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Yangxue Buqi Yishou Gong
养血补气益寿功

Charakteristika cvičenia: toto cvičenie pozostáva zo 6 foriem – baoqi, caiqi, laqi, guiqi, baifo a gushu a patrí k zdravotným qigongom, ktoré kombinujú dynamické a statické prvky s dôrazom na statickú stránku.

1. Qi je základom, myseľ riadi
 Cvičenie qi nemožno oddeliť od cvičenia mysle, cvičenie mysle nemožno oddeliť od cvičenia qi, qi a myseľ sú vo vzájomnom spojení, vzájomne sa podporujú. Pod „mysľou“ rozumieme myšlienkovú aktivitu, stav ducha atď. Myseľ v yangxue buqi yishou gongu znamená sústredenie mysle. Miesto sústredenia mysle je rôzne, cieľové miesto sústredenia je vždy iné. Napríklad v prvej forme baoqi je myseľ v bode qihai (dantian), pretože tu sa „rodí“ pôvodná qi; v druhej forme caiqi myseľ „zbiera životnú esenciu, aby dopĺňala qi“; v tretej forma laqi myseľ vedie qi až do bodu laogong, aby takto rozprúdila qi; v štvrtej forme guiqi myseľ vracia qi do bodov qihai, guanyuan a takto sa zhromažďuje qi; v piatej forme baifo je myseľ v „úprimnom“ srdci, ktoré kultivuje qi; v šiestej forme gushu myseľ zvyšuje množstvo telesných tekutín a tak pomáha získavaniu qi. Qi v tomto qigongu znamená predovšetkým neiqi (vnútorná qi), zhenqi (skutočná qi); sem patrí aj vrodená qi, qi z dýchania (qi životnej esencie z prírody), extrakt qi, ktorý vznikol z vody a obilia. Je to najhodnotnejšie bohatstvo v ľudskom tele, je to hybná sila a pôvodca cirkulácie v dráhach. Na tomto mieste je treba povedať, že qi a myseľ v yangxue buqi yishou gongu musia nasledovať prirodzené pravidlá, zákony. Až keď „myseľ riadi qi“ a myseľ je plynulá, nepretržitá, môže byť obeh qi a krvi pravidelný.

2. Kombinujú sa dynamické a statické prvky, statické má prioritu 

  Dynamické v tomto qigongu je zmena pohybu počas cvičenia. Statické je postoj (zhan zhuang) po zmene pohybu počas cvičenia. Počas cvičenia sa prikladá dôraz na spoluprácu dýchania s ohýnaním a vystieraním nôh a uvoľnením, potrasením ramien a dlaní. Takto je možné zabrániť únave dolných končatín, ktorá je zapríčinená dlhým státím, takisto pomáhame plynulej cirkulácii krvi a qi, upokojenie piatich vnútorných orgánov a šiestich útrob (termín z tradičnej medicíny). Počas zmeny foriem je ťažisko medzi nohami v pozícii polovičného podrepu.

3. Kultivácia a cvičenie sú súčasné, kultivácia má prioritu

Pod „cvičením“ myslíme konkrétny pohyb, pomocou ktorého dosiahneme rozhýbanie údov, uzdravenie tela a predĺženie veku. Pod „kultiváciou“ rozumieme hlavne kultiváciu ducha, ale pozor treba venovať regulácii citov a vôle. Tradičná čínska medicína hovorí: ľudská nálada (city) a zdravie vnútorných orgánov sú v priamom spojení „hnev škodí pečeni, radosť škodí srdcu, žiaľ škodí slezine, zármutok škodí pľúcam, strach škodí obličkám“, takže zabezpečiť sebe dobré duševné rozpoloženie a vedomá kultivácia ducha, sú pre prácou zaneprázdneného človeka veľmi dôležité.

4. Myseľ pokojná, končatiny uvoľnené

Pri cvičení yangxue buqi yishou gongu  je najdôležitejšie najprv upokojiť myseľ. Uvoľniť myseľ znamená zbaviť sa rušivých myšlienok, vyčistiť mozog. Len ak je myseľ pokojná, môžu sa uvoľniť aj končatiny. Len ak sú uvoľnené končatiny, môže sa upokojiť aj dýchanie, funkcia qi je normálna, krv a qi voľne prúdia, a tým sa vyčistí mozog. Preto hovoríme, že upokojenie ducha a uvoľnenie končatín sa vzájomne dopĺňajú, jedno nemožno oddeliť od druhého.
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Yangxue buqi yishou gong

Prípravná forma   预备势
1. forma Bao Qi    抱气
2. forma Cai Qi    采气
3. forma La Qi     拉气
4. forma Gui Qi    归气
5. forma Bai Fo    拜佛
6. forma Gu Shu  鼓漱
Počas celého cvičenia dodržujeme nasledovné: bod baihui smeruje hore, telo je vystreté, uvoľnené boky, stiahnutý zadok, plecia a lakte uvoľnené; dýchanie jemné, dlhé, hlboké, pravidelné dýchanie do bránice, s nádychom sťahujeme konečník a oblasť medzi nohami, s výdychom uvoľňujeme konečník a oblasť brucha; počas celého cvičenia sú oči jemne privreté, pery sú jemne spojené, jazyk smeruje na horné podnebie (v qigongu sa tomu hovorí „postaviť stračí most“); zápästia uvoľnené, dlane smerujú dovnútra, prsty na rukách sú prirodzene ohnuté, palec a ukazovák (tigria papuľa) tvoria oblúk.

