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REFLEXY CELEHO SVETA
NA SLAPKACH CHODIDEL

Plantarni reflexologie, prastard sou¢ast mnoha kultur, je
v oblasti Indie, na niZ se predevsim v této knize odvolavam,
znama pres S000 let.

Siddhové, vidouci, kteri odeddvna praktikuji medicinu mou-
drych Cittavaityam - téch, jez ziskali mimordadné schopnosti
(Siddhi), stejné tak jako i Vaidya - ti, kdoZ si predavaji zna-
losti djurvédy, mediciny popsané ve strarych védickych tex-
tech, jsou schopni rozeznat minulé, souc¢asné i budouci ne-
moci z pouhého pozorovéani linii, prohloubenin a vyvysenin
na Slapkach chodidel.

Tuto neobycejnou diagndzu jsem méla moZnost overit si
osobné. Stanovil mi ji jeden stary Siddha. NejenZe tehdy ne-
opomneél ani ten nejmensi detail mého détstvi, ale narysoval
také dédicny profil mych nejvice energeticky ohroZenych
organd, jez by se ¢asem stale vice oslabovaly, pokud by neby-
ly spravné 1éceny. Z tvaru chodidla vypozoroval dokonce i vro-
zenou skoliézu mé patere a diskopatie krénich obratld, které
mi zplsobil pad Zelezného Zebiiku na hlavu ve véku sedm-
nacti let.

S mudrcem jsem se seznamila po nékolikamési¢nim ces-
tovani po Indii. SouZila mé tehdy silné uplavice a nevolnost,
diky niZ jsem nebyla schopnd ani jist a od slabosti se sotva
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drzela na nohou. Po dlouhém putovéni jsem tedy nakonec
dorazila az k této vyjimecéné osobnosti.

Tmavé pleti, maly a drobny, jak je typické pro rasu Tamil,
s dlouhymi vlasy a dlouhymi bilymi vousy, byl odén do bilé
fizy, z niZ mu vyc¢uhovala dvé prekrasna $tihla chodidla. Sa-
mozrejmé védél o mém prijezdu; hlasné trouby, v Indii tolik
uzivané a velmi dobre fungujici, ho jiz informovaly.

Baba mé privital za prozpévovani mé nesrozumitelnych
formuli (Baba znamena otec; timto jménem byvaji nazyvani
takzvani ,,velci muzi”, tedy muzi hodni déivéry). Porudil mi,
abych si sedla na zem, primo pred né&j, a ukizala mu chodi-
dla. Upfimné receno — uvedl mé tim lehce do rozpak. Tehdy
jsem totiZ s velkou radosti nenosila podle tradice indickych
kocovnikii Zddnou obuv. On si vSak viibec nevsimal zbytk
hliny, které mi zlstaly na nohou z dlouhého pochodu, ani
otlaCenin a mozolti.Zacal si podrobné prohlizet ma chodidla
a kousek po kousku je prohmatavat. Na nékterd mista tlacil
silné a plsobil mi tim lehkou bolest, jinych se pak dotykal
pouze nehtem svého palce. Poté mi zacal vytahovat a otacet
vSechny prsty na noze jeden za druhym. S velkym zZajmem
jsem sledovala kazdy jeho zdkrok. KdyZ skon¢il, vzal hliné-
nou nadobu s vodou, do které upustil par vonnych kapek.
Ponoril mi do ni chodidla a poté je osusil zvlastnim zpiso-
bem: obrovskym cigarem, které pripravil za maly okamzik
tak, ze zavinul do velkého listu hrst drobné nasekanych by-
lin. Cigéro vydavalo silny kour nasladlé viné.

Tehdy jsem jeSté neznala plantarni reflexologii, nevédéla
nic o mediciné Siddhii a jen velmi mélo o djurvédé a energe-
tickych kandlech prochdzejicich chodidly. V ten okamzik,
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REFLEXY CELEHO SVETA NA SLAPKACH CHODIDEL

kdyz Baba uchopil ma chodidla do rukou, mi probéhla hla-
vou (mimo jiné) i vzpominka na nase dédecky. Pokazdé, kdyz
se zminovali o Slapkach, hned dodavali ,,s prominutim”. Na-
tolik byvalo nezvyklé a nesluSné o nich hovorit. On se k nim
naopak choval, jako by se staral o mala miminka.

Vsichni ostatné zname symbolicky vyznam myti nohou,
které predstavuje pokoru. KdyzZ si lehame pri praktikovani
jogy na zem, tomu, kdo nas vede, neukazujeme chodidla, ale
hlavu - ve znameni respektu. V celém Orientu je rovnéz tak
ve znameni respektu a pokory zvykem vyzout si boty a projit
vchodem chramu bosi; stejnym zpisobem se pak chovame
i pred prahem domu, nebof je povazovano za nevhodné pre-
krocit jej v botach, které Slapaly venku po vSemoZnych necis-
totach.

Pozdéji, v roce 1980, jsem méla to Stésti osobné poznat
a praktikovat djurvédu, prevazné jako soucast riznych ma-
saznich technik. Stalo se to diky jinému mimotradnému Mis-
tru — lékari, tehdy osmdesatiletému Vaidya Yogacharya Sha-

tarupovi.
Gabriella Cella







PrRVNI CAST

REFLEXOLOGIE
A PLANTARNI ENERGETICKE KANALY

Miij duchovni Mistr, Swami Shankarananda Maharaji,
opustil své télo v Jizni Africe vecer 3. prosince roku 2000.
Klekdm pokorné u jeho ctihodnych chodidel a vénuji mu

toto prosté dilo.

Obr. 1
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REFLEXOLOGIE A PLANTARNI ENERGETICKE KANALY

A

Na Slapce chodidla se na-
chazi malé oblasti, ve kterych
se odrazi vSechny vnitini orga-
ny naseho téla. Od $picek prstl
az po jejich bazi se reflexné zo-
brazuje cela hlava a krk. Nize
pak najdeme ¢éast odpovidajici
hrudniku; oblast plantarniklen-
by odpovida stredu bricha. Po-
sledni, dolni ¢4st chodidla, pa-
ta, se vztahuje k oblasti panve.
Tento vyklad vam pomize lépe
objasnit obr. 1. Parové organy,
Jako napriklad ledviny, najde-
me na obou chodidlech. Nepa-
rové a bocni organy jako jatra
nebo slezina se nachézeji na
stejné urovni, jatra v§ak na pra-
vé a slezina levé Slapce.

Vnitfni ¢ast chodidla odpo-
vida pateri, coz dokazuji obraz-
Ky 2, 2a) a 2b). Tato teorie je
jesté hodnovérnéjsi pomysli-
me-li na to, Ze ten, kdo trpi ar-
trozou palce nohy, miva éasto
1 artrézu krénich obratld, které
z reflexologického hlediska od-
povidaji pravé bazi palce.

14

V pripadé lombarni ar-
tré6zy by mohl vyvolavat
bolest tlak palct na oblast
plantarni klenby. Na dru-
hou stranu vsak tlak, kte-
ry je vyvinuty spravnym
zpusobem, ve stejnych z6-
nach, a na obou chodid-
lech, vede k odlehceni zad
a zmirnéni svalového na-
péti a bolesti. Mimo reflexnich z6n se na chodidlech nacha-
zeji také energetické kandly. Mohou byt o$etfovany riznymi
zpusoby.

1) Akupunkturou - technikou objevenou Cinany a integro-
vanou i do djurvédy. Pouziva specidlni tenké jehlicky, které
vytvareji v presné danych bodech téla otvory pro vybiti
energie. Lékar provadéjici akupunkturu manipulaci téchto
jehli¢ek ,,...vyvolava navijeni a nasledné z toho vyplyvajici
trakci vlaken tvoricich kanal samotny” (MUDr. Roberto
Mola, neuropsychiatr a specialista na akupunkturu, Cremo-
na). Technika Skrabani horni ¢asti jehly, ktera je zavinuta do
tenké kovové spirdly ,,...vytvari energetické pnuti, které se
propaguje po celé délce stimulovaného kanalu”. (MUDr.
Pasquale Romano, fyziatr a specialista na akupunkturu, Pia-
cenza). Pacient skute¢né vnima pocit lehkého napéti, probi-
hajiciho pod jeho kuzi.

2) Akupresurou - ¢inskou mikromasazi, zaclenénou mezi
ajurvédické praktiky spolu s akupunkturou. Oproti ni je vSak

v v

mnohem vice roz$ifend, nebot ji miZe snadno provadét kdo-

Qbr. 20
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koliv. Zachazi s palci jako by to byly jehly; tlaci jimi a ot4éi je
ve stejnych bodech, jez také vyuziv4 akupunktura.

3) Moxovanim - zahfivanim reflexnich zén a/nebo bodaq,
umisténych podél energetickych kandld. Provadi se pomoci
cigar, vyrobenych pievéiné z rostliny Artemisia vulgaris
(Pelynék cernobyl). Tato metoda patrici k antickym tradicim
lidového 1€karstvi je rozsifena v mnoha ¢astech svéta. Tech-
nika moxovani pak byla Qmm:% vylepSena spojenim s aku-
punkturou. Pridani trosky suSeného hnéteného pelynku pri-
mo na horni ¢ast jehly, slouzici jako vodi¢ tepla, meélo za
nasledek zesileni energetického plisobeni jehly samotné.

Praktikovani akupunktury je nezbytné prenechat pouze
odbornikiim - specializovanym lékaftim. V této prirucce se

budeme zabyvat mikromasazi a moxovanim.Se spravnym
pristupem a dostate¢nou praxi je mohou provadeét vsichni

s,

bez obav, Ze nékomu ublizi.

REFLEXOLOGIE A PLANTARNI ENERGETICKE KANALY

CHODIDLO JAKO ,,ZARODEK POVEDOMI”

Chodidlo je ze symbolického pohledu nasim kofenem

v zemi; odraZzi postupné zrani jedince a predstavuje tedy
i zdrodek jeho povédomi.

,V pritbéhu embryondlniho vyvoje je chodidlo posledni
cdsti téla, kterd se formuje. Své definitivni podoby dosdhne
az okolo pdtého roku Zivota ditéte. U embrya spolu s chodi-
dlem dozrdvd i sedaci nerv, nejvétsi z celého naseho téla
a nejdiileZitéjsi ze sakrdlniho plexu. Vystupuje od 4. a 5. be-
derniho obratle a prvnich Cty¥ obratlii kfiZovych. Pokud se
receptory sedaciho nervu vyviji sprdvné, po dovrseni pdtého
roku véku uvddi do rovnovdhy celé drZeni téla.

