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Predslov

„Yi shen jiu duan jin“ qi gong vychádza z učenia o akupunktúrnych dráhach v tradičnej čínskej medicíne – teórie o prúdení qi a krvi v tele po hlavných a vedľajších dráhach a bol vytvorený pre udržovanie a posilnenie zdravia. Pohyby sú jednoduché, strohé, ale na druhej strane zhustené, kondenzované, sú ľahko zrozumiteľné; pohyby sú navzájom previazané, sú plynulé, harmonické, nenásilné. Počas celého praktizovania sa vyžaduje:

· vzájomná závislosť dýchania a vedomia – myslenia,

· potláčanie rušivých myšlienok,

· dýchanie do bránice,

· byť prirodzene uvoľnený,

· nájsť a chytiť akupunktúrne body; vyčistiť a aktivovať hlavné a vedľajšie dráhy. 

Jiu duan jin  sa môže praktizovať tak posediačky, ako aj v stoji. Na strane jednej pomáha k nárastu životnej energie a uzdravovaniu pľúc, a od určitého stupňa chráni pre ochoreniami dýchacieho aparátu, na strane druhej pomáha zlepšovať funkciu piatich vnútorných orgánov a šiestich útrob (termín z tradičnej čínskej medicíny – vitálne orgány ľudského tela; srdce, pľúca, pečeň, obličky, slezina; hrubé, tenké črevo, žalúdok, mechúr, žlčník, tri dutiny), zvyšuje imunitu organizmu. Dúfam, že budete pokračovať v cvičení aj v budúcnosti a uvidíte, že dosiahnete výsledky a liečebný účinok, o ktorých ste ani nepremýšľali. Teraz si predstavíme jednotlivé pohyby:

                  颐身九段锦

       YISHEN JIUDUANJIN (ji-šen ťiou-tuan-ťin)

Začiatok

Prvý 

干浴迎香  (GANYU  YINGXIANG)
Druhý  

摩运丹田  (MOYUN  DANTIAN)

Tretí  

掌抱昆仑  (ZHANGBAO  KUNLUN)

Štvrtý  

双手托天  (SHANGSHOU  TUOTIAN)

Piaty  

按点合谷  (ANDIAN  HEGU)

Šiesty 

拍击尺泽  (PAIJI  CHIZE)

Siedmy

三阳开泰  (SANYANG  KAITAI)

Ôsmy 

气息归元  (QIXI  GUIYUAN)

Deviaty 

吞津咽液  (TUNJIN  YANYE)

Kľúčové body a hlavný účinok:

1. GANYU  YINGXIANG (Kan-yü jing-siang)
Dôležité upozornenia:

a) pohyby sú sprevádzané dlhým, hlbokým, pokojným, plynulým dýchaním do bránice; nádych nosom, výdych ústami za súčasného jemného zvuku „ssss“; neprerušované, opakované dýchanie so zvukom „sss“ odstráni nepokoj z hrudníka; ak máme pľúcnu chorobu, je treba neodkladne precvičovať dýchanie so „sss“ a stav mysle sa po cvičení prirodzene zlepší. 

b) pri masáži smerom hore treba pomaly použiť silu, smerom dole postupne pridávať silu.

Hlavný účinok:

a) otvorenie nosných dierok, priaznivejšie dýchanie, odblokovanie dráhy hrubého čreva na ruke Yang-ming, 

b) cvičenie spôsobí zvýšenie teploty v nose, znižuje podráždenie studeným vzduchom, pôsobí preventívne proti kašľu,

c) cvičenie spôsobí zvýšenie vylučovania množstva hlienu v nose, zvýšenie teploty a tým zabraňuje prieniku vírusom, infekciám do organizmu.

2. MOYUN  DANTIAN (mo-jün tan-tchien)
  Dôležité upozornenia:

a) pri masáži oboma rukami smerom hore sa sila koncentruje na hranu dlaní, smerom dole sa sila sústreďuje na stred dlaní,

b) nádych nosom, výdych ústami za súčasného jemného zvuku „chú“ (zvuk „chú“ zohrieva); v knihe Xiuling yaozhi sa hovorí: zvuk „chú“ je v spojení so slezinou.

Hlavný účinok:

a) kanál Ren je ako „more“ yinových kanálov (tri yin kanály na ruke, tri yin kanály na nohe); obidve ruky zhora, zdola masírujú kanál Ren a takto vyživujeme, posilňuje yin, čo pomáha účinnejšiemu posilňovaniu organizmu a zabraňuje, aby suchá horúčka (zaore – termín z tradičnej čínskej medicíny) prenikla do organizmu. 

b) qihai a guanyuan  sú akupunktúrne body, ktoré majú efekt na silu celého tela a  preto masáž týchto akupunktúrnych bodov posilňuje telesnú konštitúciu, zvyšuje celkovú imunitu organizmu.

