| Meduiika o cviceni pro zdravi

Cinské cvideni a zdravi

Z dopisu do redakce

,Cviéim v kurzu mistra Zhai Hongyina taoisticky gigong Pé&ti zvifat, wudangské taiéi, tuishou (cviéeni ve dvojicich)

a od té doby se zménil maj Zivot v zakladech. Dfive jsem &asto musela 2adat Iékafe o pomoc, protoZe staticka prace
u PC a pretizeni zad se odrazely na mém zdravotnim stavu. Diky cvigeni ted’ zviadam vSe bez problém(i a na konci
dne nejsem vilbec unavena. V kurzu mame i nékolik nemocnych lidi, kterym se diky cvi¢eni mimofradné zlepsil

zdravotni stav. Mrzi mne, Ze o mistrovi vi mélokdo, a proto nemize vice nemocnych zaZit na vlastni kiizi Géinky tohoto
cviéeni. Jsem mu velmi vdééna za to, éemu mne doposud nauéil, a proto bych mu rada pomobhila $ifit jeho znalosti.

Pokud to bude mozné, rada bych vam zprostfedkovala setkani s mistrem a v$e pfetlumodéila...”
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A Mistr Zhai vede v Ceské republice kurzy Sinského cviceni uZ témér deset let.

Tento mail ve mné vzbudil pochopitel-
né& zdjem, nebot bolesti zad mne samot-
nou trapi jiz deldi dobu, a tak jsem se jed-
noho dne ocitla v pfilemné spolecnosti
skromného a pohostinného mistra a panf
Andrey Chenové, autorky dopisu, ktera
cely nas rozhovor trpélivé tlumoéila.
Jaky ucinek ma cviceni taici
a gigongu na lidské zdravi
Rozhovor s mistrem Zhai
Hongyinem

¥ Na webovych strankach mistra
Zhaie jsem se dodetla, Ze je pokraco-
vatelem rodinné tradice, ktera se dédi
Zz generace na generaci. Kolikatou
generaci v tradici wushu tedy mistr je?

Nase rodinna tradice spadd do dav-
nych dob a az k mému dédeckovi postu-
povala pfes generaci. Vlastné ani nevim,
pro¢ tomu tak bylo. U mné se vztah
k wushu vyvinul pfirozené a viastné z nut-
nosti. KdyZ vypuklo tzv. boxerské povsta-
ni proti osmi zapadnim velmocem (1899-
1900), bojoval v ném také dédecek.
Avéak povstani bylo potlaéeno a nase
rodina, stejné jako mnoho jinych, musela
uprchnout na sever Ciny do MandZuska.

Poté, co jsme se prestéhovali, ocitl jsem
se v prostfedi, kde se vyskytovali sami
stardi chlapci, ktefi si na mne dovolovali
a ob&as mé i miatili. Pokazdé, kdyz jsem
pfisel s brekem domd, fikal mi dédecek:
LJestli se chce$ umét branit, tak pro to
musi§ néco délat, musi$ zacit trénovat.”
Slibil, Ze mi s tim pom(zZe. JenZe v té
dobé& na mne nemél tolik ¢asu, a navic
wushu bylo na prelomu &tyficatych
a padesatych let zakazang, takze jsem se
uéil potaji, pfevazné sam. V patnacti
letech jsem svou rodinu opustil, protoZe
jsem se stal Zakem odborného uciliste.
Komunisticka Cina tehdy hledala zptisob,
jak zlepsit primysl, a za tim Guéelem pro-
vadéla nabor miadych lidi. Po ro&nim stu-
diu v Jilinu jsem se dostal do mésta
Huludao a teprve tam jsem zacal hledat
néjakého mistra, u néhoz bych se v bojo-
vém umeéni zdokonalil.

¥ A nasel jste?

Setkal jsem se s mistrem ze Shandon-
gu, ktery mé zacal ucit Saolinskému
sméru. Trénovali jsme na odlehlém misté,
protoZze doma nebo nékde na dvorku to
tehdy nebylo mozné. Pozdéji jsem se set-
kal s druhym, o néco mladsim mistrem,

Andrea

ktery umél bojovy styl tongbei (Cesky
tchungpei). Snazil jsem se toho co nejvic
naucit a trénoval jsem, jak jen to Slo.
Jednou, kdyz jsem si sdam pro sebe ovidil
v parku, v&iml jsem si, Ze mé pozoruje
jakysi pan. Po chvili mé pozadal, zda
bych ho také néco naugil. Rekl jsem mu,
Ze rad. Po jednom az dvou dnech spolec-
ného cviceni se mi pfiznal, Ze také on umi
néjaké prvky bojového uméni. Pozédal
jsem ho, at mi je ukaze. Teprve poté mi
doslo, Ze mam pfed sebou mistra. Padnul
jsem k zemi a hluboce se mu poklonil.
Bylo to mé prvni setkani s taoistickym
mistrem, ktery mé pak naugil velké mnoz-
stvi novych véci.