Otisky naSich §lépéji nejsou stdle stejné. Je zajimavé —
mimo to, Ze svym tvarem pripominaji embryo (viz Slapka
nohy na obrdzku) — pozorovat, jak se postupné méni a vyviji.
SoubézZné s nasim riistem tak odrdZeji nds vyvoj:

...u dvouaptilletého ditéte neni palec témér zatéZovdn.
Vdha téla spocivd na bocni strané chodidla a na étvrtém
a pdtém prstu nohy. V deseti letech pouZivdme rovnomérné
vSech pét prstii nohy. Svého dokonalého tvaru viak chodidlo
dosdhne az okolo étrndctého roku Zivota; podélnd klenba je
dokonale zformovdna a na stopé chodidla je jasné vidét ob-
rys palce, zatimco 4. a 5. prst se na ni témér nepodili. Vdha
téla se premistuje z okraje vnéjsiho, na ktery naslapuji napr.
opice, na predni c¢dst palce. Timto dochdzi ke stdlému formo-
vdni podélné klenby chodidla, prestoZe vdha naseho téla
mezitim neustdle vzriistd. Mezi v§emi savci na suchozemi
md tak robustni palec pouze ¢lovék; u véech ostatnich druhii
dochdzi naopak k jeho neustdlému zmenSovdni.”

MUDr. Fiorenza Zanchi, gynekoloZka, Pavie
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ANATOMICKA STRUKTURA CHODIDLA

»JiZ v pribéhu embryonalniho Zivota vyvoj spodni konce-
tiny nasleduje aZ po vyvoji koncéetiny horni. Regulace svalo-
vého napéti nohou a chodidel po narozeni je oproti regulaci
napéti trupu a hornich kondetin zpozdéna. Zde je pritomna
Jiz v prvnich mésicich Zivota novorozence.... Kompletni mie-
linizace sedaciho nervu okolo patého roku Zivota zptisobuje
vyzravani receptort tlaku na $lapce. Jejich funkénost pak
dovoli zpétné regulovat napéti svalli chodidla, které pak zase
dovoli normalizovat opirdni chodidla a stabilizaci fyziologic-
kého zakfiveni obratll. Ke zformovani lombéarni lordézy do-
chazi kolem péatého roku véku. Krk a cel4 zéna kréni patere
Je tak osvobozena z hypertonického stavu typického pro ran-
né détstvi, slouZiciho ditéti k tomu, aby se na nohou udrzelo
vzptimené v dobé, kdy tlakové receptory jesté plné nefun-
guji.”

MUDr. Gabriella Guaglio, ortodontistka, Pavie
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Jak vyplyva z texti obou expertek, hlava se na stopé nase-
ho chodidla zaé¢ina podilet rozhodujicim zptisobem az okolo
¢trnactého roku véku. Potvrzuje se tak velky prechod z dét-
stvi do dospivéni, z obdobi Gplné nevédomosti do obdobi pr-
votniho uvédomovani si, které pak neustdle vzruista.

Je nesmirné zajimavé pozorovat styl chlize mladych lidi.
Prenasi vahu téla vpred, tlaCice na $pi¢ky prstd, coZz symbo-
licky predstavuje timysl vzit Zivot zostra, postavit se mu své-
volné tvari v tvar, Celit mu. Staré osoby naopak prenasi vahu
téla smérem Kk patam, (ulehCujice tak spickam), jakoby chté-
ly couvat zpét. Mohli bychom to symbolicky interpretovat
nasledovné: mladi se divaji vpred do Zivota, chtéji jej rychle
proZzit, stari se ohlizi zpatky za Zivotem, ktery jiz prozili a zda
se, jakoby chtéli témér ustoupit kousicek zpét, aby ho jesté
alespon trochu prodlouzili...

Déle se docteme, Ze piredni ¢ast chodidla od Spicek prsti
az po jejich bazi odpovida hlavé, tedy té ,,nejvice vzdusné a
mentalni” ¢asti téla, kdeZto paty se vztahuji ke spodni Casti té-
la, trupu a panvi, které jsou casti vice ,,zemitou a télesnou”.

ANATOMICKA STRUKTURA CHODIDLA

Chodidlo je rozdéleno na tii oblasti: predni, stiredni a zadni.

Predni oblast, kterou v plantarni reflexologii spojujeme
s hlavou, se sklada ze ¢trnacti tenkych kustek. Tyto kistky
tvori prvni, stfedni a posledni ¢lanky prstd.

Stredni oblast odpovida hrudniku. Je to pravé ta, ktera
dovoli nasemu chodidlu prizptisobovat se terénu. Najdeme
v ni pét metatarzalnich kostek.

19



GABRIELLA CELLA AL-CHAMALIL: PLANTARNI REFLEXOLOGIE

Zadni oblast, zanarti, se skldda ze sedmi kosti: dvou vel-
kych - hlezenni kosti a kosti patni, vzajemné postavenych
Jedna na druhou, a z péti kosti mensich. QQE Z nich - tri kos-
ti. klinové a krychlova kost jsou postaveny na nartnich kdst-
kach a posledni, ¢lunkova kost, je poloZzena napti¢ mezi jed-
nou z klinovych kosti a kosti hlezenni.

Podivame-li se na chodidlo z jeho vnitini strany, uvidime
podélnou klenbu. Tato strana ma funkci opérnou. Vnéjsi pak
sehrava dlohu pri pohybu dopredu. Na chodidle se celkové
nachazi 26 kosti, 31 kloubt a 20 svald.

Klouby jsou zpevnény Slachami, které zabranuji prilisné-
mu natazeni kKloubnich pouzder p#i pohybu. Kloubni pouzd-
ro, jak uz sdm nazev napovida, je velmi pevna, ochranna mem-
bréana, zahalujici kazdy kloub.Té&sné doléha na obé kosti,
tvorici kloubni spojeni a zabranuje tak jejich prilisnym posu-
viim. Sklada se ze dvou rozdilnych vrstev — vnéjsi a vnitrni,
tenké, uloZené hloubéji, nazyvané sinovialni membrana. Ob-
sahuje Zlutou olejovitou tekutinu, uréenou k lubrifikaci klou-
bl a usnadiujici pohyb. Sinovidlni membrana pfi kazdém
pohybu kloubu automaticky vylu¢uje presné mnozstvi teku-
tiny, potrebné k lubrifikaci. (Je-li ddvodem otoku chodidla
zanét sinovidlni membrany, ,,ohen” se da ,,uhasit” aplikova-
nim jilového obkladu, jak se mizZete déle doc¢ist v knize).

Vazy jsou kolagenni fibrily se strukturou podobnou $la-
cham svalli. Jejich charakteristickymi vlastnostmi jsou vyji-
mecna odolnost a tctyhodnd pruznost. Prochazeji pres celé
kloubni pouzdro ; upinaji se poté na obé kosti, které spole¢né
tvori kloub.

Kloubni chrupavka se ¢asem a naporem prirozené opotre-

20
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bovava. M4 vSak mimofddnou schopnost produkovat nové
bunky a nahradit jimi staré.

POHYBY CHODIDLA

Pri pohybu se chodidlo dostava do dorzélni flexe, kdy smeé-
ruje hibetem vpred a zesiluje se tak jeho vyklenuti a do plan-
tarni flexe, kdy se vraci zpét a vyklenuti se zmensSuje. Odklo-
néni chodidla smérem ven od jeho osy se nazyva abdukce,
smeérem dovniti addukce.

Z bocniho pohledu rozliSujeme pohyb supinace, kdy se
zveda vnéjsi ¢ast chodidla (zevni rotace) a pronace (vnitfni
rotace), kdy se zveda jeho vnitini ¢ast. Pohyb svald a kosti
ma za nasledek neustdlé vysilani nervovych impulzy, jez do-
razeji az do mozkovych bunék a udrzuji je nepretrzité aktiv-
ni. PFfimo i nepfimo jsou tak pozitivné ovliviiovany vSechny
mozkové funkce.

Kost je naSe nejhloubéji ulozena ,,souc¢astka”. Je stale ziva
a v neustalém vyvoji az do étyricatého roku Zivota. V nasle-
dujicich letech dochazi poté k jejimu prirozenému Fidnuti.

Jednoduchou, dileZitou a neustdle zanedbavanou pomoci
proti tomuto Fidnuti je neustélé dodavani ¢isté vody nasemu
organizmu.V pribyvajicim véku je piti vody naprosto nezbyt-
né€ a to v mnozstvi alespon dvou litrii denné. Vsichni jsme
pouceni na teoretické Grovni o tom, jak je pro nds dilezity
pobyt na slunci kvili tvorbé nezbytného vitaminu D. Tento
vitamin zabranuje jejich Fidnuti a tedy osteoporéze.

Prakticky bychom se méli vystavovat sluneénimu svétlu

22

PoHYBY CHODIDLA

e &
T

alespon na par hodin denné. Prirozené€, Ze tuto potiebu maji
i chodidla a to obzvlasté Slapka, na kterou pritom velmi ¢asto
zapominame. Jelikoz mobilizace vapniku a jeho nasledné
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ENERGETICKE KANALY

ukladani v kostech probiha predevsim v noénich hodinéch,
piti preslickového ¢aje okolo 22. hodiny veéer tomuto proce-
su velmi dobi'e napomaha.

ENERGETICKE KANALY

slezina - slinivka
jatra
Zaludek

ledviny
/ zZluénik
Obr. 3 mocovy méchyf

Na chodidle zacéind 7 hlavnich
s‘p' energetickych kandll (v sanskr-

‘ tu nadi); kazdy z nich se vztahuje
k wurcitému vnitfnimu organu
(obr. 3). Na vnéjsi strané palce
maji sviij poéatek 2 kandly, kont-
rolujici funkci sleziny a slinivky
brisni, zatimco z jeho vnitfni stra-
ny, od spodni ¢asti nehtu, zaé¢ing
kanal ridici funkci jater. K ukazo-
vaku se poji kanal Zaludku. V bo-
o 4 du umisténém zhruba ve vzdale-
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nosti §ife étyr prsti od baze prostiredniku, za¢ina energeticky
kanal ledvin (obr. 4). Na prsteniku ma pocatek kanal Zlucni-
ku a na maliku kanal mocového méchyie. Na tomto umisténi
kanald se djurvéda i tradi¢ni ¢inska medicina shoduji. Ajur-
véda pak navic dale hovoii o ¢tyrech kanalech probihajicich
v mezerach mezi prsty chodidla, délicich se na solarni, ohri-
vajici - surja nadi a lunarni, ochlazujici - Candra nadi (obr.
S).