3. ZHANGBAO  KUNLUN (džang-pao kchun-lun)
Dôležité upozornenia:

a) pri prvom pohybe sa obidve ramená búchajú, plieskajú a rozsah pohybov by mal byť pomerne veľký,

b) pri druhom pohybe sa hlava pokloní, ale telo sa neohýna nadol,

c) pri treťom pohybe smeruje hlava dohora (k oblohe), ale telo sa neohýna nahor,

d) pri štvrtom pohybe sa úplne uvoľníme a dych klesne do dantian,

e) výdych ústami za súčasného jemného zvuku „chú“.

Hlavný účinok:

a) vnútorné a vonkajšie kruhové pohyby ramien pomáhajú prečisteniu, otvoreniu dráhy pľúc a hlavnej dráhy čriev a realizuje sa tak cieľ „tong ze bu tong“ (odstrániť prekážky, ale nemať bolesť),

b) držanie hlavy v rukách, podopieranie sa rukami v bokoch, smerovanie tváre hore (k oblohe) môže vyvolať pozitívnu stimulácia akupunktúrnych bodov na vrchole siedmeho stavca (človek má sedem krčných stavcov a pod siedmim sa nachádza bod dachui a po jeho stranách vo vzdialenosti asi 0.5 palca sa nachádza bod dingchuan) a účinok sa preto môže prejaviť nasledovne:

· potlačenie horúčok (pri malárii): prevencia a liečba nachladnutia, horúčok, malárie,

· vyčistiť pľúca a uzdraviť dýchavičnosť: prevencia a liečba kašľa, astmy, zápal horných ciest dýchacích,

· posilnenia životnej energie a aktivovanie sily yang:  prevencia nachladnutia, celková slabosť, pri zníženom počte bielych krviniek, pri neúplnom mozgovom vývine，
· upokojenie ducha: pomáha pri liečbe a prevencii psychických chorobách a epilepsii.

4. SHANGSHOU  TUOTIAN (šuang-šou tchuo-tchien)
Dôležité upozornenia:

a) obidve ruky „podopierajú“ oblohu, hlava smeruje k oblohe, ale telo sa neohýba (dohora),

b) pohyby sprevádza bránicové dýchanie, pri výdychu vydávame jemný zvuk „sí“, (zvuk „sí“ odstraňuje nepokoj); v knihe Xiuling yaozhi sa hovorí: zvuk „sí“ je spojený s kanálom tri-jiao (termín z tradičnej čínskej medicíny).

      Hlavný účinok:

Tri-jiao kanály na ruke Shaoyang a kanály na ruke Jueyin sú ako dve strany jednej mince. Tri-jiao kanál sa skladá z shangjiao (horný jiao-kanál; srdce, pľúca), zhongjiao (stredný jiao-kanál; slezina, žalúdok), xiajiao (spodný jiao-kanál; hrubé, tenké črevo, pečeň, žlčník, močový mechúr, obličky) a je „otcom yangovej qi“, pericardium kanál na ruke Jueyin je „matkou yinovej krvi“, preto výsledkom je zlepšenie funkcie vnútorných orgánov (piatich vnútorných orgánov a šiestich útrob), posilňovanie imunitnej funkciu vitálnej qi, zabraňuje napadnutiu chorobou a prepuknutiu chorôb.  

5. ANDIAN  HEGU (an-tien ch-ku)
Dôležité upozornenia:

a) pri stláčaní bodu hegu postupne zvyšujeme silu, a najlepšie by bolo, keby sme pociťovať jemnú bolesť zo stláčania, 
b) ľahko sa nadychujeme, ťažko vydychujeme, pri výdychu vydávame jemný zvuk „sss“.

      Hlavný účinok:

Príslovie hovorí: „Ak masíruješ bod hegu, lekár ti nemusí predpisovať lieky“. Znamená to, že bod hegu má účinok na posilňovanie zdravia. Je tomu tak preto, lebo bod hegu je východiskovým bodom kanálov Yin a Yang hrubého čreva na ruke; hrubé črevo a pľúca sú ako dve strany jednej mince. Tradičná čínska medicína predpokladá: ak je chorý jeden z piatich vnútorných orgánov, je príčin dvanásť; preto, ak stláčame bod hegu nezvyšujeme len obranyschopnosť organizmu, ale máme aj liečebný vplyv na všetky choroby pľúc.

6. PAIJI  CHIZE (paj-ťi č-dz)
Dôležité upozornenia:

a) klepanie (bitie) na bod chize by malo dosiahnuť taký stupeň, že pociťujeme miernu bolesť,

b) pohyby sú veľmi úzko spojené z dychom, pri výdychu vydávame jemný zvuk „sss“.

