Cvičenie na upokojenie ducha, tréning vôle a harmonizovanie mysle
宁神练意调心功
1. Princípy cvičenia

Ako už sám názov napovedá „ cvičenie na upokojenie ducha, tréning vôle a harmonizovanie mysle “, jedná sa o cvičenie zamerané na koncentráciu, upokojenie stavu mysle. Cieľom je dosiahnuť čistú, rýdzu myseľ bez rušivých myšlienok. „Zharmonizovaná myseľ“ znamená vyváženosť celku, vzájomný súlad a to na vysokom stupni. V minulosti, ale aj dnes, sa pri takomto type cvičení (Daoyin - naťahovanie a sťahovanie tela) vyžaduje jednota „prispôsobenie formy (postoja)“, „regulácia dychu“ a „prispôsobenie mysle (vyčistenie mysle)“. Tvorcovia cvičenia často z týchto troch požiadaviek dávali na prvé miesto práve „prispôsobenie mysle (vyčistenie mysle)“. „Upraviť mysle (tiaoxin)“, „koncentrovať sa na akupunktúrny bod (cunxiang)“, „potlačiť rušivé myšlienky (xiuzhiguan)“ a „utlmiť vplyv okolitého prostredia (zuowang)“ sú všetko rôzne názvy pre tú istú, rovnakú vec. Tzv. „hlboké myslenie“ znamená, že cvičiaci sa snaží zbaviť rušivých, nesúrodých myšlienok a úplne sa koncentrovať. V skutočnosti to neznamená nič iné, ako v súčasnosti používaný termín „koncentrácia mysle“. Cvičenie vychádza z budhistického qigongu. Kniha Xiuxi zhiguan zuochan fayao, z obdobia dynastie Sui (581 – 618), podrobne predstavuje „prispôsobenie tela”, “prispôsobenie dychu” a “prispôsobenie mysle”. Najčastejšie používané techniky koncentrácie mysle sú:

· „zaoberať sa, trápiť sa koncom nosa“ – znamená koncentrovať sa na špičku svojho nosa,

· „zaoberať sa, trápiť sa o pupok“ – znamená koncentrovať sa na akupunktúrny bod Shenque (CV 8),

· „zastaviť myseľ na chodidle“ – znamená koncentrovať sa na akupunktúrny bod Yongquan (K1).

Technika zuowang znamená „zabudnúť na seba a na všetky veci vonkajšieho sveta“.   

Cieľom „zharmonizovania mysle“ je, aby mozgová kôra (pallium) cvičiaceho dosiahla stav vnútornej inhibície (utlmovania, spomaľovania); cvičiaci sa zbaví všetkých rušivých myšlienok, zabudne na nepokoj, zmätok a plne sa sústreďuje na upokojenie mysle. Cvičenie na upokojenie ducha, tréning vôle a harmonizovanie mysle sa dá podľa miesta, prostredia rozdeliť na cvičenie v stoji alebo v sede. Okrem už spomínaného upokojenia a vyčistenia mysle, má určitý liečebný účinok aj na bolesť hlavy, závrate, slabomyseľnosť, poruchy koncentrácie, nespavosť, vysoký krvný tlak, choroby koronárnych ciev, depresie, opuch, časté močenie a iné.      
2. Metódy koncentrácie mysle
Ako sa koncentrovať na upokojenie mysle, ako sa zbaviť rušivých myšlienok? Pre bežného cvičenca je náročné dosiahnuť takýto stav; inak povedané, počas cvičenia sa nevyhneme rušivým myšlienkam. Preto je na tomto mieste potrebné povedať si niekoľko spôsobov na postupné zlepšovanie sa v tejto oblasti:  