Slunce
Mésic
Slunce
Obr. 5 Mésic

U kloubnich spojeni prsti chodidel existuje 14 malych
bodi, ve kterych se energie soustiredi a z nichZ se rozSiruje.
Jeden takovy bod se pak nachazi i na kotniku (obr. 6). Pro
snadnéjsi odliseni od jinych ¢aker jsem je nazvala vira Cakra
(vira znamena bojovnik).

Zdalo se mi, Ze toto pojmenovani je nejvhodnéjsi protoze
vystihuje nejlépe jejich tlohu bojovnikl -~ ochranait hlav-
nich energetickych ohnisek, ktera budeme nazyvat radza
c¢akra (radza znamenda kral). Tato centra se nachazi podél
centralni osy téla — patere. (obr. 7, 8, 9).
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ENERGETICKE KANALY

Obr. 6

S

Qbr. 7 radza cakra

V ohybu nértu, v misté, ve kte-
rém zacind kotnik (obr. 10), na-
jdeme pulzujici bod, nazyvany za-
nartni pulz. Dal$i pulzujici bod pak
najdeme pod kotnikem (obr 11).

Takovychto ,,pulzi” se na na-
Sem téle nachazi celkem 21. Exis-
tuje tedy 21 mist, v nichZ miizeme
vnimat pulzovéani Zivota. Jsou lo-
kalizovany nésledné: 2 na span-
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sahasrara

sebeveédomi

subtilni transformace

oy s

osvobozeni se
z nadvlady hmoty

e hmat

rovnovaha emoci
viada ega

destrukce
hruba transformace

L viduddha

| anahata

manipura

e

dominium
mimosmyslové komunik.

a chut

chti¢, Zarlivost, zlost

zemé | &ich

obr. 9

|— svadhisthana

| — muladhara
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C .

Obr. 11

Obr. 10 L

cich, 2 zepredu u usi, 2 na krku zboku, 2 v podpazi, 2 v ohybu
lokt(i, 2 na vnitini strané zapésti, 1 nad pupkem, 2 uprostied
trisel, 2 za koleny a 4 na chodidlech (viz vyse).

Nepravidelné pulzovéni téchto bod{ je znamkou narusené
rovnovahy télesnych Zivli Zemsé, Vody, Ohné, Eteru. Tyto
Zivly spole¢né tvofi to, co djurvéda nazyva dosa (téla).

podzim zima

jaro

zadatek léta zacatek léta

monzunové ovaocw
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ENERGETICKE KANALY

» kombinace Zemé s Vodou tvori prvni ddésu, nazyva-
nou kapha (¢ti kafa)

kombinace Zemé s Ohném tvo

nem pitta

i

druhou dosu jmé-

 kombinace Vzduchu a Eteru tvori tfeti désu, nazyva-

nou vdta

(Nékteré Skoly uvadéji i druhou kapha dosu jako
kombinaci Vody s Ohném.)

zemeé

zemeé

& B>

+
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kapha désa

pitta doSa

vata désa
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\r_.:zm\&oww\ lékar urcuje ,,rytmus” pulzovani zkou$enim
kvality jednoho ¢i vice pulzfi, a to bud na zapésti ¢i na kotni-
cich, u Zen levé a u muzd pravé poloviny téla. V pripadech
tézkého naruseni energetické rovnovahy mize byt kontrolo-
vano vice pulzti soucasné. Zjistuje se tak pievaha energie
v horni ¢i dolni ¢asti téla. Spodni ¢ast naseho téla souvisi
prevazné s materidlnem, horni Je naopak nasi ¢asti vice du-
chovni.

— Ma-li prevahu ddsa vdta, tepani je stalé, slabé; jeho styl
byva definovan jako plazeni se hada.

— Ma-li pfevahu ddsa pitta, tepani je umirnéné, preskaku-
Jici a byva popisovano jako skok zaby.

- Prevazuje-li désa kapha, tepani je pomalé, tézké, mocné
a prirovnava se k pohybujicimu se slonu. (V jinych $kolach
Jej pripodobnuji namisto sloniho kroku k labuti, pohybujici
se po vodé. I kdyZ se ndm muize zdat typologie obou prirovna-
ni naprosto odlisn4. Nesmime zapomenout na to, Ze soucasti
dosy kapha jsou jak Zemé tak i Voda. Méjme téZ na paméti,
Ze pro nas Evropany byva velmi obtizné porozumeét indické-
mu zpUisobu uvazovani. Evropské preklady pouzivaji Castéji
prirovnani k labuti, ktera je nam, kteri nemame doma slony,
dozajista blizsi!).

Schopnosti spravného rozliSovani prevahy jednotlivych
dos je mozné docilit pouze dlouhodobou, pravidelnou a opa-
kovanou praxi.
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CAKRY - ENERGETICKA OHNISKA

Cakry, v doslovném prekladu centra, kruhy, energetické
viry ¢i spiraly, které zac¢inaji z jednoho bodu, na omm&. jogy
predstavuji predevsim mezniky etapy, jiz pri své evoluci pro-
chéazi védomi. Soucasné jsou vsak také misty, v nichz se sou-
stredi vitalni energie, a ze kterych se pak §iri do odpovidaji-
cich organa a vnitirnosti.

Cakry (sanskrtsky nazev pochazejici ze staré Indie) byly
,objeveny” mudrci praktikujicimi jégu, kteri je ,,vnimali” a
,,uvidéli” uvnitf svého téla v prabéhu intenzivni meditace.
Jejich vize byla natolik jasna a presn4, Ze nas ohromuje jeste
dnes. Tim spi$ pak, uvédomime-li si, Ze v téch dobach nebyla

A3 ) Ry

obr. 12
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jesté znama4 anatomie ani fyziologie lidského téla. Taktéz ne-
existovaly Zadné pristroje, kterymi by se dalo zevniti pro-
zkoumavat.

Tito vyjimecni jasnovidni ,,vidéli” vnitiek vlastniho téla
protkany tisici malymi svételnymi kanaly, stoupajicimi od
prstd chodidel a rukou a sméfujicimi do stredu srdce. Odtud
pak stoupaly aZ do hlavy. Od vrcholku hlavy kolmo dold az ke
Spicce kostrce pak jimi probihal jiny, mnohem vétsi energe-
ticky kandl. Z toho vyvodili zavér o souvstaznosti vieho toho,
co je dole s tim, co je nahore.

Ve svych chodidlech pfi stoji vzpfimeném a v panvi pii
meditacéni pozici vsedé, citili veSkerou silu Zemé. Prvni ¢ak-
ru tak dali do souvislosti s Zivlem Zemé, se stabilitou a s Zivo-
¢iSnymi funkcemi organizmu. Dali ji jméno mdladhéra, coz
znamena ,,opéra - kofen v Zemi“. S timto energetickym oh-
niskem spojili i ¢ich. Uvédomime-li si, Ze tento smysl souvisi
s nejstarsi ¢asti naSeho mozku, nazyvanou rinencefalon, mi-
Zzeme jen obdivovat mimoi#adnost tohoto spojeni [pozn.pie-
kladatele — rinencefalon je ¢ichovy mozek]. Znovu néds to
tedy odkaze na logi¢nost toho, Ze vse, co je dole, je spojeno
S tim, co je nahore, a opac¢né. Tok krve v Zilach a sexualni
pnuti pfirovndvali k valici se vodé, a tak druhou ¢akru, umis-
ténou na bazi genitalii, spojili s Vodou. Nazvali ji svadhistha-
na, coz doslovné znamend ,posazeny na (svém) spravném
misté”, nebo také dzalamandala, , kruh na vodé”. Tato ¢akra
byla taktéz interpretovana pradavnymi joginy (jimiz byvali
jen muzi) jako ,vitalni sila lingamu”, tedy potencidlni sila,
obsaZena v penisu.
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Pri hlubokém, branico-
vém dychdani vnimali hor-
kost v oblasti bricha. Loka-
lizovali tak zivel Ohen do
tireti Cakry za pupkem. Tu-
to ¢akru pojmenovali ma-
nipura, coZ znamena ,,Sperk
zarici ve stredu mésta” ¢i
nabhisthana, ,stred pup-
ku”. Jako ochranného boha
ji prisoudili Slunce s deseti
zaricimi paprsky, rozsiruji-
cimi se do organt a vniti-
nosti bricha.

V rozpinani a stahovani
hrudniho kose a plic, stej-
né jako v pulzovani srde¢niho tepu rozeznali Zivel Vzduch.
Se vzduchem spojili pohyb a s pohybem zvuk, procez nazvali
tuto ¢akru andhata, znamenajici ,,zvuk ni¢im nezptisobeny”.
Jménem andhata byvaji také pojmenovdavany vSechny malé
zvuky, které neni lidské ucho schopné vétSinou vnimat. Je
vSak mozné pocitit je uvnitf téla pri absolutnim tichu, kdy
Mysl normalné preplnéna mysSlenkami mlc¢i. Srdecni ¢akra
je mimo jiné i symbolem emoc¢ni vyrovnanosti a duchovnosti.
Prostrednictvim tlukotu srdce nam vyjadruje rytmus Zivota
samotného, pulzujiciho v naSem nitru.

Od krku smérem vzhiaru vnimali lehkost a nehmatatelnost
Eteru, nejjemnéjsiho z zivli. Cakie krku, ktera vyjadiuje

v v

stav inteligentniho, vys$siho védomi dali jméno viSuddha,
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,nejCistsi”. Zarivé oko, prosvitajici mezi obo¢im a pred-
stavujici blesk poznani, nazvali adzna. Znamena to ,,stred ve-
leni”. V textech Siddhi se mu pak rika aknejam, neboli ,,bod
celkového osviceného vidéni”.

Nahore nad temenem pak vidé€li sjednoceni vSech Caker,
fuzi vSech barev svételného spektra rozvijejici se do obrov-
ského lotosu. Proto tuto ¢akru nazvali ,,sahasrara” ¢ili ,,lotos
s tisici okvétnimi platky”.

