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Uvod

Odhlédneme-li od sezeni a leZeni, v nasem Zivoté sotva existuje pohyb,
do néhoz by nebyly zapojeny také nohy.

Podle soucasnych védeckych poznatkd lidé zacali chodit vzpfimené pred
zhruba 6 miliony lety, pfed pfiblizné 10 000 lety se usadili a teprve pfed né-
kolika staletimi prevladl sedavy zpUlsob Zivota, bohuZel vétsinou v nepro-
spéch nohou. Chodidla navlecend do ponoZek a stazena v pevné obuvi ob-
vykle jen zfidkakdy zahlédnou dennf svétlo. Pokud na sebe neupozorni tfeba
bolestmi, nevsimame si jich. Nevnimame je a nase senzitivita vici nim sldbne.
Nohy pouzivame jen jako prostifedek pohybu.

Kdy jste naposledy béhali bosi? Jak védomé a pozorné stojite ve svém zi-
voté? Nohy ndm zrcadli mnohem vic, nez bychom si snad v prvni chvili moh-
li myslet — v jejich paméti se uklada veskery nas pohyb a postoj. Ano, z cho-
didla Ize dokonce vycist potize a onemocnéni, jako kdyby to bylo misto
na mapé. Existuji lidé, kteff véam béhem chvile poskytnou neuvéfitelné presny
popis vaseho zdravotniho stavuy, a to jen na zékladé posouzenf podrazek va-
Sich oblibenych bot.

Jeden pfitel mého otce obcas zkoumal boty, které hosté nechali na chod-
bé u vchodu. PFimhoufil o¢i a potom zacal vypravét pfibéhy, pficemz prstem
ukazoval na urcita mista na podrazce. My déti jsme staly vedle a napjaté po-
slouchaly vypravéni,predcitané” z podesvi bot, informace o charakteru jejich
majitele a jeho zdravi. Byla to pro nas pfijemna zdbava, ale zaméfite-li
se na nejvic opotfebovanad mista na podrazce, skute¢né muzete vyvodit
mnohé logické zavéry tykajici se toho, kdo boty nosil, a v neposledni fadé
posoudit rovnéz energetickou rovnovahu v merididnech, z nichz nékteré
prochdzeji pravé nohama. Mnoho lidi, kteff majf na botach silné seslapany
podpatek, ma oslabeny merididn ledvin, coz mize zplsobovat potiZe se za-
dy. Sedlapana vnéjsi strana bot by mohla ukazovat na nerovnovéhu v meri-
didnu jater nebo Zlu¢niku.



Prirozené nejde o lékarské diagndzy, presto je vsak zajimavé sledovat, jaké
informace o nds mize obuv prozradit. Nase nohy o nas totiz mnohé vypovi-
daji. Stejné jako u ostatnich ¢astf téla plati i zde, ze v Malém se zviditelfiuje
Velké. Potize nohou nékdy vznikaji v ddsledku $patnych navykd a pohybd,
jindy kvali Spatné obuvi. VZdy hraje roli vice aspektd, které se hromadi a sci-
taji. Proto je dobré zacit na vice mistech a jak pravi staré pfislovi, nekopat
studnu az ve chvili, kdy dostanete Zizen.

Cinské uceni zahrnuje presvédcent, ze procesy starnutf zacinaji v nohou,
popfipadé Ze slabé nohy napomahaji starnuti. Také v nasich zemépisnych
sifkdch mlzeme pozorovat, Ze jakmile se z lidf stanou leZaci, jejich zdravotni
stav se zCasti drasticky zhorsuje.

Ale i bez téchto souvislosti je ziejmé, Zze zdravé nohy si zaslouzi nase uUsili,
nebot nas nesou zivotem. Doufam, Ze vés uvedend cviceni v tomto zémeru
podpofi a budou vas provézet na cesté, abyste v zivote stali zdravi a plni sily
a mohlijste kracet vstfic svym cildm!