a. „tlačiť čln v smere prúdu“ – znamená robiť niečo bez nadbytočného úsilia,
Keď sa objavia v mysli rušivé myšlienky, prijmite ich prirodzene, nie je potrebné sa o ne starať, v krátkom čase sa zase stratia. Ak sa však objavia znova, je treba zostať pokojný, nenáhliť sa, riadiť svoje konanie podľa podmienok a využiť ich vo svoj prospech, konať bez nadbytočného úsilia a za určitý čas sa rušivé myšlienky postupne stratia. To je práve to, o čom sa tak často hovoríme ako o „nenútiť myseľ nasilu sa koncentrovať (pretože to nemá žiadny efekt), ale neznamená to ani snažiť sa o to bezmyšlienkovite, treba pomaly hľadať pocit, akoby sme sa koncentrovali, ale zároveň aj nekoncentrovali “.  

b. bránime sa myšlienkou (predstava odráža útok),
Ak sa zrazu objavia rušivé myšlienky, blokujeme ich myšlienkou. Táto metóda však veľmi ľahko vedie k tomu, že u cvičiaceho sa dostaví pocit stiesnenia, napätia, dokonca sa môžu objaviť symptómy bolesti hlavy a nepríjemné pocity v hlave.

c. jedna myšlienka potlačí desaťtisíc myšlienok,
Pri tejto metóde sa koncentrujeme na časť tela alebo akupunktúrny bod, a tým potlačíme rušivé myšlienky, napr. sa koncentrujeme na bod Dantian, Yongquan alebo Laogong. Takto dosiahneme to, že myšlienky majú svoje „miesto“, naša myseľ nie je neviazaná, voľná, čo spôsobí, že rušivé myšlienky sa stratia.  
Cieľom cvičenie na upokojenie ducha, tréning vôle a harmonizovanie mysle je pomocou metód jedna myšlienka potlačí desaťtisíc myšlienok a potlačiť čln v smere prúdu dosiahnuť upokojenie, vyváženosť našej mysle.   
3. Osobitosť cvičenia

Na náčrt osobitosti tohto cvičenie môžeme použiť 4 znaky:

uvoľnenosť – znamená, že pomocou mysle sa snažíme uvoľňovať každú časť tela. Počas cvičenia sa vyžaduje, aby päť vnútorností a šesť útrob, štyri údy a sto kostí
, šľachy, tepny, žily, koža, svaly sa nachádzali vo vysokom stupni uvoľnenia. Takto môžeme dosiahnuť zvýšený prietok v kapilárach (vo svaloch), takisto uvoľnenie v cievach, v dôsledku čoho sa zvýši cirkulácia krvi (znamená to, nebyť chorý).

jemný, mierny, poddajný – znamená, že pri „používaní vôle“ byť mierny, pri prispôsobovaní dychu poddajný, pri pohyboch byť jemný; tzv. miernosť pri používanie vôle znamená, že počas cvičenia by sme sa mali riadiť nasledujúcimi princípmi: „nenútiť myseľ nasilu sa koncentrovať (pretože to nemá žiadny efekt), ale neznamená to ani snažiť sa o to bezmyšlienkovite, cez myšlienky sa snažiť nájsť prostredie, ale myšlienky sa nemôžu stratiť, treba pomaly hľadať pocit, akoby sme sa koncentrovali, ale zároveň aj nekoncentrovali“. Inak povedané, počas cvičenia by sme sa mali držať zásady „nechať veciam voľný priebeh“, nesnažiť sa vykonávať niečo nasilu. Tzv. poddajnosť pri prispôsobovaní dychu znamená, že by sme mali „vydychovať staré a vdychovať nové“ a nezáleží pritom, ktorý spôsob bránicového dýchania používame, či sa pri nádychu brucho dvíha a pri výdychu klesá, alebo naopak, stále musí byť dýchanie jemné, vyrovnané, hlboké a dlhé. Súlad pri dýchaní musí byť prirodzený, ako keď „priadka morušová bez prerušenia, neustále pradie svoje vlákna“ alebo ako „neustále plynúce oblaky a tečúca voda“. Tzv. jemnosť v pohybe znamená, že vychádzame z uvoľnenosti a každý kĺb, každý sval by mal nenásilne vykonávať pohyb, aby bol pohyb nestuhnutý, nenútený, a aby korešpondoval s prirodzeným držaním tela. Tento druh uvoľnenosti a jemnosti pomáha 14 dráham vitálnej energie1, prúdeniu qi a krvi v celom tele. Prúdenie je voľné a nezastavuje sa a má účinok proti chorobám.  

