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1 UVOD

Cviceni Do-in spolu s masazemi Do-in patii do prastarého asijského uméni Shi-Sen-
Do — tedy uméni dlouhé¢ho a zdravého Zivota. Kombinuje nckteré principy shiatsu a
akupresury s protahovanim, cvicenim, dychdnim, meditacnimi technikami a v nékterych
piipadech i s makrobiotikou. Jeho zédkladem je znalost o proudéni zivotni energie ¢chi nasim
télem. Jde o to, aby zivotni energie ¢chi proudila rovhomérné nasim té€lem v uréenych drahach
— tzv. meridianech a hlavné do oblasti pod pupkem — tzv. Hara, a zdsobovala i vnitini orgény.
Pokud se tak ned¢je — je clovék ,,nemocny*“. Do-in ma zasobu cvikll a masazi, které dokazi
piedchézet nemocem a zaroven, pokud je nemoc jiz pfitomna, vratit t€¢lo opét do rovnovahy a
ke zdravi.

Nespornou vyhodou cvi€eni a masazi Do-in je, Ze ho miZzeme cvicit prakticky kdekoli.
Dalsi vyhodou je, ze ho mohou cvicit Gplné vSichni — déti 1 starci, zdravi i nemocni — staci si
jen vybrat ty nejvhodnéjsi masaze ¢i cviky. Cviceni je velmi jednoduché a pfitom ucinné, a
pii masazi neni Clov€k odkazan na pomoc druhé osoby. Vse tedy lze individualné upravit
podle potieb a casovych moznosti cvicici osoby.
(CHIS — UK, 2000 — 2008; Kushi, & Jack, 2000; Prichova, & Pracha, 2004; Strnadelova,
& Zerzan, 2002)



2CIL

Cilem této prace je predstaveni asijského cviceni Do-in s prvky masaze a automasaze
v rdmci oboru fyzioterapie, jako dalSi alternativu v prevenci a 1écb€ pacientd. Budou zde
popsany razné jednoduché sestavy cvikli a masazi, které¢ Ize jednoduse aplikovat témét na
vSechny pacienty.

Dalsi soucasti této prace bude kasuistika.

Pro nazornost a leps$i predstavu provadéni jednotlivych cvikli bude tato prace doplnéna

obrazky a schématy.



3 OBECNA CAST
3.1 Historie cviceni

Cvieni Do-in pochazi z Asie, nejpravdépodobnéji z oblasti Ciny, protoze pravé jeji
historie se fadi k nejstarSim. Presné vSak nelze urcit stafi tohoto cviceni, protoze se vyvijelo
v pribéhu mnoha set let a vzdjemné se prolinalo s jinymi cvi¢enimi. Alesponi pro pfedstavu
koteny sahaji hluboko do Cast pfed nasim letopoctem. Do-in vychézi z taoistického uméni
péce o zdravi, jehoz hlavni osobnosti byl filozof Lao-c’.

Samotny vyznam slov Do-in je takovy, ze DO (nebo ¢insky TAO) ma velmi mnoho
vyznamu. V této souvislosti by se dalo chapat jako ,,vedeni* Ci ,fizeni a poukazuje na
moznost védome vést energii svym télem a fidit ji. Slovo IN (neboli ¢insky JIN) znamend
néco jako ,,napnout oblouk®. Tim je obrazn¢ mysleno, Ze se energie ptitdhne (jako tétiva luku)
a tim natahovanim a napinanim posilujeme télo, které se tim vlastné¢ uvolfiuje a Cini
poddajn€jsim. Pojem Do-in slouzil jako zastfeSovaci nazev pro rtiznad cviceni k podpofe
zdravého Zivota — at’ uz ve smyslu Iékaiském ¢i duchovnim. Toto cvieni zahrnovalo masaze,
akupresurni techniky i pohybova a dechova cviceni, a bylo rozsifeno po celé jihovychodni
Asii.

Jako prvni dikaz o lékafském vyznamu Do-in je poklddan archeologicky nalez
z mawangduiského hrobu (otevien v roce 1973), kde byl nalezen mimo jiné hedvabny Satek
ze 2. stol. pf. n. I. Na tomto $atku je vyobrazeno 44 postav Zen a muzl v riznych pozicich,
které predstavuji cviky plsobici proti bolestem a onemocnénim, hlavné vSak jako zdravotni
prevence.

Do Japonska se Do-in dostalo az kolem 10. stoleti n.l. spole¢n¢ s buddhismem a
Cinskym l€katstvim. Tam se stalo soucasti tradicni anma — masaze (lécebné metody, ktera
pracuje s technikami vibrace, tlaku a maséaze.

Do-in je diky kombinaci jednoduchych pohybovych a dechovych cvi¢eni velmi
oblibeno a dodnes miizeme vidét staré 1 mladé lidi, kteti cvici v asijskych parcich. Pouziva se
hlavné jako zdravotni prevence, ale s uspéchem mize 1é¢it i chorobné stavy a chronické
obtize, na které nereaguje klasicka 1écba.

(Beckheuer, & Giitingerova, 2000; Daikerova, 1999)

3.2 Teorie cviceni
Cviceni Do-in se snazi pomoci dechu a cviceni ovladat Zivotni energii ¢chi (qi), ktera

proudi harmonicky celym télem, pokud je ¢lovék zdrav. Jde také o to udrzet si, piipadné
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ziskat, ,,dobrou” ¢chi a tu ,Spatnou” ze sebe dostat. Energie ¢chi proudi celym télem
v drahach — tzv. meridianech, kterymi je protkano celé télo. Hlavnich je celkem 12 (pak je
jesté mnoho mimotadnych). Navic je proud energie ovlivnén proménou péti prvkii dle rocnich
i dennich obdobi, které vychazi z taoistického pohledu na svét. Tyto prvky jsou, stejné jako
napt. v akupunktufe, drevo, ohen, zemé, kov a voda. Merididny navzajem propojuji vSechny
organy. Pokud jsou vSechny drahy volné a energie ¢chi mize volné proudit, citime se zdravi,
pokud je vSak n¢kde blok, energie se ,,zasekava®“, télo se dostdva do nerovnovahy a to
zpusobuje zdravotni problémy, ale i psychické problémy, coz miize vést az k uplnému
kolapsu ¢i smrti. (Napf. u blokady meridianu srdce to mohou byt poruchy spanku atd.)

Pokud chceme uvoliiovat energetické blokady a Cerpat novou pozitivni silu, méli

bychom se pokusit zjistit ptfi¢inu, kterd vedla k blokad¢ (napf. Pulsni diagnostikou, ¢i podle
vzhledu a kvality naptiklad pokozky, vlast atd., ale pro nejjednodussi urceni problému
muzeme pouzit Otazky k jednotlivym prvkam - viz. kapitola 4.7), aktivovat urcité energetické
body, cvicit Slachy, svaly a klouby a pomoci dechu a ticha meditovat. Také jsou urcité
zdravotni potize spojovany s urCitym ro¢nim obdobim podle péti prvki. Mlze se stat, ze
néktery prvek prevazuje a naSe télo se tim dostane do nerovnovahy. Tyto poznatky vychazeji
z filozofie — z tzv. dualismu — tedy kazda véc ¢i d€j ma v sobé 2 protichtidné slozky Tak jako
dvojice draki jin a jang se neustale dopliiuji a prolinaji v monad¢ (Obrazek 2), tak i1 kazda
véc obsahuje protikladné prvky, které by méli byt vice ¢i méné v rovnovaze.
Prvek jin je zensky prvek, plisobi spiSe zaporné, je to chlad, pasivita, spodni ¢ast, hmota a
vnittek véci. Mezi jinové organy (cang) patii plice, slezina, jatra, ledviny a srdce, které jsou
naplnény krvi (plice jsou obklopeny krvi a navic se tam okysli¢uje). Naopak jang je muzsky
prvek, je spiSe kladny, energicky, aktivni, teply a u véci piedstavuje svrchni ¢ast a to co je na
povrchu. Jangové orgéany (fu) jsou tlusté a tenké stfevo, zaludek, Zluénik a mocovy méchyt.
Tyto organy jsou naplnény energii ¢chi — ¢chi potfebuje zménu a proto jsou tyto organy obcas
prazdné a obcas plné.

(Ando, 2001; Dvorak, 2007; Kala & Kurfiirst, 1994; Kushi, 2007; Visser, )

3.2.1 Pét prvku

Teorie péti prvkl se vyvinula z teorie jin a jang, kdy bylo potifeba upfesnit charakter
véci. VSe co je v piirodé, bylo rozdéleno podle principu péti prvki, tedy péti druhil energie.
Plivodni nazev péti prvki byl wu-sing, kde slovo sing znamena hybat se, ¢init. Proto by m¢lo

byt pét prvkl chapano spise jako pét hybnych sil ¢i pét druhti energie, nikoliv jako konkrétni
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véci. Mezi téchto pét prvka se fadi dievo, oheni, zemé, kov a voda. Stejné jako u jin a jang zde
vSak plati, ze a¢ kazda véc spada pod jeden z prvka, vzdy obsahuje i stopy dalSich Ctyt prvki.

Péti prvkim lze jesté pfiradit dalsi ,,jevy®, které vzdy v pétici spadaji kazda pod jeden prvek —
tak naptiklad 5 ro¢nich obdobi (paté je babi 1éto), 5 svétovych stran (pata strana je stied), 5
organu fu, 5 zakladnich chuti, barev ¢i projevli podnebi. Poznani téchto souvislosti je zvlasté
dalezité, abychom si uvédomili propojenost Clovéka s pfirodou a jeho ovlivnitelnost t€mito
zdanlivé nesouvisejicimi faktory. Nekdy je diagnostika naprosto jasna — naptiklad pfijde Zena
celd v cerném, stézuje si na chlad, citi se velmi unavend, ma rada sland jidla a ma vaky pod
o¢ima — zde se problémy s ledvinami pfimo nabizi, ale ne vzdy je to tak jednoduché a je
dualezité vSimat si vSeho, tedy zeny jako celku. Na nasledujicich fadcich proto budou popsany

charakteristiky jednotlivych prvki. (Ando, 2001; Visser)

Dievo — tomuto prvku nalezi vychod. Jeho ro¢nim obdobim je jaro, organem cang
jatra, z projevi podnebi sem patii vitr, barva je modrozelena, chut’ kyseld a ve fazi cyklu
promén znamena zrozeni.

Vlastnosti dfeva jsou ohebnost a mlize se rozsifovat do svého okoli. Souvisi se v§im,
co je kiehké, slabé, prave se rodici a predstavuje vse rostlinného ptivodu.

Jarni ¢chi se uchovava v hlavé a nemoci které zptsobi se projevi na Slachéch a vazech

a nehtech.

Ohent — ohni patfi jizni svétova strana, 1éto a horko, coz je velmi logické i pro nés.
Jeho barva je ruda, chut’ hotka, ve fazi promén predstavuje dortstani a jeho organ cang je
srdce.

Mezi vlastnosti ohné patii horkost a jeho funkce je vysuSovani a zahtivani. Souvisi se
v§im, co je horké a stoupa vzhtiru.

Ohnivé energie se uchovava v srdci a nemoci které¢ zptlisobi se projevi na cévach a

organech cang a na tvafi.

Zem — prvku zem nalezi stfed, z ro¢nich obdobi babi 1éto a z podnebi pak vlhkost. Jeji
barva je zlut4, chut’ sladka a z faze promén cyklus dospivani.

Vlastnosti zemé je, Ze plodi, péstuje a rozmnoZuje.

Zemska energie se koncentruje ve slezin€ (orgdn cang) a nemoci které zpusobi se

odrazi na kofeni jazyka, rtech a na svalstvu.
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Kov — tomuto prvku patii zapad, jeho ro¢ni obdobi je podzim a z typti podnebi sucho.
Kovu nalezi bild barva, jeho chut’ je paliva a ve fazi promén znamena dozrani.

Mezi vlastnosti kovu patii, Ze l1ze tvarovat a podléha zméndm. Jeho funkci pak je
stahovani a svirani.

Podzimni ¢chi se uchovava v plicich (organ cang) a zpisobuje onemocnéni zad, které

se projevi hlavné na pokozce a ochlupeni.

Voda — vod¢ patii severni svétova strana, z ro¢nich obdobi zima a z promén podnebi
chlad. Barva severu je ¢ernd, chut’ vody je slané a v cyklu promén konzervuje a uschovava.

Vlastnosti vody je vlhkost, prosakovani smérem dolii a ze je studena. Jeji hlavni
funkei je svlazovani.

Energie vody se koncentruje v ledvinach (orgén cang) a jeji nemoci se poznaji na
uponech svali, na kostech a na stavu vlast.

(Ando, 2001; Visser)

Dalsi dilezitou vlastnosti péti prvkil jsou vzajemné vztahy mezi nimi. Jiz diive jsme si
ekli, ze a¢ v kazdé véci ten ktery prvek prevlada, obsahuje dand véc také vlastnosti vSech Ctyt
dalSich prvkl. Naptiklad utajend piitomnost vody v ostatnich prvcich je takovato: ve dievé
jsou $tavy, v zemi jsou prameny, v kovu jsou tekutiny a v ohni jsou rozpustné latky — to je
voda v dalSich prvcich. Stejné je to 1 se vSemi dal§imi prvky.

Pét prvki je tedy zndzorfiovano v kruhu (Obrazek 1), kde jsou mezi nimi zakresleny
jednotlivé vztahy. Je to tedy jakysi uzavieny cyklus, kde kazdy prvek ovliviiuje ¢i je
ovliviiovan jinym a tim udrzuji vzajemnou rovnovahu. Pokud se dostane do nerovnovahy
jeden z nich, ovlivni tim i ostatni Ctyfi. Vztahy mezi prvKky jsou ¢tyfi — dva z nich vedou
k obnovovani rovnovahy (rozeni a ovladani) a dva znich spiSe k naruseni rovnovahy az
k zahubé (potlacovani a poniZzovani). Poznani téchto zakonitosti také dokdze pomoci pii
stanovovani prognozy ve smyslu pfiznivém ¢i naopak. Protoze onemocnéni jakéhokoli organu
se muze prenést na jiny ve smyslu vzajemnych vztahli — nemoci jater se mohou pfenést na
srdce (organ dit¢), na ledviny (organ matka), na slezinu (ovladany organ) ¢i na plice
(ovladajici orgéan) a odtud samoziejmé dal na organy, kterymi jsou tyto fizeny. Pokud jde o
pfesun ve sméru rozeni ¢i ovladani, je vZdy progndza nemoci lepsi, neZ v opaéném piipadé

(proti sméru rozeni ¢i na toho, kdo mé ovlada).
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Obrazek 1. Vztahy mezi péti prvky (Paruzek, 2006)

Vztah rozeni je zakladni a piedstavuje hlavni rozlozeni prvka. Jde tedy o vzajemny
vztah po kruhu ve sméru hodinovych rucicek, kdy naptiklad oheni rodi zem, ale zaroven je
oheni rozen dfevem. Tento vztah byva také casto nazyvan matka-dité, kdy pfedchdzejici prvek
je matka a nasledujici prvek je dité.
kruhu — jde tedy vzdy pies jeden prvek. Pro ohen tedy plati — ja ovladdm kov a ja jsem
ovlddan vodou. Tyto vztahy jsou velmi dulezité¢, aby vlastnosti prvkli nemohli
nekontrolovatelné¢ pisobit.

Vztah protirozeni, neboli podmanovani plsobi mezi prvky matka — dité, jen
v obraceném potadi — tedy dit¢ — matka. Nemoc ditéte pak ublizuje matce a bude proto tieba
dité oslabit, protoZe tento vztah mtize byt destruktivni.

Poslednim vztahem je ponizovani, neboli protiovladani. Opét je mezi stejnymi prvky
jako ovladani, jen smér je opacny — tedy proti sméru hodinovych ruci¢ek. K tomuto vztahu
dochazi ze dvou diivodl — prvni je, Ze ovladajici prvek je pfili$ slaby na ovladnuti jiného a ten
se vzepte. Druhy diivod muze nastat, pokud je ovladany prvek pfili§ silny a vzepie se
ovladajicimu prvku, jehoz Gc€inky zacne pietlacovat.

Jednotlivé organy cang souvisi s rtiznym ro¢nim obdobim. To je také obdobi, kdy tyto

organy reaguji nejcitlivéji a pokud jsou v nerovnovaze, projevi se vznik onemocnéni
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nejintenzivngji praveé v jejich obdobi. To znamend, ze jatra jsou vétSinou postizena na jate,
srdce v 1été, slezina na konci 1éta, plice na podzim a ledviny v zim¢. (Ando, 2001; Paruzek,

2006)

3.2.2 Merididny
Meridiany v tradi¢ni ¢inské mediciné predstavuji jakési cesty, po kterych proudi
nasim té€lem energie ¢chi a krev a tim fidi télesné funkce. Meridiany jsou drahy, které spojuji
body s nizkym ohmickym odporem — tzv. akupunkturni body. Zndme dvanéct para merididna
(dvanact na levé poloviné a dvanact na pravé poloving téla) a jeSté dva neparové meridiany
(Ptiloha 1). Jeden z nich probihé po pfedni stfedni caie téla (neboli meridian zrozeni) a druhy
po zadni stfedni Cafe téla (meridian vlddnouci). Drahy lze jesté rozdélit podle toho, ke
kterému principu patii — tedy jin ¢i jang. Drahy jin za¢inaji na nohéch ¢i hrudniku a probihaji
smérem vzhiiru po vnitini strané zvednutych pazi. Naopak drahy jang zacinaji na hlavé ¢i
rukou a jdou po vnéjsi stran€ koncetin dold. Panacek Cinské mediciny tedy nestoji jako nas
anatomicky s rukama u téla, ale ma ruce vztycené nad hlavu dlanémi vpied. (Razicka, 2003)
Cirkulaci  energie v  organismu lze  schématicky  zndzornit  béhem
dvacetictythodinového cyklu (Obrazek 2).

