Čchi kung devíti kruhů – Meditace vleže inspirovaná Lao’c

Základní pozice: Pozice vleže na zádech. Nohy jsou od sebe vzdáleny na šířku chodidla, paže podél těla se nedotýkají trupu, ruce jsou otočeny dlaněmi vzhůru. Uvolníme celé tělo, zbavíme se rozptylujících myšlenek. Koncentrujeme se na oblast Dantian asi 3 šířky palců pod pupkem a v klidu dýcháme asi 15 vdechů a výdechů, abychom dosáhli, požadovaného uvolnění.

Postup :  Přitiskneme jazyk ke spodnímu měkkému patru. Přenášíme čchi koncentrovanou v oblasti Dantian v kroužcích kolem pupku proti směru hodinových ručiček, tedy nejprve doleva vedle pupku, pak doprava nad pupek a vedle pupku a zpět do Dantian. Provedeme devět kroužků. Současně provedeme devět kroužků jazykem stejným směrem, tedy ze spodního patra vlevo a k hornímu patra a doprava ke spodnímu patru.

Potom přeneseme čchi z oblasti Dantian po přední středové linii do úrovně prsou a zpět. Pokračujeme směrem k dolním končetinám tak, že rozdělíme čchi na dva proudy levý a pravý a vedeme ji po vnitřních stranách stehen a lýtek nad vnitřní kotníky. Pokračujeme za kotníky , pod kotníky a do palců nohou. Pak středem chodidel doprostřed pat. Poté vedeme čchi po zadní straně lýtek a stehen a sjednotíme ji v kostrči.

Pokračujeme vedením čchi po páteři až do úrovně ramen do bodu Dazhui.

Zde opět rozdělíme čchi na dva proudy  a vedeme ji po ramenou, projdeme podpaždím a středem vnitřní strany lokte a předloktí, středem dlaní do špiček ukazováčkú. Dále středem hřbetu dlaní, středem vnější částí předloktí a loktů, po ramenou a opět sjednotíme čchi v oblasti posledního krčního obratle.

Následuje přesun čchi po krční páteři až do spodiny lebeční. Opět rozdvojíme životní sílu na dva proudy a vedeme je za uši, které obkroužíme (nejprve nad uši, pak před uší, pod uši a zpět). 

V tomto okamžiku si představíme, že čchi proudí dovnitř hlavy do bodu Niwan (průsečíku přímek z bodu mezi obočím a přímkou spuštěnou středem hlavy z Baihui ZS 20, na vrcholku hlavy, v průsečíku mezi středovou linií těla a spojnicí špiček uší). Projdeme hlavou do oblasti mezi vnitřními obočími.  Přitiskneme jazyk k hornímu tvrdému patru Polkneme a představíme si, že čchi klesá dolů po přední střední dráze dolů do Dantian . 

Toto je jeden okruh. Podle chuti je možno provést více okruhů. Podle našich zkušeností je jeden okruh denně dostačující.

Cvičení ukončujeme koncentrací v oblasti Dantian, zase je vhodné v klidu provést nejméně 15 vdechů a výdechů před ukončením. 

Zásady pro správné provádění: 
1. Hlavní zásadou pro správné provádění je klid a soustředění

2. Doba cvičení závisí na možnostech praktikujícího, naše doporučení jez praktických důvodem ráno nebo večer před spaním

3. Důležité je popsané ukončení koncentrací v oblasti Dantian

4. Dýchání není předepsané, ale můžeme si dýcháním pomáhat, zvláště , když cvičení začínáme, např. při nádechu vést čchi směrem k hlavě a při výdechu naopak do oblastí nohou, ale to je individuální.

5. Když začínáme praktikovat toto cvičení je možno vynechat kroužení kolem pupku a kolem uší.
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