pohyb – znamená pohyb, ktorý je postavený na uvoľnenosti a jemnosti. V samotnom cvičení je pohybov pomerne málo, ale aj napriek tomu je možné dosiahnuť vonkajší aj vnútorný cieľ cvičenia. Najskôr treba zdôrazniť, že počas cvičenia sa pridŕžame požiadavky „len čo sa pohneme, hýbe sa celé telo“. To isté rovnako platí aj pre vôľu, dych a formu. Po druhé, predpokladom, aby sa súbežne hýbalo celé telo, je pravo-ľavé otáčanie vnútorných a vonkajších svalov hrudníka, chrbta, rebier, brucha a pôsobenie na bránicu zhora, zdola, ktoré účinkuje ako masáž vnútorných orgánov, pomáha zlepšovať funkciu trávenia a potláčať extravazáciu v pečeni; takisto má pozitívny efekt na výmenu vzduchu v pľúcach, a takto pomáha preventívne a liečebne pri ochorení pľúc. Opäť, pretože sa zosilňuje peristola žalúdka (reflexné zvýšenie napätia žalúdkovej steny po ukončení jedla), pomáhame tým aj zrýchliť reflux (spätné tok) krvi do žíl, a tým zlepšujeme funkcie srdcovo-cievneho systému.   

pokoj – znamená koncentráciu ducha, vyčistenie mozgu, potlačenie rušivých myšlienok. Pre začiatočníkov je tento bod ťažko dosiahnuteľný, často „škodlivé“ myšlienky vznikajú a zanikajú, človek je rušený okolím. Naše cvičenie sa snaží prostredníctvom metódy „jedna myšlienka potlačí desaťtisíc myšlienok“ znížiť počet „škodlivých“ myšlienok, a dosiahnuť stav bez myšlienok. Ak sa budeme koncentrovať na bod Dantian, zastavíme myseľ na bode Mingmen (GV 4), budeme zbierať qi z bodu Laogong, alebo sa starať o bod Yongquan (vykonávaním cvičení YISHOU  DANTIAN, ZHIXIN  MINGMEN, LAOGONG  CAIQI, XISI  YONGQUAN, YINQI  RENDU), potlačíme tým neporiadok a rušivé myšlienky, pomaly a jemne podnietime myseľ, aby bola pokojná a vyrovnaná.

V skratke, toto cvičenie je metóda upokojenia mysle, vyčistenia mozgu od vlastného ega, vykonanie nápravy tela a mysle. Môže sa cvičiť ako základ pre cvičenie Daoyin
, ale tiež samostatne, ako základ pre kultiváciu tela a dosiahnutie dlhovekosti.         

Cvičenie na upokojenie ducha, tréning vôle a harmonizovanie mysle
Prípravné formy

