KAPITOLA TRETI

Energeticka dynamika mezi oblicejem a télem

Nauc se udélat krok zpét,

jenZ obrati tvé svétlo dovnitr,

aby té rozsvitilo.

Télo a mysl samy od sebe odpadnou
A objevi se tva plvodni tvar.

Ddgen

K ¢emu mame oblicej? Jaky je ptvodni ucel tvare, hlavy nebo
mozku? Je to jednoduchd a zdanlivé ziejma otazka, ale brzy zjistime,
Ze odpovéd je slozita a propletena s celou rfadou velkych
neznamych.

Oblicej mame proto, aby ndm do téla pfivadél energii. To je
evolucni odpovéd. Abychom se udrzeli nazivu, potfebujeme, aby
obli¢ejem neustale proudil vzduch. Usta, zuby a &elist ndm dodavaji
energii z vody a potravy. OCi a usi se vyvinuly tak, aby
optimalizovaly pfijem vzduchu, potravy a vody. Pak jsme v ramci
evoluéniho procesu exaptace zjistili, Ze Usta a dech mQzeme vyuzit
také k mluveni. Nase tvare objevily fec. A co bychom byli bez
bohatstvi naseho jazyka?

Expresivita obliceje zobrazuje také nase zaméry, emoce a neverbalni
komunikaci. To je pro nas jako hypersocialni druh obzvlast

dalezité. Vyvinuli jsme se tak, Ze instinktivné pouzivame

obli¢ej k tomu, abychom se navzdjem upozornili na potencialni
hrozby, a tim podpofili preziti skupiny. Podle tvare se navzajem
rozeznavame, proto je tato ¢ast téla spojena s predstavami o vlastni
identité a statusu. NasSe obliceje se naladi na téla lidi kolem nas

a zaroven jsou propojeny s nasim vlastnim mozkem a pomahaji

regulovat stav naseho vlastniho téla.



Lidsky mozek se stejné jako u jinych Zivocicha vyvinul tak,

aby pomahal regulovat télo. Mozek slouzi télu. Stejné jako se
jazyk a zuby spolupodilely na vytvareni feci, i nase mozky se
posunuly smérem ke komplexnimu mysleni, uvazovani, pfibéhu

a abstrakci. Z tohoto dlivodu nase kultura zacala povaZovat mozek
za sidlo inteligence a organ mysleni a zapomnéla na jeho roli
spravce téla. Pravé kvali své kulturni pfedpojatosti mame tendenci
popirat inteligenci téla a nevéfime, Ze i srdce a bricho maji na

nasi inteligenci vyznamny podil.

Rovnéz mame sklony pfilis zjednodusSovat sloZity vztah mezi
myslenkami a pocity a predpokladame, Ze nase védomi je néjak
oddéleno od téla jako celku. Mnoho lidi stale predpoklada, Ze mozek
je sidlem nasi osobnosti a védomi, a véri, Ze pouhou transplantaci
mozku bychom mohli prenést svou identitu do jiného téla

nebo zcela uniknout télu tim, Ze nahrajeme svou nervovou vybavu
na internet. Tento zplsob mysleni odrazi Sirsi kulturni trend,

ktery hlavu a mozek povaZuje za nadrazené a vyjimecné a jaksi
oddélené od zbytku téla. Télo je naopak degradovano na néco, co
vzniklo pouze k tomu, aby neslo hlavu.

Stejné tak se domnivame, Ze mysl sidli v lebce a védomi néjakym
zpUsobem existuje v mozkové tkani. Tyto predstavy maji

kofeny jednak ve staroteckeé filozofii, jez se stala zakladem zapadni
kultury, a jednak v Zidovsko-kfestanském pojeti téla a duse.

V tomto pojeti je vSe, co je nahore, bozské, a vse, co je dole, je
peklo. NejbliZze nebi je hlava, a proto je obdarena bozskym rozumem.
Télo se brodi v pozemském bahné a je povaZzovano za

tupé zvire. Jak se mizZzeme vymanit z tohoto zjednoduseného, ale
hluboce zakofenéného nastaveni?

Predstavme si, jak by nasi tvar a mysl mohl vnimat nékdo, kdo

na ¢lovéka nahliZi z jiné perspektivy. Napfiklad ve staré Ciné

a Japonsku byly bficho a podbfisek stredem lidské bytosti, a to



jak biologicky, tak rovnéz metafyzicky. Tato ¢ast téla, v Japonsku
oznacovand jako hara a v Ciné jako tan tchien (dan tien), byla
povaZovana za zaklad a zdroj naseho Zivota, za zasobarnu potencialu
a zakladni kdmen téla i mysli.

V klasickém buddhismu, taoismu a ¢inské mediciné neni mysl
chapdna jako produkt mozku, ale spiSe jako proces srdce. V mnoha
kulturach jsou hrudnik a bficho stejné dulezité jako hlava

a mozek, pokud jde o to, kde skutecné sidli mysl a identita. Ale

i toto vysvétleni je samoziejmé velmi zjednodusené a nezahrnuje
cely kontext tradi¢niho pojeti Zivota a védomi ve starych vychodoasijskych
kulturach.