1" 13 |

tlusté stieyo

Obrazek 2. Organové hodiny (Kucirkova, 2006)

Dulezité je, ze v souvislosti s timto hodinovym cyklem energie v drahach, Ize ke

kazdému orgdnu v obdobi jeho maximalni aktivity pfifadit jiny orgdn s minimalni
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energetickou aktivitou (pfesné naproti). Z toho vyplyva, ze jakékoliv ovlivnéni toho ¢i onoho
organu bude mit opacny vliv na orgdn, ktery je s nim spojen. Pfipominad to plsobeni na
autonomni nervovy systém, kdy lze jednu jeho Cast - sympatikus nebo parasympatikus -
ovlivnit bud’ pfimo, nebo prostiednictvim druhé ¢asti. Toto pravidlo tedy umoziiuje zménit

¢innost urcitého organu, aniz bychom ho ptimo ovliviiovali. (Kalus, 2008)

Draha zZlucniku (element dievo, anglické oznaceni ,,G*, organové hodiny 23 - 1)

Tato draha ma 44 bodl a je sestupna — tedy jang. Zacind u zevniho o¢niho koutku,
slozité kiizuje spankovou oblast a zdhlavi, dale jde po pfedni strané¢ hrudniku a po bocni
stran¢ bticha, pokracuje ptes zevni plochu kyc€le a dolni koncetinu na nohu a zde konc¢i zevné
od nehtového lazka ¢tvrtého prstu nohy.

Lze s ni ovlivnit zejména bolesti hlavy, deprese a nespavost, kloubni obtize v dolnich
koncetinach, ramennou a §iji. Rovnéz se pouziva pii uSnich chorobach, gynekologickych
obtizich, nckterych svédivych ekzémech i1 pii zalude¢nich a Zlu¢nikovych obtizich, také

pusobi na jatra. (Dvorak, 2007; Kalus, 2008; Ruzicka, 2003)

Drdha jater (element dievo, anglické oznaceni ,,Liv*, orgdnové hodiny 1-3)

Tato drdha ma celkem 14 bodl, je vzestupna — tedy jin. Draha jater zacind od
nehtového 10zka palce nohy, vystupuje po pfedni a vnitini ploSe dolni koncetiny, piechézi
ptes sténu biisni az k hrudniku, kde kon¢i v Sestém mezizebfi.

Draha ma vliv na prabéh jaternich chorob, nechutenstvi, zvraceni, inavu, hemeroidy,
poruchy vylu€ovani, kozni vyrdzky, alergie, bolesti hlavy a ocni obtize. (Dvotdk, 2007;

Kalus, 2008; Riizicka, 2003)

Drdha plic (element kov, anglické oznaceni ,,L*, organové hodiny 3-5)

Draha plic ma celkem 11 bodd a je vzestupnd — tedy jin. ZaCina ve stfedni Casti
hrudniku, sestupuje do tlustého stfeva, znovu se vraci okolo Zaludku, pfechazi pies branici do
plic, dale pfes tracheu vychazi ven, kde se dostava na povrch ve vysi dolniho okraje druhého
zebra, odtud potom jde obloukem mezi bfisky bicepsu po piedni plose paze na dlaiiovou
stranu predlokti a kon¢i proximalné od kraje nehtu palce.

Plsobi na plicni a dychaci onemocnéni, astma bronchiale, choroby ze srde¢niho
méstnani v plicich, otoky v obliceji, bolesti v prib¢hu drahy, oéni a kozni choroby. (Dvoftak,

2007; Kalus, 2008; Ruzicka, 2003)
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Drdha tlustého stieva (element kov, anglické oznaceni ,,L.i*, organové hodiny 5-7)

Draha tlustého stieva ma 20 bodd, je sestupnd — tedy jang. Zac¢ina na radidlnim okraji
nehtového lizka ukazovacku, vystupuje po hibetu ruky a ptedlokti, pies postranni plochu
paze, stoupa pies rameno a krk na bradu a konéi vedle druhostranného nosniho kiidla v
nasolabidlni ryze.

Ovliviiyje hladké svalstvo tlustého stieva, zazivaci obtize, tracnik, ale piisobi 1 na jiné
sliznice, napftiklad nosni a ustni. Uginkuje proti bolesti napiiklad zubti a v krku, ovliviuje
prabéh alergickych chorob, naptiklad sennou rymu, astma bronchidle, kopfivku, ekzémy a

alergicke otoky. (Dvotak, 2007; Kalus, 2008; Ruzicka, 2003)

Draha zaludku (element zemé, anglické oznaceni ,,S*, organové hodiny 7-9)

Tato draha obsahuje 45 bodu, je sestupnd — tedy jangova. Draha zaludku zacina pod
okem, odtud jde v lomené linii pfes tvafe a ptredni plochu krku, sestupuje na predni plochu
hrudniku a bficha, poté jde po predni strané stehna a bérce na hibet nohy. Draha konc¢i u
zevniho okraje druhého prstu nohy.

Uziva se ji pfedevsim pii 1éCeni zazivacich poruch, hore¢natych onemocnéni, dale pfi
onemocnéni hlavy, dychacich cest a mocovych cest a také na edémy. (Dvotak, 2007; Kalus,

2008; Ruzicka, 2003)

Draha slinivky a sleziny (element zemé, anglické oznaceni ,,Sp*, orgdnové hodiny 9-11)

Tato draha ma celkem 21 bodd, je vzestupnd, tedy jinova. Draha zacind na medidlnim
okraji nehtu palce nohy, stoupa po vnitini stran¢ dolni koncetiny nahoru, dale pokracuje po
piedni sténé biisni az do vyse kotfene jazyka a konci nize na postranni ¢asti hrudniku..

Body na draze ovliviiuji poruchy nervové, dusevni (tréma, neschopnost se sousttedit) a
sttevni, alergie - hlavné potravinové, taktéz je jimi mozné 1éCit poruchy mikce a

gynekologické potiZe. (Dvotak, 2007; Kalus, 2008; Rizicka, 2003)

Drdha srdce (element ohen, anglické oznaceni ,,H*, orgdnové hodiny 11-13)

Ma celkem 9 bodt a je tedy jednou z nejkratSich drah. Jeji prubéh je vzestupny, tedy
jin. Zacina v srdci, prochazi plici a vychézi z hloubi podpazni jamky, pfimo nad arterii, odtud
sestupuje po piedni a vnitini plose paze a kon¢i u radidlniho okraje nehtu maliku.

U této drahy se daji ovlivnit zejména bolesti v srde¢ni krajing, srde¢ni palpitace,
bolesti hlavy, zavraté, stavy podrazdénosti, poruchy spanku a zizen a sucho v krku. (Dvorak,

2007; Kalus, 2008; Rizicka, 2003)
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Draha tenkého streva (element ohen, anglické oznaceni ,,SI*, organové hodiny 13 — 15)

Draha obsahuje celkem 19 bodd, jeji pribch je sestupny — tedy jang. Zacina vedle
zevniho okraje nehtu mali¢ku, jde po vnitini a zadni ploSe ptedlokti, po medialni plose
ramene a laterdlnim okraji lopatky pfes postranni ¢ast krku a tvafe a kon¢i pfed hornim
okrajem usniho laltcku.

Lze z ni ovlivnit svalové, nervové a kloubni bolesti, néktera usni a o¢ni onemocnéni,
bolesti zubll, zejména v horni Celisti, zavrat¢ a tinnitus, dale pak revmatické onemocnéni

hornich koncetin. (Dvoték, 2007; Kalus, 2008; Rizicka, 2003)

Draha mocového méchyre (element voda, anglické oznaceni ,,B*, organové hodiny 15-17)

Je to nejdelsi draha s poctem 67 bodii. Probiha sestupné a je tedy jangovou drahou.
Draha zac¢ina u vnitiniho o¢niho koutku, pokracuje ptes celo k zatylku, zde se déli na dvé
soubézné drahy, které jdou podél patete az do hyzdové krajiny, kde se opét spojuji a
pokracuji po zadni strané stehna a lytka ptes zevni kotnik k zevnimu okraji nehtového ltzka
maliku.

Plsobi na kiece a bolesti v oblasti, kterymi draha prochazi (bolesti v zadech, $iji,
hlave, ischialgie a riizné neuralgie), dale na vodni hospodafstvi, metabolismus, kozni vyrazky

a astma bronchiale. (Dvortak, 2007; Kalus, 2008; Razicka, 2003)

Drdha ledvin (element voda, anglické oznaceni ,,K*, organové hodiny 17-19)

Draha ledvin ma 27 bodu, jeji pribéh je vzestupny, tedy jin. Zacina uprostted plosky
nohy v piedni tfeting, vystupuje po vnitini ploSe nohy k medidlnimu kotniku, po vnitini strané
bérce a stehna na stfedni sténu bfi$ni a hrudni a kon¢i na dolnim okraji kosti kli¢ni.

Ma vliv na vnitini sekreci, gynekologické obtize, sexualitu u muzl, méstnani zejména
v dolnich koncetinach — tézké nohy — otoky nohou, atrofie dolnich koncetin, varixy,
menstruacni obtize, meteorismus, zacpa a zazivaci poruchy. (Dvorak, 2007; Kalus, 2008;

Ruizicka, 2003)

Dradha osrdecniku (neboli draha obéhu,element oheni, anglické oznaceni ,,P*, orgdnové hodiny

19-21)

Tato dradha ma celkem jen 9 bodd, jeji prib¢h je vzestupny, tedy jinova drdha. Zacina

v oblasti hrudniku, vchazi do perikardu, pfechazi ptes branici a spojuje se s drahou tfi
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ohfivaci. Jeji povrchova c¢ast zadind pod ctvrtym Zebrem na ptredni plose hrudniku a
postupuje po pazi a predlokti na dlan a konci uprostied Spicky prostiednicku.

Body této drahy maji vliv na prokrveni hrudnich orgénti, organti dutiny bfi$ni a malé
panve. Je u¢innd také u srdecnich bolesti a celkovych kieci ¢i kontraktur horni koncetiny.
Ovlivityje téZ dusevni rovnovahu, zejména pii anxiosnich stavech a celkové podrazdénosti.

(Dvorak, 2007; Kalus, 2008; RtZicka, 2003)

Draha t7i ohfivacii (element ohen, anglické oznaceni ,,3E*, organové hodiny 21-23)

Draha tii ohfivacl mé celkem 23 bodd, je sestupnéd — tedy jang. Zacind zevné na nehtu
ctvrtého prstu ruky (prstenicek), jde na dorsum ruky, po vnéjsi strané predlokti a paze, po
zadni stran¢ ramene a Sije se dostava na boc¢ni stranu krku, odkud pokracuje na hlavu, kde
zezadu obtaci usni boltec a dosahuje az k zevnimu o¢nimu koutku.

Tato dréha reguluje dychaci, zazivaci, vylucovaci a pohlavni soustavu, body ptiznivé
ovliviiuji nékteré ocni, nosni a usni choroby, zejména nedoslychavost a usni Selesty, jakoz i
bolesti zubu. Udrzuje krevni tlak v normé, ovliviiuje kiecové stavy revmatického a
neurologického charakteru na hornich koncetinach. (Dvotak, 2007; Kalus, 2008; Rizicka,

2003)

Zadni stredni draha

Byva nazyvana drahou vladnouci a méa 27 bodu. Zacina u kostrée a pokracuje podél
patefe na hlavu, pies ni se dostava dopiedu, pokracuje pres hibet nosu a konci na uzdicce
horniho rtu. Je to neparova dréha.

Ma vliv zejména na onemocnéni patete, menstruacni obtiZe, impotenci, zazivaci
poruchy, onemocnéni dychacich cest, stavy podrazdéni, celkové kiece. Déle pak na bolesti

hlavy a na o¢ni a nosni choroby. (Dvorak, 2007; Kalus, 2008; Rtzicka, 2003)

Predni stredni draha

Je v celém svém priib&hu neparova, ma 24 bodu a jde od perinea po predni strané téla
a konc¢i uprostied brady.

Jeji spodni body ovliviiuji mocové a pohlavni organy, v okoli pupku ma vztah
k ¢innosti stfev, v nadbfiSku k zaludku a na hrudniku k plicnim chorobdm a onemocnénim
hornich cest dychacich. V jejim pribéhu mlzeme nalézt téz 6 poplasnych bodii (tzv. Mo

body), které maji i diagnostickou funkci — pfi urcitych potizich (napt. pii problémech
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s mocovym méchyiem, zaludkem, srdcem atd.) jsou palpacné citlivé. (Dvotak, 2007; Kalus,

2008; Ruzicka, 2003)

3.3 Dalsi faktory ptisobici na ¢loveka

Vliv na cirkulaci ¢chi ma samoziejmé také prostiedi ve kterém se pohybujeme,
potrava kterou piijimame, naSe pocity atd. a to jak ve smyslu pozitivnim, tak negativnim.
Proto také Asiaté dbaji na zdravy zivotni styl a mnoho ¢lankd o Do-in je moZno nalézt
v knihach s makrobiotickou tématikou.

U nas Evropanl takova uvédomélost v ramci stravovani, a konani pro své télo to
marn¢ davaji lidem rGznd doporuceni ohledné lepsi Zivotospravy a jejiho vlivu na jejich
problémy. Moznd jim chybi motivace. A nebo je to dano tim, ze si svého téla tolik neumime
vazit, jako Asiaté. Nebo naopak si svého téla velmi vazime a proto mu podstrojujeme
nejlepSimi lahiidkami v neomezené mife. BohuzZel je to vSe vnas pfiliS zakofenénou
vychovou, ndbozenstvim ¢i narodni kulturou.

Ptic¢iny nemoci jsou rizné. Znalosti pfi¢in nemoci, jako vitr, chlad, horko, sucho atd.
jesté ¢insti 1ékati doplnili o tzv. vnitini pfi¢iny nemoci, které jsou dokazané jiz i v zdpadnim
svété. Jednou z véci, kterd se jednoznaéné potvrdila je, Ze starosti se odrdzi v zaludku — a
proto kdyzZ jsme ve stresu, nemame pftili§ chut’ na jidlo, nebo naopak se snazime dany stav
zahnat jidlem, nikoli v§ak zdravym, a je velké riziko Zalude¢nich viedu.

Z toho, co jsme zde jiz tekli, vyplyva, Ze neni jednoduché dopatrat se pficiny
problému, protoze tieba bolest hlavy mulze byt zplisobena mnoha piiCinami. Myslim, Ze
alespoil ze zacatku je velmi vhodné chodit na cviceni, které vede zkuSeny cvicitel. On dokaze
sestavit vhodnou sestavu pro dané obdobi a navic poskladat jednotlivé cviky, abychom dostali
vSechny prvky do vzajemné rovnovahy. Pokud bychom si sami fekli, Ze mame v oslabeni
néjaky prvek a s cvicenim to pfehnali, mohli bychom na tom byt se zdravim jesté hife nez
pted cvicenim. Také je dilezité dbat na spravné provadéni jednotlivych cvikil, coz je myslim

také lepsi pod odbornym vedenim. (Beckheuer & Gflitingerova, 2000; Kala & Kurflirst, 1994)
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4 SPECTALNI CAST

V této Casti bych se rada zaméftila na vlastni cvi¢eni Do-in - zdsady pii jeho cviceni,
cvicebni polohy, skladbu cvi€ebni jednotky, spravné dychdni a mnoho dalsiho. Cviceni Do-in
je dobré cesta pro zapracovani na svém zdravi. Pokud vSak chceme toto cviceni praktikovat,
meli bychom veédét, jak pouzit své télo k uvoliiovani (sebe €1 nékoho jiného), aniz bychom se
dostali do zbytecného napéti. Z toho diuvodu je dulezité meditovat, protoze kdyz je Clovék

v klidu a uvolnény, Iépe vSe vnima. (Visser)

4.1 Cvicebni jednotka

Kazda cvicebni lekce by méla obsahovat urcité typy cviceni, aby bylo dosazeno co
nejvetsi harmonie téla a cviceni mélo ten spravny ofekéavany efekt. (Ptiloha 2 —na CD)

Mnoho typl dychdni se zaméfenim na oblast pod pupkem — tzv. Hara, ktera je
centrem energie ¢chi.

Nedilnou soucasti cviceni je meditace. Jejim cilem je zaméfit se na zklidnéni mysli a
zlepseni védomi a porozumeéni.

DalSim dulezitym prvkem je automasaz (€lovék neni odkdzan na pomoc nikoho
dalsiho a vnima se nejcitlivéji) ¢i masaz ve dvojicich (masirovany se muze l1épe uvolnit a
masirujici dosdhne 1 na htfe dostupnd mista). Jde vlastné o sérii masdznich technik
k obnoveni toku energie ¢chi v merididnech, k oZiveni krevniho ob&hu a rozpusténi srazenin a
k uvolnéni strnulosti kloubil. Pouzivd hlavné poklepu, stisku, tfeni, hnéteni, vytahovani a
tlaku na celém téle. Existuji 3 kategorie masaze: masaz svald, masaz dutin a akupunkturnich
bodl a masaz zakonceni nervii. Obvykle se pouziva kombinace vSech 3 typl masazi.

