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

JAK MUZE QI GONG POMOCI V MODERNIM ZIVOTE? IX. — Zlepsete sviij zrak pomoci gi (28.9.2020)
Dobry vecer, vsichni.

Mluvime o tématu jak nam gi gong mlze pomoci v soucasném Zivoté. A mluvili jsme o tom, Ze nam qi
gong pomaha ziskat energii, gi gong nam pomaha zlepsit svou tvorivost. A gi gong nam muze také
pomoci byt Uspésni, v dosahovani cild.

Dnes tedy budeme mluvit dal o tom, jak v soucasném Zivoté mizeme ddle pouzit gi gong, aby nam
pomadhal. TakZe dnes budeme mluvit o tom, jak pouzit gi gong, abychom méli lepsi zrak.

(technické problémy, Mistr chvili neslysel tlumocnici.)

Pro¢ mluvime o zraku - protoZe jsem ted dostal hodné dopist od lidi. S modernimi technologiemi se
lidem se horsi zrak, maji suché oci, nevidi jasné.

Ted v modernim Zivoté si mlzete spocitat, kolik hodin travime pred rdznymi obrazovkami, TV,
pocitace, telefony. Dokonce i déti Skolniho véku, Fikaji — boli mé oc¢i, mam v nich nepfijemné pocity.
Takze nejdfiv budeme mluvit o tom, jak si mGzeme udrzet dobry zrak. Dalsi véci je to, jak jsme mluvili
0 paméti — ze zrak souvisi s paméti. Takze nejprve probereme, jak si uchovat dobry zrak.

Jak vime, pro zrak potfebujeme dostatecné prokrveni oci, dostatek qi, dostatek kysliku, vyZivy pro
oCi. Av gi gongové praxi zname jeden efekt — pokud qi proudi, proudi i krev (podpofi jeji proudéni).
Takze kdyZ dostaneme qi do oblasti o¢i a rozpohybujeme ji, zlepSime tim mikrocirkulaci krve v této
oblasti.

Proto potfebujeme si predstavit, Ze mame mezi rukama energetickou kulicku, délame ji vétsi a mensi
(stladit — roztahnout). Predstavte si kouli a svou mysli zkuste kouli mezi rukama zvétSovat a
zmen3ovat. Vnimejte gi a energetickou kouli svyma rukama.

Citite qi na svych dlanich? Dlané vam budou ptipadat jakoby oteklé. Takze citime energetickou kouli,
porad ji vnimejte, takto cvicime 30 minut a nabirdme qi z okoli.

(cviceni)

Pak kulicku zmensime, stlac¢ime ji. Protrete si ruce, zatleskejte, rozetrete ruce, zatleskejte, rozetrete
ruce, zatleskejte...

Dobre, takZe ted mate na svych rukou qi, citite teplo a brnéni. Ted'si ruce poloZte na oci. A pak si je36
krat promneme ze stfedu dold.

1,23,.
Znovu si rozetrete ruce a pak druhym smérem (zdola nahoru).

1,2,3,.


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

Pokud prokrveni uvnitt v o¢ich nemate dobré, budete citit trochu bolest. Nase pamét souvisi s tim,
jak nase oko pfijima svétlo, méni toto svétlo na signal, ktery stimuluje mozek a ten si pak vytvari
pamét.

Kdyz se do nasich oci dostdva vic svétla z toho, co vidite, davaji mozku silnéjsi signdl a pro mozek je
snadnéjsi si pamatovat. Hodné lidi, obzvlast déti, nema dobrou pamét, protoze jejich oko nedokaze
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pfijmout nebo vstfebat dostatek svétla. Vétsinu informaci, které dostaneme a které vytvari pamét —

7 s

jsou svételné informace. TakZe oko na sebe bere 80% odpovédnost za zapamatovani, za prijimani
informaci.

Potfebujeme tlacit a tahnout kulicku, aby pamét pronikla do mozku, napfiklad pravou ruku dame na
pravé oko a levou na levou stranu, a pak levou ruku na levé oko a pravou na pravou stranu.

Vnimejte qi mezi vasimi rukami. Ok, takZze pojdme si ted toto cviceni udélat — nejdfiv pravou ruku na
pravé oko, levou ruku na levou ¢ast mozku. Stlacit — tahnout, stlacit — tdhnout...

(cviceni)
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Tak, a ted to vyménime — leva ruka stlacuje levé oko, prava ruka u pravé ¢asti mozku. Vnimejte
opravdu energii mezi svyma rukama, jako predtim pfi praci jen s kouli, a ted'je potfeba, abyste
opravdu citili energii mezi okem a mozkem, mezi rukami.

Ok, dalsi je to, Ze probudime liné buriky v oku. Takze ted budeme meditovat, vnimejte, jak je vase
oko (o¢ni bulva) vétsi — mensi. Uvolnéte se, mlzZete zavfit oci a vnimejte je a poslouchejte mdj hlas.

Vnimejte své dvé oci. Da — xiao. Vnimejte, jak jsou obé vase oci vétsi — mensi, vétsi — mensi.
Zaviete oCi a vnimejte to. Vétsi — mensi.

Jen to vnimejte, vétsi — mensi.

(meditace)

Tak, a ted spolecné, vnimejte své ocni bulvy vétsi — mensi. Vétsi — mensi...

(meditace)

Jen vnimejte, jak jsou vase ocni bulvy vétsi — mensi.

Ok, tento tyden zkuste tato tfi cviceni kazdy den jednou. Pfisté myslim, Ze budeme muset udélat
zménu ze ctvrtecniho vecera na sobotni dopoledne 10 hodin moskevského ¢asu. Nejsem v Moskvé,
mame néjaky vyzkum v nemocnici. A v patek vecer se vratim do Moskvy.

Ok, dobrou noc.



