Prakticka cviceni
podle cinské mediciny

Jak si sestavit program
pro zdravi a dlouhovekost

nozi z vas, ktefi ted drZite knihu v ruce, se t€Site dobrému zdravi a ne-

mate zadné zjevné obtize. Mate-li $tésti a patfite k této skupin€, mu-
Zete cviCeni vyuZit k posileni, preventivni zdravotni péci, k upevnéni zdra-
votniho stavu a podpotfe dlouhovékosti. I zdravi lidé maji pon€kud odlisné
potieby a neexistuje postup, ktery by vyhovoval vS§em. MoZnost ptizptsobit
si cviceni dovoluje, abyste maximaln€ vyuZili jejich pfinosu. NevyuZivéte-li
doporucenych cviceni s cilem ovlivnit zdravotni potiZe nebo specidlné za-
meéfend svépomocnd cviceni uvedend v nasledujici casti, miZete si vytvorit
vlastni svépomocny program, ktery bude nejlépe vyhovovat vasim potie-
bam.

Projdéte si vSechny cviky a vSechny aspoii jednou zkuste. Pfi cviceni se
soustfedte na dvé véci. Je-li vdm néktery cvik prijemny, cvicte ho kazdy
den. T€lo reaguje na to, co potfebuje, a pfijemny pocit je odrazem uspokojo-
vané potieby. Zaroven se zaméfte na cviky, které vaim nejdou, které nemate
radi. Je velmi pravdépodobné, Ze tyto pocity upozoriiuji na problémovou
oblast, o nizZ jste patrné ani nevédéli a jez vyZaduje urcitou ndpravu. Pri
cviceni se t€lesné nebo psychicky branite, protoZe se nechcete otevirat po-
tencidlnim potiZim a usili. I takovy cvik je tfeba zaclenit do kazdodenniho
cviceni. VEtSina lidi si béhem dvou tii tydnli aZ mésice cvik oblibi, nebot na
téle se zaCne projevovat jeho prospésnost. Dalsi moznou pficinou odporu
muzZe byt fakt, Ze cvik je pro vés piili§ jednoduchy a nepfinasi vim nic po-
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tfebného. Budte k sobé pfi takovém hodnoceni zcela upfimni a pravidelné
se ke cviku vracejte, abyste méli jistotu, Ze jste nezavrhli cviceni, které by
mohlo byt cenné.

Vzdor individudlnim rozdilim mame vSichni viceméné stejnou stavbu
téla. Urcité zaclenujte nejméné jeden Ci dva cviky z kazdé skupiny a kapi-
toly, abyste vZdycky procvicili celé télo. Pokud pravidelné procvicujete celé
télo, miZete kazdy den volit z kazdé skupiny jiné cviky nebo je stiidat po
tydnu. Zacnéte s témi, jeZ jsou vam nejpiijemnéjsi, a jakmile budete moci,
pridavejte ty téZ8i. AZ se je naucite, dokaZete zacvicit dvacet cvikd béhem
dvaceti az tficeti minut. Doporucuji cvicit minimélné dvacet minut denné,
mate-li vic Casu, dobu libovolné prodluZzte.

Cviceni celého t€la, jimZ se vénuje jedendctd kapitola, byste si méli osvo-
jit a cviCit pravidelné, nejlépe kazdy den. VSechna plsobi v rlizné mife do
hloubky téla. Mnoha jsou tvodnimi ¢i pfipravnymi cviky na kompletni
¢chi-kung, takZe jsou velmi uziteCnd v pripad€, Ze se rozhodnete vénovat se
¢chi-kungu dale a diikladnéji. Sama o sobé jsou tato cviceni na drovni ¢chi
mnohem pfinosné€j$i neZ ostatni cviky, z energetického hlediska poméhaji
udrZovat zdravi a jsou nesmirné prospé$na pro dlouhovékost a odvraceni
priznaki starnuti. Mozna vyZaduji trochu vic usili a casu, abyste se je nau-
¢ili provadét poradné. Pokud byste je nékdy potfebovali k vyfeSeni zdravot-
niho problému, bude se vam jejich znalost hodit.

JestliZze se zranite nebo onemocnite, je v prvni fadé nutné zaméfit se na
prislusné poranéni nebo nemoc. Provadéjte nejdfiv ty cviky, které usnadni
hojeni a zotaveni. Jakmile se uzdravite, miiZete pokracovat v zavedeném
cviceni.
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Specidlné zamérena
svépomocna léciva cviceni

1. Prevence a udrZeni zdravi:
upevnit a zlepsit zdravi holisticky

Prevence nemoci nebo jiného zdravotniho postizeni je vzdy lepsi neZ 1é-
¢eni jiz vzniklych problému. Presné to vyjadiuje ¢inské pfislovi: ,,Ko-
pej studnu diiv, nez mas Zizen.“ VSichni samoziejmeé prichdzime na svét se
silnymi a slabymi strankami, vlastnostmi, jeZ miZzeme pficist télesné kon-
stituci a genetické vybavé. Jsme jedinecni a holisticky pfistup dava nejlepsi
Sanci udrZet si a zlepSit zdravi.

V nejipInéjsim smyslu spo¢iva holismus praktikovany Cillany nejen
v jemnéjsich télesnych souvislostech, ale rovnéZ ve vztazich mezi vSemi
vécmi, mezi vSemi vzajemné souvisejicimi faktory, jeZ ovliviiuji zdravi ¢lo-
véka. Patfi k nim predev§im strava, rodinné a spolecenské vztahy, doméci
i pracovni prostiedi, mistni podnebi a zemépisna poloha, sezénni energie
a podobné. Kniha je zaméfena na vnitini télesné vztahy, ale uvaZujeme-li
disledné o holistickém zdravi, je tfeba zminit i ostatni faktory.

