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ROZHOVOR

Dobry den, pani Chmelifova,
jsem rad Ze vas kone¢né vidim,
protoze jsem o vas spoustu véci
slySel. Vim, Ze do Znojma z Plzné
jezdite pravidelné, kaidy meésic
(Videnska 12, Znojmo, www.cen-
trum-pohody.cz) a vedete zde riz-
né kurzy Qi Gong... A protoZe se
asi hodné pohybuji ve sportovnim
prostiedi, v§iml jsem si, ze vase
akvity jsou i mezi sportovci velice
popularni... Nejen profesionalni
sportovci pochopili, Ze potiebuji
byt i pfes naro¢ny trénink a vycer-
pavajici zapasy stale fit, nejen na
fyzické drovni, ale také na urovni
psychické. A protoze i ja bych si
pral byt celkové fit, tak vas nyni
oslovuji a velice diky za vase odpo-
védi a vas ¢as. Otazka prvni!

Co byste ¢tenafkiam a ¢tenaftim
obecné o sobé prozradila?

Jsem clovék, kterého Zivot bavi.
(usmév) Ve vsech smérech. Zdravy
zivotni smér je podle mého nazoru
ten, ve kter)'fm se citim spokojena,
zdrava, dobfe spim a nemam pocit,
ze jsem v dlouhodobém stresu, ne-
mam strachy - o sebe, rodinu, pra-
tele, zdravi, praci... Citim, Ze jsem
$tastna, ale pripoustim, Ze bych
mohla byt je$té $tastnéjsi. (Gsmév)
To znamena, Ze pripoustim, Ze ne-
jsou hranice a to, Ze jsem je$té néco
nezazila a nedokdzu si to predstavit,
7e to nemuiZe existovat. Jako tfeba
s otuzovanim. Asi pfed dvéma lety
jsem prekrocila svij stin a zacala se
otuZovat. Ani jsem netusila, kolik
lidi jsem inspirovala! Jezdim na kole
téméf v kazdém pocasi (ptiznavam,
ze ve snéhu a na ledu se trochu bo-
jim, ale jedu (4smév). Jsem clovek,
ktery vidi v lidech a v situacich
vidy to lepsi. A bavi mé to. Hodné
a rada se sméju. Miluju svoje dcery
- krasnou Adinu, nezkrotnou Maiu,
které jsou zaroven moje nejlepsi
kamaradky, nemtizu byt bez pohy-
bu (hlavné venku) - Qi gong, tenis,
plavani v mofi, dobry filmy, kolo,
oiigky, dobrou ¢okoladu a prosecco
(tsmév). Jsem rada mezi lidmi, ale i
sama se sebou. Nemusim za kazdou
cenu porad néco délat. Umim lelko-
vat... A jde mi to obstojné. Umim
i zabrat. Nevadi mi Zddny pocasi.
Vadi mi hloupi lidi, z vlastni zku-
$enosti vim, ze miZzou byt hodné
nebezpecny. Ale i ti do Zivota patfi.
Zivot beru jako zézrak, jehoz mizu
byt soudasti. A dékuji za to. Télo
jako dar a chram pro svoji dusi. A ta
se musi u mé citit fajn. TakZe o ten
chram pecuju a moji dusi je u mé

Dagmar Chmelirova: Té€lo nelze,
nepredstira. Vzdy rekne, co potrebuje...

dobre. (Gsmév)

Ve Znojmeé vedete rizné kurzy a
praxi TCM (tradi¢ni ¢inska medi-
cina)...