Srdecné vas zdravim,
Bernadett Gera



Cchi-kung pro nohy

Co je ¢chi-kung?

Dilo Huangdi Neijing Suwen (Vnitini kdnon Zlutého cisare) z pfelomu 2. a 3. sto-
leti pf. n. I. je nejstarsim pisemnym zéznamem, v némz je ¢chi-kung poprvé
zminén v soucasném pojeti. Popis urcitych cvi¢eni ¢chi-kungu viak vznikl jiz
v 6. stoletf pt. n. I. Cchi-kung pedstavuje praci s energii, kterd umoziuje pfi-
stup k jemnohmotnym energiim a pfi pravidelném cvi¢eni dokaze vybudo-
vat fyzické, emocionalni a mentélni zdravi a blaho. Télo se vycisti a posili, du-
Se se uklidni a ¢loveék se zharmonizuje ve své celistvosti. Ostatné mnozi
vyznamni lékafi v d&jinach Ciny byli soucasné velkymi mistry ¢chi-kungu.

Cchi-kung odhaluje obsahlé a detailni informace o Ustiedni sile veskerého
Zivota, o jeji aktivaci, posileni a rovnomérném rozlozeni ve fyzickém téle.
Schopnost samoléceni touto cestou je nevycerpatelnd. Cviceni podporuje
a posiluje volné proudénf energie v téle a uvadi do dynamické rovnovéhy
télesné sily jin a jang. O tom ostatné sveddi i pisemné znaky, z nichz se sklada
vyraz ¢chi-kung. Cehi predstavuje Zivotni energii a kung odkazuje na praci
a pravidelné cviceni. Ve volném prekladu tedy ¢chi-kung znamena schop-
nost pracovat s zivotni energit.

Zacnete-li rozvijet senzitivni vniman( jemné energie, je mozné, Ze tak za-
branite nemocem a zdravotnim obtizim jiz v subklinickém stadiu, kdy jesté
nejsou patrné zadné méfitelné symptomy. Souvislosti mezi organy, které
onemocni, a pfislusnymi energetickymi drahami (viz str. 18) svymi pozoru-
hodnymi vyzkumy mimo jiné prokazal Iékaf loan Dumitrescu. Nékteré z téch-
to dllezitych energetickych drah zacinaji a konci v nohdach, a proto neni divu,
7e v rliznych druzich ¢chi-kungu maji své misto pravé cviky pro nohy. Zvl&st-
ni pozornost nohdm byla vénovana i proto, Ze jejich slabost podporuje zdra-
votni obtize, nemoci a projevy starnuti. Bloky v nohou narusuji rovnovahu jin
a jang v téle a mohou napomoci napfiklad rozvoji vysokého krevniho tlaku.
Samotny ¢chi-kung pro nohy tvoff soubor cvikl z rliznych tradi¢nich zdrojd,

jimiZ Ize pozitivné ovlivnit zdravi.

10



Cchi-kung pro nohy

jez specialné u zen casto vnimame jako,sexy” chlzi, znamena vyrazny pohyb
panvi, ktery ma bohuzel na svédomi tfeba prave vytaceni chodidel a hallux
valgus (vboceny palec — pozn. prekl.). Diky ¢chi-kungu pro nohy si pfi chizi
snaz uvédomite vlastni pohyby a névyky, a jakmile se vém podafi je identifi-
kovat, bude pro vas v pfipadé nepfiznivé zatéze leh¢i néco zménit a zabranit
obtizim.

VidedInim pfipadé by méla cvicebni praxe zvysit vasi senzibilitu, odolnost
a sflu v nohach a dale posilit stabilitu a rovnovahu.

Kdy ¢chi-kung pro nohy necvicit?