Cviceni Do-in by také mélo zahrnovat protahovani Makko-Ho. Jde o Sest poloh, které
jsou velmi podobné polohdm v Hatha — joze, ale provadéji se pro stimulaci a névrat
rovnovahy energie ¢chi. V kazdé poloze jsou protahovany 2 pary meridiand v téle.
(CHIS-UK; Jwing-ming, 1995; Shisen & Jimin,1995)

Ve cvicebni jednotce se také mliZze objevit plisobeni na dalsi smysly — naptiklad sluch.
Pokud cvi¢ime venku v pfirodé, mizeme slySet napiiklad zpév ptakd, ¢i Suméni vétru
v korunach stromil. Pokud cvi¢ime v mistnosti, mizeme si pustit ne pfili§ hlasitou relaxacni
hudbu. To vS8e nam pomulZe nejen k navozeni pfijemnéjsi atmosféry, ale je také prokézéano, ze
hudba stimuluje a mobilizuje samolécebné procesy organismu, odstrafiuje uzkost, svalové
napéti a hlavné zvysuje koncentraci. Zmény na EEG jsou pfi poslechu hudby podobné jako
pfi uzivani psychofarmak. Tim, Ze ovlivnime emocni slozku osobnosti, miizeme zpusobit

zmirnéni bolesti. (Stranecky, 2006)
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4.1.1 Dychéani a ,,Otevirace dechu*

Dychani by mélo harmonicky provazet kazdy pohyb. Nadech je provadén nosem a
dech se necha klesnout hluboko do Hara (Oblast pod pupkem. Je to také centrum télesné tize
by mél vychdzet pootevienymi usty vétSinou tehdy, kdyz se télo protahuje, narovnava ci
otevira.(Beckheuer & Gutingerova, 2000)

Dychani jako takové je samoziejmé projevem jin a jang — nadech a vydech — dvé
protikladné funkce. Zpisobem jakym dychame (rychlost, hloubka, pomér mezi nddechem a
vydechem), miizeme podpofiit vice bud’ jin ¢i jang. Naptiklad pomalym dychanim vice
podpofime jin, zklidnime tim metabolismus, snizime lehce télni teplotu a zaroven zklidnime
mysl, ktera se bude moci 1épe koncentrovat a vnimat. Rychlé dychani ma samoziejmé efekt
opacny. Hluboké dychani podporuje systém jang, zaktivujeme jim metabolismus a
harmonizujeme vsechny systémy a organy, a dale stabilizujeme své emoce. (Kushi, 2007)

Zname pét standardnich zpiisobl dychani. Prvni je velmi pomalé, tiché a dlouh¢é — tzv.
dychani k potlaceni ega, kdy vydech je az tfikrat tak dlouhy jako nadech, a list papiru pred
usty se ani nepohne — slouZzi k hluboké meditaci. Druhy typ dychani je normalné¢ pomalé a
tich¢ — tzv. dech harmonie, které vyuzivaime normalné pii klidném dychdni v tichosti
k uvédoméni si okoli. U tohoto 1 pfedchoziho typu vyuzivame k nadechu i vydechu pouze
nos. Tieti typ je pomaly a tichy, ale siln¢j$i - tzv. dychani odvahy a davéry, kdy vydechujeme
pfes mirné pooteviena tsta a vydech by mél byt az pétkrat deldi nez nadech. Ctvrty typ
dychani je dlouhé, hluboké a silné — tzv. dech akce, kdy provedeni je podobné jako u tietiho
zpusobu, ale cilem je aktivovat vSechny sily k pfipadné ¢innosti. Posledni, paty, typ dychani
je provadén dlouze, hluboce a siln€ se zvukem — tzv. dech zduchovnéni, kdy nadech 1 vydech
je provadeén usty, vydech je az pétkrat delsi nez nddech. Pfi nddechu navic vydavame ,,HI®,
pti vydechu ,,FU*, coz jsou vlastn¢ téméet prirozené zvuky. (Kushi, 2007)

Oteviraci dechu by mélo byt zahajeno kazdé cviCeni, protoze vytvaii soustfedéni a
ticho. Pokud si pro zacatek nebudeme moci zapamatovat cviky a potadi, bude stacit, kdyz si
vybereme jeden typ nadechii a vydechti a budeme je nckolikrat opakovat. Cela sestava se
cvici ve spravném postoji.

Dlané jsou sloZeny do sebe ve vysce oblasti Hara. Nyni miZzeme zdvihat s nddechem
ruce nad hlavu a s vydechem je opét vracime zpét do oblasti Hara.

Ted’ budeme zdvihat ruce opét nad hlavu s nddechem, ale dlan¢ jsou sepjaté k sobé
(jako pti modleni). S vydechem se ruce nahofe pomalu rozpoji a putuji upazenim zpét do

vychozi polohy tak, aby prsty co nejdéle smétovaly vzhiiru a paze byly natazené.
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Dalsi nadech je provadén upazenim, kdy dlan¢ sméfuji k zemi a nad hlavou se ruce
opét sepnou k sobé a klesaji spole¢né s vydechem, pied stfedem hrudniku, opét do vychozi
polohy.

Nyni zdvihejte s nadechem paze s otevienymi dlanémi pfed hrudnikem zhruba do
vySky ramen a s vydechem odtlacujte dlanémi do stran imaginarni sténu a pak pomalu
vracejte bokem do vychozi polohy.

Nasledujici ¢ast je pomérné slozitd a byva také oznacovana jako Zvedani nebe a
tlaceni zemé. Vychozi poloha je s dlanémi sloZzenymi do sebe u Hara, kdy s nddechem prava
ruka stoupd s otevienou dlani vzhiru a zaroven leva klesa s otevienou dlani doli. V krajnich
polohéch jsou paze natazené a dlané k nim kolmo tak, Ze jedna vypada jakoby podpirala nebe
a druha odtlacovala zemi. S vydechem se obé ruce vraci do vychozi polohy tak, Ze prava jde
bokem a leva se velmi pomalu vraci pied télem. Totéz se provadi i opaényma rukama.

Pro protazeni piedni strany téla mizeme s nadechem natahovat diagonalné¢ levou ruku
vlevo nahoru a pravou vpravo nahoru. Hlavu a patef pfitom budeme otaCet vpravo.
S vydechem se vratime zpét a totéz provedeme na opacnou stranu.

Posledni ¢ast sestavy zaind s rukama pfed Hara otocenymi hibety rukou k sobé.
S nddechem zdvihdme paze pred stfedem téla az nad hlavu a mirné se pfitom zaklanime.
S vydechem jsou ruce vedeny pomalu po stranéach trupu zpét do vychozi polohy tak, Ze dlan¢
smétuji k zemi.

(Beckheuer & Giitingerova, 2000; Kala & Kurfiirst, 1994)

Dychani mtize plnit jesté jednu dilezitou funkci a to v prevenci a 1é€b€ posturalnich
poruch trupu a vadného drZeni téla. Postaveni naseho osového organu ma velky vyznam 1 pro
pohyb koncetin, protoze pokud neni dobfe nastaveno, mize byt pohyb koncetin provadén
posturalni funkci se jiz dlouho vyuziva v joze a dalSich asijskych cvic¢enich. Tato cviceni se
vSak spiSe povazuji za néco trochu mystického, nez za zdravotni cviceni, coz je myslim
Skoda. Pokud zapojime hlavné kratké intersegmentdlni svaly, miZeme docilit pruzné
segmentalni stability celé patetfe, a tim pfedchazet i vzniku blokad. Timto cvienim vice
zapojime pacienta do péce o své zdravi, nez by tomu bylo naptiklad mobilizaci provadénou

terapeutem. (Véle, 2003)

23



4.1.2 Polohy pro Makko-Ho protahovani

Meridian srdce a tenkého stfeva (ohen) se protahuje v poloze v sed€ na zemi. (Obrazek
3) Spojime chodidla k sobé a kolena spustime od sebe. Svyma rukama si drzime chodidla.
Ted’ pohybujme koleny nahoru a dolti a pak nechme, aby nase lokty tlacily kolena k zemi.

Meridian osrde¢niku a tfi ohfivact (oheft) mé& podobnou vychozi polohu jako
piedchozi — tedy v sed¢ na zemi s koleny roztazenymi do stran (Obrazek 3). Jedna noha se
polozi pied druhou, paze se piekiiZi a ruce poloZi na kolena. Potom nésleduje piedklon trupu
a vytahovani pazi co nejvice do stran a to samé zopakovat pii piekiizeni pazi opacné.

Meridian zaludku a slinivky a sleziny (zem¢) se protahuje v pozici seiza, coz je vlastné
sed na patach (Obrazek 3). Polozime ruce za chodidla a prsty ddme proti sméru chodidel. Pak
se ohneme vzad tak, aby se lokty dotykali zemé. Pokud to zvladneme, miizeme se ohnout
jeste vice a nechat,aby se nase ramena dotkli zem¢ a pak natdhneme ruce za hlavu.

Meridian plic a tlustého stieva (kov) nejlépe protahneme ve stoji (Obrazek 3).
Rozkro¢ime své chodidla na §ifi ramen, spojime palce za zady a ptfedklonime se tak, aby
natazené paze se dostali co nejvice doptedu.

Meridian mocového méchyie a ledvin (voda) se protahuje taktéz ve stoji (Obrazek 3)
Tentokrat se predklonime vpted, zkusime nechat nohy natazené a uvolnime paze a krk. To
sam¢ cviceni je mozno provadét i v sedé.

Meridién jater a Zlu¢niku (dievo) je mozné nejlépe protdhnout v sedé (Obrazek 3) —

roznozime jak miiZeme a pak se uklonime nejprve k jedné noze a pak ke druhé a nechame

nase télo dikladné¢ protadhnout. (Visser)

Obrazek 3. Polohy pro Makko-Ho protahovani (shora po sméru hodin: Ohen, Zemé¢, Kov,
Voda a Dievo)
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4.1.3 Meditace

V nas$i uspéchané dobé plné stresu je meditace vybornou prevenci proti riznym
onemocnénim a navic se po ni budeme citit 1épe. Staci pouze deset aZ patnact minut klidné
dechové meditace k pfekonani stresu a nalezeni rovnovahy. DalS§im ucelem meditace je, ze
nam pomize porozumét nas$i mysli. Meditaci se miZeme naucit pfetvofit Spatnou naladu
v dobrou, rozruSeni v klid apod. Meditaci 1ze proto vyuzit i kdykoli béhem dne. Stale vice
1¢kaiG predepisuje meditace na sniZzeni vysokého tlaku, poméaha na astma bronchiale i proti
nespavosti. (Gyatso, 2007; HolisticOnline).

Pted samotnou meditaci je vhodné vytvoftit si idedlni podminky. Zajistit, aby
nikdo nerusil, ztlumit telefon, vybrat si pro nas pfijemné prostiedi. To celé¢ mizeme
jesté umocnit vhodné vybranou hudbou, kterd v nds vyvold pfijemné pocity a
zahloubani se do naseho nitra. Kdyz je vSe ptipravené, oblékneme se do pohodIného
volné&jsiho odévu, nejlépe z ptirodnich materialu. (Project-meditation.org, 2008)

Pokud chceme meditovat, je vhodné zaujmout pohodlnou polohu s kvalitni
polstar, takze celd horni ¢ast téla bude vySe nez dolni koncetiny a panev bude lehce
naklopena vpifed. Nemusime si hned sedat s nohama k#izem, ale mizeme zaujmout
polohu sei-za (sed na patach, kdy pod hyzdé¢ mlizeme vlozit polStafek, takze naSe
kolena sviraji méné ostry thel). Ruce mizeme volné slozit do klina. (Gyatso, 2007)

Druht meditace je nepfeberné mnozstvi. Zkusim zde wuvést jednu
z nejjednodussich variant, kterou provadime na Do-in. MlUzeme zaviit oci, ale
budeme se snazit jakoby divat pfes zaviena o¢ni vicka nahoru. Pokud nechdme oci
oteviené, zkusime se divat do vzdalenosti Sest metrit zhrub ve vySce oci, ale
nebudeme na nic ostfit. Budeme se soustfedit na nase dychani, které bude pomalu
putovat nasim télem az do Hara (pod pupek) a zpét ven. Nechame mysSlenky volné
proudit hlavou tak, Ze si Zddnou nepodrzime del$i dobu. Samoziejmé vSe vyzaduje

trénink.

4.1.4 Masaz a automasaz
Na tomto misté bych rada popsala masaz a automasaz jen na par oblasti naseho téla.
Dalsi ¢ast bude popsana ve cviceni dle jednotlivych prvka. V podstaté ke kazdé masazi

existuje i varianta pro automasaz.
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Zac¢neme od hlavy, protoze pravé ta je Casto zdrojem nepfijemnych bolesti a tenze.
Jemné, pomoci vSech prsti, budeme krouzivymi pohyby masirovat postupné spanky, vrchol
hlavy, ¢elo, temeno a tyl. Pro pokra¢ovani miizeme zvolit jemné poklepy na celou oblast, bud’
pomoci zpevnénych prsti ¢i dokonce pésti. Na zdvér budeme piikladdat nase dlan€, abychom
citili teplo na ¢elo a temeno, a pred i1 za spankové kosti, vzdy na dobu 3 nadecht.

Dalsim cvikem protdhneme usi do vSech stran — jemné a s vydrzi na 3 nadechy. Potom
jemné vlozime 3. prsty hluboko do usi a rozvibrujeme je, coZz zopakujeme alespon tfikrat.
Toto vse slouzi ke zlepseni sluchu.

Dalsi masaz bude vénovana oblasti musculus trapezius a pazim. Lépe se provadi ve
dvojicich, protoze je ¢lovék vice uvolnén. Ve dvojicich si jeden stoupne za druhého, piilozi
mu své ruce co nejblize ke krku tak, ze prsty jsou zeptedu. Potom budeme piimétenou silou
mackat prsty proti dlani s vydrzi zhruba tfi sekundy a postupné se budeme piesouvat pies
ramena az k loktim. Celé zopakujeme dvakrat az tiikrat. Nakonec spojime ruce dlanémi
k sobé¢ a tepacim hmatem projedeme celou oblast trapézového svalu.

Ted se budeme vénovat paravertebralnimu valu. Opét je 1épe délat ve dvojicich.
Masirovany se predkloni, rukama se opie do oblasti nad koleny a utvofii tak celkem stabilni
postoj. Masirujici si stoupne zezadu, polozi ruce s natazenymi prsty na malikové hrany podél
patefe — na kazdou stranu jedna ruka - a od kréni patete bude jakoby krajet cely val az po
hyzd¢€. Potom se masirujici postavi z boku, z rukou si udéla misti¢ky dlani dolt a bude tepat
opéet od krku podél celé patefe az na hyzde€. V oblasti ledvin je dobré zmirnit silu, naopak na
hyzdich je mozné ji pfidat. Nejprve tepeme na jedné stran¢, kde muizeme i1 nékolikrat
zopakovat, a pak teprve piejdeme na druhou stranu patefe. Nakonec celd zdda jemné
pohladime. Jako automasaz na tuto oblast je mozné pftilozit palce svych rukou na obé strany
patete a od shora jemné protlacujeme smérem vpied a postupujeme kaudalnim smérem. Dale
muzeme seviit ruce v pest a ploskou u palce poklepat val kam az se dostaneme.

Kdyz uz jsme v této oblasti, budeme se chvili vénovat ledvinam. Opét je mozno
provadeét ve dvojicich ¢i jako automasaz. Masirovany pljde do polohy jako u piedeslé
masaze. Masirujici se postavi z boku a pfes odév bude rychlymi krouzivymi pohyby zahiivat
oblast ledvin. Jakmile uciti teplo, pfilozi na chvili ruku a necha teplo ptsobit. To samé si
muze Cloveék delat sam, jen stoji pouze v mirném piedklonu a masaz provadi na ob¢ strany
soucasn¢. Tato masaz déla ledvindm velmi dobfe.

Neméli bychom opomenout hrudnik, jehoZ masazi stimulujeme respiracni systém,

cirkulaci krve i energie. Sevieme ruce v pést a jemnymi poklepy projdeme celou oblast
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hrudniku obéma rukama soucasn¢. Pak se mizeme jeSté vénovat oblasti pod klicni kosti
druhostrannou koncetinou.

Tuto kapitolu uzavieme masazi plosky, kde, jak znamo, se ndm promita cely ¢lovek.
Velmi dobra je automasaz, kdy se citlivé vénujeme jednotlivym bolestivym bodim. Pro
odvaznéjsi je vyborna masaz ve dvojicich, kdy si jeden lehne uvolnéné na zem a natdhne
dolni koncetiny tak, Ze narty lezi na zemi. Druhy pak naprosto uvolni svou plosku a jemné
Slape po chodidle leziciho. Samoziejmé jakékoli nepiijemné pocity by méli byt sdéleny.
Pokud si oba troufnete, mizete vyhledat citlivé body a Setrné se jim v€novat zpevnénym
palcem své nohy.

(Kushi, 2007)

4.2 Skupinové cviceni

Pro kazdého pacienta je vhodné, aby se na svém zdravotnim stavu pokud mozno
aktivné podilel — tedy v pozitivnim smyslu. Skupinové cviceni je jednou z variant jak pacienta
zapojit a navic je to velmi efektivni pro praci terapeuta. Mize tak ucit zplisoby autoterapie,
edukovat a motivovat vice lidi nejednou, ale je dulezité pfistupovat k pacientovi jako k celku
a uvédomit si, ze kazdy je individudlni, takze je dulezité hledani novych variant cviki, pokud
zrovna né¢kdo n¢jaky cvik netoleruje.

Pro pacienta je dilezité prevzeti odpovédnosti za vlastni zdravi do svych rukou a navic
muze v prostfedi skupinky jesté¢ konzultovat své potiZe, uspéchy a hlavné zazitky s dalSimi
pacienty. Navic lidé, ktefi maji delsi dobu obtize s pohybovym aparatem, i kdyz tieba
z rozdilné pticiny, maji mnoho spolecného — napiiklad poruchy drzeni téla a dechovych
stereotypli, a v neposledni tadé, psychické napéti. Na tyto vSechny slozky se skupinové
cviceni zaméfuje. Navic je dualezité zaradit i teoretickou piipravu, abychom védéli, proc¢
délame prave to ¢i ono.

(Vatekova, 2001)

4.3 Rady pro zacate¢nika

Lidé, ktefi chtéji zacit cvicit Do-in by si méli zapamatovat a pochopit urcita pravidla,
ktera jsou spolecna vlastn¢ pro vSechna cviceni.

Hlavnim pravidlem je, Ze by m¢l byt clovék maximalné pozorny a peclivy pfi uceni
jednotlivych pozic — je to vlastné kli¢ k uspéchu celého cviceni, protoze pokud nastane chyba
jiz zde, nemize mit cviceni spravny efekt. Jde vlastné o nastaveni vnéjsiho prostiedi, aby

mohlo co nejlépe ovlivnit to vnitini.
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V asijskych cvicenich jde hlavné o to, abychom spravné ovlivnili vnitini funkce
naseho téla. Clovék, ktery provadi cviky spravng, brzy uciti odezvu ve svém téle — mohou to
byt riizné pocity tepla, rozpindni ¢i naopak stazeni, mozZna i bolest atd. Je dulezité naucit se
tyto pocity vnimat a nepiehlizet je. Pokud jsou pocity spiSe piijemné, je vSe v poradku, pokud
jsou mirn¢ nepiijemné, je mozné pokracovat déle, avSak je nutné sledovat jejich vyvoj a
pokud je to velmi nepiijemné, je vhodné prestat i se zkusit uvolnit a dostat se do piijemné
polohy. Muze to vSak byt také znamka toho, Ze déldme néco Spatné.