Prvá forma (I-šou tan-tchien; YISHOU  DANTIAN） 
Dôležité upozornenia:
1． Ak sa myseľ koncentruje, rušivé myšlienky nevznikajú. Päť vnútorností a šesť útrob, štyri údy a sto kostí, celé telo sa nachádza na vysokom stupni uvoľnenia.
2． Výška podrepu je individuálna, môže byť vysoko alebo nízko, ale základnou podmienkou je, aby telo bolo vystreté, vzpriamené; je takisto veľmi dôležité mať uvoľnený driek a stiahnutý zadok (zadok ani nie vystrčený, ani nie veľmi vpredu), predná časť kolien nesmú prekročiť špičky na nohách. 
Hlavný účinok:
1． Našu pozornosť sústredíme do bodu Dantian, najprv sa nadychujeme a potom vydychujeme, s nádychom sa sto tepien a žíl zatvára, s výdychom sa sto tepien a žíl otvára. Ako pokračujeme v dýchaní, sto tepien a žíl sa spriechodňuje, zlepšuje sa cirkulácia qi a krvi, sto chorôb potom možno odstrániť.     
2． Formujeme (modelujeme, dávame do rovnováhy) sedem pocitov
 (čistíme mozog, prispievame k pokoju mysle alebo vnútornému pokoju, cítime sa svieži a uvoľnený). 
Druhá forma (Dži-sin ming-men; ZHIXIN  MINGMEN)
Dôležité upozornenia:
1． Myseľ sa koncentruje na bod Mingmen, akoby sme na tomto mieste mali malý ohník, ktorý zohrieva.
2． Celé telo je uvoľnené, uvoľnený driek, zadok v strede, telo je vystreté, pokojné, cítime sa pohodlne, dýchanie je rovnomerné.
Hlavný účinok:
1． Má priaznivý vplyv na močové cesty, pri polúcii, impotencii (erekčná schopnosť), predčasnej ejakulácii, závratoch, hučaní v ušiach, chladných nohých a rukách.  
2． Zvyšuje pevnosť spodných končatín, zlepšuje tvar tela (postavu), pomáha pri regulácii dychu. 
Tretia forma Lao-kung cchai-ci（LAOGONG  CAIQI）

Dôležité upozornenia:
1． Koncentrujeme sa na bod Laogong a tým „získavame najlepší výťažok zo slnka a mesiaca, neba a zemi“.  
2． Celé telo je uvoľnené, horné a dolné končatiny spolupracujú; najdôležitejšie je, aby telo bolo uvoľnené a myseľ pokojná. Obe stredy dlaní majú tvar konkávny tvar (vdutosť), päť prstov je prirodzene otvorených. 
Hlavný účinok:
1． Regulujeme myseľ a precvičujeme vôľu, zároveň však posilňujeme telesnú schránku. 
2． Akupunktúrny bod Laogong je pomerne citlivý, zvýšením koncentrácie na tento bod sa zlepšuje pozitívny liečebný efekt.
Štvrtá forma Si-s` jung-cüen（XISI  YONGQUAN）

Dôležité upozornenia:
1． Telo je vystreté, vzpriamené, uvoľnený driek, stiahnutý zadok.
2． Myseľ sa koncentruje na bod Yongquan; predstavujeme si akoby z tohto bodu vystrekovala rosa. Spôsobí, že sa cítime svieži a uvoľnený.
Hlavný účinok:
1． Upokojuje ducha a odstraňuje oheň z tela. Má priaznivý účinok pri bolesti vrchnej časti hlavy, závratoch, pri rozmazanom, nejasnom videní, pri nepríjemnom močení a stolici, pri pocite tepla v strede chodidla. Upokojuje myseľ, zaháňa horúčku.
2． Spriechodňuje obličkový kanál Shaoyin na nohe a slezinový kanál Taiyang na nohe, doplňujeme yin a posilňujeme yang
, lieči reprodukčný a močový systém. 
Piata forma Jin-ci žen-tu（YINQI  RENDU）