      Hlavný účinok:

Hlavné a vedľajšie dráhy spájajú vo vnútri vnútorné orgány a útroby, navonok spájajú končatiny a kĺby a sú hlavnými kanálmi prúdenie qi a krvi. Preto, vonkajšia patogénny činiteľ môže cez povrch preniknúť do vnútorných orgánov a spôsobiť ich abnormálnu funkciu, ale takisto sa môže choroba vnútorného orgánu prejaviť (vyplávať) na povrchu. Tradičná čínska medicína predpokladá, že ak sa v srdci a pľúcach nachádza patogénny činiteľ, ich qi sa presunie do lakťov. Sila PAIJI  CHIZE (PAIJI  CHIZE – vychádza z hore uvedenej teórie) spočíva v tom, že pomáha pri liečbe a prevencii nemoci pľúc.

7. SANYANG  KAITAI (san-jang kchaj-tchaj)

Dôležité upozornenia:

a) klepanie (bitie) na bod zusanli by malo dosiahnuť taký stupeň, že pociťujeme miernu bolesť a pohyby by mali byť (vhodne) spojené,

b) pohyby sú veľmi úzko spojené z dychom, pri výdychu vydávame jemný zvuk „hú“.

      Hlavný účinok:

Príslovie hovorí: „Ak vpichneme akupunktúrnu ihlu alebo klepeme na bod zusanli, je to lepšie ako zjesť jednu sliepku“. Učenie o dráhach v  tradičnej čínskej medicíne nám hovorí, že dráha žalúdka na nohe Yang-ming je dráha plná qi a krvi a bod zusanli je bodom, ktorý zvyšuje silu celého tela a má vynikajúci účinok pri ochrane zdravia. 

8. QIXI  GUIYUAN (ci-si kuej-jüan)

Dôležité upozornenia:

a) obe ramená sa otáčajú až nakoniec smerujú dohora, palce by sa mali vzájomne doplňovať pri použití sily,

b)  pohyby sú veľmi úzko spojené z dychom, pri výdychu vydávame jemný zvuk „hú“.

      Hlavný účinok:

Akupunktúrny bod qihai (more qi) patrí k jednému dobu dantian. Už z názvu tohto bodu je jasné, že qihai je „morom“ životnej sily, dychu, je dôležitým bodom celého tela a základom vitality človeka. „Dych patrí do qihai“, pomáha posilneniu qi v strednom jiao (termín z tradičnej čínskej medicíny; viď vyššie), upravuje (opravuje) yuan qi (termín z tradičnej čínskej medicíny; prvotná, alebo pôvodná qi), kultivuje vnútorné orgány a útroby a má osobitný prínos pre vypudenie chorôb zo sleziny a pľúc (ako napríklad: pri nedostatku sily, ťažkom dýchaní, pri nechutenstve).

9. TUNJIN  YANYE (tchun-ťin jen-je)

Dôležité upozornenia:

a) pritom ako o seba zuby navzájom udierajú, by mali byť pery jemne zatvorené a elastické,

b) jazyk by sa mal nepretržite pohybovať vo vnútri úst smerom doprava, doľava a zuby by mali byť spojené.

Hlavný účinok:

a) starí Číňania vytvorili znak  活- život z dvoch častí, jazyk  舌 a voda氵,
b) Najnovšie výskumy medicíny dokazujú, že tekutina v ústach (počas spánku) okrem vody obsahuje aj amylázu (enzým štiepiaci škrob na jednoduchšie cukry), bakteriolyzín (protilátka schopná za určitých okolností rozpúšťať baktérie), proteináza (skupiny enzýmov katalyzujúce štiepenie bielkovín), imunoglobulin, anorganická soľ, alkalické  ióny a mnohé pre život dôležité častice, ktoré nielenže pomáhajú pri trávení, zlepšujú metabolizmus cukrov, neutralizujú kyslosť v žalúdku, ochraňujú membránu v žalúdku, ale majú aj dezinfekčnú, detoxikačnú, imunitnú a iné dôležité funkcie. 
Predstavenie autora: 

Yishen jiuduanjin qigong bol vytvorený profesorom Zhang Guangdeom z Pekingskej vysokej školy telovýchovy a športu (narodený 1932 v provincii Hebei). Profesor Zhang v súčasnosti pôsobí ako vedúci Centra cvičení na udržanie zdravia na  Pekingskej vysokej škole telovýchovy a športu, taktiež ako člen stáleho výboru Čínskej asociácie bojových umení. V roku 1996 bol ocenený titulom „Sto najvýznamnejších osobností wushu“ a Centrum pre cvičenia na udržanie zdravia bolo zaradené na prvé miesto v programe na udržovanie a zlepšovanie zdravia populácie.  
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