Z tohoto vykladu vyplyva, Ze pojmenovani radza, tedy kra-
lovské Cakry, se k vySe popsanym ¢akram hodi opravdu vel-
mi dobie. Pro vSechny ty mens$i, nachézejici se u kloubu
prsti chodidel, u kotnik, kolen, kyéelnich kloubti a ramen,
loktq, zapésti a kloubt rukou, nad, pod a ze stran pupku, pod
nosem a na jeho koreni, je nejvystiznéjsi nazev vira Cakry,
tedy ,,obranci, strazci krale”. Jejich pravym, skute¢nym tko-
lem je smérovat a stimulovat energii, uré¢enou velkym radza
cakram. Zpomaluji a zjemnuji energetické vinuti a timto
zpusobem je ochranuji.

Pro praktikovani 4jurvédické masaze je naprosto nezbyt-
né znat spravné umisténi radza a vira Caker; pro doplnéni
a presnéjsi provadéni reflexni terapie je to pak v kazdém
pripadé velmi uZitecné. Nutno pripomenout, Ze télo je jedi-
nym, nerozdélitelnym celkem, kde neexistuji organy a vnitr-
nosti, které by nebyly zavislé jedny na druhych. Neexistuji
emocni stavy, jeZ by nemély spojitost s funkcemi organd..
Stejné tak je tomu i u vSeho, co tvori lidsky mikrokosmos
a vztahuje se k makrokosmu, celému Universu a jeho Zivlim
Zemi, Vodé, Ohni, Vzduchu a Eteru.

Kdyz venku prsi, citime vlhko i uvnitr naseho téla. Kdyz
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fouka vitr, naSe kliZze se dehydratuje a vysusuje. Kdy?Z slunce
pali prili§, spalime se i my. Stejné tak nam zéervena kize,
mame-li uvnitf organizmu vice ohné nez obvykle. Teplo, kte-
re nase télo neni schopno déle zadrzovat, vyrazi na povrch ve
forme vyraZzek, podobnych miniaturam vulkand. Vsechna
tato fakta jsou nezvratnd - i pro ty nejvétsi skeptiky.

Chodidla jsou primo spojena s prvni ¢akrou miladharou.
K této Cakre se tedy vratime a podivame se na ni podrobnéji:
mila znamena kofen, dhara je opéra, podstavec. Adhara je
jednim ze jmen Zemé. Chodidla, ktera jsou, jak jsme se jiz
docetli dfive, nasim kofenem v zemi, nebyla s timto zivlem
spojena prastarymi mudrci Yoghin zcela nahodou.

Prana této Cakry se nazyva apdna. Jeji jméno pochdzi ze
sanskrtského korene ap, jez znaci dole, smérem dold.

Télesné funkce relativni na tuto ¢akru souvisi se v§im, co
odchazi z téla: vyméSovani, stolice, moceni, ejakulace a po-
rod.

Posilime-li energeticky tuto éakru, zbavime ji jeji negati-
vity: Zarlivosti, vznétlivosti, nervozity a nespavosti.

Jejim symbolem je ¢tverec zluté barvy, postaveny na ¢er-
ném podstavci; zndzorfiuje zemi a svét zesnulych, ktery se
nachazi pod ni.

Spravné praktikovana jéga zacina ze zakladni pozice ve-
stoje. Kazdy zacatecnik musi ze vieho nejdiiv citit, jak jeho
chodidla pevneé Inou k podlaze, rovnomérné pak mezi né roz-
mistit vahu téla a vnimat ji, jak spoéiva ve stiedu Slapek.
Druhym stupném jsou pozice vestoje, kdy udrZzujeme rovno-
vahu pouze na jednom z chodidel. Toto cvi¢eni provadime
stejnym zplisobem jako predchozi, neustdle se vsak pre-
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mistujeme z nohy na nohu; na kazdé z nich setrvavame po
stejnou dobu. Ucelem je dosaZeni rovnovdhy mezi obéma
polovinami téla — pravou, definovanou jako solarni a levou -
lunarni.

Cetné pozice jégy obnasi rizné stupné roznoZovani, az po
maximalni extenzi, pri niZ je trup ohnut vpred a temeno hla-
vy se dotyka zeme.

VétSina téchto cvikll nese jméno pada - chodidla, padot-
tana - silové roztazeni, ¢i uttana - pocinajici od chodidel.
Chodidla pri nich musi zistat perfektné prilnutd k zemi,
vaha téla spociva stale v jejich stredu. Spi¢ky nesméiuji pri
pozicich vestoje nikdy smé-
rem ven, vedlo by to k roz-
ptylovani energie.

Pokrocili, tedy ti, kdo jsou
na cesté jogy mnohem dal,
provadi veSkeré praktiky dy-
chani, koncentrace a medi-
tace v klasické poloze loto-
sového kvétu. Slapky zkri-
Zzenych nohou obracené smé-
rem k nebi jasné predstavu-
ji uslou cestu a oddéleni se
od materialniho svéta, tedy
od Zemé a vseho, co pred-
stavuje. Zde se Zemé dotyka
pouze panev, v jejimz stredu
je umisténa prave cakra mu-
ladhdra.
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CHODIDLA A INDICKA KULTURA

Chodidla, opéra téla i styény bod se Zemi a jeji energii,
sehravaji v mnohych oblastech indické kultury velmi vy-
znamnou ulohu. Ve svaté ikonografii jejich vyobrazeni byva
dokonce velmi uctivano. Samotny akt dotykani se chodidel
pfedstavuje respekt, pokoru a vyZzadovéni ochrany.

V tradicionalistickych rodinidch se proto déti dotykaji no-
hou rodi¢l a stejné tak si poc¢inaji snachy vi¢i svym tcha-
niéim. Z4ci si klekaji u nohou svych mistrti a poddani se vrha-
ji k noham krald.

U Todd, etnické skupiny prastarého piéivodu pochazejici
z jihu Indie je dodnes zvykem, Ze si ti nejmladsi poklekavaji
pied stareSiny a poklddaji si na hlavu jejich chodidla.

V nejstarsich buddhistickych basreliéfech, kde antropo-
morfni zobrazeni Buddhy nebyla dovolena, se vyjadfovala
pfitomnost osviceného ve formé otiskii jeho chodidel. Tato
potom u soch byvala ozdobovana kruhem, symbolem univer-
zalizmu buddhistické doktriny a lotosovym kvétem, symbo-
lem Cistoty a duchovni realizace. Chodidla uctiva i hinduis-
mus. Na mnohych mistech se nachdzi otisky $1épé&ji, prisuzo-
vané Visnovi, Sivovi a jingm bohtim. Souc4sti hinduistickych
ritudld, jez jsou kazdodenné& provadény v chramech, je po-
krapéni koncetin obrazli svatych smési mléka, ghi (neboli
piepusténého maésla) a cukru. Je znama jako ,,ambrézie cho-
didel”. Vérici pak tuto smés sbiraji, nebof je pokladana za
posvécenou diky tomu, Ze byla v kontaktu se svatym.
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Dotekem jako takovym pak jesté jednou panovnici, mistii
a jiné vyznamné duchovni osobnosti posvécuji sandaly, které
nosili. V ptipadé nepritomnosti, ¢i exilu vykonava panovnik
nadale jeho vladaiskou funkci prostiednictvim své obuvi,
poloZené na trin. Guru, vzdaleny télesné, zlistava stéle prito-
men prostiednictvim svych sandald. Pozitivni energie osvi-
cenych, ktefi opustili své télo, byva zprostiredkovavéna stej-
nym zplsobem. Toto je divod, pro¢ se sanddldm, poloZenym
na podstavec nebo jiné vyvySené misto, pokryté posvéatnou
travou, rohozemi &i latkami vzdava puja — hold a tucta. Za
doprovodu zapélenych vonnych tyéinek a olejovych lamp
zkrapi celebrujici tyto sanddly mlékem, vodou a pokryva je
kvétinami.

Pozornost vénované télu a uvédomovani si jeho existence
tak vedla k uctivani chodidel v ikonografickém a liturgickém
kontextu. Literatura je velebi a pfirovnava k lotosovému
kvétu.

Slusné vychovani nicméné vyzaduje, abychom proti osob-
nosti, kterou respektujeme, chodidla nikdy nenasmérovali.

Sedame si tedy bud se zkiiZenyma nohama, nebo si na né

poklekneme a usedneme na paty.
Marilia Albanese
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REFLEXNI ZONY
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REFLEXNI ZONY - SUBTILNI KANALY - HODINY
A ROCNI OBDOBI JEDNOTLIVYCH ORGANU
A KRATKE POZNAMKY Z ANATOMIE A FYZIOLOGIE

V této priru¢ce se zabyvame plantarni reflexologii. Bude-
me se tedy logicky soustiedit na body, kter€ se nachazeji na
chodidlech. Ostatni z6ny téla vynechame, abychom se vy-
hnuli zmatku a vyklad piilis nezkomplikovali. O nékterych
energetickych kanalech - naptiklad streva a plic - se také
nebudeme zminovat, nebot nezac¢inaji na prstech nohou, ale

Obr. 13
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REFLEXNI ZONY

7 krénich

12 hrudnich

5 bedernich

5 kfizovych

3-4 kostréni _ \!

Obr. 13a

EZ.E. Budeme se zabyvat body, které miize snadno lokalizo-
vat i zaCate¢nik. JiZ jednou jsme hledali paralelu mezi tva-
wﬁ.: chodidla a lidskym télem (obr. 13 a 13a). Vidéli jsme, Ze
m_:m.wm chodidla odpovida hlavé a pata panvi. A tak si tedy
projdeme, pocinaje od $pi¢ky a konde u paty, celé chodidlo
a obeznamime se postupné se viemi reflexnimi zénami.

Hlava

H\A oblasti hlavy nepat#i jen lebeéni kosti, ale také vse, co je
\% E.ocm\mmmso” mozek - tedy jeho prava a leva hemisféra; jsou
spojen€ prostiednictvim corpus callosum, ktery mezi nimi
funguje jako opravdovy most; hypofyza - Zldza ridici cely
neurovegetativni systém; reguluje a ridi vSechny funkce jed-
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notky télo/mysl; epifyza (8iSinka) — tato Zlaza ridi biorytmus
svétlo/tma a je aktivni obzvlasté v noci;

0¢i, které jsou nasimi okny do svéta. Jsou-li oteviené, do
toho vnéjsiho a jsou-li zaviené, do toho vnitfniho.

