KVETEN — MAJ

Mésic kvéten je casem vSeobecného rozkvétu celé
okolni pfirody. Béhem néj je tézko hovofit o pro-
spésnych a neprospésnych dnech, nebot’ prakticky
vSechny dny tohoto mésice jsou prospésné. Zejména
to plati pro zdravi: na problémy se zdravim muizZete
klidn€¢ zapomenout. To neznamena, Ze byste na své
zdravi neméli myslet, ba naopak — v kvétnu je idealni
konstelace pro jeho jesté vétsi upevnéni.

Nisiho systém povazuje kvéten za jeden z mési-
ct nejvhodnéjsich pro meditaci. Davejme prednost
meditaci na cerstvém vzduchu; piijemné pocasi
v kvétnu se k tomu ucelu piimo nabizi. Rozhodné se
zadnému cviceni nevénujte uvnitt budov, zejména ne
v uzavienych a vydychanych mistnostech! Nechej-
te do sebe proudit lehky jarni vanek, teplé slunecni
paprsky — oteviete se blahodarnému vlivu pfirody
a pfijimejte toto proudéni celym télem. V kvétnu je
pfihodna doba také pro energetickéd cviceni k vyba-
lancovani nasi vnitini rovnovahy. Stejné tak vénujte
pozornost své emo¢ni rovnovaze — té se budeme vé-
novat jeste podrobné;ji déle.

JAK SINEOTRAVIT EMOCE

Pocdet obyvatel Zemé kazdy rok stoupa. Zijeme
stale vice natésnani jeden na druhého. N4as velmi po-
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hodlny Zivotni prostor se stale vice a vice zmensuje
tim, jak se kolem nés tisni stale vétSi mnoZstvi ji-
nych lidi. Jedina cesta, jak si své vlastni dobré zdra-
vi v této ,tlaenici* uchovat, je — prizpiisobit se.

Ve vSech kulturach svéta maji lidé osvojeny jisté
normy spolecenského chovéni. A to jisté neni naho-
da. Uméni sebeovladani, uméni ovladat své emoce
a projevy — to je zdkladem pro tspéch naroda i kazdé-
ho jedince obecné.

VZzdy se ceni dobromyslnost, klid, rozvaha a uvaz-
livost. Dobré vlastnosti a pozitivni city chrani zdravi
nejen kazdého z nas, ale také kazdého v naSem okoli.

Ti z nas, ktefi se kazdy den setkavaji s velkym po-
¢tem lidi, jsou pod stalym tlakem. Nemusi to byt ani
kvili profesi — staci vydat se nakupovat na prelidné-
ny trh nebo ndmésti ¢i se nékam vydat pln¢ obsaze-
nym dopravnim prostfedkem. V tom, kdo ma malo
vlastni energie, pobyt na vefejnosti vyvolava zmatek
a podrazdeéni. Je to velmi nebezpecné. Skryté nervo-
vé rozruseni (netkuli vztek) ndm nepozorované pod-
lamuje zdravi, Skodi kizi a zvySuje biologicky vék
jedince. Tento vnitini (biologicky) vek je ten, ktery
je pro nas organismus opravdu skutecny. Nezalezi
na kalendainim véku! Podle data narozeni nam muiize
byt dvacet, ale pfitom nas biologicky vék mize byt
Ctyficet let! To bude znamenat, Ze nase buiiky a vnitini
organy budou odpovidat primérnému stavu obvyklé-
mu u ¢tyticetiletého ¢loveéka. Jen ztidka je to zplisobe-
no genetickymi predpoklady: Mnohem castéji si tento
stav zplisobujeme sami Spatnym zachazenim se svym
organismem a naprostym piehlizenim jeho potieb
a varovani.
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Hnév, zavist, zloba, chamtivost a dalsi podobné
emoce 1 city podryvaji naSe zdravi, kradou naSemu
zivotu léta a zplisobuji utrpeni nasim blizkym. Ne-
chame-li je vybublavat, stile méné lidi z okoli se
s nami bude chtit potkavat. Objevi-li se u vas pte-
ce jen zminéné negativni pocity, nedavejte jim San-
ci. Neni to lehké, to vim sdm — ale povazujte zavist
a chamtivost a jim podobné za nemoc, kterou je tieba
léc¢it. Hnév Skodi jatrim, zhorSuje krevni obraz, a do-
konce dokaze ovlivnit i naSe dychéani a krevni ob&h.
Ledviny posléze trpi ptetiZenim, protoze museji Cistit
télo od Skodlivych zplodin nasich emoci.

