf nebo vné téla. Je
to proces uceni, ktery vyzaduje Cas a trpélivost, ale ktery na konci pfinasi velké uspokojeni.
Jak vite, meditace je velmi prospésna pro télo i mysl.

Regulace téla se tyka rliznych aspekt(. Dllezité je drzeni téla a mira uvolnéni. Na rozdil od
zapadnich cviceni je zde kladen dlraz na uvolnéni a provadéni pohybl bez namahy, bez
napéti, beze spéchu. V Tai Chi vypada kazdy pohyb jako tanec, i kdyz se da vyuzit i k boji. V
Qigongu a Tai Chi je pfi cviceni duleZité zakorenéni, soustfedéni a rovnovaha, takze kazdy
pohyb je provadén ze stfedu téla a udrzuje tak rovnovahu a stabilitu.

2. Volny prabéh a pfijeti procesu na cesté ke zdravi a miru

V Qigongu a Tai Chi se pracuje na odblokovani cest proudéni ¢chi a krve (podle ¢inské
mediciny je pojem krev SirSi nez pojem krev podle zapadni mediciny) v téle, na odstranéni
blokad na cestach proudéni ¢chi a krve (napf. v tepndch, Zilach atd.), na stimulaci proudéni,
zvyseni ¢chi a vyZivovani krve. Volny, neomezeny tok ¢chi, krve a dalsich tekutin zajistuje, ze
procesy v téle probihaji tim nejoptimalnéjsim zplsobem. K vycisténi zablokovanych kanalq,
vyZiveni nedostatkl a regulaci téla je zapotrebi ¢as a vytrvald prace.

Moderni medicina pojem ¢chi neznd, méfi viak pratok krve. Priitok krve zavisi na faktorech,
jako je pruznost tepen, schopnost uvolnéni Zil, U¢inna mikrocirkulace atd. Podle vyzkuma
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maji cviceni Qigong a Tai Chi vliv mimo jiné na parametry krevniho tlaku a mohou vyrazné
zlepsit zdravotni stav cviciciho (viz kapitola o pfinosech).

3. Pomalé cviceni s ohledem na dusevni a fyzickou pohodu

RGzna cviceni pusobi na télo mnoha zplsoby. Pfi intenzivnim tréninku oblibeném v zapadni
kultute: silovém, aerobnim, statickém strecinku atd. se energicky aktivuje srdce, plice, svaly,
zrychluje se krevni obéh a v disledku toho dochazi k uvolfiovani hormont spojenému s
docasnym zlepsenim nélady. U&inek takového cviceni je rychly a intenzivni: cvi¢eni mdze
kratkodobé pUsobit jako silné antidepresivum. Fyzické a emociondlni uvolnéni napéti vsak
netrva dlouho.

Pokud ma clovék v téle néjaké trvalé blokady a trvalé napéti a pficina stresu nebyla
odstranéna, pak po kratké dobé euforicka ndlada po cviceni pomine, coz ma za nasledek
Unavu a depresivni naladu. U nékterych lidi se mGzZe vyvinout vzorec zavislosti na
intenzivnim cviceni, které je jedinym zplsobem, jak si kratkodobé zlepsit naladu.

Tradicni Cinska cviceni sméfuji k dosazeni dlouhodobych cil(i: harmonie téla a mysli,
plynulosti a klidu na fyzické, mentalni i emocionalni plidé. Nedostavuji se Zddné okamzité
ucinky jako po aerobnim tréninku, silovém cvi¢eni nebo statickém strecinku. Klicem k
dosaZeni stavu vnitfni harmonie je uceni se s radosti, tedy nalézani uspokojeni ve véem, co
délate, a ve vSem, co proZivate. Postoj prijeti a mirnosti viici sobé samému béhem cviceni
spociva v tom, Ze se nesnazite dosahnout Zzadnych konkrétnich vysledk(, Ze nechate vSsechno
tak, jak to jde. Pak k nam po néjaké dobé prijde klid a lepsi zdravi. PriliSna snaha mlze
vytvaret napéti a branit dosazeni téchto cilG.

Pti cviceni Qigongu a Tai Chi je dllezita pravidelnost, ale také:

e provadét pomalé, rozvaziné pohyby, vénovat pozornost pocitim a polohdam téla,

e provadét pohyby vyvdiené, v souladu s dychanim, soustfedéné a se zdmérem,

® necvicit pouze fyzicky, ale také dusevné a emocionalné,

e pfijmout pfirozenou cestu Zivota a své limity,

e nenapinejte se, nedélejte nic nasilim, necvicte pfilis energicky, nenatahujte svaly
bolesti.

Cinska cviceni jsou spojenim jemnosti a sily, uvolnéni a ndmahy, klidu a uvédoméni si
pohybu. Vnitfni uvolnéni, hluboké dychdni a pomalé pfimérené pohyby pomahaji odstranit
blokady, napéti a obnovit spravny tok energie.
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Priklady cviceni

Ranni cviceni

https://www.youtube.com/watch?v=pj4qo2KL9f4

Jak citit cchi

https://www.youtube.com/watch?v=z1A50rXDIkI

Antistresova cviceni

https://www.youtube.com/watch?v=tiby-6 7gsl

Qigong pro lepsi zdravi

https://www.youtube.com/watch?v=f40D5qBqHw4&list=PLn50fLbyMAxDhYAEMibcfUPxtjC-
QvG0g&ab channel=ChrisShelton



https://translate.google.com/translate?hl=pl&prev=_t&sl=pl&tl=en&u=https://www.youtube.com/watch%3Fv%3Dpj4qo2KL9f4
https://translate.google.com/translate?hl=pl&prev=_t&sl=pl&tl=en&u=https://www.youtube.com/watch%3Fv%3Dz1A5OrXDlkI
https://translate.google.com/translate?hl=pl&prev=_t&sl=pl&tl=en&u=https://www.youtube.com/watch%3Fv%3Dtiby-6_7qsI
https://www.youtube.com/watch?v=f4oD5qBqHw4&list=PLn50fLbyMAxDhYAEMibcfUPxtjC-QvG0g&ab_channel=ChrisShelton
https://www.youtube.com/watch?v=f4oD5qBqHw4&list=PLn50fLbyMAxDhYAEMibcfUPxtjC-QvG0g&ab_channel=ChrisShelton
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