Nos, prostiednictvim néhoz si pfi dychani vyménujeme
individudlni energie s kosmickymi. Mimoto patii mezi ¢asti
téla ve kterych se hromadi nejvic prany - vitalni energie.

Usi, jez nam dovoluji slySet. Jejich boltce se primo vztahu-
ji ke vSem organtim téla. Stejné tak je tomu i u jazyka. Pozo-
rovani jeho tvaru, barvy a 7labkovani je dalezitou soucasti
stanoveni ajurvédické diagnozy.

Zuby, jejichz bézny pocet je 32, stejné jako paternich ob-
ratld, s nimiZz jsou velmi tzce spjaty (tedy velké s vétSimi
a malé s mensimi obratli). Se zuby také souvisi hlavni nadi,
energetické kanaly organd a vnitrnosti.

Krk
Obrazek 14 znazornuje vztah mezi fyziologickym zakrive-

nim (lordézou) krénich obratli a bazi palce chodidla. Na
sedmi krénich obratlich spociva vaha celé hlavy; ze symbo-
lického pohledu tedy nesou ,,tihu svéta”, tthu myslenek. Pro-
to tak ¢asto trpime artrézou krénich obratlii! Hlava zaplnéna
véemi témi dotiravymi myslenkami ztéZkne a zacne pak stla-
¢et svou oporu — kréni obratle. Jako by je chtéla témér zne-
hybnit. Témto ,éterickym obratlim”, které by tolik potfebo-
valy slunce a teplo zivlu Ohné pak jeSté vice pritéZuje
klimaticka vlhkost. Obrazek 14 ukazuje jejich reflexni bod na
chodidle.
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REFLEXNI ZONY

Obr. 14

Obr. 15

Hrdlo

Najdeme zde mandle - naSe ochrénce pred bakteriemi, §tit-
nou 7lazu - z1azu ,transmutace”, jejiz hormony dovoluji tak-
téZ vazani vapniku v kostech, spolu s pristitnymi télisky — di-
lezitymi Zldzami s vnitini sekreci, ovlivaujicimi cely n&s
organicky systém (obr. 14).

Ramena

Z4atéz kazdodennich starosti nékdy dosahuje takové véahy,
Ze ji naSe ramena nejsou schopna dale unést. Obéas to vypa-
da, jako bychom na nich nosili balvany. Trapézové svaly,
kterymi jsou ramena pokryta, ztvrdnou jako kamen. Pravé
u ramen zacina fyziologické zakriveni patete (kyféza) a po-
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kra¢uje smérem dolli. Ma stejny tvar jako jeho reflexni kriv-
ka na vnitrni strané chodidla (obr. 15). Dvanéact hrudnich
obratll se vztahuje k Zivlu Vzduchu, tedy k citovosti, k ,,sr-
deénim zalezitostem”. Premistime-li se od zény ramen sme-
rem ke stiedu chodidla, najdeme zde reflexni oblast plic a
srdce (obr. 16 a17).

Roénim obdobim, kdy hlava a krk vyZaduji nejvice péce je
podzim, obdobi nejvétsiho pohlcovani a zhusfovani energie.

Plice

Jsou jedinym organem nasSeho téla, ktery je v efektivni pri-
mé komunikaci s vnéjsim prostfedim. Pravé ony nam dovo-
luji vymeénovat si neustéle a po cely Zivot energii individualni
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xologii plicim vidime na obr. 16. Obdobi maximalni koncent-
‘hhn. ."”” race plic je mezi 3. a 5. hodinou ranni. Upravovani jejich
’ energetické rovnovahy masazi a/nebo moxovanim tedy bu-

N Y O N ) deme upiednosthovat pravé v této casové periodé (obr. 16a).

|
|
|
|
!
s kosmickou a opaéné. Oblast odpovidajici v plantérni refle-
f
Il

|||||||||||||||||||| : Branice
Oddéluje horni, prevazné vzdusnou a duchovni ¢ést nase-
ho téla od ¢asti dolni, vic zemské a materidlni. Jeji pohyb

obr- 10 \Nhno

|
et g o, - A\ ........ -

Obr. 18

4 Obr. 17
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(smérem dolG pri nadechu a smérem vzhuru pri vydechu)
vSak tyto poloviny téla spojuje a udrzuje v konstantni rovno-
vaze. Mlzeme tedy rici, Ze je vlastné takovym mostem mezi

v v v v s

niz$imi a vyS$Simi ¢akrami. Reflexni oblast branice je zachy-
cena na obrazku Cislo 18 a 19. Prochazi pri¢né vnéjsi stranou
klenby a spojuje tak vnéjsi a vnitrni ¢ast chodidla - i zde

coby most, analogicky s mostem vnitinim.

Zaludek

Druha dilezita faze traveni potravy zac¢ina produkovanim
Zaludec¢nich §tav (prvni probiha jiz pfimo v Gstech). Umisté-
ni reflexni oblasti zaludku na chodidle ukazuje obr. 20. Obr.
21 zachycuje priibéh jeho energetického kanélu, ktery ma
svlj pocatek na ukazovaku. Nejvice energeticky nabity je

mezi 7. a 9. hodinou ranni. Navozeni jeho energetické rovno-

REFLEXNI ZONY

vahy masazi a /nebo moxou budeme uprednostiovat prave
v téchto hodinach. Citlivost tohoto organu je zvySena pri stfi-
dani se ro¢nich obdobi.

vew -

Slinivka brisni

Nachazi se pod Zaludkem a produkuje travici §tavy, obsa-
hujici nékteré enzymy, dilezité pro traveni tukd, bilkovin
a Skrobd. Jeji reflex na chodidle je na obr. 22. Energeticky
kanal slinivky probiha spole¢né s kandlem sleziny poCinaje
od vnéjsi strany palci - obr. 23. Mezi 9. a 11. ranni je priro-
zené energetické nabiti pankreasu nejvétsi. Vyrovnani ener-
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s v

getické rovnovahy slinivky masazi a/nebo moxou tedy upied-
nostiiujeme v tomto ¢asovém tdseku. Jejim roénim obdobim
je jaro, obdobi ristu a rozmnoZzovani.

Ledviny
Jsou uloZeny v zadni ¢4sti trupu v oblasti beder. Existuje
zpusob, ktery ndm dovoli velmi snadno uréit jejich umisténi.

Obr. 24 MM\\M w%

Obr. 24a

REFLEXNI ZONY
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Sami sebe obejmeme okolo pasu; ledviny se nachazi v mis-
tech, kde palce konéi a dotykaji se zad.

Ledviny jsou dva skvélé filtry, slouZici k odstranovani to-
xickych latek z téla, které by jinak proudily spolu s Krvi na-
$im organizmem. Jejich reflexni lokaci na $lapkach spole¢né
s energetickym kanalem jim odpovidajicim a zacinajicim
prakticky v tom samém bodu vidime na obr. 24. Hodiny, kdy
je prirozené energetické nabiti ledvin nejvyssi, je od 17. do
19. Upraveni energetické rovnovahy masazi a/ nebo moxova-
nim tedy uprfednostihujeme v téchto hodinéach (obr. 24a). Roc-
nim obdobim ledvin je zima. Pravé proto je velmi dilezité,

abychom v zimnich mésicich prijimali hodné tekutin.

Jatra

Jatra, nejvétsi zlaza celého naseho organizmu, jsou dalSim
dokonaly filtrem, schopnym C¢istit, chemicky zpracovavat a
vyuZivat slozky pozivatin vstfebané pfi zazivani. Odpadové
latky jsou odstranovany prostiednictvim zlu¢niku, umiste-
ného pod pravym jaternim lalokem. Zénu jater najdeme, po-
lozime-li ruku na pravou spodni ¢ast hrudniho koSe. Jejich
reflexni oblast na $lapce pravé nohy vidime na obrazku 25a.
Energetické kanaly zacinaji na vnitfnich strandch spodnich
¢asti nehtd palcti, jak znazornuje obrazek 26. Hodiny maxi-
malni koncentrace energie jater jsou mezi 1. a 3. rdno. Pro
jejich energetickou Upravu masézi a/ nebo moxou upred-
nostiiujeme pravé tyto hodiny. Jejich ro¢nim obdobim je
jaro.
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REFLEXNI ZONY

Obr. 25

Obr. 25a Obr. 26

Slezina

Vychodni 1ékarstvi, obzvlasté ¢inské a indické, ji povazuji
za organ — kontrolku jater. Tepe -li a je-li bolestiva, je tomu
tak podle sinologii, siddhi a ajurvédisti proto, aby upozorni-
la na jatra a timto je ochranila. Slezina je dllezitym obrannym
organem imunitniho systému. Elasti¢nost fibréznich vldken,
kterymi je potaZzena, ji dovoluje, aby se rozepjala a smrstila,
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a vyplavila tak do krevniho obéhu zna¢né mnozstvi krve. Pri
tomto procesu zachycuje staré ¢ervené krvinky a nici je. Pri-
tom ale separuje hemoglobin, ktery pozdéji jatra vyuzivaji
k produkci Zluce. Reflexni zonu sleziny, ktera je na Slapce
levého chodidla, vidime na obrazku 27a. Jeji energetické ka-
naly, piidruZené ke kanaldm slinivky, se nachazi na obou cho-
didlech (obr. 28). Maximalni nabiti energii je mezi 9. a 11. ho-

dinou ranni. Vyrovnani energetické rovnovahy masazi a/ne-
bo moxou tedy provadime pravé v tomto ¢asovém intervalu.

. Obr. 27a
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Tenké stievo (podle orientalisti malé stfevo)

Je prvni ¢asti travici trubice, do niZ se strava dostane
poté, co opusti Zaludek. Je dlouhé zhruba 8m a Siroké 3 cm.
D€li se na tri ¢asti:

1) dvandcternik - prostiednictvim ZluGovodu sem z jater
pfichazi zlu¢ (Stépi tuky a poméha pii vstiebavani vitamint
A, D, E a K). Vyustuje zde i slinivka b#isni (jeji enzymy jsou
dilezité pro traveni bilkovin, tukd a skrobu).

2) lacnik — nejkrats$i asek tenkého stieva.