Prednasky na riizna témata, kte-
ra jsou aktualni. Dne 26.11. 2021
prednaska - ,,Dlouhovékost, psy-
chické zdravi a imunita - poselstvi
od lidi, ktefi se dozivaji okolo 100
let - lidi z kmene Masajii z oblasti
Elerai v Tanzanii.“ Studium dlou-
hovékosti pohledem tradi¢ni ¢inské
mediciny, praktiky a posttehy, osob-
ni setkdni a zazitky spojené s cestou
za rovnik, do tajemné Afriky. Cetba
z ptipravované knihy: ,Jak jsem po-
tkala Masaje a diky nim sama sebe“

Pravidelné cviceni QI GONG
QI - vzduch, nddech Zivota nebo-li
vitdlni energie, kterd proudi mezi
v$im - ve vesmiru, v nds... Bez QI
by nebyl Zivot. GONG - znamena
uméni pracovat na sebediscipli-
né a kultivovat ji uvédoménim. QI
GONG je uméni mysli a téla, které
zlep$i fyzické i psychické zdravi -
propojenim drzeni téla, dechovych
technik a zdméru.. QI GONG je
velmi oblibenou technikou u ame-
rickych celebrit, tvrdi, Ze nestarnou
a jsou IN. Dne 29. 12. 2021 celo-
denni seminaf - Gi gong, aktivace
bodii pro samolécebné procesy v
téle, body na hubnuti, na bolest
hlavy, body na zmirnéni stresu,
meditace... 27. 11. 2021 kurz ,,Ba-
chovy kvétové esence” - celodenni
kurz o lécivych esencich s pro-
pojenim akupunkturnich bodii.
Uréeno pro kazdého, komu vlastni
zdravi a duSevni pohoda neni lho-
stejné. Pomoci téchto esenci muzete
pomoci nejen sobé, ale zvifatim a
rostlinam. Vyborné pred fyzickym
nebo psychickym vykonem! Osobni
terapeutické sezeni - muze se tykat
jak psychické, nebo fyzické nerov-
novahy.

To jste tedy velice pricinliva,
jisté diky praxi mate bohaté zkuse-
nosti... (ismév)

Moje zku$enosti vychdzi z vice
jak 10 leté terapeutické praxe, kdy
klient ptichazi jak s psychickymi ¢i
fyzickymi obtiZzemi, z partnerskych
mediaci, z nékolikaleté spoluprace
s byvalym aktivnim sportovcem, ze
spolupréce s kolegy z TCM, ze stu-
dia tradi¢ni ¢inské mediciny - pre-
dev$im zkusenost ze staze v Ciné na
poliklinice v Chengdu, praktikovani
metody TSI - télové svalova infor-
mace (vychazi z télové kineziologie),
préce se sportovci - strava, pfiprava
na zavody, rehabilitace, lektorovani
jiz tietim rokem na UV3 s vlastnim

programem: ,,Co se déje v téle v kole
roku® podle pentagramu, celodenni
prednasky ve firmach (motivace,
zdravi, osobnostni rozvoj vse po-
dle principi TCM) seminate, kur-
zy - v Cechach i v zahraniéi... Télo
nelze, nepredstira a vzdy rekne, co
potiebuje. Casto fikdm, Ze jsem ta-
kovy ¢tenaf - ptilozim ruku a ¢tu.
Zpusob mé prace je skvély v tom,
Ze pfi nalezeni problému provedu
korekei a sval s napojenim na dany
merididn a organ okam?zité reaguje.
Vnimdm malo energie (vycerpani) a
hodné energie (zanét). Mozna to zni
slozité, klient nemusi rozumét tomu
co délame, dulezité je, Ze jiz béhem
terapie citi zlepSeni. Ptiklad z praxe:
Jednou mi rodice privezli asi 10 le-
tého chlapce, ktery mél uraz kolene
na tréninku. Dostal ortézu, udajné
moznost operace kolene, absolutni
vysazeni pohybu. V tomto ptipadé
ukonceni hokejového soustfedéni.
Pracovala jsem s oslabenymi me-
rididny (pfi traze dojde k silnému
prekyseleni organismu), vyuZila
akupresuru, metodu TSI, tzv. “na-
hodila spadlé jisti¢e“ Rodice chlap-
ce se po ukonéeni sezeni asi po 10
minutach vratili pro ortézu, kterou
si chlapec u mé zapomnél, proto-
ze s poskakovanim ode mé odesel.
(4smév) Jeden den zistal doma,
dalsi den se vratil na led... Mizeme
Fici: Zazrak? Anebo porozuméni
feci téla? Rikejme tomu, jak chceme,
duilezité je, Ze chlapec nemél trauma
z Urazu a nebadl se zacit sportovat...