Cviceni neobsahuje pouze pohyby téla, ale je potieba soustiedit se také na dychani a
mentalni koncentraci. Pozornost by méla byt upiena na soulad cviceni a dychani — jen tak je
mozné ovlivnit vnitini tok energie ¢chi.

Zkusme pouzit na misto sily spiSe védomi — vSechny pohyby by méli byt jemné,
opatrné provadéné a uvolnéné. To samé plati pro nds — hlavni je byt uvolnéni, aby mohla ¢chi
proudit.

Neberme na lehkou vahu dobu a misto cviceni. Kazdy ¢lovék je jiny a vyhovuje mu
néco jin¢ho, k cemuz se da dostat jen zkouSenim. Obecné Ize vSak fici, ze nejlépe je cvicit
rano a vecer pred spanim v dobfe vétrané mistnosti ¢i nejlépe na cerstvém vzduchu v ptirodeé,
ale pozor — vyvarovat se prudkému vétru.

U asijskych 1 jakychkoliv jinych cviceni je vhodné vénovat néjaky Cas studiu teorie,
aby Clovek snaze pochopil zakladni principy cviceni a védél, pro€ vlastné ten ktery cvik d¢la.

Velmi vhodné je vénovat pozornost zahajeni a zakonceni cviceni. Je dobré naladit své
télo a mysl na spravnou vinu. K tomuto t¢elu miize slouzit meditace a rtizna dechova cviceni.

Obecné rady pro cviceni jsou, kombinovat dynamické a statické prvky, nosit volné;jsi
obleceni z pfirodnich materiall, aby vas pfi cviceni nijak neomezovalo a snazit se udrzet svou
mysl maximalné klidnou a vyrovnanou po celou dobu cvi¢eni. Neni tedy dobré cvicit, pokud
je Clovek piilis rozveselen ¢i naopak skli¢en nebo pod vlivem alkoholu ¢i jinych navykovych
latek. Idealni je necvicit hodinu a ptl pied jidlem ¢i po jidle. Délka cviceni je na kazdém
jedinci dle jeho soucasného stavu, avSak je lepsi cvicit spiSe kratsi dobu a castéji. (Kala &

Kurfiirst, 1994)

4.4 Spravny postoj

Oci se divaji Sikmo doli asi do vzdalenosti 6m, brada je lehce zataZena, abychom
necitili zddné napéti v krénich svalech, Celist je uvolnénd a usta lehce pooteviena. Paze jsou
uvolnény, ramena spusténa dolli, ale v podpazi je ponechan volny prostor zhruba na jedno

vejce. Prsty by méli byt volné k zemi — pfirozené roztazené a ohnuté. Patet je kolmo k zemi,
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bricho a boky uvolnéné, hrudnik lehce zatazeny. Kolena jsou mirné pokrcena. Chodidla jsou
rovnobézné, rozestoupena na Sitku ramen a rovnomeérné zatizena.

Dychdme zhluboka a pfirozen¢ nosem, Usta jsou pfirozen¢ zaviena a jazyk by mél byt
opien za hornimi zuby. Svou mysl koncentrujeme na bod Dantien (cca 2 palce pod pupkem).

(Beckheuer & Gtlitingerova, 2000; Kala & Kurfiirst, 1994)

4.5 Poklepavani meridiant

Toto cviCeni Ize cvicit i jako osvézeni béhem dne, kdyz citime unavu a vycerpani po
naro¢ném dni. Dojde k zapojeni energetickych zdrojii, aniz bychom museli sahat po
jakychkoli povzbuzujicich prostfedcich. Dokazeme tak uvolnit a ,,0zivit* svaly, Slachy, ale 1
kloubni blokady. Tim, Ze navic prokrvime pokoZzku, se organismus dokaze 1épe branit vici
Skodlivym zevnim faktoram. Poklepavame vzdy s vydechem, tiikrat podél kazdého
merididnu.

Zacindme poklepavat pootevienou pravou péesti na vnitini stranu levé paze, ktera je
natazena vpied dlani nahoru, od kli¢ni kosti, podpazni jamky ptes loket az do dlan¢. Zde
oto¢ime ruku dlani dold a klepeme od hibetu ruky po zevni strané paZe zpét na rameno, ¢i
muzeme pokracovat jemné malikovou hranou az na krk zboku, nejlépe az nad ucho. Tiikrat
zopakujeme a pak to samé udéladme na druhé ruce.

Potom navazeme poklepanim prsty obou rukou lebku, §iji, ¢elo, spanky, licni a
celistni kosti az na krk.

Nyni sevieme ruce do pésti tak, aby palce byly pies prsty a z palct a ukazovakd ndm
vnikly plosky, kterymi budeme stiidavé lehce poklepavat na ob¢ strany zddového svalstva a
plynule miiZzeme ptejit az na hyzde.

Dale budeme pokracovat volnymi péstmi pies hyzd€ na zadni stran€ dolnich koncetin
ptes stehno, podkolenni jamku a lytko az k malickim a odtud s vydechem opét nahoru,
tentokrat po vnitini stran¢ nohou — od palce ptes bérec a stehno az do ttisel.

Spodni poloviné téla se budeme vénovat jesté jednou — tentokrat zaéneme u ptednich
spin a pokracujeme dolil po pfedni stran€ dolnich koncetin, na koleni a holeni kosti lateralné.
S dalsim vydechem jedeme nahoru, opét po piedni strané¢ dolnich koncetin, tentokrat od
holenni kosti a kolene medialné az do tfisel.

(Beckheuer & Giitingerova, 2000)
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4.6 Mistrovsky cvik

Tento cvik ma opét tu vyhodu, Ze ho muze cvicit témét kdokoli, ale hlavné kdykoli a
kdekoli. Je dobré zacvicit si ho na konci kazdé fady cviki, ale mizeme ho klidné zatadit 1 na
zacatek cviceni pro povzbuzeni krevniho a energetického ob¢hu. Lze ho také zacvicit kdykoli
béhem dne na protazeni téla a zlepSeni celkového stavu a nalady. Toto ,,mavani rukama* ma u
Cinant dlouholetou tradici, protoZe pomaha nasbirat nebeskou Zivotni energii prostiednicvim
dechu (tedy drahy plic).

Postavime se do zakladniho postoje (chodidla na Sifku ramen a mirné pokréena
kolena, panev lehce podsazena a patef kolmo k zemi) a bez jakéhokoli tsili budeme komihat
pazemi vpred a vzad, nejlépe tak, aby lokty se dostali na troven usi a malikové hrany byly
vyto¢eny nahoru. S nddechem naSe paze miii dopfedu a nahoru, s vydechem opac¢né. Toto

celé miizeme dé€lat pét az deset minut. (Beckheuer & Gilitingerova, 2000)

4.7 Cviceni podle péti prvki

Jiz diive jsme si fekli, ze kazdy element zastupuje urCité rocni obdobi, ¢i urcity typ
nemoci. Je nejlepsi tedy zjistit, jaky prvek miize byt v nerovnovaze — bud’ podle ro¢niho
obdobi nebo podle potizi a chovani daného jedince (to zjistime nejlépe podle otazek k danému

prvku) a pak se zaméfit cviCenim prave na tento prvek. (Beckheuer & Glitingerova, 2000)

4.7.1 Princip dfeva

Dievo je prvni prvek v cyklu. Je to prvek, ktery symbolizuje silu, mladi a novy
za¢atek. Jeho nejvétsi sila je na jafe a pii vychodu slunce. Clovék se silnym principem dfeva
ma touhu néco dokézat, posouvat hranice. Pokud vsak takovy ¢lovék nema vhodné prostiedi,
muze byt az agresivni, coz mize vést i k zavislostem vseho druhu a civilizacnim chorobam.

Onemocnéni tohoto prvku se projevi hlavné na jatrech a Zlu¢niku, ocich, zraku, slzach
a nehtech, ale také v trvale ukficeném hlase. NejcastéjSi druhy obtizi jsou bolesti hlavy,
migrény, deprese, chronické ptetazeni, napéti v ramenou a $iji, kloubni potiZze a artroza,

alergie, problémy s o¢ima, neuralgie nervus trigeminus. (Beckheuer & Gflitingerova, 2000)

4.7.1.1 Otazky k principu difeva
1. Jak se citite po ranu? Jak se citite na jare? A co s vami déla vétrné pocasi?

Onemocnéni zpusobujici difevo se ve vyse uvedenych obdobich zhorSuji. Idedlni je
volit zlatou stfedni cestu, takze jak velka obliba, tak nesnasenlivost jara, rana ¢i vétru znaci

nerovnovahu.
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2. Libi se vam zelena barva? Jak na vas piisobi? Radi se ji obklopujete jak doma tak na
obleceni?
Zelena barva patii elementu difevo — neni v pofadku ani pokud ji odmitéte, ani pokud ji

naopak vyhledavate a upfednostiiujete.

3. Jste ndladovi? Casto se vam méni ndalada béhem dne?

Vitr, jako jeden ze znakl dfeva mize zpUsobit rychlé stfidani nalad a neklid.

4. Neobejdete se bez pohybu? Cini vam sport velkou radost?

Pokud je dfevo zdravé, vyznacuje se touhou po pohybu.

5. Trpite migrénami, bolestmi hlavy ¢i alergiemi? Casto se citite pretazeni?
Vyse uvedené jsou tzv. dfevéné nemoci, k nimz lze jesté pritadit chronicky ztuhlou
§ij1, okousané nehty, problémy s vidénim a problémy se Zlu¢nikem ¢i jatry, které odpovida;ji

za harmonicky tok ¢chi po celém téle.

6. Lehko se rozcilite? Jste vznétlivy? Dokazete na nékoho ve vzteku kricet?

Pokud je element dieva v rovnovaze, nenecha se vyto€it a umi piimefené reagovat.

7. Radi delate tvirci, ale i zodpovédnou praci?

Dievo mé neustale touhu néco tvofrit a pretvaret.

8. Jste nerozhodni?
Energie ze Zlu¢niku se snazi realizovat naSe piedstavy k cemuz je potieba umét se
vc¢as rozhodnout.

(Beckheuer & Glitingerova, 2000)

4.7.1.2 Co d¢lat pro energii dieva

Z toho, co jsme si diive uvedli vyplyva, ze by ¢lovék mél podpofit element dieva.
Idedlni je tfeba zacit s néjakym pohybem, zkusit se oprostit od svych navyki na jakékoli
povzbuzujici a jiné prostiedky a pozorujte své télo. Zkusime Setfit své o¢i a neni-li nutné,
nebudeme zapinat pocitac, televizi, omezime Cetbu. A pro¢ tieba nezkusit vytvofit néco, co se

nam jiz dlouho libi ¢i co potfebujeme a netroufame si. Mizeme také vyuzit zelené barvy na
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bytové doplnky ¢i kvétiny, nebo si koupit néco na sebe, ale nesmime to s ni ani piehnat.

(Beckheuer & Gtlitingerova, 2000)

4.7.1.3 Cviceni pro element dievo
CviCeni pro tento element by mélo vzdy zaCinat ,,oteviraci dechu® a poklepem

meridiani. Pii této rozcvicce je dobré vyluzovat tiché ,,885%, aby se vyrovnala energie jater.

Uvolnéni hlavy: toto cviceni napoméaha odstranit napéti z oblasti ramen, Sije a pazi a mize i
uvolnit blokady. Je také dobré na pamét’ a soustfedéni.

Ve stoji ¢i v sed¢ s rovnymi zady nechame volné klesnout hlavu vpied a budeme ji
otaCet pomalu nejprve k jednomu rameni a pak ke druhému.

Pravou dlani se pies upazeni chytneme za levy spanek a s vydechem budeme pomalu

tahnout hlavu k pravému rameni. Na kazdou stranu opakujeme 6 — 8 krat.

Uvolnéni ramenou: tento cvik pomahé uvolnit chronické napéti v ramenou a tylni oblasti a

nechava dale proudit ¢chi dale pazi. Dobie plisobi proti stresu a nervozité a proto ho mizeme
cviCit i libovoln¢ béhem dne.
V poloze srovnymi zady a volné svéSenymi paZzemi volné¢ ve vSech smérech
zakrouzime rameny. Mizeme krouzit obéma soucasné¢ i stiidavé. Paze pfitom uvolnéné visi.
Dalsi cvik zaéneme s nadechem pohybem ramenou k usim (i lokty jdou vzhtiru) a pfi

vydechu ze sebe shodime velkou tihu, kdy ramena nechame klesnout zpét dolt.

Masaz ramen a energetické body ..Ramenni studna®“ a ,N4&drz vétru®“: do zminénych

energetickych bodl a trapézovych svalll byva ¢asto nahromadéno dlouhodobé napéti a stres.
Jejich masaz tedy toto napéti uvoluje a navic pomaha pti vycerpani.

Prsty pravé ruky uchopime levy trapézovy val a asi minutu budeme lehce masirovat.
Potom na nékolik sekund stla¢ime bod ,ramenni studna“ (na vrcholu ramene piesné pod
usnim lalickem). To samé zopakujeme i na druhé strané.

Nyni budeme stlacovat obéma palci souc¢asné zadni okraj lebky od stfedu k usim a to
celé tiikrat. Nakonec na nékolik sekund stlacime bod ,,Nadrz vétru* (citlivéj$i misto na okraji

lebky za musculus sternocleidomastoideus).

Podepirani nebe: tento cvik pomaha hlavné pti zazivacich obtizich a pocitech plnosti, ale také

obnovuje tok ¢chi po strandch trupu.
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Pravou pazi zdvihneme nad hlavu tak, aby loket byl pokréen, z ruky budeme mit nad
hlavou stfisku, ale dlain smétuje nahoru k nebi. Levou pazi pfipazime, ale loket je opét
pokrcen pted télem a dlani v oblasti pupku sméruje taktéz vzhiru. V této poloze nckolikrat
zhluboka nadechneme az do bficha a potom uvolnénou levou dlani budeme poklepavat na
pravé strané¢ od zeberniho oblouku vzhiru do podpazni jamky a zpét a to celé tiikrat
zopakujeme. Na zavér si celou oblast siln€¢ pohladime dlani v§emi sméry a mizeme pomalu

pfejit na druhou stranu.

Tygr si ostii dréapky: tento cvik je velmi vhodny na protazeni drahy Zlu¢niku a uvoliuje

emocni napéti v jatrech.

Ve vzpaZzeni zkiiZime ruce a pfilozime je dlanémi k sobé. Zhluboka se nadechneme a
s vydechem ptejdeme do uklonu nejprve na jednu stranu a pak na druhou. Pohled pfitom
smétuje vzhiiru. Po provedeni uklonid na obé¢ strany s dal§im vydechem skoc¢ime do podiepu,
»vytasime drapky* a jesté hlasité bojovné vykiikneme. Cely cvik opakujeme ttikrat. (Pfiloha

3)

Boxovani a ,.Blyskani zlyma odima®: tento cvik podporuje vitalitu a energii v celém téle.

Udery pésti se zbavujeme $kodlivé &chi a blyskani o¢ima uvolituje emoce z jater a Zluéniku.
Postavime se do zdkladniho postoje a zkusime si piedstavit n€jakou obranou ¢i
utoCnou situaci a tvafit se k tomu dostateéné zle. Ohneme paze v loktech, ruce sevieme do
pésti a nékolikrat se zhluboka nadechneme a vydechneme. Potom s vydechem vyrazime
pravou pésti vpred, blyskame pfitom ocCima a vykiikneme hlasité ,,6¢¢“. Pést opét rychle
pritdhneme zpét a miizeme provést to samé druhou pazi. Potom mizeme pootocCit vypady

zhruba o 45° a nakonec jdeme uplné do stran. Takto boxujeme 2 — 3 minuty.Mé&li bychom si

vSak dat pozor, aby naSe pésti, kterymi vypoustime skodlivou ¢chi, na nikoho nemifily.

Strom ve vétru: pii tomto mavani rukama uvoliiujeme blokddy v ramenou a rotace trupu

podporuje volnost patete. Toto cviceni je velmi vhodné cvicit pti nizkém krevnim tlaku.
Zaujmeme zékladni postoj a pomalu zatneme pazemi komihat kolem bokli — jedna

vpred a druha vzad a hned naopak. Postupné s mirnymi podiepy v kolenou zdvihdme ruce az

nad hlavu, kde je miizeme 1 vyménit. Bez pferuseni pohybu poté pomalu nechdme opét paze

klesat niZ az se sami Uplné zastavi.
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Péde o ruce: masaz prstil a prstcil je tajnym receptem Cifianti na dlouhovékost. Plisobi také
blahodéarné pii revmatoidni artritidé a podporuje prokrveni.

Nejprve zacneme levou dlani protahovat hibet a dlan pravé ruky, poté pravou pazi
natdhneme a protdhneme tahem za prsty nejprve palmarni stranu paze a poté i dorsalni. Totéz
zopakujeme druhou rukou.

Nyni piitlaky namasirujeme prostory mezi zaprstnimi kostmi ruky jeden po druhém a
plynule pfejdeme na jednotlivé ¢lanky prsti. Tlak by mél byt citit, ale nemél by byt pfilis
bolestivy. Potom stiskneme cigaretovym uchopem (2. + 3. prst) jeden prst po druhém a
piejedeme ho az ke konci, jako bychom chtéli stahovat prsten. Opét to samé provedeme 1 na
druhé ruce.

Pii dal§im cviku sepneme ruce jako pfi modleni, dlanémi k sob& a prsty se o sebe
opiraji, a pomalu budeme roztahovat prsty do stran (abdukce).

Nakonec si jakoby umyjeme ruce a zapésti a pak je siln¢ tfeme nez budeme citit teplo.

Odpocdinek pro oci: onemocnéni jater se Casto projevuji na ocich. Nasledujici cvik déla dobie

nejen oc¢im, ale i jatrim, sniZzuje nervozitu a krevni tlak.
Dlané zahtaté z predeslého cviku pfilozime na oci. Kdyz uz se ndm nebudou zdat
teplé, pomalu promackame kosténé oblouky kolem o¢i od vnitfniho koutku zevné a to celé

zopakujeme tikrat.