Snazte se pochopit pfi¢inu vzniku negativnich
emoci a tuto pfi¢inu odstranit.* Co kdyz vam chy-
bi fyzicka aktivita a negativni emoce vznikaji v di-
sledku harmonické nerovnovahy vaseho organismu?
V tom piipadé zvyste pohybovou aktivitu, vice chod™-
te, cvicte, plavejte, jezdéte na kole, vykonavejte spe-
cialni terapeutické cviceni nebo prosté jen prasknéte
polStafem proti sténé — i to velmi ¢asto pomaha.

REGULACE EMOCI DYCHANIM

Nase city a emoce jsou necekané tésné svazany
s dychanim. To, jak dychame, se projevuje na nasich
emocich — a emoce ovliviiuji zdravi nasich vnitinich
organt.

Zlost je Skodliva pro jatra, zatimco strach posko-
zuje ledviny a mocové organy; piili§ intenzivni ra-
dost mtize ovlivnit praci srdce. Vénujme se decho-
vym cvi¢enim — pomahaji udrzet zdravi. Neopomi-
jejme je!

* Emoce, pocity a vnitini uzdraveni: L. Bourbeau, Eugenika 2015
— pozn. vyd.
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Mnoh4 cviceni na obnoveni rovnovahy emoci jsou
zaloZena na pravidelném dychéani. Nadech a vydech
jsou stejné€ dlouhé. To je stav spokojeného a vyrovna-
ného Cloveéka. Kazdy z nas si miize podle své potieby
zadrzovat nebo urychlovat dech. Tak mtizeme ovliv-
novat vlastni emoc¢ni stav a eliminovat nervové napé-
ti a stres. Spravnym dychanim dosdhneme uvolnéni
a klidu. Tady pomutze cvic¢eni Vlny ztraceji silu.

Cviceni Viny ztraceji silu

Idedlnim stavem pro toto cviceni je klid vleze,
vestoje nebo vsedé. Dychejte rovnomérné a klidné.
Zakladem je odpocitavani dob. Zacnéte nadechem
a vydechem na 2 doby. Zadrzte dech na 2 doby. Na-
dech na 4 doby a vydech na 4 doby. Zadrzte dech na
2 doby. Nadech na 4 doby a vydech na 6 dob. Zadrzte
dech na 2 doby. Nadech na 4 doby a vydech na 8 dob.
Zadrzte dech na 2 doby. Cely tento cyklus opakujte
Ctytikrat.

Pokracujte: Nadech na 5 dob, vydech na 9 dob.
Zadrzet dech na 2 doby. Nadech na 6 dob, vydech
na 10 dob. Zadrzet dech na 3 doby. Cyklus opakujte
dvakrat a prejdéte k obvyklému rytmu dychani.

Jste-1i ve stresu, pomtize vam nastolit rovnova-
hu i jen obycejné chiize s dychanim na doby. Chiize
necht’ je rovnomérna a klidnd. Kazdé dva kroky se
nadechnéte, na dalsi dva kroky vydechnéte. Po uply-
nuti péti minut piejdéte na jiny rytmus: Nadech na
2 kroky, vydech na 3 kroky.
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Stresu bychom se méli spiSe vyvarovat nez od-
straniovat jeho nasledky. Kazdodenni pilhodinova
prochazka je pro udrZzeni duSevniho zdravi opravdu
posilujici.

OBNOVA ZIVOTNI ENERGIE

Jen dokud je v nas dostatek Zivotni energie, jsme
mladi a ¢inorodi. Nedoplnime-li jeji zasoby, opousti
nas a zacina proces starnuti.

