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cesta

Nékdy se citime jako ,vypadli” z hnizda. Pomackani, nevyspali,
s poéechranym ,pefim” se vle¢eme do préce a z prdce,

z porady na poradu, bledi touZebné éekdme na pétedni
odpoledne, abychom si pak o vikendu neodpocinuli, protoze
relaxovat a nabirat energii vlastné ani neumime.

Cchi-kung

Kdy jste se naposled citili jako znovuzrozeni, plni sily a energie?
Moznd jen tézko lovite v paméti...

Roztéhnéte kiidla

Cchi-kung rovn se péstovani vnitini
sily neboli dovednost zachazet s Zivotni
energii jako takovou. Je ucelenym
souborem télesnych a dusevnich
cviceni, jejichz cilem je harmonizace
energie v téle. Stylt ¢chi-kung je mnoho,
nékteré se skladaji pouze z kratké rady
nékolika pohybt, jiné kromé pohybt
zahrnuji postoje a trénink mysli

ajsou cestou v pravém slova smyslu,

od zacatku do konce. Do této skupiny
patii styl s poetickym nazvem ,,Orel

v hnizdé*, ktery vytvoril vel$sky roddk
Yeshe Gyatso. Ten se vénuje ruznym
druhtim bojovych uméni, ¢inské
mediciné a fyzioterapii vice nez 35 let.
,,Orel vhnizdé“ byl vytvoren pro
zapadniho ¢lovéka. Pro¢ to zduraznéni?
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Tradicni ,,vychodni® pojeti cviceni
¢chi-kung bylo zdokonalovano po staleti
atisicileti, nicméné pro odli$ny zptsob
Zivota, jiné podnebi, stravu a dalsi
podminky... Cvi¢eni Orla, byt z téchto
kotenti vychazi a obsahuje véechny
tradi¢ni principy, je pfizptisobeno
hekti¢téjSimu zivotnimu stylu Zapadu,
soucasnym stravovacim navykaim
avneposledni radé i charakteristickym
obtizim na trovni fyzického téla,

se kterymi se potykame ¢im dal vic.
,Techniky jsou sestaveny tak, aby

byl prinos cvi¢eni maximalni

ipii mensim poc¢tu opakovani.

My, obyvatelé zapadniho svéta, jsme
zvidavi a potiebujeme védét PROC,
ocekavame logicka vysvétleni toho,

co délame, proc zrovna takto a co to

prinese. Proto ,Orel v hnizdé‘ nesdéluje
svym studenttum pouze, co by méli
cvicit, ale i proc¢ cvicit a jaky to prinese
vysledek. Duraz je kladen na osobni
zkusenost kazdého, aby si vSe ,osahal’,
vyzkousel,“ zdGraznuje Mgr. Pavel
Simon, hlavni instruktor ¢chi-kung
stylu ,,Orel v hnizdé“,

Mladi, staff, flusti i tenci
Cviceni je vhodné pro mladé lidi

istarsi generace, pro fyzicky vice,

ale iméné zdatné, pro lidi s té€lesnym
omezenim (existuji cviky vleze

¢ivsedé) ¢i psychickymi obtizemi
(rtzné druhy fobii apod.). Nejpocetnéji
je napravidelnych kurzech a seminarich
zastoupena stredni generace — podle
tradicni ¢inské mediciny by mél
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po 40. roce véku cvicit kazdy, protoze
jsme ,zasazeni“ soucasnym hektickym
anezdravym stylem doby, coZ se
nepekne odrazi na nasem zdravi.

Pro starsi jedince je cviceni ¢chi-kung
vyznamnym faktorem zkvalitnéni
Zivota ve stari.

Na internetovych strénkéch
www.orelvhnizde.cz zjistite, zda se tento
styl cviéi pravé ve vasem mésts.

Orel v hnizdé obsahuie ffi hlavni pilite, které

systematicky pracuii s t8lem, energii a mysli.
Prosttednictvim souboru pohyb, které

odstrafuji omezeni a bloky v proudéni

energie v 8le (pficinu t&lesnych i dudevnich

onemocnéni), je postupné nastolen zpét

stav rovnovéhy. Diky zvy3eni energie v téle

a schopnosti ji spravné vyuzivat dojde

k pfirozené Gpravé stravovacich ndvykd

a tim padem i télesné vahy, télo si najde

#sv0j" spravny dilek na stupnici ,hmotnosti”,

coz ocefiuji zvlé3té Zeny. Dalsim z pFinosd

cvieni je schopnost pouzivat takové mnozstvi

energie, jaké je v dané chvili ffeba. Ne vice, ne

méné. Vétina lidi se zpravidla rychle vy&erpé,

protoZe svou energii nedmyslné plytvaii.
Postoje posiluji télo, ndsobi proudéni energie

a vedou ke zvyseni energetické kapacity.
Trénink mysli pak zahrnuje rozné techniky

procisténi dechu, rozvoj klidu, koncentrace

a bdélého védomi. Diky fomu dosahujeme

celkového pocitu dusevni a fyzické pohody.