Posileni jater: chceme — li posilit jatra a uvolnit i dalsi vnitini orgdny, miizeme vyuzit masaz
podél zeberniho oblouku.

Zhluboka se nadchneme a Spi¢kami prstli obou rukou zajedeme co nejvice pod Zebra a
s vydechem se predklanime. Mé&li bychom byt maximalné uvolnéni. Potom pfiloZime prsty
vice lateralné a takto putujeme az na boky. Mtizeme i n€kolikrat zopakovat.

Nasledujicim cvikem si protdhneme pifedni stranu trupu. Polozime se na zada,
pokré¢ime kolena a chodidla poloZzime na podlahu co nejblize hyzdi, aby se ruce mohly
uchopit za kotniky. Zhluboka se nadechneme a s vydechem zvedneme nejprve panev a pak i
postupn¢ zada tak, ze se napneme do jakéhosi luku. Ramena stale lezi na zemi. Nasledné
postupné pokladame zpét v opacném potadi. Celkem tento cvik opakujeme ttikrat.

(Beckheuer & Giitingerova, 2000)
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4.7.2 Princip ohné

Pod element ohné spada doba svétla, smichu, lasky a velkych slavnosti. Jde hlavé o
obdobi 1éta, kdy slunce je nejvyse a hieje, dny jsou nejdelsi a piiroda je v plné sile. Lidé
s hodné ohném v téle se snadno zapali pro véc a pfitom jim Uplné sviti o¢i. Pod element ohen
spada meridian srdce a perikardu, kdy ob¢ drahy se nachdzi na hornich koncetinach a nejlépe
je citime, kdyz rozptfahneme paze k obéti. Jangové drahy ohn¢ pak jsou tenké stievo (reguluje
piijem potravy) a troji zafi¢ (rozdava energii ¢chi po celém téle).

Onemocnéni ohnivého prvku se nejcastéji projevuje jako vysoky krevni tlak, obéhové
a srdecni choroby, poruchy spanku, paméti a feci, travici obtize a maniodepresivni psychdzy.

(Beckheuer & Glitingerova, 2000)

4.7.2.1 Otazky k principu ohné
1. Jak na vas piisobi léto? Jak na vas piisobi poledne? A jak vnimate horko?

Pokud horko milujete ¢i naopak nesnasite, neni va§ ohnivy element v rovnovaze.
Pokud mate onemocnéni zptisobené ohnivym elementem, v 1été ¢i za horka se nejspi$ zhorsi.

Vystavovat se priliSnému horku navic skodi srdci.

2. Mate radi cervenou barvu a radi se do ni zahalujete? Jaké pocity ve vas vyvolava?
K ohni patfi Cervena barva. Pokud mate Cervenou v pfiliSné oblib¢ ¢i neoblibé, sveéd¢i

to opét pro nerovnovahu ohnivého prvku.

3. Je vase srdce a obéhovy systéem zdravé?

Srdce je centrem krevniho obéhu, ale i naSeho védomi, kdy davd moznost vyjadfovat
myslenky a city. Projevem onemocnéni srdce mohou byt rudé tvare ¢i naopak nepfiméiend
bledost, dale pak studena akra koncetin. Mezi dalsi projevy se fadi silné poceni, navaly horka,

neklid, nespavost, vyCerpani a tinava.
4. Citite se nervozni a neustale ve stresu? Nahla zména situace vas vyvede rychle
z rovnovahy?

Pti duSevnich aktivitich se nam hromadi jangova energie v hlavé a nenecha nas

uklidnit se.

5. Casto stiiidate své vztahy? Davdte do nich i své srdce?
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Zamyslete se nad tim, jak Casto navazujete nové vztahy, ¢i zda jste radéji se svymi

starymi prateli. A co pro vas znamena slovo vérnost?

6. je vase vyjadrovani strohé, ¢i radi a dlouze povidate?
Komunikativnost je vlastnost ohn¢. Dale pak ohnivi lidé radi méni své vztahy za nové
a radi jsou sttedem pozornosti. Naopak pokud jen stroze odpovidate ano ¢i ne a tvofite jen

jednoduché véty, také to znaci, ze s ohném nejste pfili§ zadobie.

7. Umite se zasmat i sami sobé? Mate dostatek radosti a humoru ve vasem zZivoté?

Poptemyslejte, jak radi a jak casto se sméjete, nebot’ prave to je soucasti ohné.

8. Radi byste zaZili néco nového a neobycejného?umite se opravdu radovat?
Jste nadSeni ¢i spiSe skepticti k novym népadiim vasich znamych. Nebo dokonce sami

Casto pfichézite s né¢im novym a blaznivym?

(Beckheuer & Glitingerova, 2000)

4.7.2.2 Co délat pro energii ohné

Zkusime se alespoii na n¢jakou dobu vyvarovat stresu, spéchu a dopfat si dostatek
spanku. Svij temperament zkusime uplatnit pfi néjakém sportu. Radujme se z docela
obycejnych véci, které nas obklopuji a casto se usmivejme na své zndmé — urcité to zlepsi
naladu obéma strandm. Nebo muizeme pozvat své znamé na jidlo a vSe k tomu peclivé
nachystat. Nakonec miZeme zkusit drobnou meditaci — aZ budeme sami, nejprve budeme
mluvit nesmyslna slova, pti kterych budeme Casto plazit jazyk a pak se budeme dlouze koukat
do hofici svicky (cca 20min) a kdyZ pak o€i zavieme, uvidime stale plaminek hofet v sobé.

(Beckheuer & Giitingerova, 2000)

4.7.2.3 Cviceni pro element ohn¢
Je dobré zalit cviceni opét oteviraCi dechu a poklepavanim meridiant, kdy pfti
vydechu budeme vytvaret tiché ,,Haa“, coz zplsobi vyrovnani energie srdce. Kazdy cvik,

pokud neni uvedeno jinak, bychom méli opakovat tfikrat.

NataZzeni pazi, protazeni zdpésti: timto cvikem si krasné protdhneme ohnivé drahy a tim

rozproudime energii ¢chi.
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Postavime se do zakladniho postoje, paze natdhneme pied tlo, dlain sméfuje k zemi a
s vydechem nejprve udélame dorsiflexi, pak palmarni flexi, potom ulnarni a nakonec radialni

dukci. To samé mizeme opakovat i ve vzpazeni ¢i upazeni.

Zdvihani a protahovani kiidel: tento cvik je velmi vhodny na odstranéni napéti z ramen, pazi
a oblasti C — Th ptechodu. Také se miize jeho Cast&jsi cviceni podilet na zlepSeni drzeni téla.
V poloze srovnou pateti zkusime s vydechem zvednout ramena, potom nasleduje
rychly nadech a svydechem zkusime zvednout ramena jest¢ o kousek vySe. S dalSim
vydechem nechame ramena pomalu klesnout a opét mizeme fikat tiché ,,haa*.
V dalsi casti cviku uchopi prava ruka levé rameno, leva paze je natazend Sikmo vpted
a volné lezi na pravé pazi. S vydechem budeme protahovat levé rameno vpied. Totéz pak

zopakujeme na druhou stranu.

Kftizeni rukou: tento cvik je dobry hlavné na protazeni zépésti a rozproudéni energie az do

Spicek prsti. Je dobré na n¢j navazat mistrovskym cvikem.

Tento cvik je lepsi cvicit v sed€ s rovnymi zady. Pfedpazime a prekiizime ruce tak, Ze
prava ptjde horem, prsty propleteme do sebe a potom oddalime lokty od sebe a proto¢ime
propletené ruce k sob¢ k t€lu. Nyni, s vydechem, povedeme piilkruhem paze vpred, jen jak
nam to klouby dovoli. V konecné poloze okamzik setrvame a s nddechem se opét vracime do
puvodni polohy. To samé zopakujeme na druhou stranu, kdy pii kiizeni ptijde vrchem leva

ruka.

Ptivitani Senu: hlubokym dychanim a rozpazenim se ndm krasné€ rozviji hrudnik a tak je vice
prostoru pro nade srdce, sidlo inteligence a védomi, kterému Cinané fikaji $en.

Nejlepsi poloha je vsedu na patich, kdy vzpazime s mirné pokréenymi lokty a
dlanémi otoCenymi vzhiru a podivame se vzhlru, abychom mohli pfijimat energii. V této

poloze se Sestkrat zhluboka nadechneme a pak povolime ruce do klina.

Protazeni meridiani ohné: pti protazeni drah dochazi k navozeni rovnovéhy jednotlivych

organt a jim pfislusnych funkei.
K protazeni meridianii vlastné slouzi polohy Makko-Ho (viz. 4.1.2 ). Pro protaZeni
meridianu tenkého stfeva mizeme jit do kleku za zady sepnout ruce k sobé tak, aby malicky

byli piilozeny k sobé. S vydechem se ptedklonime a polozime hlavu na podlahu, az se
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zatylek lehce protdhne a soucasné¢ pomalu zvedame natazené horni koncetiny obloukem

k hlavé co nejdale. V krajni poloze ztistaneme po tii vydechy a nasleduje pomaly navrat zpét.

Stiidavy uchop: tyto cviky jsou vhodné pii potizich s rameny ¢i lopatkami. Uvolnime tak

télesné 1 emocni napéti, které se v této oblasti hromadi. Druhy cvik dokonce miize poslouzit
jako prevence nespavosti.

PohodIné se usadime na paty, pravou ruku si zaloZime spodem za zada, dlani od t¢la, a
soucasné pujde leva ruka za levé rameno, dlani k té¢lu. Pokud moZzno se ruce spoji a v této
poloze je vydrz po tti vydechy. TotéZ budeme opakovat na druhou stranu.

Pro druhy cvik je poloha stejna, obé ruce ddme za zada zhruba do urovné kiizové
kosti, zahdkneme $picky prstl obou rukou a tdhneme od sebe. VydrZzime to opét tfi vydechy a

pak povolime tah i sevieni, totéz zopakujeme opacné.

Posileni pazi a rukou: masaZ piedlokti dokaZe oZivit svaly, krevni obéh 1 energii. Pokud
ovlivnime bod ,,Vnéjsi brana®, mizeme uvolnit celé télo a také se mizeme stat odoln€jSimi
vici zevnim pfi€indm nemoci a pomaha pii bolestech zapésti. Oproti tomu bod ,,Vnitini
brana‘“ harmonizuje a zklidiiuje ducha.

V pohodIné poloze budeme stlacovat stfedni linii dorsalni ¢asti predlokti az na prsty
asi v sedmi bodech. Hlavné¢ se zaméfime na bod ,,Vné&jsi brana*“ (2 Sitky palce od dorsalni
ryhy na zapésti) a asi piil minuty ho mtizeme tisknout.

To samé mizeme zopakovat na spodni strané predlokti opét az na prostiednicek. Na

pul minuty se miZeme zastavit na bodu ,,Vnitini brana® (dvé Sitky palce nad palmarni

zéapéstni ryhou).

Tteni usi: vyborné cviceni na regulaci energie v drahach kolem usi (tenké stfevo, tfi zafice a
zlucnik) a ma také pozitivni vliv na tinitus.
Z ukazovakl a prostfednikii si udélame ,,V*, které zespodu nasadime kolem ucha a

treme rychlymi pohyby nahoru a dolt aZ ucitime pocit tepla.

Grimasy: tyto cviky krasné uvolni napéti z oblicejového svalstva, ozivi pokozku a my se pak
muzeme citit krdsnéjsi a zdravé;jsi.
Nejprve zkusime z hlavy vytésnit vSechny Spatné tézké mySlenky a biisky prsth

s pritlakem ptejedeme po cele, spancich, tvafich k bradé.
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Nyni zkusime zapojit vSechny svaly do rtiznych grimas s védomim, Ze jsme sami a
nikdo se na nas nediva. Po zhruba dvou minutidch snazeni zavieme oci a uvédomujeme si

uvolnéni, které se promitd i do celé nasi bytosti. (Ptfiloha 4)

Srde¢ny smich: ismév nas nestoji mnoho, ale dokdze rozzéfit celé nase okoli. A kdyz se

zkusime obcas také od srdce zasmat, staneme se pak velmi vyhleddvanymi spole¢niky.
Nejprve si to miZzeme vyzkouSet v klidu nanecisto sami. Vzpomenime si na néjaky vesely
pribéh ¢i dobry vtip a zkusme se porfadné zasmat. Moznd budeme piekvapeni jak do nds

nazene spoustu energie a osvézeni.

Vytitasani rukou a tleskéni: tleskani posiluje a zvySuje energii v téle. DokaZe nam ji dohnat az
do Spicek prsti. Naopak kdyz ruce potadné vytieseme, zbavime se tak Spatné cchi.

Nejprve zkusime minutu silné tfepat rukama, jako bychom chtéli néco setiést.
Dvojnasobny ¢as pak miizeme vénovat nabirdnim energie pomoci tleskdni — zkusme si
potradné zatleskat.

(Beckheuer & Giitingerova, 2000)

4.7.3 Princip zemé

Zemé se z hlediska jin-jang nachéazi zhruba uprostied, coZ sv&€d¢i o jeji vyrovnanosti.
Také na nasem téle se promitd hlavné ve stfedu naseho téla — tedy v oblasti hara — pod
pupkem. Zem¢ je velmi dulezita, abychom méli ,,pevnou piidu pod nohama*“. Obsahuje také
jakousi matetskou péci, se kterou zasobuje nase télo. Jeji nejvetsi rozvoj je v pozdnim 1€te, a
také odpoledne kazdého dne, kdy jiz neni takové horko, ale jest¢ nezacal piisobit podvecerni
chlad. Clovék je nejvice nabit zemskou energii ve stfednim véku. Prespiili§ zemské energie
prozradi cloveka, ktery by se skoro rozdal a zaroven vytvaii takovou ditvérnou atmosféru.
Naopak jsou mezi nami lid¢, kteti v predzvésti piichodu zimy hromadi vSe, co jim piijde do
rukou, az se z nich stanou sbératelé.

Nemoci zplisobené nerovnovahou zemské energie se nej¢astéji projevi na zaludku jako
rizné poruchy traveni, nadymani, prijem. Déle pak se mize objevit paleni zahy, nadvaha,
poruchy piijmu potravy, diabetes mellitus, gastritis, menstruacni potize, chronickd tnava a

poruchy paméti a soustiedéni. (Beckheuer & Gilitingerova, 2000)
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4.7.3.1 Otazky k principu zemé
1. Mate pékny vztah s vasi matkou?
Vztah k va$i matce v détstvi jisté ovlivnil vasi zemskou energii — jedna se hlavné o

podporu, bezpeci, schopnost davat a brat.

2. Co vam zajistuje pocit bezpeci?
Dnes se Casto pocit bezpe¢i omezuje jen na hmotny majetek, ale pocit bezpe¢i vam
muze dat tfeba i blizkd osoba ¢i néjaké oblibené misto. Pokud se starate hlavné o ten

materialni pocit bezpeci, neni vaSe zemska energie uplné€ v rovnovaze.

3. Jaké jidlo vam chutna? A radi jite? Casto mlsdte sladkosti?Jite casto, aniz byste méli pocit
hladu?
Casto potiebujete pohladit dusi n&jakou sladkou dobrotou? Nebo naopak nemate

vubec chut’ na jidlo a neméate ani moc chut’ do zivota?

4. Je vase traveni v poradku?

Pokud mate Spatné stravovaci navyky (rychlé jidlo, bufety, pozdé vecer) a trpite ¢asto
nadymanim, prijmy atd., vaSe zemska energie Uplné v pofddku nebude. Pokud takto
spotiebujete vasi energii na traveni tézkého ¢i sladkého jidla, na trdveni dusSevni potravy a

mentalni aktivity ji mnoho nezbude.

5. Mate radi svou postavu?Jste spokojeni s tim, jak vypadate?
Pokud mate radi sami sebe, je vétSi pravdépodobnost, ze budete zdravi. Zkuste sami

zaptremyslet, co pro sebe miiZete udélat, abyste se sami sob¢ libili a tim se také ozdravite.

6. Jste kriticti k sobé i svéemu okoli?
Slychate nékdy vnitini hlas, ktery se pta: Pro¢ jen to neni lepsi? Zase jsi to neudélal

dost dobte. A nebo mate snad pocit, Ze jen vy to mizete ud¢€lat nejlépe?
7. Hodné premyslite? Jste flegmaticti ¢i téezZkopadni?

Pokud se Casto ptejidate, touzite po majetku, bezpeci, snadno se vase zemska energie

zméni ve vaSe vézeni a vy se citite neustdle unaveni a tézkomyslIni.
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8. Starate se o sebe a své okoli?
Radi se rozdé¢lite s ostatnimi, nebo jen kdyz musite? Nebo je v tom jeSté néjaka
vypocitavost? Casto se starate o blaho ostatnich?

(Beckheuer & Giitingerova, 2000)

4.7.3.2 Co d¢lat pro energii zemée

Z predchozich otazek jiz ¢astecné vyplyva, co pro sebe miiZzeme udé€lat, ale tady je
tedy kromé¢ cviceni jesté dalSich par tipt. Zkusime takovy navrat k pfirodé — co tieba projit se
obcas venku bosi a vnimat chodidly, na co Slapete. Nebo zkusit, jak je pfijemny majovy destik
na na$i kuzi. Kdyz se budeme sprchovat doma, dopfejme svému télu vonava mydla. Také
bychom se mé&li zaméfit na stravu — tedy hlavné na jeji pravidelny rytmus, nic nehltat, mit na
jidlo klid a zkusime také omezit sladkosti. Neni také vhodné ihned po jidle spéchat rychle do
prace — traveni potfebuje ¢as. Pokud je na to vhodna doba, zkusime také trochu ulevit mozku
a nezahlcovat jej pfili§ mnoha informacemi. Na misto, kam se denn¢ divame, si pfipichneme
cedulku s né¢jakym pozitivné ladénym vzkazem.