¥ Vy sam ovladate udajné pres ctyricet
sestav. Nepletou se vam navzajem?

Ja sam jsem se setkal s jednim mist-
rem, ktery cvi¢il dokonce vic nez sto
sestav a pfitom si vSechny dokonale
pamatoval. Jde o to naucit se, jak jdou
pohyby za sebou, coZ neni az tak tézké,
ale cvi¢it dobfe je tézkeé, to vyzaduje
hodné dlouhy trénink.

Které cviceni si vybrat?

¥ Pokud se pro cviéeni rozhodnu, jaky
ze svych kurzi byste mi doporuéil?
ZaleZi na vaSem zdravi a télesné kon-
stituci. Mate-li télo celkové v pofadku,
tedy bez néjakych vétsich zdravotnich
potizi, doporudil bych vam zaéit se Saoli-
nem. Pfi vétSich zdravotnich obtiZich,
napfiklad po operaci srdce a jinych
podobné téZkych zakrocich, je lépe zaéit
s taiGi. Zrovna tak pfi chronickych obti-
zich, které se vam vraceji, jako jsou tfeba
bolesti zad, bych radéji doporugil cviéeni
tai¢i, PFi¢inou bolesti mize byt néjaké
zranéni anebo vnéjsi okolnosti, jako je
vitr, chlad, vihkost. Kdyz vam do téla pro-
nikne tfeba chlad, narusi se vam tok
energie a krve a mlze z toho vzniknout
onemocnéni. Dojde k energetické nerov-
novaze, to znamend, Ze energie se vam
zacne v téle blokovat a vy zaénete mit
bolestivé viemy. Existuje vSak jesté tieti
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(nar. 1935 v provincii Jilin), ucitel
&inskych bojovych uméni, ktery se
kromé vyuky wushu zabyva také éin-
skou medicinou a taoistickou filozofii.

pfiGina, souvisejici s vnitini energii &loveé-
ka. Sta&i energeticka nerovnovaha v jed-
nom orgéanu a ovlivni to vSechny dalsi.
Proto pokud se chce clovék néjake
bolesti & nemoci zbavit, musi energii
v téle opét vyrovnat.

¥ Co byste mi doporucil na posileni
imunity a také k odstranéni bolesti
hlavy, které mé casto trapi?

Odpovédét na tuto otazku je docela
sloZité, protoze vidy je tfeba zkoumat
napfed pficinu. K zeslabeni imunity
dochazi dost ¢asto oslabenim plic nebo
ledvin, na jejichz posileni existuji samo-
zFejmé také riizné cvitebni metody. Ugin-
ky cviéeni jsou viak tak iroké, ze plsobi
téméf na viechno.

Pokud jde o bolest hlavy, coz neni
nemoc, ale podle tradiéni éinské medici-
ny pouze pfiznak onemocnéni, je zrovna
tak zapotiebi zjistit nejprve pficinu. Jde
o to, jestli vas boli hlava vepfedu, tj. Celo
a spanky, anebo jeji zadni &ast, protoze
nejde o stejny druh bolesti. Kazdopadné
vas hlava boli proto, Ze jsou v ni zabloko-
vané néjaké drahy, jimiZ energie nepro-
chéazi. Kde je blok, tam je bolest, na coz
zna &inska medicina jehlicky nebo aku-
presuru &i byliny, které umozni opétovné
zprlichodnéni drah. Pomoci cviceni Ize
dosahnout stejného vysledku. Jestlize
&lovéka boli zadni mozek, pak to vétsinou
souvisi s drdhou mocového méchyfe,
kdyZ boli spanek nebo cela pllka hlavy,
byvé nejastéjsi pficinou Zlu¢nik. Bolest
&ela souvisi s drahou Zaludku. Kdyz si to
&lovék umi takto rozdélit a chéape, ktery
orgén téla mu bolest zplsobuije, pak staci
zvolit spravnou metodu cviceni.

¥ Do svého kurzu jste zaradil i gigong
Péti zvifat, coz je rovnéZ cviceni pro
zdravi. Jak nam miiZze pomoci?
Qigong Péti zvirat souvisi s teoril péti
prvk(l a péti organd. Diky tomuto cviéeni
se nam energie v péti organech, kterych
se tyka, vyrovnd. Tam, kde je ji nadbytek,
a tam, kde je ji naopak nedostatek, se
cvi¢enim zpriichodni energetické drahy.
Ovsem nesmite cvicit jednotlive prvky.
K tomu, aby bolest zmizela, si musite
zacvi¢it celou sestavu. Je to taoisticka
metoda napodobovani zvifecich pohybd,
proto také ndzev gigong Pé&ti zvifat. Jsou
to jednoduché cviky s pfimym uGcinkem
na zdravi, a pfitom nejsou nijak slozité na
zapamatovani. '

v KdyzZ jsem se poprvé zajimala o cvi-
&eni taici, coZ bylo nékdy pfed patnac-
ti lety, dozvédéla jsem se, Ze jednotlivé
cviky také vychdazeji z ptirody, z pohy-
bu zvirat.