Styl je navic obohacen o fadu podpérnych
cviceni, kterd Fesi nejbéznéjsi obtize na drovni
téla (odstrariovani bolesti hlavy, zad,
uzdravovdni emoci, vztahd atd.).

/pomalte...

Nespéchejte. Neméjte pocit, Ze véechno

musite zvladnout hned a navic dokonale.

Porad nékam bézite. Doprejte si luxus,

Ze se zastavite abudete vénovat jen sobé.

Cviceni ma byt uvolnéné, jinak nebude
Hungovat®, Zpocatku cvicte krat$i dobu
a postupné pridavejte. ,,A nebudte prilis
vazni...“ vzkazuje Pavel Simon. Dychejte
volné a prirozené, nesnazte se dech
propojit se cvikem, fizeni dechu totiz
Casto vede k naprostému opaku

- kiecovitosti a zablokovani energie.
Cvicit zkuste kazdy den patnact, tiicet
minut nebo dvakrat ttikrat tydné, zalezi
na tom, jak rychle muzete a chcete
postoupit ve zlepseni svého zdravi.
Neexistuje pevné pravidlo. Pokud vas
cvic¢eni prilis ,rozpumpuje®, zaradte jej
radéji do svého ranniho ritualu, abyste
vecer mohli vklidu usnout. Obleceni je
potrebalehké a pohodIné, prilis tésny
odévbrani proudéni energie.

Styl zahrnuje 24 pohybo, které jsou sefazeny
tak, aby postupné a systematicky prohlubovaly
uvolnéni, procvitovaly celé télo a aby se jejich
poradi dobfe pamatovalo. Kazdodenni inspiraci
pro vds mZe byt i kniha ,Orel v hnizdég,
zékladni Groven”.

Vypilujte zakladnTposto]
Zpoc¢atku muzete mit problém

s koordinaci pohybu. Zasadni je postoj,
ktery je z hlediska volného proudéni
energie tou nejvhodnéjsi té€lesnou
pozici: rozkroceni na §ifi ramen, vaha
je rovnomeérné rozlozena, nohy lehce
pokrcené vkolenou, panev podsazena,
pater vzpiimena, hlava zpiima, brada
lehce pritahnuta, oci oteviené, Spicka
jazyka zlehka opfena o horni patro,

Mgr. Pavel Simon

uvolnéné bricho, ramena i hrudnik.
Pozornost zameérte na misto cca dva
prsty pod pupkem, kde je ,,centralni“
ulozisté energie. Pohyby provadéjte
pomaluy, ve stejném tempu, ¢im
pomaleji, tim vétsi prinos pro télo.
,»Nazacatku jsme jako orli mladé, mame
jen malou predstavu o svych skute¢nych
schopnostech a moznostech. Postupem
Casu se nauc¢ime znat sviij potencial,
rozvijetjej, zlepsit, vyladit své zdravi,
rozproudit sviij zivot a dat mu smér,

vitr do plachet... Orel v hnizdé nas krok
za krokem vede k tomu, abychom si

lépe uvédomovali, co se v nasem zivoté
odehrava,“ dodava instruktor. ®
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MUDr. MARTIN ZAHRADNIK

+Pravidelné cviéeni &chikung md troji
hlavni déinek. Ziskdvéme dostatek energie
k béznému Zivotu, tim padem celé t&lo funguje
ekonomict&ji, dochdzi k rovnomérnému
rozdéleni energie po drahach, odstrafiuji se
stagnace energie (kde je stagnace, tam je
bolest a problém) a diky koncentraci mysli
pracujeme daleko efektivngji. Eliminujeme
tim pFicinu vzniku onemocnéni, dochdzi

k prodlouzeni Zivota a zvy3eni jeho kvality.
Svym pacientdm vzdy fikdm: Kdo se nechce
Zménit, nemize se uzdravit.”

Helena Mikovd

odbornd spoluprdce: Mgr. Pavel Simon
hlavni instruktor cchi-kung
stylu,,Orel v hnizdé“

MUDr. Martin Zahradnik

ortoped, traumatolog,

lektor akupunktury
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