(Beckheuer & Giitingerova, 2000)

4.7.3.3 Cviceni pro element zemé
Stejn¢ jako cviCeni pro predchozi elementy je dobré zalit oteviraci dechu a
poklepavanim merididnd. Pti vydechovani by z naSich ust mélo znit tiché ,,hitid*, coz je zvuk,

vyrovnavajici energii sleziny a slinivky. Nasledujici cviky je dobré opakovat nejméné ttikrat.

Koule energie: tento cvik je vhodny na silu, vytrvalost a vitalitu. Jde o jednoduché pohyby

pazi a pomalé hluboké dychéni, které dohromady zajisti volny priichod energie ¢chi naSim
télem.

Zaciname v zékladnim postoji zcela uvolnéni. Ruce drZzime voln€ pifed hara.
S naddechem se dlan¢ pomalu otdceji smérem vzhilru a stoupaji a s vydechem jdou dold, dlané
se to¢i smérem k zemi. Ted’ si predstavime, jako bychom v rukou drzeli energetickou kouli,
ktera se dokaze roztahovat a smr§t'ovat podle poveld naSich rukou. Zkusme si s ni né€jakou

dobu hrat tak, ze s nddechem ji zvétSujeme a s vydechem zmensujeme.

Posileni sleziny: pfi provadéni pomalych pohybtli trupem na obé strany a protazeni dolnich i

hornich koncetin protahujeme nejen slezinu, ale i plice. Slezina pfeménuje energii piijatou
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v potravé a plice piijimaji energii s dechem. Ob¢ tyto energie s e v hrudniku spojuji a vytvari
zivotni energii Cchi, ktera skrze meridiany zasobuje celé nase télo.

Volné se postavime, paZze zvedneme nad hlavu, lokty lehce pokréené, a z palcl a
ukazovakl utvofime trojuhelnik, kterym se mizeme divat. S nddechem se nas trup otoci co
nejvice vlevo a stale se divame ptes trojihelnik. S dalSim nddechem se vratime pomalu zpét
na stfed a se tfetim nadechem nas trup rotuje co nejdale vpravo. Celkem cvik zopakujeme

osmkrat na kazdou stranu.

Krouzeni panvi: boky a panev spojuji horni a spodni polovinu téla. Pokud mame v této oblasti

blokadu, miize dojit k problémim se zdsobovanim energii.
Stojime vzptimené, chodidla na §itku ramen, ruce v bok a pomalu za¢neme krouZit
panvi na jednu stranu a pak na druhou, kdy na kazdou stranu budou kruhy jinak velké.

Nakonec zkusime opisovat boky osmicky.

Pohyb vnitinich orgdnt: pokud chceme podpofit traveni, je dobré rozechvét celou biisSni

sténu.

Ve stoji rozkro¢ime chodidla na Sitku 1,5 ramen, ale rovnobézné, kolena mirné
pokré¢ime, predklonime se a ruce si opfeme nad koleny — je to tzv. jezdecky postoj. Zhluboka
se nadechneme, upln¢ vydechneme a ted’ za pomoci biisnich svall rychle rozechvéjeme celou
bfisni sténu nejlépe dvacetkrat za sebou. Potom opét nasleduje nadech a vydech a miizeme

opakovat minimaln¢ tfikrat.

Protazeni merididnu sleziny: tento cvik jsme jiz popsali u poloh Makko-Ho. Je dobré ho
pouzivat, pokud jste pfetizeni psychickou zatézi, starostmi, ¢imz trpi hlavné nas§ zazivaci
systém a tento cvik podpofi lepsi traveni.

Pokracovanim polohy vluku mlzZze byt vsedé¢ sdolnimi koncetinami lehce
pokréenymi pied sebou. Pravou rukou chytneme pravé chodidlo a leva ruka tlac¢i na levé
koleno zevnitf do protazeni ven. Na jednu stranu zopakujeme Sestkrat a teprve potom

vystfidame strany.

Mavani kiidly: cvik je velmi vhodny na protaZeni oblasti tiisel a zajiSténi toku energie danou

oblasti.
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Usedneme na zem, pokr¢ime kolna a chodidla spojime ptfed télem. Rukama zpevnime
spojeni a ted’ budeme mavat koleny nahoru a doli jako motyl kiidly. Cely cvik mizeme

provadét asi dvé minuty.

Masaz obliceje: v tradicni ¢inské medicin€ je zaludek ustfedni organ — to on je zodpovédny za
piijem, tfidéni a transport potravy. Pokud neni v pofadku, projevi se to zazivacimi obtizemi.
Pro jeho uvolnéni miizeme pouzit masaz licnich kosti, zvykacich svalt a hlavné energetického
bodu na krku.

Btisky 2.-4. prstu budeme stlacovat linii dolniho okraje licni kosti od nosu smérem
k usim nejmén¢ trikrat. Pak nasleduje minutova masaz zvykacich svalii v dolnim uhlu celisti.
Dalsi soucasti je zmacknout tfikrat tfi body (vSemi tfemi prsty soucasn€) nad hornim rtem a
na bradé a pokracovat mizeme mackanim dolni Celisti od stfedu brady az k Celistnimu
oblouku. Na zavér budeme jemnymi dotyky hladit krk po strandch (palec na jedné strané a

prsty proti nému) stfidavé levou a pravou rukou.

MasaZz merididnu Zaludku a sleziny: velmi vhodny cvik pfi Gnavé a vy€erpani (fyzickém i

psychickém). Slouzi ke zpevnéni fascii a vaziva a dale se podili na zdravi celého organismu,
protoze slezina mé na starosti krvetvorbu. Energeticky bod zaludku ,,tfi mile* podporuje
traveni a imunitu. Energeticky bod sleziny ,,Dédiv vnuk* mé schopnost harmonizovat lidi se
sklonem k hypochondrii. Dalsi energeticky bod sleziny ,,Kfizeni tii jinG* 1ze pouzit u vSech
druhti menstruac¢nich obtizi.

Usedneme na zem, pokréenou levou nohou podlozime natazenou pravou dolni
koncetinu pod kolenem a obéma palci budeme stlaCovat meridian Zaludku — po vastus
lateralis, ptes koleno, zevni stranu holenni kosti a kotniku dale stfedem nartu az po druhy prst.
Nakonec 10 — 20krat poklepame volnou pésti na bod ,, Tti mile* — asi Sitku dlan€¢ pod ¢éskou
na zevni stran¢ holenni kosti.

Déle budeme pokracovat tlakovou masazi po draze sleziny od palce, pfes vnitini
stranu chodidla na energeticky bod ,,Dédtiv vnuk* (na vnitini stran¢ chodidla, dvé Sitky palce
za velkym palcovym bfiskem), kterému se budeme vénovat asi minutu. Kousek odsud — tfi
palce nad vnitfnim kotnikem na holenni kosti — je dalsi energeticky bod , KfiZeni tii jini*,
ktery si zaslouzi také minutovou masaz. Poté mizeme pokracovat v tlaku palct po vnitini
strané holenni kosti a kolene. Pokracovat budeme oporou celého piedlokti na vastus medialis

az k tiislim, které budeme opakované stlaCovat.
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Nyni obejmeme pravy kotnik obéma rukama a nékolikrat siln¢ zatfeseme. Nakonec
uchopime celou dolni koncetinu do naruci a budeme ji kolébat. Celou sestavu zopakujeme i

na druhou stranu. (Pfiloha 5)

Protazeni merididnu Zaludku: protazenim uvolnime hlavné napéti a blokady v tiislech.

Blokéda energie v této oblasti se miiZe projevit jako zazivaci obtiZe.

Vsedé pokréime levou dolni koncetinu tak, ze se ploska opirda o natazenou pravou
dolni koncetinuu oblasti kolene. Nyni se pravou rukou pokusime zachytit prsty pravé nohy a
pritahovat hlavu ke koleni. Koleno by mélo ziistat pokud mozno propnuté. Vydrzime tak
n¢kolik nddechl a vydechl a nohy vystfidame.

Dalsi cvik zacind v sedé¢ na zemi, kdy jednu dolni koncetinu natdhneme vpied a
druhou pokréime, abychom méli chodidlo vedle hyzdé. V této poloze se pokusime pomalu
polozit na zada a budeme piitom zhluboka dychat. To samé zopakujeme na druhou stranu a na

zaveér mizeme pokrcit obé soucasne.

Maséz bricha: vSe co potiebujeme stravit (jidlo, zazitky, informace) putuje do naSeho bficha,
kde se zpracovava. Pokud se toho tam nahromadi pftili§, ozve se bficho nepfijemnymi pocity,
které bychom neméli nechat bez pov§imnuti. V tomto ptipadé¢ je vhodna masaz, ktera podpofti
traveni.

V leze na zadech pokréime dolni konéetiny a opfeme je chodidly o zem. Spicky prsti
obou rukou lehce masirujeme od pravého podbiisku k zebernimu oblouku, odtud pod zebry na
druhou stranu az k levému podbiisku. Nasleduji lehké krouzky kolem pupku ve sméru
hodinovych rucicek a na zaver Upln€ volné poloZime ruce na bticho a klidné si dychame.

(Beckheuer & Giitingerova, 2000)

4.7.4 Princip kovu

Vrchol kovové energie se projevuje na podzim. Teplo a slunce je pry¢, dny se krati a
snimi i ¢as strdveny na tomto svét€ — v zivoté jedince je prirovnavan k podzimu Zivota.
Pocity které patii ke kovu jsou smutek, osamélost a trapeni, ale zase se vice zaméiujeme na
to, co je podstatné. Orgéany, které nalezi kovu jsou plice a tlusté stievo — tedy ty, co
zprostfedkovavaji vyménu energie s okolnim svétem a musi tvofit rovnovahu mezi vydejem a
ptijmem. Pokud je nékdo pfeplnén kovem, mize byt fanaticky a Ipét na dogmatech, ale na

druhou stranu pokud je kov vyvazeny, je velmi moudry.
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Nevyvazeny kov miize prinést fadu zdravotnich obtizi jako jsou dechové obtize, kasel
astma, chronickd ryma a nachlazeni, nebo také chronicka zacpa. Casto se také projevuje jako
zavislost na koufeni, koZni choroby a také alergie — hlavné na zvifata a prach. (Beckheuer &

Gtitingerova, 2000)

4.7.4.1 Otazky k principu kovu
1. Co s vami déla suche prostredi? Jak se citite na podzim, vecer ¢i pri zapadu slunce?
Vsechna vyse zminénd prostfedi jsou charakteristickd pro kov. Pokud vam tedy je

néjaké nadmiru nepiijemné ¢i naopak velmi oblibené, neni energie kovu v rovnovaze.

2. Potrebujete ke svému zZivotu cisty vzduch? Jste casto nachlazeni a mivadte problémy
s dychacimi cestami?

Organem kovu jsou plice a na nich se tedy nejvice pozna na§ vztah ke kovu. Casto
byva na prvni pohled patrné, kdo dycha zhluboka a kdo jen tak povrchné. Dechem piijimate

nejen kyslik, ale vlastné symbolicky i celé své okoli.

3. Mate dobré traveni a imunitni systém?
Tlusté stievo je druhy organ kovu a spolu s plicemi zajistuje Cistotu organismu a

zvySuje imunitu. Nerovnovaha se tedy projevi také jako zacpa ¢i prijem.

4. Téezko se loucite se starymi a oblibenymi vécmi? A jak téZko se loucite s lidmi — at’ uz je to
na cas ¢i naveky? Umite odpustit?
Vse souvisi s kovovym elementem — ¢lovek by mél byt schopen nékteré véci opustit,

ale 1 odpoustét — je to takova piiprava na odchod a vyrovnani se se v8im, co nas obklopuje.

5. Mate radi bilou barvu?
Kovova barva je bila a proto pokud chodite radi v bilém, nebo naopak vam bilé barva

nic nefikd, mize byt u vas ve hie kovovy prvek.
6. Jaky mate vztah k discipline?

Jste ksobé tvrdi, kdyZ se rozhodnete pro né&jaky cil? Mate své zasady, které

neporusujete? Mate tedy v sobé dost kovu.
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7. Jakeé pocity a myslenky ve vas vzbuzuje stari?

Je to soucast naSeho zivota, kterou bychom méli dokazat bez obav ptijmout.

8. Jste verici? Prijimate pravidla viry bez vyhrad ¢i byste radéji sem tam néco upravili? Nejste
snad az fanaticti?
Kovovy prvek touzi po osviceni a vSem bozském. Nejradéji by byl osvobozen

7 kolobéhu rozeni a umirani.

9. Rozpozndate to podstatné ve vasem Zivote?

Uz se vam n¢kdy stalo, ze pro drobnosti kolem jste Uplné ztratili smysl celé véci?
Ne&kdy pomize ¢asovy odstup, jindy je vhodné podivat se na véc s nadhledem.
10. Divate se do budoucna spise s optimismem ci pesimismem?

Pokud je vas kov v potadku, nebudete se budoucnosti obavat, protoze tak uz to

v

v ptirod¢€ chodi, vy ji véftite.

11. Je vas byt, auto ¢i stiil uklizeny ¢i plny neporadku a chaosu?
Kovovy prvek ma rad vSude pofadek, protoze jediné tak 1ze mit prostor kolem sebe a
z néj Cerpat energii a bezpeci.

(Beckheuer & Glitingerova, 2000)

4.7.4.2 Co d¢lat pro energii kovu

Prvnim krokem by urcité mélo byt prestat koutit a pokusit se vyhnout pfili§ prasnému
prostiedi. Kontrolovani spravného sedu je dilezité, aby se mohl na§ hrudnik pofadné rozvijet.
Na doma ¢i do kancelafe si mizeme pofidit fontanku na zvlh¢eni vzduchu. Také sauna je
velmi vhodna a pouzitim kartact k prokrveni pokozky jeji silu jest€¢ umocnime. Lepsi je nosit
volngjsi obleceni, které nas nikde neSkrti, abychom neomezili priitok energie ¢chi. Je dobré
nebyt sam — kdyz je nam smutno, skupina kamaradi jist¢ zlepsi naladu, nebo se muzeme

alespon vyzpovidat nejlepSimu pftiteli. (Beckheuer & Giitingerova, 2000)
4.7.4.3 Cviceni pro element kov

Na zacatek cviceni je dobré zatadit oteviraCe dechu a poklepavani meridiani.

S vydechem by mélo z naSich ust znit tiché ,,ssss* pro vyrovnani energie plic.
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Stiileni z luku: tento cvik je dobry na rozsifeni hrudniku, aby tudy mohla Iépe proudit energie
a dale posiluje svaly zad a pazi. Podpora funkce plic navic zlepsi imunitu vii¢i nachlazeni a
plicnim nemocem.

Stoupneme si do zakladniho postoje a s vydechem budeme napinat pomysiny luk.
Jedna ruka se bude natahovat Sikmo vpted (palec a ukazovak sméfuje vzhiiru) a druhd pijde
piesné na opacnou stranu tak, ze loket je ohnut a dostane se vlastn¢ nejdéle, a v dlani jako
bychom svirali tétivu. V krajni poloze chvili vydrzime a s vydechem uvolnime napéti

v pazich. Sttileni budeme opakovat i na druhou stranu.

Mévani pazemi: pii mavani pazemi pouzijeme smér od zeme k nebi a naopak, ¢imz dojde ke

spojeni jin a jang a pozemské i nebeské ¢chi a tim k harmonii celého jedince. Také timto
cvikem miizeme uvolnit bolavé a zatuhld mista.

V zakladnim postoji zacneme mavat pazemi kolem bokt, kterému pomahd rotace
trupu. Budeme se s nimi dostavat ¢im dal vySe az se dostaneme uplné nahoru. Zde potom
muzeme mavat jakoby diagonalné od nebe pies stied naSeho téla k zemi a opét nahoru. Jesté
se miizeme volnou pésti zaméfit na bod ,,Ustfedni palac” (asi dvé sitky palce pod zevnim
koncem kli¢ni kosti) vzdy, na druhé strané hrudniku (prava ruka pod levou kli¢ni kost a

opacng).

KrouZeni rameny: spojeni krouzkd rameny a kiiZeni rukou za zaddy dojde k uvolnéni napéti,
roz§iteni hrudniku pro lepsi nadech a zlepsi se pritok energie ¢chi v plicich. V této oblasti se
také hojné hromadi smutek a trapeni, které volné krouzky pomohou uvolnit.

Stojime v zékladnim postoji, ruce sepneme za hyzdémi a voln¢ dychdme. Nejprve
zkusime pohyby rameny v kruzich na ob¢ strany, pozdé€ji zkusime i osmicky. Na zavér
s nadechem pfitdhneme ramena co nejvyse k uSim, chvili je pfidrzime a s vydechem je

nechame rychle spadnout doli. Celou sestavu budeme opakovat 6krat.

Protazeni meridianu plic: toto cvieni je jiz popsano v polohdch Makko-Ho, ale je velmi

vhodné na zlepSeni toku energie a zkvalitnéni dychéni a zmirnéni dychacich obtizi.

Otevieni hrudniku a pohled dozadu: cvic¢eni se zaméfenim na prohloubeni dechu.

Stojime uvolnéné, ruce slozené do oblasti hara (po pupkem) a az sem také povedeme

nas dech. S vydechem prudce rozpazime a hlavu pfitom oto¢ime na stranu jako bychom se
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chtéli podivat co nejdale dozadu. S nddechem se opét vratime a s dal§im vydechem budeme

cvik opakovat, tentokrat v§ak oto¢ime hlavu na opa¢nou stranu.

Energeticky bod ..Ustiedni palac*: pravidelnd masaZ tohoto bodu zvysuje silu a vitalitu a

brani tnavé a slabosti. Jeho stimulace navic pozitivné plisobi pii dychacich obtizich a
uvoliuje nahromadény smutek.
»Ustfedni palac* se nachazi asi dva palce pod zevnim okrajem kli¢ni kosti a budeme

ho jemn¢ masirovat prsty asi minutu.

Posileni imunitniho systému: energetické body na obli¢eji mohou plsobit preventivné proti

nachlazeni. Dalsi energeticky bod ,,Kfivolaké jezero* v oblasti lokte ptisobi i na horecnaté
onemocnéni, posiluje imunitu a ulevuje od bolesti v loktech a ramenou.