Ano, je tomu tak. Zvifeci pohyby se
v Ging napodobuiji od nepaméti, aviak
pokud jde o cviGeni, méli bychom pres-
néji fikat, Ze jde o ,styl tygra”, ,styl kud-
lanky“ atd. Existuji r(zné cviky, které
vychézeji z pohybu jednoho jediného zvi-
fete, napfiklad gigong Péti zvirat skutec-
né souvisi s konkrétnimi péti zvifaty. Je to
jefab, ktery ovliviiuje ¢innost srdce a ten-
kého stfeva, dale lidoop, ktery souvisi
s Zaludkem a slezinou, tfeti je tygr, ten ma
spojitost s plicemi a zdroven tlustym stfe-
vem. Ctvrtym zvifetem je medvéd, tento
cvik souvisi s ledvinami a mocovym
méchyfem a koneéné patym je jelen,
ktery je spojovan s jatry a zlucnikem.

¥ Jaka je vyhoda cviceni gigongu Péti
zvirat oproti taici?

Taici vyZaduje v tomto ohledu vic trpéli-
vosti a Casu. Jednak se musite celou
sestavu nejprve naucit, a pak je treba,
abyste ji cviila spravné. Teprve kdyz cvi-
¢ite spravng, zacnou ze cvieni vasSe
organy tézit. Z hlediska celkové kondice
se Uinek brzy projevi, ale z hlediska vnitf-
nich organi je jeho dopad pomalejsi.
Proto mam kurzy sestavené tak, Ze v nich
uéim jak gigong Péti zvifat, tak wudang-
ské taii, aby byl uéinek cviceni vyvazeny.

Chybi nam vytrvalost?

¥ Zijete v Ceské republice jiz deset let.
Jak nas vnimate z hlediska péce
o sebe a své zdravi?

Rekl bych, ze cviéeni obecné je zakla-
dem péce o zdravi. Myslim, Ze véas bavi,
Ze je ale berete jen jako zajimavy konitek
nebo zédbavu, ne jako zivotni styl &i cestu,
po které byste chtéli nékam dojit. Spou-
sta lidi, kterym se za¢ne po absolvovani

kurzu zdravi zlepSovat, povaZuje efekt
cviéeni za Uzasny, ale uz v ném dél nepo-
kracuji, staéi jim to, ¢eho dosahli.
Problém je viak v tom, Ze jejich zlepSeni
souvisi také s tim, kde cviteni provadéji,
i s tim, Ze je na kurzech energeticky nabi-
jim, ze zlepSeni zdravi neni jen z jejich
vlastniho usili. Neuvédomuji si, ze kdyZ
nebudou dal cvi€it ve skupiné ani sami
doma, tak je to nikam neposune, nezi-
stane to v nich a dobry vysledek nebude
stabilni.

¥ TakZe kdyZ uz se do cviceni pusti-
me, méli bychom byt vytrvalej$i a di-
slednéjsi?

Presné tak. Hodné lidi si bohuzel mysili,
7e kdyZ se sami néco nauéi, mohou hned
zagit cvicit druhé. Nebylo by to tak hroz-
né, kdyby se vénovali jednomu jedinému
sméru, napfiklad kdyby odjeli do Ciny,
naucili se $aolinsky styl a ten pak vyuco-
vali. J& osobn& povazuji stfidani styld za
ten nejhorsi piistup. Problém je totiz
v tom, Ze kdyz nékdo posbird zkusenosti
od rliznych uéitell, tak ani nemUze cvicit
dobfe. Vy Evropané jste moina tak
nastaveni, ze pofad nékam jdete a hleda-
te ddl néco nového. Jedete treba do Ciny
a snaZite se tam najit néjakého mistra na
vysoké urovni, jenZe si neuvédomuijete,
7e u nas to funguje opacné, Ze vétsinou
nehleda zak ucitele, ale Zze ucitel — mistr -
si nachazi zaka sam.

¥ To je vilastné i va$ osobni poznatek
z pfibéhu na poéatku naseho vypra-
véni.

V déavnych dobdch &insti misti vibec
nevyucovali nikoho ze zapadni civilizace.
Neslo to, bylo nepfipustné predat tyto
znalosti a dovednosti nékomu jinému nez
Ginanovi. Proto jen tak né&koho neugili,
museli vidét, Ze to ma smysl, Ze je zajem-
ce dobfe vybaven nejen po fyzické stran-
ce, ale i po dudevni, Ze ma pro cviceni
srdce a cit.

Pfejeme vam, mistfe, hodné vnimavych
a citlivych zaki a dékujeme za rozhovor.

*
Olga Struskova
e o €
2 VP
Cinsky mistr

Zhai Hongyin

Vyuka tajci, shaolinu, &inského
zapasu, gigongu, baguazhang. Kurzy
zdravotniho cviceni dle zdjmu.
Informace tel.: 723 867 332,
www.wushu.cz,