Prípravná forma

Dlane preložíme cez seba v bodoch laogong a priložíme na bod qihai, muži ľavá ruka naspodku, ženy naopak. Celé telo uvoľnené, plecia poklesnú, koncentrujeme sa (myseľ), oči jemne privrieme.

Prvá forma Bao Qi
Dôležité upozornenie:

1. koncentrujeme sa, zbavíme sa rušivých myšlienok; akoby sme objímali životnú esenciu qi a vrátili ju do bodu qihai, myseľ sa koncentruje na bod qihai;

2.  celé telo je uvoľnené, miera podrepu nôh je pre každého iná, môže byť vysoko alebo nízko; kolená pri podrepe nemôžu prekročiť líniu špičiek prstov na nohách.

Hlavný účinok: 

dodávame qi v strednom jiao, posilňujeme pôvodnú qi (yuan qi); očisťujeme mozog, zbavujeme sa rušivých myšlienok. Naprávame telo do správnej pozície, takisto pomáhame upraviť dýchanie. Posilňujeme silu a stabilitu dolných končatín.

Druhá forma Cai Qi
Dôležité upozornenie:

Dlane vytvoria vdutý tvar (konkávny). Predstavujeme si ako zbierame životnú esenciu qi z bodov laogong, ktorá prúdi do tela ako neustály prúd vody; takto ju dopĺňame.

Hlavný účinok:

dodávame qi v strednom jiao, posilňujeme pôvodnú qi (yuan qi); očisťujeme mozog, zbavujeme sa rušivých myšlienok. Naprávame telo do správnej pozície, takisto pomáhame upraviť dýchanie. Posilňujeme silu a stabilitu dolných končatín.

Tretia forma Lai Qi
Dôležité upozornenie:

1. dlane oddeľujeme tak, akoby sme vlákna qi nestále naťahovali; dlane spájame tak, akoby sme guľu qi mohli veľmi ťažko stlačiť;

2. koncentrujeme sa na naťahovanie qi v bode laogong, celé telo je uvoľnené a tak rozprúdime qi.
3. pohyby sú mäkké, jemné, rýchlosť stála, konštantná.

Hlavný účinok:

Uvoľňuje obeh krvi a qi; riadi predstavivosť v tele a tak rozvíja svoj hlavný účinok; zlepšuje funkciu dýchania a funkciu systému ciev v srdci.

Štvrtá forma Gui Qi
Dôležité upozornenie:

1. koncentrujeme sa, zozbieraná qi z bodov laogong na dlaniach sa vracia do bodu guanyuan, a tato sa zhromažďuje qi;

2. celé telo uvoľnené, dlane v konkávnom tvare;

3. pohyby sú spojené s jemným, dlhým, pravidelným, hlbokým dýchaním do bránice.

Hlavný účinok:

dodávame qi v strednom jiao, posilňujeme pôvodnú qi (yuan qi); očisťujeme mozog upravuje funkciu vnútorných orgánov.

Piata forma Bai Fo
Dôležité upozornenie:

Kontrolovať city a zbaviť sa rušivých myšlienok znamená predstavujeme si seba obklopeného zelenými borovicami alebo v chráme predkov v zelenom bambusovom lesíku; sme oddaný, uvoľnený a šťastný.

Hlavný účinok:

Pretože myseľ je charakterizovaná dvoma znakmi  虔  诚 úprimný, oddaný, pomáha kultivovať qi. Usmerňuje centrálny nervový systém, očisťuje mozog, oslobodzuje myseľ od starostí a poteší ducha. 
Šiesta forma Gu Shu
Dôležité upozornenie:

1. v tejto forme prirodzene dýchame, pohyby líc (36 krát) musia byť rýchle a jemné;

2. toto je záverečná forma celého cvičenia, myseľ je pokojná, uvoľnenie celého telo je kľúčové;

3. myseľ sa sústreďuje na „nefritovú tekutinu“ (sliny), čo môže zvýšiť tvorbu slín.

Hlavný účinok:

1. starí Číňania vytvorili znak  活- - život z dvoch častí, jazyk  舌 a voda氵;

2. 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.
 Škola Kungfu a Taiji
www.kungfu.sk