Zjednodusené feceno, mysl a hmota, jez tvoti lidskou bytost,

jsou paralelou k vétsimu vzorci védomi a hmoty v pfirodé. Tento
vzorec se nezaklada na dualité mysli a téla, ale trojici. Tfi slozky

této trojice se nazyvaji jin, jang a &chi, pficemz ¢chi je mediacnim
faktorem mezi jinem a jangem.

Jin Ize popsat jako pohyb smérem k hmoté a jang smérem

k mentalité. Cchi je hybnou silou a principem, ktery stoji za véemi
pohyby a zménami ve svété. Podstatou tohoto vzorce je neustdla
zména a transformace. Cchi jako takova by se v nejsir§im slova
smyslu dala jednoduse definovat jako zména. Jin a jang se navzajem
podporuji a vyvazuji, ale také se v sebe navzajem proménuiji.

Nejsou oddélené, ale vidy spolu souviseji. Takto stafi Ciflané
vztahovali i mysl k télu — nevnimali je jako oddélené véci, ale jako
soucast procesu neustale se méniciho vztahu a transformace.

Tento zpUsob chapani téla a svéta ma plvod v I-tingu, Knize
promén. Z tohoto zakladniho svazku se jako strom rozvétvila

celd ¢inska kultura. Z I-tingu vzesla ¢inskd medicina i dien chan.

Je to také prosluly tajemny text, jenZ umoZriuje mnohocetné interpretace.
Z I-tingu mazZeme vyvodit jedinecny zplsob pfistupu

k Zivotu, jehoZ jadrem je rezonance, zména a vztah. To je jazyk,



ktery popisuji pojmy jin, jang a ¢chi.

Dynamika mezi hlavou a télem je ukdzkovym pftikladem jinu

a jangu. Na temeni hlavy se nachazi akupunkturni bod zvany Sto
setkdni (paj chuej /Bai Hui/). Tento bod je povazovan za nejvice
jangovy aspekt naseho téla. Sbihaji se zde vSechny drahy cchi

v téle. Stejné tak vSechny jangové kandly téla bud’ zacinaji, nebo
vrcholi na obliceji kolem oci, usi, nosu nebo Ust. To odrazi povahu
jangu, jenZ je symbolem akce, ohné, vzestupu a projevu. Na
opacném konci naseho téla, u zdkladny panve, se nachazi nejvice
jinovy bod, zndmy pod poetickym nazvem Mofské dno (Reni,
chuej jin /hui yin/). Podstatou jin je necinnost, voda a téhotenstvi.
To znamena, Ze hlava a bticho tvofi dynamiku mezi jingovym

a jangovym aspektem embodimentu. Tvofi bipolaritu, kterou drzi
pohromadé nase stfedova linie, nase osobni axis mundi.
Pfesuneme-li svou pozornost a védomi na tuto centrdlni osu

(viz obrazek 3.1), zménime tim i sv{j vztah k télu. Ackoliv nam to
na prvni pohled mize pfipadat jen jako bezvyznamna zména pozornosti,
aktivnim prociténim celého téla mizeme zménit jak svoji
fyziologii, tak i svlij duSevni stav a vnimani. Tento fascinujici
proces lze nejlépe popsat jako posun mezi rlznymi rezimy byti.
Vsimnéte si naptiklad, jak se citite, kdyZ veskerou svou pozornost
zaméfite na svij hrudnik — opravdu to pocitite. Pak zkuste
presunout své védomi do bficha. VSimli jste si tlukotu svého srdce?
Schopnost takto procitit své télo je naprosto pfirozena, ale
zaroven je to cosi, od ¢eho se miZeme odpojit. Mlzeme ztratit
kontakt a pocit vlastniho téla.

Podobné jako mame vsichni rlizné posturalni navyky a zptsoby
drZeni téla, mame i rizné navyky v oblasti uvédomovani si

svého téla. Nékterym lidem je pobyt ve vlastnim téle nepfijemny,
a tak se od této své schopnosti odpojuji. MZou to udélat nékoli-

ka zpUsoby. Bud'vici pocitu vlastniho téla otupi, nebo si udrzuji



védomi od krku vySe, na povrchu téla, nebo dokonce mimo télo.
Nejcastéji je k tomu vedou tézké zdravotni potize, chronicka bolest,
trauma a stres. Toto otupéni pocitu vlastniho téla se obvykle
oznacuje jako disociace.