Cchikung pro nohy muze v zasadé praktikovat kazdy, a to kazdy den a v ka-
7dém ro¢nim obdobi. V téhotenstvi Ize provadét maséze, které jsou jednou
z forem cviceni, avsak jen lehce, jemné (nikoliv silou), a to pouze po konzul-
taci s lékafem nebo terapeutem. (Totéz plati i v pfipadé onemocnéni rakovi-
nou.) V pfipadé rizikového téhotenstvi se dlrazné doporucuje masazni tech-
niky zcela vynechat.

V téhotenstvi a béhem menstruace je doporuceno se vyhnout cvi¢enim,
ktera pracuji s akupunkturnim bodem L1 (viz str. 30). Ta by ostatné nemély
cvicit ani déti. Vsechna ostatnf cvi¢enti Ize Zendm v jiném stavu doporucit bez
jakéhokoliv omezeni, protoZze podporuji energetickou rovnovdhu v téle
a soucasneé zdravy vyvoj ditéte v téle matky.

Trpite-li vsak zdvaznym onemocnénim srdce a obéhového systému,
maséaze neprovadéjte a radeéji prejdéte k pohybovym a statickym cvik@im.
PFi infekenich koZnich onemocnénich a zranénich nohou pohybové cviceni
¢chi-kungu pro nohy nepraktikujte, dokud obtize neodezn.

Pokud si nékterym cvikem nejste jisti, zeptejte se svého lékafe nebo tera-
peuta, kterd cvi¢eni by vam doporucil.

14



Cchi-kung pro nohy

Merididn ledvin

Pozor! Nasledujici body nesmite v zddném pfiipadé pouzivat k tlumenf u dé-

ti. Energie ledvin je v procesu rdstu (kostf, bunék apod.) bezpodminecné
nutnd, a proto nesmf byt timto zplsobem omezovana. Masirovani akupunk-

turnich bodd merididnu ledvin doporucuji konzultovat s Iékafem, é¢itelem

nebo terapeutem.

Ledviny 1 (L1, Yongquan) — tzv. vyvéraji-
ci pramen, v téhotenstvi pouZijte vy-
hradné po konzultaci s lékafem nebo
terapeutem, pomaha pii epilepsii, febril-
nich krecich, mdlobach, usnich Seles-
tech, neplodnosti, impotenci, pocitech
strachu, potizich se spankem, bolestech
chodidel a zadrzovani modi v téhotenstvi.
Ledviny 2 (L2, Rangu) — pomaha pfi no¢nim po- \

cenf a nepravidelné menstruaci a nateklych ¢i bola- )

vych nartech.

Ledviny 3 (L 3, Taixi) — tonizuje jin a jang ledvin, regulacné pa-

sobf na délohu, pomaha pfi bolestech v dolni

¢asti zad, studenych nebo bolavych kolenou, {
nespavosti, zavratich, kasli, pfredcasné ejakulaci,

impotenci a nepravidelné menstruaci.

Ledviny 4 (L4, Dazhong) — pomaha pfi pocitu
napéti v prsou, bolestech v dolni ¢asti zad, bo-
lavych patach, dechovych potizich. Pri dusev-
nim neklidu, poruchéch spéanku a stoupajici
horkosti v hornf ¢asti ohfivace se nékdy L5
kombinuje s bodem SSé.
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Zdklady cviceni

KROUZENI CHODIDLY

Natdhnéte nohy tak, aby byly zhruba na délku chodidla nad zemf a lehce
se vzdjemneé dotykaly. Kruzte obéma chodidly zaroven, Sestkrat ve sméru ho-
dinovych rucicek a Sestkrat proti sméru. Nyni dejte chodidla od sebe a opét

kruzZte obéma najednou ve sméru hodinovych rucicek a poté proti sméru.

UVOLNENI KOTNIKU

Natdhnéte nohy tak, aby byly zhruba na délku chodidla nad zemf a vzajemné
se nedotykaly. Jedno chodidlo pfitdhnéte k télu a druhé propnéte smérem
dold. Nohy prostiidejte a pohyb nékolikrat zopakujte.

