PROJEKT PODANA RUKA

CCHI-KUNG PROPOJUJETELO S ZIVOTODARNOU ENERGIi DUCHA

Do projektu Podana ruka se pfripoji-
la i pani Monika Sindlerova, ktera zije
v Hornich Pocernicich a ve svém volném
c¢ase organizuje kurzy starodavného
energetického cviéeni Cchi-kung. Od zaFi
povede pravidelné lekce tohoto cviceni
v klubu Divizna.

Kdy jste se poprvé dozvédéla o Cchi-
-kung?

Kdyz jsem poprvé uslysela slova CCHI-
-KUNG, znéla v mych usich velmi exoticky
a nécim tajuplnym mé vabila a pfitahovala.
Od lidi, ktefi ho praktikovali, jsem zaslechla
0 Uzasném cviceni, které jim méni zivot. Cas
plynul. Az kone¢né nadesel spravny oka-
mzik. Byla to laska na prvni pocit, protoze
¢chi-kung ve svém téle skute¢né ucitite. Ten
pocit z naseho prvniho setkani se mi zaryl
hluboko pod kizi. Od té doby uz mé nikdy
neopustil a ja mu postupem ¢&asu zcela pro-
padla. Na doporuceni svoji ucitelky Michae-
ly Sklafové jsem posléze absolvovala studia
ve Skole Zivy Cchi-kung a stala se jeho lek-
torkou.

Muizete nam prozradit, jak cviéeni Cchi-
-kung pusobi na télo a dusi?

Cchi-kung uvédi do harmonie télo, ducha
a Zivotni energii ¢lovéka, coz vyplyva i z vy-
znamu slov ¢chi =, Zivotni energie” a kung =
Jkultura cvi¢eni”. Cchi-kung jako sou¢ast tra-
di¢ni ¢inské mediciny ma obrovské mnoz-
stvi pfinost pro cely organismus, ve vsech
jeho vrstvach a esencich. ZlepSuje imuni-
tu, podporuje regeneracni a samolécebné
schopnosti, omlazuje, zlepsuje drzeni téla
a jeho celkovy vzhled, podporuje intuitivni
zpUsob mysleni. Zkratka propojuje télo s zi-
votodarnou energii ducha.

Kde vlastné toto cviceni vzniklo?

Toto staroddvné energetické cviceni vzniklo
jako nastroj ¢inskych vojevdcl pro rychlé
navraceni bojeschopnosti armad vycer-
panych dlouhymi pochody, nedostatkem
spanku a naro¢nymi bitvami. Pomoci jedno-
duchych pohybovych a dechovych cviceni
rozpohybovalo energii ve viech ¢astech téla
prostfednictvim jeho energetickych drah -
meridiand.

Cchi-kung u nas ale neni moc znamy.
Vétsiné lidi se za slovy ¢chi-kung nic nevy-
bavi. Néktefi matné tusi, ale obavaiji se, Ze je
¢chi-kung fyzicky narocny ¢i slozity na zapa-
matovani. Dalsi skupina ho zcela zavrhuje
jako nudny a bez fyzického ptinosu pro je-
jich télo. Ve skutecnosti se jedna o velmi jed-
noduché a snadno zapamatovatelné, o to
vsak efektivnéjsi cvi¢eni. Na prvni pohled
sice poklidné protazeni, mazete si ale byt
jisti, Ze druhy den se ozvou nékteré dlouho
zapomenuté svaly.

Od zafi povedete lekce v Hornich Pocer-
nicich. Kde a kdy se budou konat?

Lekce se budou konat v klubu DIVIZNA
(Nachodska ul. 382/171) kazdy ctvrtek
od 18.30 hod. do 20.00 hod. Zatinat bu-
deme 14. 9. 2017. Prvni dvé lekce (14. 9.
a21.9.2017) budou ukazkové za zvyhodné-
nou cenu. Potencionalni zdjemci si mohou
pfijit vyzkouset, zda-li jim tento styl cviceni
vyhovuje. Pro zdkladni zvladnuti vyu¢ované
sestavy je optimalni doba 10 tydni a s tou-
to frekvenci budou nastavovany i jednotlivé
kurzy.

Jak Cchi-kung probiha a co je potfeba mit
s sebou?
Cviceni probihd prevadzné ve stoje, ve vol-

ném obleceni, aby nic nebranilo volnému
proudéni energie. Pfi cvi¢eni se pozornost
zaméfuje vzdy na procvicovanou c&ast téla.
Kde je vase pozornost, tam sméfuje i ener-
gie. Nikdy se nepfemahd bolest, nebot bo-
lest ¢i nemoc predstavuji zpravy o stagnaci
a naruseni proudéni energie v téle. Postup-
nym a pravidelnym cvicenim se v téle uvol-
nuji bloky a omezeni a vase télo se stava
jsou soucasti lekci i fizené meditace a zavé-
recnd relaxace slouzici k hlubokému uvolné-
ni.

Vyucované sestavy vychazejici z taoistické-
ho pojeti ¢chi-kungu:

Osm kust brokatd / BA DUAN JIN - Sesta-
va s Uzasnymi zdravotnimi ucinky, pfi které
dochazi k posileni vech vnitfnich orgéant,
protazeni patere a posileni zad, odstranéni
stresu, Unavy a veskerého napéti.

TAI CHI CCHI-KUNG - Meditace v pohybu
- Pii této sestavé si vyslechnete a prozijete
pfibéh vypravény bilym jefdbem o tom, co
je CESTA Zivota. Jak najit spravny smér a ne-
chat se unaset jeho proudem. Na své cesté
bily jefdb prekonava prekazky, ¢erpa energii
z pfirody, uci se z ni, ¢erpd silu z hlubin oce-
anu i Sirého vesmiru. Na zavér mu sila orla
davé kfidla rozlétnout se za svym SNEM!

Proc jste se rozhodla prihlasit se do pro-
jektu Podana ruka?

Do projektu Podana ruka jsem se rozhodla
zapojit, protoze bych rada ¢chi-kung a jeho
piné lidi zasazené stresem dnesni doby.
Ukazala jim, Ze mohou nalézt zpét svou
vnitini rovnovdhu a také nalézt sami sebe.
A préavé pro socialné slabsi skupiny (mladez,
matky samozivitelky, dlichodce aj.), které by
si za obvyklé ceny toto cviceni nedopraly,
nabizim 50% slevu na kurzovné ¢i jednotlivé
lekce. Sama jsem vice nez 10 let matka sa-
mozivitelka, a tak vim, jak je obtizné rozho-
dovani, zda finan¢ni prostredky a volny cas
vénujete sobé nebo svému ditéti.

Kontakt:
www.monika-sindlerova.cz
sindlerova.monika11@gmail.com
Tel.: 602774877

Lenka Bartdkovd, redaktorka
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