Jste Sikovna! A nejen v CR, ale
pry i rada cestujete... (ismév)

Mite pravdu. Nyni se aktualné
chystame na Zanzibar: 17.10. -
28.10. 2021 prozZitkovy seminaf
Zivot podle vlastnich predstav
- Life full of colors, 1.11. - 13.11.
2021 - Dny plné pohybu a medita-
ce aneb jak byt krasna a fit, 14.11.
- 26.11. 2021 - Dny plné pohybu a
meditace aneb jak bytkrasna a fit...
Pridate se? Volna mista je$t¢ mame,
prednasky, meditace i cvi¢eni probi-
haji na bfehu Indického ocednu. Po
zkuSenostech z minulych programu
mohu opravdu doporucit (Gsmév)...

Piidam dalsi dotaz. Jaké mate
zkus$enosti ze sportovani obecné
TCM a prevence ve sportu???

Udrzuji se v kondici pro radost,
tzn., ze pfi mych aktivitich neza-
tézuji vnitfni organy (pfedevsim
ledviny, jatra). V mé praxi pracuji s
télem, které mi ,,fekne“ co pottebu-
je, co mu vadi, co se mu libi, co mu
chybi. Obecné se setkdvam s tim, Ze

lidé bud - nesportuji, nebo malo a
intenzivné, pokud je to vrcholovy
sportovec, ktery se svym télem Zivi,
tak hodné a intenzivné - a ten tfe-
ba nedokaze spravné regenerovat a
schovavat ,zdsoby energie“ napfi-
§té. Je to jako s pecenim kvéskové-
ho chleba - musite si prosté trochu
kvasku nechat naptisté, hyckate si
ho, aby vam neumfel a pak miiZete
péct dalsi chleba a takhle stale do-
kola... Se sportovnim vykonem, s
praci, s rodinou, Zivotem - je to stej-
né. Vlastné, vsichni jsme sportovci
(maminky na matefské, nasazeni v
praci, déti ve $kole...) - nesmime ze
sebe dostat 100%. Potiebujeme se
opfit o ¢ast energie, kterd ndm tvori
daldi a dalsi energii. A tady délame
&asto chybu. Casto jedeme na vic jak
100%. Nekolik let. Télo vydrzi hod-
né. Az jednou nas zastavi. Pohyb
uvolnuje hormony - napi.: kortizol
- ktery tfeba pti pomalém béhu pii-
nasi znacnou ulevu - jak fyzickou,
tak psychickou. Testosteron, ten
je pro na$ vykon nepostradatelny
(zvysime ho intenzivni nebo silovou
aktivitou). Adrenalin - nabudime se
spravné na vykon, a naptiklad en-
dorfiny - hormony stésti, které jsou
pro Zivot nepostradatelné... (Gsmév)
A protoze jsou hormony latky, bez
kterych by se v téle ,,nic nedélo’, po-
tfebujeme je neustale podnécovat a
nechat télo SAMO pracovat. Pohyb
je tim nejjednodussim zpiisobem,
jak symfonii hormond v sobé ro-
zeznime. Pomaleji stirneme, vic se
sméjeme, radi se milujeme a nespé-
chéme, a zivot nds opravdu bavi. Po
sportu vidime véci s nadhledem a
mnohdy pfi ném najdeme feseni
nékterych nasich problémi. Vsich-
ni rozumime réeni: Ve zdravém téle
zdravy duch...

Dale bych se dovolil zeptat:
TCM a zvydovani vykonnosti ve
sportu?