Neni to vSak pouze problém lidi, ktefi utrpéli trauma. VSichni
citime rzné ¢asti svého téla jen do urcité miry: nékteré ¢asti procitujeme
jen ztidka, nebo dokonce viibec. Nékdo prociti télo jen

lehce a nabude dojmu, Ze je to k ni¢emu a Ze to na zdravi nema
Zadny vliv. Ve skute¢nosti bychom své télo dokazali procitit velmi
hluboce, coz? by se pozitivné projevilo nejen na zdravi, ale i na
celém Zivoté. Embodiment je pro zdravi velmi dalezity. ZpUsob,
jakym kazdy ¢lovék obyva své télo, je velmi slozity a plny nuanci.
Nezalezi jen na individualni historii ¢lovéka, ale také na jeho
rodiné, kulture, a dokonce i na architektonickém a spole¢enském
prostiedi, v némz vyrastal.

V ¢chi-kungu, ktery odrazi obecny pfistup starovéké cinské

kultury k embodimentu, je prvnim principem presun ¢chi. Nékdy
se tomu tika vyprdzdnéni srdce a naplnéni bricha. V podstaté jde

o to, abychom své védomi prenesli z hlavy doll do téla. Tato draha
od jangového centra naseho téla k jinovému centru je paralelni

s nékolika Zivotnimi procesy.

Nejzietelnéjsim z nich je travici trakt — Usty pfijimame potravu

a vodu, jeZ pak prochazeji nasim télem smérem doll. Zajimavé je,
Ze proces traveni se netyka pouze potravy, ale také emoci, mysleni,
vnimani a prozitkd. Zda se, Ze prostrednictvim obliceje, oci

a usi pfijimame a vstfebavame svét kolem sebe.

* ¥ %

Poklepavani pro uvolnéni a transformaci

Treti sekvence navazuje na predchozi a Ize ji pouZit jako doplnék,



nebo jako samostatnou techniku. Tato sekvence pouziva

jiny zplGsob dotekl — jemné poklepavani na jednotlivé body

v pomérné rychlém rytmu. Lze pouZzit Spicku ukazovacku nebo
prostifednicku, podle toho, co je vam prijemnéjsi. Dychejte volné

a dbejte na to, abyste byli klidni a vyrovnani. Sekvence zacina

body na temeni hlavy a pomalu postupuje dolll pres oblicej, krk

aZz na bficho. U kazdého bodu vydrzte poklepavat po dobu péti

aZz dvaceti sekund a pak pokracujte dal. Intenzita poklepdvani by
méla byt mirna az stfedni a pohyb by mél vychazet bud' od zakladny
kloubu, nebo od zapésti tak, aby loket a rameno zUstavaly relativné
v klidu. Poklepdavani provadéjte na obou stranach oblic¢eje

Ci téla.

1. Poklepavani zacnéte v nejvyssim bodé na temeni hlavy,
presné nad Spickami usi (Du20) — viz obrazek 11.3.

2. Pfejdéte na bod uprostied Cela, tésné nad linii vlast (Du24).
Odtud se presunite o dva az tfi centimetry vedle na kaZzdou
stranu, pfiblizné nad stfedy oci, stale v linii vias (Du24).

Zde poklepavejte obéma rukama soucasné.

3. Pak sjedte kousek niZe na dva body uprostred cela

(DCP124).

4. Presurite se na bod tretiho oka a poklepdvejte jednim prstem.
5. Nyni opét obéma rukama jemné poklepavejte na body tésné
pod stfedy odi.

6. Za stalého poklepavani konecky prstl prejdéte doll ke koutkiim
Ust.

7. Spickami ukazovacka a prostiednic¢kd poklepavejte na body
tésné pod koutky Ust.

8. Jednim prstem poklepdvejte na bod Ren24 uprostied zahybu
mezi dolnim rtem a bradou.

9. Pfesunte se na bod uprostied zakladny hrdla a pak pomalu



poklepavejte po stfedové linii hrudniku, a to bud konecky
vsech prstl jedné ruky, nebo jednim prstem.

10. Prektizte ruce a plochou dlani jemné poklepavejte kli¢ni
kosti.

11. Jednou dlani poklepavejte linii od podpazni jamky smérem
dold ke spodnimu okraji Zeber. Opakujte na druhé strané.

12. Sekvenci zakonéete jemnym poklepanim na bfise. Potom se

zastavte, drzte dlané na bfise a pomalu dychejte do bficha.

Ackoliv se mlze zdat, Ze je to pfFilis mnoho bodd, které si musite
zapamatovat, nenechte se odradit — jakmile pochopite obecny
vzoreg, je to docela jednoduché. Vidy postupujete odshora

dolll a sledujete sestupny proud energie. NezaleZi na tom, zda
trefite presné ten spravny bod, dllezitéjsi je udrzet spojeni mysli
a téla. Poklepavanim na télo a prendsenim neutralniho védomi
na kazdy bod Ize zménit staré vzorce v obliceji a v téle. Tyto body
sice nejsou vybrané nahodné, ale lze je upravovat a ménit podle
vlastnich pocitd a intuice. Mozna budete mit nékdy pocit, Ze byste
méli nékteré body vynechat, rychle je odbyt, nebo se jim vénovat

delsi dobu.