Jednu minutu se budeme vénovat bodu ,,Nebeska viné“ (pfimo pod nosnimi ktidly).
Déle budeme obéma prosttedniky stlaCovat v péti bodech linii licni kosti a jeji dolni hranu.
Poté nalezneme bod ,,Zafici oko* (u vnitiniho o¢niho koutku), ktery stlatime jemné
prostfedniky na piill minuty a dalsi pill minuty budeme stlacovat bod ,,SloZzeny bambus* (na
vnitinim konci obo¢i). Nyni budeme lehce hladit ukazovaky mista nad oboc¢im a spanky a
siln¢jSim tlakem, SpiCkami prsti, ¢elo, licni kosti a bradu.

Pravym palcem budeme asi minutu masirovat body ,,Spojend udoli“ (v trojuhelniku
mezi palcem a ukazovakem) a ,,Ktivolaké jezero (na lateralnim konci loketni ryhy ohnutého

predlokti) na levé ruce.

Maséz bficha: tato masaz byla jiz ¢astecné popsana u cvikli pro zemsky element. Jde tedy
opét o podporu traveni, vylougeni $kodlivin z téla (hlavné masaz bodu ,,Uhly &tyf vétra®) a
posileni imunity.

Tentokrat masirujeme ve stoji, levou ruku polozime na pravou a budeme jemné
masirovat prub¢h tlustého stieva od pravého podbiisku k zebernimu oblouku, po celém jeho
okraji az do levého podbiisku. Poté miizeme opét zacit v pravém podbiisSku a celé zopakovat
osmkrat.

Dale budeme masirovat vzdy po ptl minuté $pickami viech prst ,,Uhly &tyf vétra“
(pravy podbftiSek, pfimo pod pravym a pak pod levym zebernim obloukem a na zavér levy

podbrisek).
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Kobra: kobra je vhodna predevsim na pohyblivost a pruznost celého téla, protahuje svaly a
otevira drahy kovovych organti. Timto cvikem lze opét predchézet nachlazenim.

Lehneme si na bficho, bradu opfeme o zem a ruce slozime dlanémi vedle ramen.
Natahovanim loktl zacneme pomalu zvedat horni polovinu téla od zemé. S vydechem
zaCneme stacet hlavu vlevo, s nddechem vratime na stfed a s dalS$im vydechem otac¢ime
vpravo. Po tomto dechovém cyklu se polozime zpét na zem. Cvik bychom mé¢li opakovat tfi

az pétkrat.

Kociéi hibet: cvik je opét vhodny na pruznost téla a posileni zdravi.
Sedneme si na paty, ¢elo opieme o zem a paze natdhneme pied sebe do vzpazeni. Nyni
se s vydechem zvedneme na kolena a dlan€, vyhrbime hibet, hlavu pfitdhneme k hrudniku,

s nddechem se vratime zpét na zem a uplné se uvolnime.

Plazeni po lopatkach: mame-li chronické napéti v ramenou, pak je tento cvik pravé pro nas.
Snizi se tim Uinava, deprese a nachylnost k infekcim dychacich cest.

V lehu na zadech pokréime kolena tak, Ze budeme mit chodidla u hyzdi asi 15 cm od
sebe a paze lezi volné podél téla. Nyni zvedneme lehce panev nad podlozku a plazime se
kousek po lopatkach a chodidlech smérem za hlavou. Tam se uvolnime, odpocineme si a
muzeme se vydat na cestu zpét. (Piloha 6)

Na konec tohoto cviku je vhodné zatadit mistrovsky cvik.

(Beckheuer & Giitingerova, 2000)

4.7.5 Princip vody

Vodni element je vladce zimy, kdy pfeménuje vodu, ptiroda se ukldda k zimnimu
spanku a vSude je relativni klid, chladno a tma. Vodni pocity jsou tisen, strach a pocit, ze se
néco uzavird. Moudii vSak pochopi, ze vlastné néco nového zacind — znovuzrozeni a obnova
v podobé dievéného elementu, protoze pét prvki je uspotadano v nikdy nekoncéicim kruhu.
Organy, které voda zastupuje jsou ledviny a mocovy méchyt. V ledvinach si uchovavame
energii zdédénou od rodicl, kterou vSak mizeme vycerpat, pokud jsme neustale ve stresu ¢i
zatézujeme organismus medikamenty ¢i drogami. To vSe se pak mize projevit pfedevsim jako
blokady patete, usttel, vyhtez ploténky. Masaz nejdel§iho merididni naseho téla — mocového
méchyie — podporuje regeneraci celého organismu.
Obtize, které mohou byt zplsobené nerovnovahou vodniho principu se projevuji jako

chronické nemoci, studené ruce a nohy, otoky, vyse zminéné obtize se zady, zanéty mocového
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meéchyte, potize sledvinami, se zuby, tinitus, kiehké a slabé kosti a odpor k chladu.

(Beckheuer & Gtlitingerova, 2000)

4.7.5.1 Otazky k principu voda
1. Jak snasite chlad? A mate radi zimni rocni obdobi?
Oboje k vodnimu elementu neodmyslitelné patii a proto extrémni vychylky obéma

sméry znaci nerovnovahu prvku.

2. Jsou vase ruce a nohy neustdle studené? Mivate potize s ledvinami ¢i mocovy méchyrem?
Pokud do energetickych drah pronikne chlad, pravé tyto organy jsou postizeny jako

prvni a negativné ovliviluji 1 dalsi organy.

3. Trpite bolesti v dolni casti zad?
V této lokalité jsou uloZeny ledviny 1 mocCovy méchyt a timto zpisobem na sebe

mohou upozornovat, Ze néco neni v poradku.

4. Jste spokojeni s kvalitou svych zubii a viasi? Slysite dobie? Casto vam zvoni v usich?
Mivate casto zlomeniny ac¢ neprovozujete prilis extrémni sporty?

Ledviny vladnou kostem a zublim a pokud jsou tedy kiehké, znali to potize
s ledvinami. Také se projevuji ve vlasech a usich, takZe pokud trpite pfed€asnym Sednutim
vlast ¢i vypadavanim a nedoslychavosti v mladém véku, znaci to nerovnovahu ve vodnim

elementu.

5. Jste spokojeni se svou sexudlni aktivitou?
Pokud nemate chut,, ¢i se naopak nedokazete dostatecné vzrusit, opét to svédci pro
problém s vodni energii, ale pokud jste sexudln¢ pfili§ aktivni, vyCerpavate energii pivodné

urcenou ledvindm, coz také neni pIné vhodné.

6. Mate casto pocit strachu?
Riizné fobie odebiraji ledvinam jejich energii, ale nejvice jim Skodi uméle vyvolavany
strach vyvolavajici produkci hormonti nadledvinek — adrenalinu — pii adrenalinovych

sportech.
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7. Radi hodné solite a vyhledavate i jiné slané pochutiny?
Ptili§ mnoho soli ledviny zatézuje.

(Beckheuer & Giitingerova, 2000)

4.7.5.2 Co délat pro energii vody

Nejlepsi pro nabrani vodni energie je chodit plavat a pokud sedime na plazi, tak je
dobré zaposlouchat se do Suméni vin a uvédomit si silu mofe. Dopfejme si ¢as sami na sebe
nacerpejme silu z 1é¢ivého ticha — televizni kulisa vdm jen ubird energii. Je dobré chodit vcas
spat, jist vyvdzenou stravu, cviCit meditacni cviky a hlavné si stanovit Casovy plan prace,
ktery je dobré dodrzovat. Drogy, alkohol, medikamenty a stres pfili§ zat€zuji ledviny, proto je
dilezité dobfe zvazit, co opravdu potiebujeme a zda ta prace musi byt hotova praveé ted.

(Beckheuer & Giitingerova, 2000)

4.7.5.3 Cviceni pro element voda
Pokud neni uvedeno jinak, opakujeme kazdy cvik tfikrat, ale na zacatek cviceni je

dobré zatadit otevirace dechu a poklepavani meridiant.

Povzbuzeni toku Echi: pro obnoveni toku energie je dobré jednoduché mévani pazemi. Je

dobré se také soustredit na dech, coZ zvysi nasi koncentraci.

Stojime v zakladnim postoji, rozpazime do vyse ramen, dlan¢ oto¢ime smérem dolli a
zhluboka se nadechneme. S vydechem mavneme pravou rukou pied télem vlevo a levou
rukou za télem vpravo a opakujeme na druhou stranu. Toto celé opakujeme po dobu asi 3

minut.

Komihani rukama a nohama:

Postavime se do zakladniho postoje, pfesuneme vahu jen na pravou nohu, levou
zvedneme a za¢neme ji komihat pomalu vpied a vzad. Dychame pfi tom volné. NaSe paze se
za¢nou komihat soucasn¢ do strany, ale proti pohybu nohy. Na jednu nohu opakujeme 16krat
a pak nohy vyménime. Pro lepSi a stabilngjsi stoj je dobré fixovat pohledem né&jaky

vzdalenéjsi bod , ktery je zhruba ve vySce naSich o¢i.

Protazeni zad: merididan mocového méchyie, ktery vede po zadni casti trupu se hromadi

mnoho stresu a napéti — je dobré ho proto fadné protahnout.
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Postavime se do jezdeckého postoje (chodidla na Sitku 1,5 ramen, kolena vice
pokrcena, predklon a natazené paze se opiraji nad koleny) se SpiCkami vytoCenymi ven.
S vydechem oto¢ime hlavu a horni ¢ast trupu vpravo, zatimco leva ruka tlaci zevné proti

levému stehnu. To samé provedeme i na druhou stranu.

Vrténi ocaskem: cviceni je vhodné na uvolnéni blokad dolni casti zad a kiizové kosti.

Postoj bude velmi podobny jezdeckému, jen chodidla jsou na S$itku ramen a
rovnobézné a kolena se tlaci k sobé. Ted vystr¢ime hyzd€ co nejvice vlevo a hlava se otoci,
jako by chtéla pohyb zkontrolovat. S nddechem se vratime zpét a budeme opakovat na druhou

stranu s osmi opakovanimi. (Pfiloha 7)

Protazeni merididnu mocového méchyte: tento cvik je popsan v polohach Makko-Ho (4.1.2) a

ma mimo jiné vliv na autonomni nervovy systém a regeneraci organismu.

Brana: cvik je vhodny na zvétSeni pohyblivosti patefe a uvoliuje energetické blokady
meridianu mocového méchyte a posiluje centralni nervovy systém.
Ze zakladniho postoje udélame vypad co nejvice vpied a natazenymi pazemi se

optreme o koleno. V tomto protazeni vydechneme a mizeme zopakovat vypad druhou nohou.

Posileni dolni ¢asti zad: z neustalého sezeni mame potize se zady skoro vSichni. Tento cvik je

dobry na protazeni dolni ¢asti zad a ptipadné odstranéni blokady.
az nakonec usedneme na zem vedle pat. Rukama se miizeme bud’ opirat o zem, ¢i je drzet

pted télem a zlehka jimi vyvazovat.

Most: panev spojuje obé poloviny naSeho téla a casto se v ni hromadi stres, ale také se zde
projevuji svalové dysbalance z nespravného sedu, jednostranné zatéze apod. To vSe muze
pomoci odstranit nasledujici cviceni a zaroven podporuje rozmnoZovaci, travici a vylucovaci
organy.

Lehneme si na zdda, pokréime kolena a chodidla poloZime co nejblize k hyzdim.
Rukama chytneme kotniky a s vydechem zkusime zvedat panev od podlozky co nejvySe tak,
aby vaha naseho téla byla jen na chodidlech a ramenou. Cely most opakujeme tfikrat a pak se

poradné uvolnime.
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Maséz nohou — energeticky bod .,Prystici pramen®: tento bod je opravdovym zdrojem energie

pro celé t¢lo a pokud se citite unaveni, mizete zkusit stimulovat pravé tento bod, ktery se
pouziva i pfi mdlobach Sokovych stavech.

PohodIné se usadime na zem, prava noha je pted télem pokréend v koleni, levou rukou
si podepieme chodidlo a palcem pravé ruky masirujeme jednotlivé body mezi zénartnimi
kostmi a pak piejdeme palcem a ukazovakem na jednotlivé prstce. Vezmeme je jakoby do
klesti nejprve ze stran, potom z vrchu. Poté se pfesuneme na vnitini stranu paty a stimulujeme
po dobu jedné minuty bod ,,Prystici pramen (na chodidle mezi bfiSkem palce a ostatnich
prstl). K uvolnéni kloubkli na prstech miZeme dlani rychle ohybat a rovnat. To samé

opakujeme na druhé noze.

Pieklapéni boki: k posledni sérii cvikl se polozime na zada. Preklapéni bokli dokaze uvolnit

hlavn¢ blokady z oblasti beder a kiizové kosti.

Polozime se na zdda, rozpazime a pokr¢ime kolena, aby chodidla stala na zemi. Poté
pielozime levou dolni koncetinu pfes pravou a obé nohy pomalu sklopime vpravo. Navrat do
vychozi polohy provedeme pomalu tak, Ze nejprve postavime levou nohu a pak k ni ptiloZime

pravou. To samé opakujeme na druhou stranu a cvik zopakujeme Sestkrat na kazdou stranu.

Uvolnéni panve: tento cvik je idealni na uvolnéni blokdd panevni oblasti, pokud ho budeme

cvicit déle.
Lezime na zadech, paze jsou rozpazené¢ a pokrc¢ime dolni koncetiny tak, aby se
chodidla opirala o zem. Nyni mirné¢ nadzvedneme péanev a asi minutu budeme jemné

poklepavat hyzdémi o zem. DileZitd soucast je také uvolnéni mezi jednotlivymi cviky.

Svicka — pluh: stoj ve svicce odstraniuje napéti z ramenou a posiluje zada, pluh protahuje

svaly kolem patefe a zbavuje je energetickych blokad. Pozor na tento cvik u lidi, ktefi maji
potize s kréni patefi.

Z lehu na zadech zvedneme dolni koncetiny kolmo k zemi, rukama se podepieme
v bedrech a stvofime jakousi svici. V této poloze nékolikrat ptitdhneme a narovname chodidla
a prstce.

Z polohy svicky ptejdeme do pluhu tak, ze pieklopime dolni koncetiny za hlavu az se
Spicky dotknou zemé a tam se spoji s prsty rukou. V této poloze n€kolikradt nadechneme a
vydechneme a pomalu se vratime zpét do lehu a uvolnime se.

(Beckheuer & Glitingerova, 2000)
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5 KLINICKA CAST
5.1 Kazuistika

Pacientka D. K. narozena v roce 1952.

Rodinna anamnéz(RA): Matka méla anginu pectoris (AP) a zemiela ve 45ti letech na

embolii, otec zemiel na cévni mozkovou piihodu (CMP) také pomérné brzy.

Socidalni anamnéza(SA): Vdana, zije s manzelem, dcerou a vnukem v panelakovém byte

s vytahem.

Pracovni anamnéza(PA): Absolvovala stfedni Skolu, 1 rok po matetské dovolené uklizela,
od t¢ doby pracuje jako sanitaika na hematologii — pouze denni sluzby a pracovni napli je

v sed¢ u pocitace a chiize.

Osobni anamnéza(0OA): Pani D.K je pravacka, alkohol pije velmi zfidka, ale diive 10 let
kouftila 10 cigaret denn¢, v souc¢asné dobé¢ jiz 12 let nekoufi.

V 15 ti letech méla natrzené postranni kolenni vazy, coz bylo 1éceno sadrovou fixaci.
Déle prodélala appendectomii (1958), a cholecystectomii (1977). V roce 2007 podstoupila
plastiku moc¢ového méchyfte pro stresovou inkontinenci.

Od 30ti let trpi bilateralni gonartrézou. Problémy s chiizi jesté podporuji patni ostruhy
na obou dolnich koncetinach a opakované burzitidy v oblasti kycle.

Pani se dale 1€¢i s hypertenzi 1. stupn¢ (HN), latentni tetanii a ma nadvahu (Body
mass index BMI 29,8 Kg/m?). Na kréni patefi ma vyristky, které se mohou spolupodilet na
obcasné silné bolesti hlavy a v oblasti hrudni patete je, jak sama udava, posun o 8mm dolti.

Déle byl zjistén syndrom manzety rotatori bilateralné (2005), kdy sonografie
ramennich kloubli odhalila vyrazné setielou konturu manzety rotatora (2006), kdy byla
potvrzena i subacromidlni burzitis vlevo (2006).

Pani trpi presbyopii — na ob¢ oc¢i kolem 5ti dioptrii.

Sportovni anamnéza (SpA): Po mé&sté se pohybuje prevazné na kole a o vikendu jezdi na

vylety (az 50km). Obcas si zajde zaplavat. Dale ma rada turistiku v pfirodé.
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Gynekologickda anamnéza(GA): Pani D.K. ma 3 déti, kdy 1.porod byl komplikovany —
zvonem, dalsi 2 pak probihaly fyziologicky. V roce 2005 podstoupila hysterectomii.

Alergicka anamnéza(AA): neguje

Farmakologicka anamnéza(FA): Lorista (HN), Chondrosulv, Proenzi (klouby), Magnesium

(tetanie)

vvvvvv

chiize ze schodii, zhorSujici se v zavislosti na pocasi, bolesti zad pii chiizi. Posledni 3 roky

jezdi s muzem do termalnich lazni na 5dni, coz ji pomaha.

Rehabilitacni vysetieni (cervenec 2005):

Pani pfisSla pro chronické bolesti Cp a omalgii a gonalgii.

Chaba postura s pfedsunem trupu a hlavy, dynamicky blok C — Th do rotace, Th do
rotace a extenze, svalové dysbalance: zkraceni m. trapezius a m. pectoralis major bilateralné,
insuficience hlubokych flexora Cp.

Bederni patet — insuficience m. transverzus abdominis a zkraceni m. latissimus dorsi,
quadratus lumborum a psoas major bilat. Paravertebralni svaly ve spasmu v oblasti Th—L

ptechodu.

Revmatologické vysetreni (cerven 2002):

Pani pfisla pro nariistajici bolestivost ramennich kloubti, omezeni rozsahu pohybu a
bolesti uponti svalll v dané oblasti, dale pak bolesti v kolennich a kycelnich kloubech. Klouby
jsou bez otoku, bez ranni ztuhlosti. Bolest je ndmahova i klidova.