Télo je dokonalej$i nez mozek,
ono nam fekne, kdy mizeme pridat,
kdy ubrat. Pokud télo nerespektuje-
me - ptijde zastaveni formou vycer-
pani, Urazu, nehody, onemocnéni.
Télo si pamatuje, jestli energii, kte-
rou pottebuje vydat pti sportovni
zatézi, pali jinde. To mize byt napii-
klad - rodina, partnersky vztah, pra-
ce. Z téla se da vycist, co se odehraje.
Stadi se uvolnit, byt v klidu, infor-
mace dojde do hlavy bez ptekazek
a hlava necha télo volné pracovat.
Pokud tento jednoduchy proces
zablokujeme néjakou - byt dobte
minénou myslenkou, k uvolnéni
nedojde. Pak se vytvofi néco, co télo

viibec nechce a na co neni schopno
reagovat... Asi sami zndte, naptiklad
pfi jizdé na kole, kdyz nevénuje-
te pozornost jizdé, myslenky vam
ute¢ou jinam, povoli se ramena,
télo nereaguje jak by mélo - i kdyz
zvladne pochopitelné nékolik véci
najednou, ale neni tady soustfedény
zamér na to, co déldme a nase vy-
konnost nejen klesd, ale dochdzi k
nehoddm... DilleZité je i sloZeni stra-
vy, kterd je zavisld na intenzité a dél-
ce trvani sportovni aktivity. V TCM
pracujeme s pojmy jako je Qi, coz je
energie, kterou napf. potfebujeme
pro néa$ vykon. Jednoduse feceno -
pokud vypneme hlavu, télo reaguje
skvéle samo a odméni nds vykonem,
ktery si pfejeme. Prvni Groven zaté-
Ze: vy$$i intenzita, kratsi Cas - napf.
tenis, intenzivni trénink v posilov-
né, hokej, fotbal nebo jiny rychly
sport - spotfebujeme zejména QI -
tzn. na$ hnaci motor, energii, ktera
ma urditou kapacitu. Druha Grover:
stfedni intenzita, sttedné dlouhy cas
- napt. pulmaraton, svizna jizda na
kole, rychla chize, triatlon - spo-
ttebujeme Qi a yinovovou slozku
- coz je krev... Tfeti uroven: nizsi
intenzita, delsf ¢asy - aktivita, kterd
trva déle nez tfi hodiny - napt. po-
lovi¢ni Ironman, jizda na kole, tara,
extrémni zavody - spotfebujeme
Qi, krev a sithneme do zasob esence
ledvin (coz znamena, Ze Cerpame ze
zasob vlastnich organt, které kdyz
nejsou spravné regenerovany, vy-
Cerpaji svoji Qi, dojde k urazu, one-
mocnéni, ztrata vykonu...) sportov-
ni vykon je zavisly na kvalité stravy
po posledni sportovni aktivité, dii-
lezité je zotaveni se z predchoziho
tréninku. Nutkavd chut snist néco
pted tréninkem ukazuje na unavu
organismu nebo $patnou stravu,
potraviny jako napf. bilkoviny pied
tréninkem mohou ptivodit svalové
kiece, urcité se vyhnout vlakniné,
protoze zpomaluje proces traveni
a zatéZuje organismus. PAMATU]J:
Jidlo ma v organismu vzdycky pred-
nost, proto télo bude travit a spor-
tovni aktivité nebude vénovat tolik
pozornosti... Pravidelna sportovni
aktivita v kombinaci se spravnou
vyzivou zaji$tuji neustalou obnovu
bunék v téle...

TCM a rehabilitace ve sportu?

V TCM se neustile pracuje s
principy YIN a YANG. YIN si mii-
Zeme predstavit jako klid, mésic,
zenu, chlad, spanek, regeneraci, cer-
né barva, noc, zima, smrt... YANG
vidime naptiklad jako slunce, muze,
aktivita, fe¢, Cervend barva, den,
léto, laska... Zivot je o sttidani pohy-
bu a klidu. Prilisny pohyb ni¢i YIN
v téle, prilisny klid ni¢i YANG. V
obou ptipadech mluvime o nerov-
novaze, kterd ptivodi nemoc. Proto
je dulezité po sportovni aktivité ve-
novat Cas regeneraci a vyzivé. Je to
jako s autem. KdyZ s nim jedete na
zavody, pak se o néj starate, méni-
te olej, svicky, umyjete ho, vylestite
a nechite odpocinout. S télem je
to stejné. Védeli byste, jaky je nej-

Klid, spravnou vyzivu (psychickou
i fyzickou), abychom mohli podat
ten nejlepsi vykon. Bez odpocinku,
regenerace to prosté nepujde...

