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#5 NA VLASTNi KOZI

Jerab, lidoop, tygr, medvéd a jelen. Jak nam
mohou prospét7 To vi mistr Zhai Hongyin,
ktery un nas uci starqula_cmska cviCeni.

= ‘\ Viechny Opogfg)éy
; : . jsou pozv

|| Mistr ZT‘I ZE ) plavné na sebe
| g6 laroc) Vg navazuji. Vypada to,
jako by lidé spi§ bale-
tili. Jsem v kursu iTai-
ji (tchajti) pro zdravie,
ktery vede uznava-
ny &insky mistr Zhai
Hongyin, a sleduji
| cviceni Wugigong,
| v &esting Cchikung
péti zvifat. To ale
moc Gesky nezni, Ze?
Slovo »gigong (Echi-
kung)« se totiz do-
slovné pieloZit neda.
Jde o cvi¢eni, které
napoméaha spravne-
mu proudéni ener-
gie (Echi) v tele.

Napodobovat zvire
spravné je umeéni

Vv roce

| IREE

| Tésise

| skvélé_mu
zdravi.

Napodobuji se
pohyby, povaha
a chovani peti zvi-
fat, které povzbu-
di spravnou praci
organt v téle. Je-
fab mé »na staros-
ti« srdce a tenké

Foto: archiv mistra Zhai (2), archiv (1}
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stfevo, lidoop slezinu
a Zaludek, tygr plice
a tlusté stievo, med-
véd ledviny a mo&ovy
meéchyt a jelen jatra
a zluénik. Nepfedsta-
vujte si ale, Ze napodo-
bite, jak nejlip umite,
tieba jefdba, a ziska-
te tak srdce jako zvon!

Dopoledni cas je na
cviceni optimalni

Pohyby jsou piesné
dané a navazuji na se-
be v promyslenych se-
stavach. ,Kazdému zvi-
feti piislusi dva cviky,"
vysveétluje mistr Zhai
za laskavého prekladu
pani Andrey Chenové.
,Cela sestava se cvidi,
i kdyZz mate konkret-
ni zdravotni problém,
protoZe organy spolu
podle ¢inské mediciny
jistym zplsobem sou-
visejl." Idedlni je cvi-
&it P&t zvifat rano, &i
alespon dopoledne,
v pfipadé problému
pak nékolikrat denné.
,Pét zvifat plisobi na
zdravi dlouhodobé, ne-
kdo citi energii rychle-
ji, nékdo pomaleji,” do-
dava mistr Zhai.

Sestavu se ovSem
musite nejdiiv naucit.
Proto mistr Zhai vede
své kurzy. K Péti zvi-
fatim pfiifazuje jesté
sestavy, které posilu-
ji télo, aby se skloubi-
lo pozitivni plisobeni
energie, téla a ducha.
V&e vychazi z ¢inskeé
filosofie, znamé jako
taoismus, ale kofeny
jeho umeéni sahaji az
ke »Knize promeén (Yi
Jing, IHing)«, staré nej-
méné 4 tisice let.

Mistr Zhai u nas pu-
sobi od roku 2000, kdy
piijel pomoci své dce-
fi, kterda zde vyucuje
taiji. Planoval navste-
vu nejvys na 3 mésice.

Viechny kurzy vede
osobné mistr Zhai.
Vidy je pfitomen

i prekladatel.

Nadchlo ho vsak, s ja-

kym zaujetim u nas li-
dé staré &inske sesta-
vy cvidi, a citil, Ze si ho
studenti vazi.
Zdravi dostalo pred
bojem prednost
+Trochu mne ale udi-
vilo, Ze se lidé zajimali
mnohem vic o cvi¢eni
pro zdravi nez o bojo-
va uméni," vzpomina
mistr Zhai.

Popsat viechny dru-
hy cviteni a jejich pu-
sobeni by bylo na
dlouho. Ale ti, kdo na
mistrovy kurzy chodi,
na né nedaji dopustit.
I »srdcaitime se dafi
mnohem lip! |

ZAJIMAVOSTI K TEMATU

Redaktorka »Rytmu Zivota«
Ludmila Anezka Kasparova se
setkala s uznavanym €inskym
mistrem nejen bojovych umeni,
ktery uci Cechy, jak optimélné
cvicit pro zlepseni sveho zdravi.
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