Svét se nachazi v harmonii a rovnovaze jen diky
vyrovnavani obou energii jinu a jangu. Pocitejme
také s energii ¢chi — mystickou energii, kterou uz
davno popsali myslitelé jako energii pronikajici
v§im Vesmirem a napdjejici vSechny zivé tvory.

Kazdy zivy organismus v sob¢ poutd urcité mnoz-
stvi energie ¢chi. U psa najdeme vice energie ¢chi nez
u zaby, u ¢loveéka vice ¢chi nez u psa. Onemocnime-
-1i, energie ¢chi klesa. Jsme-li mladi, mame ¢chi vice
nez ve stafi. Clovék Zije do té doby, dokud ma energii
¢chi. Vycerpa-li svou energii docela, umira. Dokud
nase t¢lo ma dostatek ¢chi, pak jsme energicti, zdravi,
mladi a plni sily. Zistane-li ndm malo ¢chi, jsme sla-
bi, trudnomyslni, zddumcivi... a sméfujeme ke staii.

Cchi je vice silna, pokud se nase t&lo nachazi
ve stavu rovnovahy energii jinu a jangu. Jestlize jed-
na z téchto energii prevazi, ¢chi zeslabne.

Mnozi se domnivaji, ze pro posileni energie ¢chi
jsou nutné specidlni cviceni, jejichz principy si za-
svéceni ponechavaji pro sebe. Neni tomu tak. Je to
mnohem prostsi. Kazdy, kdo chce, miize sam sobé
svou zivotni energii posilit.
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Cést nasi Zivotni energie je vrozend. Dostava-
me ji darem pfi narozeni od svych rodici a zlstava
s nami po celou dobu zivota az do okamziku nasi
smrti. Zivotni sila darovand nam na$imi rodi¢i se
z velké ¢asti koncentruje v ledvinach (jin). Chraiime
si ledviny — jsou pokladnici naseho Zivota. Vroze-
na ¢chi, obohacena cchi, kterou pfijimédme potravou
a dychanim plicemi, ty spole¢né soucasn¢ formuji
cloveka po cely jeho Zivot. Energie ¢chi je zédkladem
zivé hmoty, ona napliuje lidské t€lo a jen diky ni
vSechny naSe organy spravné pracuji.

Vrozenou ¢ast nasi Zivotni energie ovlivilovat lid-
skym usilim nejde. V nasich silach je posilovat jen
energii, kterou v priibéhu zivota ziskadvame — pro-
stfednictvim pfirody, stravy, naSeho ducha a téla.

Cvi¢ime-li telo, prospivame mu tim, Ze je oheb-
néjsi, silngjsi a vykonnéjsi. Jako trénujeme télo, ne-
méli bychom zapominat na své duSevno — na emoce,
pocity a védomi. Nase zocelené télo i védomi pfi-
tdhne vice Zivotni energie. Je t€zsi ji ziskat, ale je
o mnoho snadnéjsi ji pozbyt — tim, Ze se k ni budeme
chovat lehkomysIn¢ a nalhévat si, ze lidské sily jsou
nevycerpatelné.

Uvédomme si, Ze prozijeme-li silny néval hné-
vu nebo jiné negativni emoce, budeme se posléze
citit velmi slabi a unaveni. Nezvladnuta emoce, kte-
ré dame prichod, jako sopka vyvrhava do okolniho
prostoru velkou davku nasi Zivotni energie — a praveé
to nas velmi oslabuje. Je mozné, ze pravé podob-
nou chvilkou negativni emoce jsme si zkratili zivot
o minutu nebo o jeden den. Za jeden mésic negativ-
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nich emoci muzeme zestarnout i o nékolik let. Kdo
dokaze své emoce zvladat, dokaze si zaroven svou
energii zachovat — a tak si prodlouZit sviij Zivot.

Zivotni silu miizeme dopliiovat pomoci nasledu-
jicich cviceni.