Patet: zvyraznénd Th kyfoskolidza, Thomayer negativni, na HKK incipientni
degenerativni zmény drobnych kloubt rukou, stisk symetricky, loketni klouby v norm¢,
ramenni klouby omezeni hybnosti: dx: flx — 160° , abd — 1000, sin: flx — 900, abd — 700, DKK
incipientni degenerativni zmény kolenou i kyc¢li bilat., omezeni rotaci v ky¢lich bilat.

RTG: C patet — naptimend lordosa, difusni osteochondrosa, unkovertebralni artrosa
C5-C7

RAK — omartrosis bilat
Ruce — artrosa DIP bilat., hlavné II — V. prstu
KYK — coxartrosis dx: I —II, sin: II stupeni
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KOK - gonartrosis bilat st. |
Zaver vysetteni: polyartralgie a viceetazovy vertebrogenni algicky syndrom na podkladé

incipientnich degenerativnich zmén.

Subjektivné: velmi pomaha cvi¢eni Do—in (3 — 4 roky cvici 1krat tydné), dale pak
masaze vseho druhu. Po cviCeni je zlepSena nalada, dodana energie, zlepSeno dychani a
vycisti se hlava od starosti, takZe zde ma jisté velky vyznam ptsobeni na psychickou slozku

onemocnéni pacientky.
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6 DISKUZE

Urcit¢ bychom se méli na tomto misté¢ zminit o vykladu nékterych pojmut. V naSich
zemépisnych Sitkach fikdme ¢inské medicin€ tradicni, alternativni, vychodni ¢i doplitkova. To
vSe pouzivame jako synonyma.

Pojem ,,Cinskd* vs. ,,vychodni* mi neptipada az tak zasadni, protoze je pravda, ze pod
vychodni medicinu se schova i1 japonska a dalsi, ale na druhou stranu vzhledem ke staii
jednotlivych kultur je jasné, Ze vlastné celd vychodni medicina mé kofeny praveé v té cinské.

Pojem ,alternativni medicina je vcelku vystizny, protoze alternativa je vlastné
varianta, coz je pravdivé. Alternativni medicina - tedy ta vychodni — je opravdu variantou
1é¢by pro nasi ,, moderni zapadni medicinu®.

Nejvétsi problém ovSem nastava s vyznamem slova ,,dopliikova“. To by znamenalo,
ze ¢inska medicina je pouze dopln€k té nasi, moderni, coz ovSem neni pravda. Dfive si s touto
medicinou vystacili, a i dnes mize byt rovnocennou variantou 1é€by. Samoziejmé v nejlepSim
piipad€¢ dojde k propojeni obou medicin a tim casto také dosdhneme nejlepSich vysledkd, 1
kdyz to nemusi byt vzdy pravda, nebot’ kazdy jedinec je individualni a proto na néj zabira
rozdilna terapie.

(Balogh, 2003)

Dalsi problém s chapanim jednotlivych slov mize byt zpiisoben jejich piekladem. I
V nasem jazyce je hodné slov, ktera maji vice vyznami. Cingtina, japonstina a dalsi jazyky
maji v tomto sméru vyznamil jeSté mnohem vice, coz je dano jednak pfepisy a vyvojem jejich
kreslen¢ho znakového pisma, jednak prekladanim do mnoha dalsich jazyka a z nich teprve do
dalSich. Kazdy prekladatel si miize text vylozit po svém, protoZe moznd ani neni
zainteresovan do obsahu dila a dalSim problémem muze byt pravé preklad, ¢i prepis starSich
dél, kdy dnes jiz nezndme vSechny vyznamy daného znaku. Tak je mozné, Ze pokud neméame
cviceni prevzaté od n¢jakého mistra, kterému bylo mistrovstvi piedano z generace na
generaci, neni cvik provadén uplné spravné ¢i ma jiny efekt. Mozna 1 v tomto tkvi nediivéra

nekterych odborniki i laikti k vychodnimu typu mediciny.(Rosinsky, 2001)

Obecné ¢inska medicina, ma z nasich lékatskych obort nejblize k fyzioterapii. Jisté
neni nahoda, Ze nejvice vyskolenych akupunkturistii pracuje pravé v oboru FBLR. Nejvice se
pouziva u problémul pohybového aparatu, ale jeji pouziti je Siroké a v nejlepSim piipade dojde
ke kombinaci obou typl. Vlastné se fyzioterapie a vychodni medicina v mnoha ohledech
shoduji: diagnostika a preventivni a terapeutické vykony v rdmci jedince jako celku. Jsou zde

vSak také rozdily, které rozhodné nejsou zanedbatelné, jako naptiklad, ze vychodni medicina
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je zalozena na rozdilné filozofii, jiz by mél ¢lovek, ktery ji chce aplikovat alesponi trochu
porozumét. Také metody diagnostiky a terapie se 1isi, ackoli obéma smériim jde o totéz, a to o
zdravi pacienta, ale vychodni medicina je vice zaméfena jiz na prevenci a pocatecni stavy
onemocnéni . Déle pak zabér vychodni mediciny je $ir$i, kdy na rozdil od fyzioterapie mtiize
také zasahovat do oblasti imunologie, alergologie a dalSich. V ramci oboru fyzioterapie maji
vSak oba typy mediciny spolecny cil: zbavit pacienta bolesti a snizit mnozstvi podavanych
1¢kd. Myslim proto, ze neni dobie uctivat bud’ jeden ¢i druhy typ mediciny, ale nejlepsi je
zkombinovat oba, samoziejmé v z4jmu pacienta.

(Smirala & Balogh, 2007)

Voltaire jiz v 18. stoleti fekl: “Lékati podavaji léky, o kterych védi malo na choroby, o
kterych védi jeste¢ méné pacientim, o kterych nevédi vibec nic”. Tento “citat” m¢é velmi
zaujal, protoze se zda, ze jiz pomérn¢ ddvno nékdo vyslovil myslenku, Ze pacienta bychom
m¢eli brat jako celek a pomoci anamnézy a riznych dalSich vySetieni o ném zjistit co nejvice,
abychom se mohli dobrat, co pacientovi opravdu je. Jisté, toto vSe se uc¢ime ve skole, pisi to
mnozi autofi (napt. Varekova, 2001; Hatlova, 2003) ve svych pracech, ale jesté stale je zde
otazka: pro¢ to tam pis$i? Neni to ndhodou z toho diivodu, Ze na rozdil od vychodni mediciny

se stale spiSe zajimame jen o ¢ast pacienta?

Lidé nejsou jednoducha stvoteni, a proto se jejich osobnost skldda hned z n¢kolika
slozek (somatickd, psychicka, socialni a duchovni). Pokud tedy chceme ovlivnit jednu slozku,
nejspiSe tim ovlivnime 1 ty ostatni a naopak pokud chceme ovlivnit pravé tu jednu slozku,
muzeme ji ovlivnit plisobenim na ty ostatni. Déle bylo zjiSténo, Ze stres a pohybova aktivita
patii nerozlucné k sobé (Hatlova, 2003). Pokud tedy upoutdme nasi mysl jinym smérem nez
odkud ptisobi stres, miizeme navodit na kratsi ¢i delsi dobu psychickou pohodu. Pohyb je
v tomto piipad¢ idealni pro odpoutani mysli.

Stres ¢i jiné psychické potize mohou vést 1 k onemocnénim — tzv. psychosomatickym
obtizim. Na tento druh obtizi miize plisobit pohyb také velmi dobie, ale jeste¢ 1épe na né
pusobi rizna vychodni cviceni, protoze jsou navic propojena s meditaci a ptislusnou filozofii.

Sama na sob& jsem si vyzkousela vliv cviceni Do—in. Casto se mi na n&j nechtélo,
protoZze jsem meéla spoustu jiné prace, prekonala jsem se a §la tam. Pfi hodinovém cviceni
jsem vétSinou zapomnéla na sva trdpeni a po odchodu doml se mi zdaly mé problémy
najednou mensi a vétila jsem, ze vSe dokazu zvladnout. Jako bych nahle vidéla vSe v jiném

svétle. Navic ve cvi¢ebni skupince neni kazdy uplné motoricky nadany, ale pii pohledu kolem
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sebe zjisti, ze ty samé problémy ma vétSina, takze jedind moznost jak se zlepsit je trénovat.
Také tamni prostredi je velmi pfijemné, utulné a s piijemnou hudbou je zapojena dalsi slozka
— emoc¢ni. Cviceni je Casto 1 zdbavné a lidé se tim vice sblizuji. Napiiklad cviceni se
zvukovymi efekty vychazejicimi pifimo z naseho nitra. Moznd i to je diivod, pro¢ napiiklad
Cifané cvi¢i hromadné v parcich ¢&i jako rozevi¢ku v zaméstnani.

Dalsi pokus, ktery jsem na sobé vyzkousela, bylo cviceni s teplotou (kol. 38°C) a
bolesti hlavy. Pravda, oboji bylo psychického piivodu, protoze mi zemieli 2 zndmi a ten den
m¢l jeden z nich pohteb, coz psychicky velmi Spatné snasim. Dlouho jsem piremyslela, zda jit
cvicit, ale s virou, Ze Do—in nemé 74dné kontraindikace a ze haf uZ mi byt snad nemize, jsem
dorazila. Pocate¢ni meditace byla pomérné obtizna, protoze mé myslenky pieci jen zabihaly
Jjinym smérem, ale po hodin€ cvi€eni jsem odchazela s dobrou ndladou, uvolnéna a doma jsem
zjistila, ze ma teplota je pry¢ (vecer, kdy byva nejvyssi) a jiz se nevratila. Myslim tedy, ze
timto cvicenim by se jist¢ dalo predchazet mnoha psychosomatickym obtizim i
dlouhodobéjsiho charakteru, 1 kdyzZ by to nejspis nebylo po jedné hodiné cviceni.

Efekt plisobeni tohoto cviceni na psychosomatickd onemocnéni byl nejspise
o¢ekavany, ale v mé kasuistice je doklad toho, Ze Do—in plisobi i na prokazané degenerativni
a jind onemocnéni. Ne snad ze by pani D.K. méla lepsi RTG snimky, ale opét to jisté souvisi
s psychikou a vnimanim bolesti. Dokonce mi cvicitel povidal o pfipadu divky s roztrouSenou
sklerdzou, jejiz stav se také, po zhruba roce cvi€eni, velmi zlepS$il. U tohoto onemocnéni to

vSak mohlo byt dano i pribéhem atak a remisi.

Vzhledem k osobnim zkuSenostem a nazoru i ostatnich cvi¢encl si myslim, Ze Do—in
by bylo mozné pouzivat jako doplitkovou metodu v rehabilitaci. V USA v roce 2004 probéhl
vyzkum, kde zjiS§tovali u¢innost jednotlivych alternativnich technik. Nejlepsi vysledky méli
masaze (ty jsou také soucasti Do-in), nejhorsi pak samostatnd meditace. Lidé s chronickymi
bolestmi zad radi zkouseli tyto alternativni techniky. BohuZel vSak na né nepfispivala, stejné
jako u nés, zdravotni pojisStovna a vzhledem k financim tedy terapii pferusili. (Sherman et all.,
2004)

Samotna meditace je ve vyzkumu tvrdy ofiSek — objektivné podle EEG sice vime, jak
meditace funguje, ale jeji i€innost neumime prokéazat. Velmi téZko se provadi fizend studie,
kdyZ se jedna hlavné o psychologicky efekt. Hlavni efekt meditace mize byt uplatiiovan u
rozruSenych pacientl pro jejich celkové zklidnéni. (Canter, 2003) Oponovat této studii mize
vyzkum z roku 2007, kdy na 2 nahodnych skupinkach zjistili, ze jiz pétidenni meditaci 1ze

vyrazné zvysit pozornost a kontrolu nad stresem, oproti u¢inkiim relaxace. (Tang et all., 2007)
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Stoji za zvazeni, zda by neméla na cviCeni zdravotni pojistovna pfispivat. Bohuzel
vSak se k placeni alternativnich technik vSech druht pfili§ nemaji, 1 kdyZ prvni vlastovky jiz
zde jsou. Na druhou stranu, neni snad také diikaz fungovani alternativni terapie, ze lidé za ni
stale ochotné plati, protoze jim to opravdu poméaha? (Bangha, Balogh, Ondrejkovicova, &

Sedlakova, 2002)

Dychani je nezbytnou soucasti naSeho Zivota — dychame aniz bychom na to mysleli,
ale zaroven muzeme nase dychani ovlivnit mysli. Zname tfi zakladni typy dychani: bfisni,
hrudni a podklickové. Kdyz se tyto typy spoji, vznikne dechova vina. Ve vétSin€ publikaci a 1
nam ve Skole fikali, Ze vina by méla postupovat pfi nadechu kranidlnim smérem, (tedy btisni,
hrudni a podklickovd) a vydech by mél mit opét kranialni smér. Kala & Kurfiirst (1994) ve
své knize vSak udavaji pii vydechu smér opacny, tedy nejdiive podkli¢ni, hrudni a bfi$ni ¢ast
az na konec. Nevim tedy, zda jde o n¢jaky specidlni typ dychani u vychodnich cviceni
(Qigong), ¢i jde pouze o preklep. Ja si myslim, ze by tento typ vydechu byl velmi nepiirozeny

a nevim jaky efekt by jim mé¢l byt dosazen.
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7 ZAVER

Cviceni Do—in sestavili v Japonsku, kdy zkombinovali n€kolik, do t¢ doby zndmych
druhil cviceni. Pro cvi¢eni Do-in je dilezit¢é mit pfehled o energetickych drahach organt a
dilezitych akupunkturnich bodech. Nedilnou soucésti cviceni jsou rtizné protahovaci cviky,
kde je dulezité¢ zkontrolovat nastaveni naseho téla, aby efekt protahovani byl opravdu uc¢inny.
alespont pro zacatek, zkonzultovat s terapeutem znalym Do-in. Na zacatku kazdé cvicebni
jednotky by neméla chybét, byt’ jen kratka, meditace, kterd navodi té€lu vhodnou atmosféru
pro cviceni. Celé cviceni provazi dychani, zde je hlavné dulezité spravné dychani v ramci
jednotlivych cviki ¢i specidlnich dechovych cviceni.

Dulezitou soucasti cviceni je masaz, popiipad¢é automaséz. Jeji provedeni je pomerné
jednoduché a mize se ho naucit opravdu kazdy. Jednd se o par technik poklept, hnéteni a
treni. Také masazni sestavy jsou velmi jednoduché a cilené na jednotlivé casti tcla,
energetické drahy, akupunkturni body ¢i organy. Pokud je masaz soucasti skupinového
cviceni, provadi se automasaz, nebo masaz ve dvojicich, kdy kazdy je jak masirovany, tak
masirujici.

Cviceni Do—in je tedy pro jedince, ktefi jsou ochotni a schopni se aktivné podilet na
svém zdravotnim stavu, a ktefi nemaji averzi vic¢i vychodnimu typu léceni a filozofie. Po
hodin¢ cviceni se budou citit 1épe po fyzické i psychické strance. Po soustavném cvi¢eni Do—

in se miiZze vyrazn¢ zlepsit celkovy zdravotni stav.
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8 SOUHRN

Japonskeé cvi¢eni Do—in u nés zatim neni pfili$ rozsitené, ale myslim, Ze jeho uplatnéni
se jist¢ najde. Jeho velkou vyhodou je, Ze neméa zadné kontraindikace, jen je potieba pro
daného pacienta vybrat vhodné cviky, které mu dovoluje jeho zdravotni stav, vék, kondice a
onemocnéni. Dal§i vyhodou, jako u kazdého cviceni, je prevence nemoci, kdy navic zde
muzeme lépe zacilit prevenci dle rocniho obdobi a spolu s vychodni diagnostikou lze
podchytit i pfipadné onemocnéni vcas.

Clovék neni jen jedina diagnéza, ale méli bychom ho vnimat jako celek. Vychodni
medicina tak pacienta rozhodné bere a cviceni Do—in neni Zadnou vyjimkou — ptisobi proto na
vice slozek osobnosti — na somatickou, psychickou , socialni i duchovni. Toto cviceni je
nejvhodnéjsi cvicit ve skuping, kde jsou si vSichni rovni, ale je dllezité vybrat si vhodného
terapeuta znalého Do—in a vychodni filozofie. To povazuji za jedinou nevyhodu, Ze si sice
kazdy mize vybrat nékolik cviki, které si bude cvicit kdykoli a kdekoli, ale pokud chce cvicit

ucelené cvicebni jednotky, mél by si alesponi zpoc¢atku najit odbornika.
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9 SUMMARY

Japanese exercise Do-in is not widely spread in our country but I think that it will be
used much more in the future. Its great advantage is the fact that it has no contraindications, it
is just necessary to choose suitable exercises for individual patients, with regards to their
health, age, condition and illness. Another advantage, as in every exercise, is the prevention of
diseases. We can even direct the prevention according to the season and, together with
Eastern diagnostics, a possible disease can be recognized in time.

A person is not only one diagnosis, he/she should be perceived as a whole, as in
Eastern medicine. Do-in exercise is not an exception, it affects many parts of human
personality — somatic, mental, social and spiritual. The best way of doing these exercises is in
a group where everybody is equal but it is important to find a suitable therapist, familiar with
Do-in and Eastern philosophy. The only disadvantage is that everybody can choose several
exercises to do anywhere and anytime but if he/she wants to do the exercises in coherent

units, he/she should find a specialist, at least in the beginning
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Priloha 1. Meridiany (Zaludek — stomach, srdce — heart, slezina — spleene, tenké stirevo —
small intestine, mo¢ovy méchyr — bladder, osrdec¢nik,éi obéh — circulation — sex, tFi
ohiivace — triple Sarmér, Zlu¢nik — gall bladder, plice — lung, jatra — liver, tlusté stirevo —

large intestine, zrozeni — central, vlidnouci — governing) (Singh, 2003)
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Priloha 3. Tygr si ostfi drapky
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Priloha 4. Grimasy
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Priloha 5. Kolébani dolni kon¢etiny

Priloha 7. Vrténi ocaskem

Priloha 6. Plazeni po lopatkach
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