3) kyCelnik - je tisek nejdelsi, v némz probiha vstrebavani
natravenych latek. Produkuje stfevni §favu s dal§imi enzy-
my, které dokoncuji traveni potravy. Pres stfevni klky, pro-
tkané kapildrami a lymfatickymi cévami, se pak ziviny do-
stavaji k riznym organdm a ty je posléze zuZitkovavaji. Na

Obr. 29
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REFLEXNT ZONY

obr. 29 je vidét reflexni zénu tenkého stireva. Energeticky
kanaél za¢ina na vnitfni strané malicku ruky. V dobé¢ od 13. do
15. hodin je koncentrace energie v tenkém strevé nejvyssi.
Prave v téchto hodinach (¢asovém tuseku) tedy budeme upra-

vovat jeho energetickou rovnovahu masazi a/nebo moxou.
Roc¢ni obdobi je jaro.

Tlusté stirevo (podle orientalistl stirevo velké)

Je dlouhé priblizné 1,5 m, ma primér 8 cm a sklada se ze
tri Casti:

1) traénikovd chlopen — dovoluje latkam, aby se dostaly

z tenkého do tlustého strreva;

Obr. 30
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REFLEXNI ZONY

2) slepé strevo - jeho soucasti je apendix o délce zhruba
10 cm. Zanét slepého stieva je znadm jako apendicitida;

3) tracnik ~ zde probihd vstiebavani vody z potravy

4) konecnik - posledni tsek stieva. Rozsifuje se v ampuli
a je zakoncen ritnim svéracem.

Hodiny maximaélni energetické koncentrace jsou od S. po
7. ranni. Upraveni energie tlustého stfeva tedy provadime
nejlépe v tomto ¢asovém intervalu. Stejné jako i u tenkého
streva je jeho ro¢nim obdobim jaro. Reflexni zénu vidime na
obrazku 30. Jeho energeticky kanal za¢ina na ruce, v pro-
hloubeniné mezi palcem a ukazovdkem, presné v misté, kde
se jejich kosti vzdjemné dotykaji.

Pohlavni organy
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Zenské pohlavni organy jsou sloZeny z vajeéniki, spoje-
nych prostrednictvim vejcovodi s délohou. Ta je umisténa za
mod¢ovym méchyiem a pres délozni hrdlo komunikuje s vul-
vou. Jejich reflexni zoénu vidime na obrazcich 31 a 32.

Prostata, varlata a penis . \
Spoleéné tvoii muzské pohlavni organy a jejich reflexni
z6ny nam ukazuji obrazky 33 a 34.

Obr. 33

Obr. 34

—
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Pohlavni stroji je sou¢asti prvniho metameru téla s ma-
ximalni koncentraci energie od 21. do 23. hodiny. Obzvlasté
v tomto ¢asovém useku tedy budeme upravovat jejich ener-
getickou hladinu masaZi a/nebo moxovanim. Ro¢ni obdobi,
které je odjakziva spojovano s ristem a rozmnoZovanim je

jaro.

Ruce

Reflexni oblast rukou, stejné jako i pazi a ramen, se na-
chazi podél celé vnéjsi strany chodidla (obr. 35). Energetické
posileni vyZaduji obzvl4sté v zimé, kterd je obdobim konsoli-
dace.

AERy
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PRIPRAVA RUKOU NA MASAZ

V nasich rukou je shromézdéno vice prany, vitalni ener-
gie, nez v kterékoliv jiné ¢asti téla. Kazdy z nas se rukama
instinktivné dotyka mist na téle, ktera ho boli. Urcité jste se
nékdy pristihli, Ze si pfi pocitu Gnavy mimodék mnete koren
nosu mezi obo¢im. Pravé tam je totiZ uloZen ,lunérni éteric-
ky bod”, ktery se pfi mentélni praci energeticky vybiji.

Vime, Ze v pranoterapii se nemoci 1€Ci prostrednictvim ru-
kou, které sméruji pranu do energeticky vybitych ¢asti téla.
V 4jurvédé dokonce existuje i mantra pro ruce. Tato formule
zesiluje Géinnost myslenek a naseho jednani. Odrikava se
pred masazi. Mantra zni takto:

Ayam me hasto bhagavan -
toto je ma $tastna ruka
Ayam me Hasto bagavattarah -
tato ma ruka je jesté $tastnejsi
Ayam me Hasto visvabhesajo —
tato ma ruka vse vyléci
Ayam me Hasto shivabhimarshanah —

toto je ma ruka, jejiz laskavy dotek vSe uzdravi.
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PRIPRAVA RUKOU NA MASAZ

Tedy po dukladném
umyti a odrikdni mantry
ruce spojime tak, aby se
dlané pevné dotykaly.
Kazdou z nich pak poo-
tocime (obr. 36).

Vytvorime tak v pro-
storu kolo s dvanécti pa-
prsky (deset prsti a dvé
zapésti). Predstavuje ko-
necny cyklus, jako ostat-
né vSe, co souvisi s &is-
Obr. 36 lem dvanAact. Jesté drive,
nez budeme toto kolo
vytvaret, miZzeme zvysit
koncentraci energie v rukou tak, Ze si namalujeme do stiedu
kazdé dlané ¢ervenym fixem te¢ku. Nepohyblivy, trvaly, sta-
bilni bod, nazyvany v sanskrtu Druvha Bindu, je povaZovan
za zaklad vseho, co v Univerzu existuje. Od bodu vse zaéing,
k bodu se vse navrati.

Aktivaci a spojeni vsech energetickych kanald zacinaji-
cich na prstech rukou a smétujicich do bodu, ktery se nacha-
zi v ¢akre srdce, provadime nasledné: v malé vzdalenosti od
hrudniku ve vysi prsou k sobé priblizime ruce tak, aby se
témér dotykaly prsty. Dlané jsou obréaceny k télu (obr. 37).
Lokty jsou uvolnéné, drzime je v jedné roviné se srdcem.
Paze a hrud tak spole¢né vytvareji kruh. Pfi pomalém nade-
chu citime, jak se nade plice rozpinaji. Vnimame energii
pramenici ze srdce. Pfi hlubokém vydechu se soustfedime
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na energii, ktera pronikd pazemi a rukama az do koneckd
prstu. Spojuje se s energii, ktera prichazi z cwoa._oE\m stra-
ny.Mezi srdcem a pazemi se tak vytvari energeticky kruh.
Jedinou nasi myslenkou je zbavovani se vSeho osobniho a
rozplyvani se v univerzalni lasce.

,

Obr. 37
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AUTOMASAZ CHODIDEL

Pro dodrzeni rovnovahy mezi pravou a levou polovinou
téla (slunce/meésic) je nezbytné provadét masaz obéma ruka-
ma stejnym zpuasobem a vyvijet jimi i stejny tlak. Pravéci
mivaji vétSinou samovolnou tendenci pouzivat vic pravou a
levaci levou ruku. Tuto metodu rovnovazné vymeény energie
je vsak treba disledné dodrzovat, i kdyZ se ndm bude zpocat-
ku zdat trochu slozitd. Méjme na paméti, Ze nam to poslouzi
rovnéz jako zkouska nasi schopnosti koncentrace.

NASLEDNOST POHYBU
PRI AUTOMASAZI CHODIDEL

Podélné projizdéni po celé délce chodidla: ruce hladi cho-
didlo, trou jej a zahrivaji (obr. 38).

Vytahovani v§ech prsti: jednou rukou drzime pevné cho-
didlo, druhou uchopujeme jeden po druhém vsechny prsty
na noze, poc¢inaje od palce. Spolu s vytahovanim provadime
maly rotacni pohyb, podobné jako pri zavirani a otvirani lah-
ve (obr. 39).

Prsty rukou mezi prsty nohou: jednou rukou drzime pevné
chodidlo, prsty druhé ruky provleCeme mezi prsty nohy;
uchopime ji u baze prstii, stiskneme a naklanime ji smérem
dopredu (lehkeé ohnuti) a dozadu (Iehké zahnuti) (obr. 40).

Vytahovani (trakce): zatimco jedna ruka drzi pevné palec,
druha tahne patu smérem k zemi. Pomoci obou rukou tudiz
vytahujeme vnitfni stranu chodidla (obr. 41).
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AUTOMASAZ CHODIDEL

TlaCeni palci: obéma rukama uchopime chodidlo, palce
mame na Slapce chodidla a vSechny ostatni prsty na jeho
hrbetu. Palce rukou za¢nou vyvijet tlak a maly rota¢ni pohyb
soucasné, od Spicek prsti chodidla az k jejich bazi. Touto
technikou poté pokracuji peclivé po celé Slapce a soustredi
se obzvlasté na precitlivéla a bolestiva mista (obr. 42).
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Obr. 39
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Obr. 10

Obr. 41
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Obr. 12

Obr. 43

L

Projizdéni klouby prstd a pro-
klepavani péstmi: jednou rukou
uchopime chodidlo, druhou sevte-
me v pést a rotacnimi pohyby klou-
bu prstu tla¢ime na Slapku (obr.
43).

Kazdou z manipulaci provadime
logicky na obou chodidlech se stej-
nou intenzitou a po stejnou dobu.

Masaz chodidla mize byt dopl-
néna nebo i nahrazena pouzitim te-
nisového micku, obr. 44: na zem
poloZime tenisovy micek, a poté na
néj ze stoje vyvijime chodidlem
tlak. ZaCneme od $picek prsti, pak
pokracujeme po celé délce Slapky
az po patu. Opakujeme vickrat po-
d€l vnitini strany chodidla, nebot
ta, jak vime, odpovida pateri. Sou-
sttedime se obzvlasté na zoény,
v nichz citime zvySenou citlivost
abolest, jelikoZ praveé ony potirebu-
Ji byt stimulovéany nejvice. Ty nej-
bolestiveéjsi body nam pomohou
identifikovat organy, které jsou
energeticky nejvice vybité.

S kulatym kamenem: na zem
polozime kdmen a poté na néj cho-
didlem ze stoje tla¢ime. Zaéneme
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AUTOMASAZ CHODIDEL

Obr. 44

od Spic¢ek, kon¢ime patou. Technika je stejna jako u tenisove-
ho micku, jen o néco namahavejsi, o to vsak intenzivnéjsi a
uc¢innéjsi. Pomoci kamene totiZ vyvijime mnohem vétsi tlak.