Cviky odhaluji skryté slabiny ¢i dysfunkce. Pokud naptiklad pocitujete
pfi provadéni cviku bolest nebo napéti v ¢asti téla, kterd vam doposud pfi-
padala funk¢né normadlni, je to velmi pravdépodobné zndmka toho, Ze s ni
neni néco v poradku. Cviceni nemé piisobit bolest, nebot vétSina cviki je
velmi Setrnd, takze nemohou ubliZit, i kdybyste je provadéli chybné. (Po-
kud by mohl cvik zpiisobit zranéni, je to v pokynech uvedeno.) Cviceni ob-
nazuje jiz ptritomny problém a vcas upozoriiuje na poruchu, jez by zlstala
skryta a projevila se aZ v pokrocilém stadiu. Zadna &ast téla neni izolovana
od celku. Z ¢inského hlediska neni ani télo oddéleno od emoci a mysli.
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Zapadni medicinsky pristup byl v protikladu k holistickému oznacen jako
alopaticky, ale ptesné€jsi oznacCendi je spis redukcionisticky. Alopaticky je spis
protikladem homeopatického, coZ je pouze jeden smér alternativni medi-
ciny, nikoli synonymum holistického. Redukcionistickd medicina se zameé-
fuje na detaily, které zptisobuji nemoc, a poté voli jeden typ 1éCby, chirurgic-
kou nebo farmakologickou, aby odstranila nebo napravila pficinu.

Ale i zapadni medicina zac¢ina uznavat a svym vlastnim zptisobem uplat-
fiovat holistickou propojenost, kterou Ciliané znaji a realizuj tisice let i bez
moderni techniky. Kupftikladu po fadu desetileti se provadi analyza velmi
malého vzorku krve, aby se zjistil chemicky stav organismu, a rozbor moce,
Casto vyuzivany k vyhleddvani onemocnéni ledvin, odkryva téZ mnoho dal-
Sich skrytych nebo bezptiznakovych celkovych nemoci, jako jsou diabetes,
keto6za, bakteridlni infekce, Zloutenka, hypertyredza a dalsi.

JiZ dlouho je znamo, Ze stres je ptivodcem mnoha télesnych chorob. Ne-
davno se v zdpadni mediciné rozsifil koncept bioindividuality a s pokroky
v l1ékarské genetice se stane novym standardem. Kazdé vlakno DNA ob-
sahuje informace, jeZ potencidlné zplisobuji a fidi rGst a obnovu vSech
bunék v téle, a je zndmo, Ze nékteré aspekty genetické exprese jsou ovliv-
novany emoc¢nim a psychickym stavem. VSechny Casti t€la jsou navzijem
propojeny a zdravi jedné Casti je rozhodujici pro zdravi zdanlivé nesouvi-
sejicich aspektli celé osobnosti. Proto mezi doporu¢enymi cvi¢enimi v do-
datku knihy najdete cviky, které nemaji na prvni pohled nic spole¢ného
s nemoci nebo priznaky, jez potiebujete ovlivnit.

Holistické pojeti je rovnéz zdkladem riznych holografickych modeld téla
a holistickych 1écebnych metod, jeZ se z néj vyvinuly. K pfikladiim patii
aurikularni neboli usni akupunktura a korejskd akupunktura ruky, v nichZ
jsou jehlami napichovany pouze body na uchu, respektive na ruce, pfi¢emz
se jimi ovliviiuji jiné Casti t€la nebo vzdalené organy. Dalsim ptikladem je
reflexologie nohy, pfi niZ je na urcité body na noze aplikovéan tlak, ktery 1é-
Cebné pisobi na odpovidajici ¢asti téla.

Jednim z uZite¢nych zplisobi jak zjistit individudlni poZadavky na péci
o0 zdravi jsou informace z minulosti, odhalujici vSechna fyzickd a emoc¢ni
traumata, jeZ ¢lovék v Zivoté€ zakusil, obvyklé chovéani a emocni a psychické
navyky, a to i ty, které kultivuje, a vSechny opakované stresy vcetné téch,
které m4d domnéle pod kontrolou. Tyto faktory patii k t€ém, které mohou
zpusobit stagnaci ¢chi a krve, jeZ se projevuje bolestmi rizné intenzity od
mirné, obCasné a tupé aZ po trvalou, ostrou a vysilujici. Bolest vytvafi dalsi



PRAKTICKA CVICENT PODLE CINSKE MEDICINY

P

nerovnovahu v téle a vede k tinavé, emoc¢nim potizim nebo podrazdénosti
a pfipravuje pidu pro poruchu funkce svald a organil, dal§im nesouladim
a patologiim.

JestliZe se tyto poruchy nefesi, hromadi se a zptisobuji celkovou ochab-
lost v pozdé€jSim veéku, k niZ vam 1ékaf moZna fekne, Ze se s ni musite na-
ucit zit, nebo vam predepise 1éky, které ztlumi jejich vnimani, ale zakladni
problém nefesi.

Jestlize u sebe zpozorujete nékteré z téchto priznakd, mizete si vybrat
cvi€eni, kterd jsou na n€ zaméfend. U mladSich z v4ds mohou cviky zabri-
nit vzniku potiZi dfiv, nez se objevi. U star§ich mohou uvolnit svazané ¢chi,
zlepsit krevni obéh a rozehnat stagnaci krve, zvratit nékteré nebo vSechny
jejich vysilujici ucinky, zvysit energii a zlepSit psychické rozpoloZeni.



