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Jak ndm qi gong pomaha v modernim Zivoté? I. — Qi gong pfi syndromu chronické tunavy
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Dobry vecer vdem. Znovu zacindme po prestavce vecerni pfednasky. Na Zzadost mnoha lidi bude nyni
tématem, jak gi gong pomaha lidem v soudobé spolecnosti.

Je to velké téma, i Zivot obecné je velké téma. V poslednich 30 letech je snaha o zlepSeni kvality
Zivota. KdyZ jsem v roce 2000 otevrel své centrum v Seattlu v USA, na samém zacatku tam byla
pacientka, kterd mi fekla, Ze jeji diagndza je syndrom chronické unavy. A fekla mi, Ze ve Spojenych

statech je s touto diagndzou vice nez pudl milidn( lidi. To mé prekvapilo, s touto nemoci jsem se dfive
nesetkal.

Ok, takZe symptomy chronické Unavy jsou zaprvé — ¢lovék se stale citi unaveny. TakZe co je to za
problém, jaké jsou jesté symptomy? Podle toho, co si pamatuji, Ze fikala — od rdna do vecera, i v noci
se citi pofad unavena. Neni to jako bézni lidé, kdyzZ jsou po praci unaveni, a kdyZ si odpocinou, jsou
odpocati. Ona se citila unavena pofad. Néktefi pacienti méli mnohem horsi symptomy — byli dokonce
tak unaveni, Ze nebyli schopni délat nic, ani si uvafit. KdyZ mi fekla, Ze je s touto diagndzou vic nez pdl
milidnu lidi, zacalo mé to hodné zajimat. Tretim okem jsem si ji prohlédl, abych vidél obraz, pficinu. A
zjistil jsem, Ze md obrazy v plicich, Ze jsou temné. Takze jsme poutzili IM, vycistili, projasnili plice, a
ona pak fekla — mné je tak dobfe, citim se dobfe. Tak jsem fekl — to neni Zadny problém, proc je to
tak tézké? A pak dalsi pacient — Sestkrat 1écba a uzdravil se. A pak dalsi Zena, kterd také par let méla
syndrom chronické Unavy, a po deviti sezenich se také uzdravila. TakZe jsem fekl — dobfe, miZzeme
dat 100% zaruku — tuto chronickou nemoc lze vylécit pomoci Image Mediciny. TakZe sekretarka na
web napsala, Ze davame zaruku na vyléceni od chronické Unavy.

Nato ndm zavolali z New Yorku. Zena tikala, Ze ma tento syndrom asi deset let, nem(zZe se hybat,
pofdd jen lezi. Nem(Ze letét do Seattlu. Ptala se — mlZete to vylécit Ié¢enim na dalku? Rikali jsme si —
s takovou diagnézou lidé nemohou Iétat, mGzeme jim pomoci na dalku? V takovou chvili je tézké
pouZzit |lé¢eni pomoci obrazy. To bylo kolem roku 2000, pred 20 lety, Internet v tu dobu tak dobfe
nefungoval, Zadné videohovory, zoom, nebylo to jak udélat. TakZe jsme fekli, ted to asi bude tézké,
nemuizZeme vam pomoci. A pak pfisla dalsi pani do centra, také s vaznymi symptomy chronické Unavy.
A po nékolika Ié€enich se uzdravila. JenZe po dvou tydnech pfisla znovu a fikala, Ze se ji Unava vratila.
Ptam se — pro¢, co se stalo, jak je to mozné? Poté, co se uzdravila, chtéla zménit sv(j Zivot a méla
néjaké rodinné problémy. To nas pfimélo zamyslet se nad tim, Ze nelze zarucit 100% — jsou rlizné
podminky. Ale tento problém s Gnavou v nasem Zivoté samozifejmé existuje.

TakZe symptomy chronické Unavy, vazna Unava, je to jako nemoc, néco jako nespavost (ne jen Spatny
spanek). To mé vedlo k tomu, zkoumat, jak se lisi energie v tomto pripadé od béznych lidi. Zjistil jsem,
e Uspésni lidé (v byznyse), ti maji energie dost. Mam nékolik pratel v Ciné, obchodnici, profesofi.
Kazdy den pracuji i vic nez 14 hodin a presto se neciti unaveni. Kdyz jsme méli zkousky na univerzitu,
ucitel vzdy fikal, nesoutézte jen svymi znalostmi, ale také svou energii. TakZe u studentd — také, kdyz
nemate dost energie, citite se po par hodinach studia unaveni, a ostatni ne. A pak po case uvidite
velky rozdil. Jedna Zena, byznysmenka, 65 let, pracuje kazdy den, dlouho, 16 hodin, a ma porad


https://www.youtube.com/watch?v=glb0qlMjffY

spoustu energie, i vecer. | v Moskveé jsem potkal par lidi, ktefi fikali — pracuju pll dne a pak jsem
unaveny a dal nemUzu. Ve svém bézném Zivoté vidime také, Ze néktefi lidé jsou porad energicti a jini
jsou hned unaveni. Tak jsem o tom pfemyslel a zkoumal, jak pouzivdme ve svém Zivoté qi gong, aby
nam to v takovych situacich pomohlo.