37



Cchi-kung pro nohy

6. DOPLNKOVE CVICENT

Pokud chcete, mizete nékde v klidném prostredi vyzkouset nasledujici cvik.
Zacpéte si usi a pak udélejte par krokU. Uslysite naslapovani své paty a moz-
na tento pohyb dokonce procitite v celém téle. Hrajte si s vybérem mista
na paté, na které naslapnete, a zkuste zjistit, kde je vas naslap nejmeékei a pa-
ta co nejvic zplo3téla. Zapamatuijte si to misto a vyuZijte to pfi cviceni Chdze
vsedé (str.51).

7. CHUZE NA MISTE
Nasledujici cviceni pomaha zvIast pfi Zilnich potiZich a zéroven pfi ném mad-
Zete do hloubky procitit, jak se v idedInim pfipadé chodidla pfi chdzi odtla-
Cuji od podlahy bfisky v pfedni &sti plosky. Postavte se zpfima, chodidla
méjte rovnobézné vedle sebe a ve vzdalenosti na sitku ramen. Odlepte
od zemé patu jedné nohy a silné pfitom zatlacte bfiskem chodidla do pod-
lozky (1). Zopakujte totéz druhou nohou (2) a stfidejte pohyb v sekundovém
intervalu, pficemz briska na chodidlech zUstavaji v kontaktu s podlozkou.
Soucasné si po celou dobu cviceni predstavujte, Ze jste v nejvyssim bodé
hlavy pfispendleni k nebi nebo Ze na hlavé nesete kosik s ovocem.
Alternativné mUZete cvicit také vsedé a bfisky na ploskach pfitom silné
tlacit do podlozky.

1 2
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Hlavni cviceni

24. STLACOVANI PRUZINY KOTNIKY

Posadte se vzpfimené na zidli nebo
na stolicku tak, aby vase stehna a holené
sviraly pravy Uhel. Nohy meéjte od sebe
na $itku ramen, chodidla spocivaji na pod-
laze. Pfedstavte si, Ze mate mezi kotniky
pruzinu nebo jiny elasticky materidl. St-
lacte nynf imagindrni pruzinu tak, abyste
kotniky pfibliZili trosku k sobé, podvédo-
meé i ve skutecnosti. Zkuste co nejjasnéji
vnimat imaginarni odpor. Stlacujte zhru-
ba dvé sekundy, pak se kratce zastavte
a nasledné imaginarni pruzinu uvolnéte.

%&y =l

Procitujte, jak se pruzina vrati do pavodniho stavu a jeden i druhy kotnik
od sebe opét odtlaci. Cviceni nékolikrat zopakujte.

25. NATAHOVANI STUHY

Posadte se vzpfimené na Zidli nebo
na stoli¢ku tak, aby vase stehna a holené
sviraly pravy Uhel. Nohy méjte od sebe
na $ifku ramen, chodidla spocivaji na pod-
laze. Nyni si pfedstavte elastickou stuhu,
kterd obepina vase nohy pfiblizné ve vysi
kotnik{. Nynf tuto imaginarni stuhu mirné
roztdhnéte, pficemz se od sebe fyzicky
oddali i vase kotniky a holené. Zkuste
pfitom pozorné vnimat odpor stuhy.
Potom se zastavte a uvolnéte tah, aby
se vase chodidla i kotnfky zase uvolnily
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Zdravi mate ve svych nohach

Diky ¢inské lécebné metodé ¢chi-kungu mizete svym noham
dopravat Ucinnou kuru. Postupy uvedené v této knize, které si
snadno a rychle osvojite, maiji pozitivni dopad na celé télo i ducha.
V chodidlech ostatné kon¢i mnohé z tzv. meridiand, které Ize jako
energetické kanaly s pouzitim vhodnych cvieni cilené stimulovat.
Zjistite, Ze vase schopnost koncentrace narlistéa a rada potizi, jako
napriklad vysoky krevni tlak, nachlazeni, poruchy spanku a traveni,
se naopak zmirfiuje.
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