Chuze v pisku: pri artréznich formach onemocnéni nohou
nesmirné pomaha prochazet se v teplém pisku; pro zlepSeni
Zilniho obé&hu je naopak dobra chiize v chladné vodé. Nemi-
zeme-li si zajet k mori, kde mivame k dispozici soucasné
chladnou vodu 1 teply pisek, alternativou je vytvorit si malou
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,»PlaZ” na naSem balkéné ¢i dvorku. Na slunném misté si udé-
lame z drevénych prken, vysokych zhruba 1S5 cm, malou
ohradu, dlouhou par metrd a Sirokou zhruba 40 cm. Naplni-
me ji piskem tak, aby do néj chodidla pfi chiizi témér zapa-
dala. Prochazime se v ném tam a zpét, aspon 15 minut denné
(obr. 45).

AUTOMASAZ CHODIDEL

X

Obr. 45

—
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Po chiizi v teplém pisku si osprchujeme celé nohy a chodi-
dla chladnou vodou, abychom zaktivovali krevni obéh.

Chiize po kamenech: je vynikajici zptsob, jak blahodarné
plisobit na viechny reflexni oblasti vniténich organt soucas-
né. Nemame-li mozZnost prochéazet se po kamenech pod Sirym
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i nebem, vypomizeme si podobnym zpisobem jako predtim
s piskovou ohradou. K naplnéni vSak tentokrat pouZijeme
malé oblazky, po kterych pak chodime tam a zpét alespon 15
minut denné (obr. 46). Budeme tak mit na dosah rukou (nebo
spi§ nohou) néco na zpisob kamenitého brehu.

Slehani kopFivami, studend sprcha a potirani olejem: chce-
me-li G¢inné zaktivovat Zilni obéh chodidel a nohou, Slehame
je nejdrive jemné svazeCky kopriv; poté je osprchujeme stu-
denou vodou a v$e zakonéime natiranim trrezalkového oleje
na celé dolni koncetiny. Tiezalkovy olej totiZ, mimo jiné€, po-
skytne také tlevu od péleni, které mize byt pro mnohé velmi
neprijemné.

sestupny tracnik

ramenc
srdce
slezina

- koleno

Q
5
3

o e Chodlictlo
- noha

I o
& o i
. b ‘ o

&

koneénik ~— ~ - s

MOXOVANI

oko

hiava

slimvka bfisn
plice
zaludek
patef
ledviny
pFcny tracnik
pohiavni organy

Vseobecné se mu rikd i moxa. Pro moxovani potfebujeme
zavitky pelyiiku ve tvaru doutniku, které dostaneme koupit
ve specializovanych prodejnach. Na trhu najdeme riizné
druhy moxy. Ty tradi¢ni, dlouhé 18 cm a primérem 1,5 cm,
pripravené ze stlaéeného pelyiiku, zavinutého v ryZzovém pa-
piru, ¢i modernéjsi druhy, které jsou tvrdé a nedymi. Vypa-
daji jako kousek uhli o délce zhruba 10 cm a primeéru pri-
blizné 1 cm. Oba druhy moxy ucinkuji naprosto stejné. Zapa-
lujeme je jako obycejné cigarety a doutnajici ¢4st pak pribli-
Zujeme k bodu, na ktery chceme piisobit. Nikdy vSak bliZ, nez
1 cm od chodidla. Doutnik neustéle plynule vzdalujeme a pfi-
bliZujeme. Vyhneme se tak popdleni a soucasné zajistime
konstantni teplotu v misté ptisobeni po co nejdelsi dobu. Na

zuby

rameno ~—4@

ucho
jatra

vzestupny tracnik
Koleno e e

apendix
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MoxOvAN{

kazdou léc¢enou oblast je nezbytné piisobit denné aspon 10-15
minut v trvani od jednoho po nékolik mésica. Neobavejme
se, Zze ublizime.Tento typ oSetfovani slouzi predevsim k vy-
rovnani energetického proudéni v kanalech, které prochéze-
Ji télem. Zakladem vseho je energetickd rovnovaha, jejiz do-
sazeni poméh4 jak pifi nedostatku tak pii prebytku vitalni
energie.

Nemusite se ani bat, Ze zasahnete jinou reflexni oblast nez
tu, kterd je oznacCena jako odpovidajici uré¢itému organu.
V Indii jsem se seznamila s 1é¢iteli Siddha, kteii se vysmiva-
li zapadnim predstavam o mapach reflexnich zon. Byli a jsou
presvédceni o tom, Ze kazdy ¢lovék ma svou vlastni mapu,
jez nemize byt srovnavana s mapou zddného Jiného c¢lovéka.
Zachovejte si tedy smysl pro rovnovahu a schopnost zdraveé
uvazovat. Citite-li pak, Ze teplo pisobi neprijemné, nechte
moxu moxou a k 1é¢eni pouZijte jednoduse vasich prsti.
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CVICENI JOGY PRO CHODIDLA

Nasledné popsana cvifeni jsou vybrana z psychofyzické
discipliny J6gy, na kterou se odvoladvaji jak lékarstvi Siddha,
tak ajurvéda. Prebiraji z ni vSe, co se tyka hygienickych za-
sad, technik o¢isfovani, pozic, které télo zaujima, respirac-
nich cviceni a koncentrace.

Kazdy z pohybd, ktery je provadén pomalu a rizen hlubo-
kym dychanim, ma za Gc¢el udrzeni energetické rovnovahy
mezi tremi télesnymi faktory — tridésa.

Ve vykladu o energetickych kandlech a o ¢akrach jsme se
docetli, Ze TridéSa jsou kombinacemi mezi Zemi — Vodou,
Zemi - Ohném, a Vzduchem - Eterem. Spolec¢né ridi vSechny
funkce naseho fyzického a psychického systému. Zde nabid-
nuta cviceni jsou logicky uréena chodidlim a jejich kloub-
nim spojenim. Soustfedi se na energetické kandly, jakoZ i na
zZivel, ktery s nimi souvisi - Zemi, predstavujici silu, rovno-
vahu, koren, pritomnost zde a ted.
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Cviceni, ktera nasleduji, se mohou provadét jak kazdée jed-
notlivé, tak véechna spole¢né. V tomto pripadé dodrzujeme
poradi, ve kterém jsou popsana. Poté, co jsme je vyzkouseli,
si mizeme vybrat ta, ktera se nam zdaji nejsnadné;jsi, nebo
nam nejvice vyhovuji.

Délka trvani cviceni, kterou uvadime, je pouze indikativ-
ni. Mdzeme ji prodlouzit nebo zkratit podle libosti. Pri kaz-
dém cviceni, které je zde popséno, se klade velky diraz na
dychani. M4 to sviij vyznam. Vézte, Ze dech je ¢ista energie,
je kyslik. Jako takovy ridi ¢innost svalt, zabranuje jejich vy-
sileni a produkovani toxind, zvlasté pak kyseliny mlécné.

ROZTAHOVANI ENERGETICKYCH KANALU

[ )) 1. cviceni

V sedu roznozmo pribliZte patu pravé nohy
b k panvi; koleno je ohnuté a spoc¢iva na podla-
ze. Levou nohu se snazime drzet pokud moz-
no napjatou. Levou rukou se uchopime za palec levé nohy
a zatahneme za néj tak, abychom zvedli patu ze zemé. Poté se
uchopime za ukazovak, snazime se za né€j tdhnout a zvednout
tak znova patu. Cvic¢eni opakujeme i s prostiednikem, prste-
nikem a malikem. Nakonec se uchopime za vSechny prsty na
chodidle, pazi pritom udrzujeme uvolnénou. Silou pak prop-
neme $pi¢ku nohy. Musime citit kontrast mezi silovym nape-
tim v noze a chodidle a pasivnim uvolnénim paze. Poté se sily
vystiidaji: noha a chodidlo se uvolni, a jsou pak protazeny
silovym ptisobenim ruky a paze.
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Toto vytahovaci cvi¢eni opakujte nékolikrat.; Géelem je
naucit se jasné€ vnimat vzajemné stridani sil. Prospiva vsem
energetickym kanaltim chodidla. Stejnym zpéisobem jej poté
zopakujte i na pravé strané téla.

2. cviceni

Mirny sed roznozmo. Ohnéte ukazovaky
a prostredniky ruky, aby se tak vytvorily dva
malé hacky. Jimi se pak budete zahakovat za
vSechny prsty na noze, jeden po druhém.
Pravou rukou se zahdknéte za palec pravé nohy, levou rukou
za palec levé nohy. Pritdhnéte je smérem k sobé, tim pozved-
nete paty a ucitite napéti svalovych skupin na zadni strané
nohou. Stejnym zpidsobem cvideni pak zopakujte i u vSech
ostatnich prsti chodidla.

Jak jiz vime, lidské télo je nedélitelny celek. Tim padem
tato vytahovaci cviceni neupravuji pouze tok energie energe-
tickymi kanaly chodidla, ale prospivaji i svalovym skupindm
zad, pateri, a nasledné <mm5 organiim a vnitinostem, véetné
oblasti mozkové.

Q

O 1. “cvideni: Kala, Vladce ¢asu
~Kala, v hindské mytologii Siva, je ten, kdoz

/Fidi a odpoditdvd cas Zivota a smrti.

; Cviceni Vladce ¢asu provadime vestoje s pa-
Zemi volneé podél téla. Chodidla jsou od sebe
vzdalena v $ifi panve a postavena rovnobeézné.
Nejdrive premistime vahu téla smérem ke § Spic-

kam, mEN bychom pritom zvedli paty ze zemé, pak smérem
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v voew

k patdm, aniz bychom zvedali §pic¢ky. Poté nase tézisté pre-
mistime do stredu, mezi obé chodidla. O¢i jsou témér zavie-
né, vidime jen svétlo lehce prosvitajici mezi vicky. S vydechem
kompletné vyprazdnime plice, s nddechem pak premistime
vahu téla na levé chodidlo. Na tomto chodidle z{istaneme po
celou dobu hlubokého vydechu. Vahu téla poté spolu s nade-
chem preneseme na pravé chodidlo, na kterém zustavame po
celou dobu hlubokého a pomalého vydechu. Kolena jsou uvol-
néna, ohybaji se a protahuji podle toho, jak to kazdy z nas citi
pro lep§i stabilitu.

Cvic¢eni provadime po dobu nékolika minut. Stale se sou-
stiedime na vahu téla, ktera se premistuje ze strany na stra-
nu. Vnimame vsechen ten prostor, v némz osciluje nase télo
a maly prostor, ktery zabiraji nase chodidla na podlaze.