Jak vime, qi gong je prostd véda o Zivoté. A co je tedy gi gong? Qi gong se sklada ze dvou slov—qi a
gong. Qi se da prelozit jako energie, gong je sila. Obecné chapeme qi gong takto — jak silnou mate
energii, jaka je sila vasi gi. Obecné mizZeme fict, Ze qi gong je to, jak ve svém Zivoté mit dost energie.
Jak mUZeme svou energii zvysit. Pokud mame problém s Gnavou, jak miZeme tu situaci zménit? Jisté,
Ze je mnoho davodu, které mohou Unavu plsobit. Spousta divod(, proc jsou lidi unaveni. Tato Unava
v nasem Zivoté — neni to zZadna typicka fyzické nebo emocni nemoc, s diagndzou, ale ¢lovék se
neustale citi unaveny. Obvykle jsem u pacientl vidél, Ze méli k tomu i dalsi symptomy — napfiklad
Spatnou kvalitu spanku, pofad méli symptomy jako nachlazeni, bolest v krku, bolavé celé télo. Lékafi
tomu dali ndzev syndrom chronické unavy, ale neni jasné, jaka je pficina a jak to |éCit. Jak vime, kdyz
chceme zvysit svou fyzickou silu, jdeme do fitka, ale lidem s chronickou Unavou by to pfitiZilo. Takze
podle rliznych pacientd, obraz(, jsme zjistili, Ze maji tmavé obrazy v plicich, tj. jejich plice slabégji
funguji. A také méli symptom obtizného dychani, zadychavali se. | dalsi symptomy mohou pusobit
Unavu, ale to neni chronicka unava — kdyz prejde ta nemoc, pfejde i Unava.

Takze v Zivoté mame tolik véci na prdci, je tolik informaci a spousta zajimavosti, Ze nam to zabira
hodné ¢asu a jsme unaveni, dokonce i déti se Casto citi unavené. Pfirozené musime chodit dfive spat,
abychom méli dost ¢asu na spani, to je velmi dulezité. Pokud ma nékdo neustédle nedostatek spanku,
nakonec se unavi. Ale néktefi lidé fikaji — ja spim dlouho, ale kvalita mého spanku je nizka. Ano,
kvalita spanku je také dualezita. Néktefi lidé maji porad energii, a maji také vyhodu dobré povahy,
Béhem kratké chvilky usnou. Proto je dobré chodit kazdy den spdt ve stejnou dobu, abychom si na to
zvykli a usnuli rychle. Také muj vyzkum — spanek a regenerace — po nemoci a chemické léc¢bé jsou
Casti organismu poskozené, ale dobry spanek unavenym nebo poskozenym burikam pomiuze se
regenerovat. TakZe potfebujeme zlepsit kvalitu spanku.

Jak mUZeme pouzit gi gong, aby nam pomohl zlepsit kvalitu spanku. Obzvlasté, jak nam muizZe pomoci
od problému s Unavou. Co pouzivam — pouZzijte své plice. Kdy cvi¢ime dychani organy, dychejte

plicemi, ne nosem. Pfi nadechu si pfedstavujeme, Ze nabirame dobrou energii nebo bilou gi do plic.
Pti vydechu si predstavime, jak temna qi z plic odchazi pry¢. Nadech vydech, miGzZzeme cvicit. A kdyz
necitite, Ze jste unaveni, mliZete cvicit (pokud jste ospali, tak to cvicit nemusite). TakZe toto cviceni
pomaha se syndromem chronické unavy. PouzZivame plice, pomaly nadech, nadechnout svétlou qi,
pak vydechnout tmavou qi. TakZe gi gong nam v naSem modernim Zivoté, tfeba cvicenim toho
jednoduchého cviceni, pomuze s kyslikem v plicich, a tim ndm doda vic energie v celém téle.

Ted' je ¢as na meditaci, budeme dychat plicemi. Pojdme spole¢né. Pomalu se nadechnéte plicemi.
Pomalu plicemi vydechnéte. Nadechujte spravnou qgi. Vydechujte temnou qi. Takto si postupné
prosvétlete celé plice.

(ndsleduje cviceni)

To je pro dnesek vse, budeme pokracovat ve ¢tvrtek vecer. Dobrou noc.