Dôležité upozornenia:
1. Počet cvičení: pomocou mysle vedieme qi pozdĺž dvoch kanálov Du a Ren. Vykonáme spolu 3 krát.
2. Koncentrujeme sa na bod Guanyuan, akoby na tomto mieste vznikla (zrodila sa) guľa qi, ktorá postupuje zostupuje dole na bod Huiyin (CV 1), prekročí koncový bod a pozdĺž chrbta dosiahne bod Baihui (GV 20), cez podnebie v ústach Queqiao a pozdĺž kanála Ren sa opäť vráti do bodu Guanyuan.      
3. Používanie vôle (mysle) neprerušujeme, vôľa riadi obeh qi, „nenútiť myseľ nasilu sa koncentrovať, ale neznamená to ani bezmyšlienkovite sa o to snažiť, cez myšlienky sa snažiť nájsť prostredie, ale myšlienky sa nemôžu stratiť, treba pomaly hľadať pocit, akoby sme sa koncentrovali, ale zároveň aj nekoncentrovali“. Striktne sa vyžaduje, aby sa cvičenec počas cvičenia pridržiaval týchto princípov.   
Hlavný účinok:
1． V ľudskom tele stále obieha krv a qi, vo dne v noci sa nezastavuje. Lekárske knihy hovoria, že máme kanály Ren a Du a že ich môžeme spriechodniť a následne sa spriechodní sto kanálov a choroby sa neobjavia. Pretože človek získal schopnosť sebazotavovania, môže cez okruh Zhou pomôcť uvoľniť kanály Ren (yin) a Du (yang) a získať dlhovekosť.
2． Upraviť yin a yang pomôže uvoľniť kanály na celom tele, čo následne vylieči mnoho chronických chorôb.
Záverečná forma

Dôležité upozornenia:
Trikrát si nasucho umývame ruky a tvár. S pocitom uspokojenia a radosti ukončíme cvičenie.

Pri cvičení na upokojenie ducha, tréning vôle a harmonizovanie mysle treba dávať pozor na:

1． Pri cvičení musí byť myseľ pokojná, v žiadnom prípade sa nesmieme niečím sužovať. Počas cvičenia treba „nechať veciam voľný priebeh“, nesnažiť sa vykonávať niečo nasilu, alebo hľadať, snažiť sa o nejaký konkrétny pocit alebo sa obávať o úspech.
2． Treba si dôverovať a utvrdzovať sa v tom, že toto cvičenie môže pomôcť harmonizovať telo a myseľ, ktoré sa prirodzene spoja v jeden celok.
3． Treba byť vytrvalý, cvičiť dlho a neprestávať, netreba sa pre vec rýchlo zapáliť a ešte rýchlejšie sa toho vzdať, pretože liečba a zlepšovanie zdravia je dlhodobý proces.
4． Netreba sa rozzúriť, treba konať s chladnou hlavou, ostať pokojný a vyrovnaný. 
5． Miesto na cvičenie by malo byť rovné, vzduch čerstvý (môže to byť na lúke, v lese, na otvorenom priestranstve pri rieke a pod.). 
6． Nie je vhodné byť ani príliš najedený, ani príliš hladný. 
7． Pred cvičením si uvoľniť odev a opasok, aby bolo telo voľné.
8． Najlepšie je cvičiť ráno, obyčajne 30 minút až 1 hodinu.
9． Počas cvičenia by sa mal jazyk dotýkať horného podnebia, sliny, ktoré vznikajú, postupne prehĺtame. 
10. Počas cvičenia je prísne zakázané vyľakať iných, treba sa vyhýbať napr. kriku alebo      silným zvukom.            
11.  Pozornosť treba venovať frekvencii pohlavného styku (obmedziť), snažiť sa „udržať si semeno“.   
12.  Pri súčasnom vykonávaní cvičenie na upokojenie ducha, tréning vôle a harmonizovanie mysle a iných cvičení (13 foriem Daoqiling, Tiaoxigong, Yintiling a Daoyin) sa zvyšuje liečebný efekt. Separátne cvičenie je prostriedkom regulácie mysle a sebakultivácie. 
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� Termín z tradičnej čínskej medicíny.





� Taoistické cvičenie regulácie dychu.


� Termín z tradičnej čínskej medicíny.


� Termín z tradičnej čínskej medicíny. Posilňovanie vitality. 