Jezdite tedy hodné po svéte -
jaké jsou vase zazitky?

Od ledna letosniho roku jsem
pétkrat vycestovala az za rovnik,
do prostfedi pro nas nezndmé. Os-
trov Zanzibar pattici k Tanzanii je
podle mého nazoru ostrovem snu.
Ptedstavuji si to tak, Ze Biih vzal
kus zemé, dal na ni rostliny, kore-
ni, ovoce, nasypal bélostny pisek,
na bélostné plaze dal Masaje v Cer-
veném obleceni jako neuvéfitelnou
kulisu a okolo toho kousku zemé
nalil prizracnou vodu. Jedovaty
kytky, jedovaty zvifata tam nedal

a fekl Slunci, aby dohlizelo na to,
jestli je vSeho dostatek a tu zem za-
hrélo, ale nespalilo. Takhle vidim
Zanzibar ja. Obyvatelé jsou laskavi
- udajné je v Tanzanii 90% musli-
mil, zbytek kfestant. Modlitby nas
probudi pfi vychodu Slunce a jsou
5x denné. Dozvédéli jsme se, Ze na
modlitby maji svoji aplikaci, proto-
ze kazdy den jsou modlitby v trosku
jiny &as. Ridi se to podle vychodu
Slunce. Presto jsme se nesetkali s
tim, ze by nas svym vyznanim ob-
tézovali, nebo omezovali. Masajové
jsou kfestané a tidajné jsou potomci
faraénd. Ptisobi velmi uglechtile a
vzne$ené. Je to tak vyjimecné etni-
kum, Ze urcité stoji za pozornost.
Sedéla jsem pod palmami a jen po-
zorovala lidi, ktet{ stale Ziji v rytmu
prirody a respektuji jeji rytmy. Stala
jsem se pozorovatelem neustalého
ptilivu a odlivu, ktery v misté, kde
jsme, je Ctyrikrat denné. A pravé
ménici se hladina ocednu ukazuje
na pulsaci Zivota, kdy musime vyu-
Zit pritomného okamziku, toho, ze
si nemiiZeme nic od Zivota vynutit,
Ze nejde nic uspéchat. Jejich Haku-
na Matata a pole, pole prosté miluju.
V prekladu: vSechno je v poradku,
nikam nespéche;j...a tam se zrodil
pod palmami ndpad - vytvoreni
projektu ,,Imprint of the moment®
- 1é¢ivé mandaly na miru. Mrkné-
te na www.dagmarchmelirova.cz a
taky projekt ,Masajské naramky“
a vlastné spoustu dalsiho...a to mé
bavi. Tam vam totiz nic neodvadi
pozornost a déji se tam véci... Zvu
vas vSechny bud na povidani o Zan-
zibaru anebo pojedte s ndmi na né-
kterou akci. Ur¢ité nebudete litovat.
Prost¢ HAKUNA MATAT.

Ve dnech 13. - 14.10 2021 bude-
te opét ve Znojmé...

O mtj program - jak pracovni,
tak soukromy - se stard pani Razi¢-
kovd. Tu$im, Ze mi na tyto dva dny
napldnovala terapie (pokud mate
chut prijit, kontaktujte 737260866)
a taky naplanovala, Ze bude CHILLI
CON CARNE a §vestkovy knedliky...
(smich)

Jak se tésite?
MOOOO0O00O0C...

Jak se vam ve Znojmé obecné
libi?

Znojmo jsem je$té celé neprosla,
zatim mé odvedli jen do Enotéky
a tam myslim, Znojmo nekondi.
Tusim, Ze tam to vSechno zadina.
(smich)...

Pani Dagmar, dékuji. Duchon
(Vice tieba na www.dagmarchme-
lirova.cz, Fb - uzavfena skupina:
Zivot podle vlastnich predstav, In-
stagram, na YouTube - emo¢ni tuk
s Dagmar Chmelifovou...)