Cviceni k upevnéni a doplnéni Zivotni energie

Pro uspésné dosazeni uc¢inkt téchto cviceni je
bezpodmineéné nutné dodrzet popsand pravidla.
Efektivni doplnovani energie je mozné pouze tehdy,
jestlize se neodchylime od navodl bezpecné prove-
fenych tisici lety praxe.

Réano se zbavujeme ,,staré“ ¢chi a prijimame
novou. V priubéhu dne se ¢chi vyrovnava a napéti
klesa.

Cviceni provadéjte zasadné na Cerstvém a Cistém
vzduchu. Je ptimo zakazéno provadét popsana cvi-
¢eni nalacno nebo bezprostredné po jidle, pokud se
z jakéhokoliv diivodu necitite dobre, jste vyCerpani,
pod psychickym tlakem nebo pod vlivem alkoholu.

Dychani nesmi probihat takovym zptsobem, ze
se dlouze nadechnete a kratce vydechnete, pak vy-
dechnete déle a nadechnete se kratce. Ob¢ faze dy-
chaciho cyklu — a tedy vdech i vydech — museji byt
stejné intenzivni a stejné dlouhé.

Po ukonceni cviceni se doporucuje nezabyvat se
duSevné narocnou ¢innosti alespon po dobu 30 mi-
nut a nejist po dobu 1-2 hodin. Je dobré véfit, ze
cvi¢eni pfinese vysledek, avSak nesoustied’ujte se
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pfi cviceni ze vSech sil pouze a jen na dosazeni vy-
ty¢eného cile.

Pamatujme, e Slunce je Zivotodarné. Cim vice
slunce, tim vice zivotni energie. Po vychodu slunce
si od n¢j miZzeme nacerpat davku energie a pouzit
pro zlepseni svého vlastniho zdravi a pro harmoni-
zaci naSeho téla se slunecnimi rytmy.

Cviceni Objimani slunce

Toto cviceni provadime po vychodu slunce. Ci-
lem je nacerpat do sebe od nasi hvézdy néco zivotni
energie.

Postavime se obli¢ejem ke slunci, mirné se rozkro-
¢ime, chodidla mame na Sifku ramen. Ruce nechame
voln¢€ podél boktl. Zada napiimime, uvolnime, hlavu
drzime zpiima a divame se pfed sebe. Za¢neme tim,
ze dlan¢ obou rukou za¢neme pomalu otacet smérem
doptfedu. Pomalu zvedame ob¢ ruce nahoru, dlané
obracime vpted a obé paze pak zvedame nahoru po
bocich, pfi¢emz vykonavame pohyb, jako bychom
rukama chtéli obrovsky slunecni kotou¢ obejmout.
Pfitom pronasime tise a klidn¢, ptitom vsak distojné
a obfadn¢ dékovnou formuli: ,,Dobry den slunce!*
Ruce sepneme nad hlavou a pak je opét spustime
dolt. To vSe celé tiikrat opakujeme. Po tietim cyklu
paze zastavime v urovni nasi bfi$ni branice — a tam
jimi pomalu tvofime zobrazovany slunecni kruh.

Kruh tvofime dvacet az tficet sekund a predstavu-
jeme si, jak je horky. Pak kruh pomysiné¢ pfilepime
na brénici, coz doprovazime slovy: ,,Diky, slunce!*
Pomyslny kotou¢ mizeme vyhodit kuptedu a sou-
¢asné slunci podékovat. Zivotni energie uz mezitim
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stacila prostoupit nasSimi dlanémi. Toto cviceni se
mize Cas od ¢asu provadét také ve druhé poloviné
dne, pak ma silny stimula¢ni vliv na organismus. Po
dobu ¢tyt hodin po tomto cviceni se vyvarujte vod-
nich procedur, pfipadné plavani.

Je vhodné provadét cviceni ve volném odévu
a mimo domov, ale Ize cvicit 1 v uzaviené mistnosti,
jen v mnohem pomalej$im rytmu. V kazdém piipadé
necht’ je vzduch v misté, kde cvicime, Cisty a svezi.

Objimame slunce s nadSenym diktvzdinim
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