Na télesné trovni toto cvi¢eni zvy$uje pruznost kotnikd,
blahodéarné pisobi na vSechny reflexni zény a néasledn€ i na
odpovidajici organy. Doprovodime-li oscilaCni pohyb téla
o¢ima, posilime tim optické nervy. Zlepsi se dechova kapaci-
ta a zklidni nervovy systém. Cvi¢enim se také snizuje velmi
ucinneé tlak v panvi.

2. cvic¢eni: Rudra, Pan Boure
O Rudra, je? znamend Cerveny, je pdnem Boure.
Podle hindské mytologie je jednou z nescetnych
manifestaci Sivy. Uvolituje nebeské sily, spousti
hromy a rozpoutdvd boure.

Cvic¢eni Pana Boure provadime ve stoji spat-
ném. Chodidla jsou tésné u sebe, od Spicek az po
paty. Vytvorime si takto nasi ¢tvercovou zakladnu. Zaposlou-
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chame se do naseho dechu a vyékame, a7 se jeho rytmus sa-
movolné zklidni a stane se pravidelny. Uchopime se v pase,
prsty jsou opreny o boky. Zhluboka vydechneme, abychom
zcela vyprazdnili plice. S nddechem se vytahneme smérem
vzhiiru, k nebi a s pristim vydechem podrepneme. Kolena zi-
stavaji stale spojena, paty se nezvedaji ze zemé. S nadechem
se pak znova narovname.

CviCeni opakujeme desetkrat. Nechame se pii ném stale
vést pomalym hlubokym dychénim.

Toto cviceni zpeviuje a posiluje svaly nohou, napravuje
eventualni lehké deformace kolen. Zlep$uje pruznost kotni-
ki, odstranuje kiece a predchazi ﬁB.QmEW&.m Jjako pumpa,
podporuje krevni obéh a ptlisobi na v§echny energetické ka-
naly chodidel.

3. cviCeni: Lakshmi, Viadkyné hojnosti
Lakshmi je jednim ze jmen Velké bozské
matky; je bohyni w&,ﬁm:u\, bohatstvi a hoj-
nosti.
= Cviceni zac¢ina ze stoje spatného. Chodidla
i kolena jsou spojend. Zhluboka vydechneme,
abychom zcela vyprazdnili plice. Pii nade-
chu vzpazime a s vydechem se m,owﬁmmao v kolenou. Dfepne-
me co nejnize, paty chodidel se viak nezvedaji ze zemé a ko-
lena zlistdvaji pokud moZno spojena. Ti, kdo maji bolesti
ramenou, mohou toto cviéeni namisto vzpaZzeni provadét s ru-
kama vbok. Cely cvik opakujeme desetkrat; nechame se stale
vést pomalym hlubokym dychanim.
Z pohledu téla toto cviceni vyrazné zlep$uje pruznost kot-
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nik{l. Roztahuje vSechny energetické kanaly chodidel, trupu
a pazi. Blahod4rné tim ovliviiuje plynuti vitalni energie. Pa-
nev svou vahou poméha pii vytahovani patere; tim se uvol-
nuje eventudlni napéti a zmirnuji se bolesti zad.

4. cvi¢eni: Malini, Pani Vénce
Sanskrtské jméno Malini pochdzi od slo-
G va Mala, které znamend vénec, retézec. Ten
muze byt uvit z kvétin ve znameni vzddni
licty, nebo miiZe byt sloZen ze 108 zrn a slou-
Zit ke zpévnému odrikdvdni formuli posiluji-
cich mysl. Vénec je symbolem prizné osudu.

Cvi¢eni Pani Vénce zacina ze stoje spatného. Chodidla
jsou od sebe vzdélena v §ifi panve. Predpazime, mcoﬁg.o
ruce a s hlubokym vydechem podfepneme tak, jak je to nej-
vic moZné. Panvi se viak nedotykdme zemé. SnaZime se, aby
chodidla ztistala na podlaze. Poméhaji nam v tom paze, které
sméruji vpred a panev, ktera nas tdhne smérem vzad. Paty
tak zlistanou na podlaze a $§picky se nevyto¢i smeérem ven. S
nadechem se vracime vzhiru. Celé opakujeme desetkrat.
Cvicéeni prospiva télu tak, ze zvySuje pruznost kotnika a ky-
&elnich kloubd. Velmi dobre protahuje pater (panev zde fun-
guje jako zatéz) a vyborné pomahd pri bolestech v bederni
oblasti - ischiasu. Masiruje vnitfni organy panve a bricha,
napomah4 tak vyprazdhovani stiev. Velmi G¢inné pak zmir-
nuje bolesti pri zanétu mocového méchyre.
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S. cviéeni: Tulita, Vaha

O Tulita nebo Tola znamend Vdha. Tato
# bohyné predstavuje symbol vyrovnanosti,

tedy vyvdZenosti téla a duse.

Cviceni Vahy zacindme ze stoje spatné-
ho. Chodidla jsou od sebe mirné vzdélena.
S nadechem predpaZime a soucasné zvedneme paty z podla-
hy. Zistdvame v rovnovaze na Spickach chodidel. Spole¢né
s pomalym hlubokym vydechem jdeme do hlubokého podre-
pu; panvi se opreme o paty. Nadech nam pomiize zvednout
télo smérem vzhliru a narovnat se. Cviéeni se opakuje deset-
krat.

Je prospésné pri artréze kloubi, zlepSuje Zilni obéh. Piso-
bi na energetiku vSech kanalt chodidla. V pfedchazejicich
kapitolach jsme se docetli, Ze Spicky chodidel v reflexologii
odpovidaji hlaveé. Vaha tedy N<<w&/o smysl pro rovnovahu,
zlepSuje pamét a schopnost mo:m%w&ﬂ se.

6. cviceni: 3&%#3, Krokodyl
0\] Makara je v sanskrtu jméno podivné-
= ho obojzivelnika, }WSQ pripomind kroko-
dyla, symbol plodnosti vod a §tésti. Ma-
kara je prostfednikem Gangy, bohyné
svaté feky Ganga. Jeji tok s sebou gdndsi vse negativni.
Lehneme si na bricho, oblicej je ‘ogmoma\ smérem k zemi.
Chodidla jsou od sebe vzdalena v $iii panve. Spi¢ky zapireme
o zem. Ruce podél hlavy, konecky prsti mame o néco dal, neZ
temeno. Hlavu a ramena pozvédneme tak, abychom se opira-

li 0 zem predloktim a rukama. Vaha téla spo¢ivd na Spickach
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chodidel a na loktech, paze sméifuji kolmo k zemi. S néde-
chem pozvedneme pénev do jedné roviny s patami a rame-
ny.Vracime se zpét doli s pomalym, hlubokym vydechem.
Opakujeme desetkrat.

Toto cviceni ptisobi na vSechny energetické kanaly, které
zadinaji na prstech chodidel. Zpeviiuje svaly nohou, hyzdi a
bricha. Masiruje taktéz vnitini organy dutiny brisni.

7. cvic¢eni: Bheka, Zaba

Bheka neboli Manduka je jméno Zaby, kte-
ra prinasi vlahu, osvézeni. V magickych ritu-
ilech Hind# sehrava ulohu prostifednika pri
privolavani desté. Dava se také pod postele
nemocnych déti, aby ,,odejmula” teplotu. Ucti-
vac¢i ohné si pred chiizi po Zzhavém uhli potiraji chodidla
vnitfnostmi Zaby.

Tuto zjednoduSenou verzi Zaby provadime ze stoje roz-
nozmo. Chodidla jsou od sebe vzdalena na §ifi naSi panve.
Pozvedneme paty a poté se na né posadime. Vaha celého téla
spo¢iva na §pi¢kach chodidel. Nadechneme se a s vydechem
poklekneme a opfeme se o zem rukama. Jsou od sebe vzdale-
ny na §ifi ramen, prsty sméiuji ven. Poté preneseme téziste
smérem k patam a stdle vnimame vahu naseho téla, ktera
tlaci na SpiCky.

Toto cvi¢eni roztahuje energetické kanaly, které zacinaji
na prstech chodidel a kladné je ovliviiuje. Piredchazi artroze

> &1

a léci ji.
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SLEPEJE CHODIDEL

Velky mudrc Sufi, Inagat Khan ¥ikdval:
:wmnﬂzv\.SM ¢i nestastnymi nds nedini Zivotni okolnos-
ti, ale zpiisob, se kterym k nim pfistupujeme.”

Toto je jednoduché a zdbavné cviceni, které vam po-
miZe reflektovat na vas pristup k Zivotnim situacim.

Na zem poloZte velky kus papiru éerné, nebo jiné
tmavé barvy. Pripravte si také $irsi otevi-enou nadob-
ku, napfiklad misu, a na jeho dno nasypte vrstvu pudru
(détského zasypu). Stoupnéte si pak jednou nohou do
misy a prili§ na ni netlaéte; chodidlo pomalu zvednéte
a stoupnéte si jim na tmavy papir.

TotéZz udélejte i s druhym chodidlem. Poté se dobie
zadivejte na oba otisky... T

Vzpomenete-li si na to, co jsme i
knihy o vztahu mezi chodidly, télem, any a emoce-

casto ,,ulétavat” hlavou. /
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Méli byste tedy byt vétsimi realisty, byt vic ,,nohama
na zemi”. Neznamena to, Ze se musite stat materialisty,
ale Ze nemate tihnout jen ke svétu sni a fantazii. Jsou-
-1i naopak vice zatiZeny $piCky a paty odlehceny, méli
byste mozna osvobodit vasi hlavu od tihy ¢asto se opa-
kujicich mysSlenek, starosti a prili$ intelektualni prace.
Tihne-l vaha téla ke vnéjsi strané chodidla, prava nam
ukazuje na potirebu zamyslet se nad tim, zda nepracu-
jeme piili§ s muzskou energii - silové, mocnarsky. Je-li
ze strany zatéZovana vice leva strana chodidla, popre-
mys3lejte, zda se nechovate piili§ pasivné a neoddéavate
se vic, neZ je tieba viru udalosti, aniZ byste do Zivota
zasahovali silou viile, kterou byste méli a mohli mit.

Vysledky tohoto cvi¢eni vas tak navedou k tomu, co
je pro vas nejvhodnéjsi. MiiZete si vybrat masaz a pro-
vadét ji za pomoci rukou ¢i micku, nebo zvolit cviky
jogy, jez byly popsany vyse.
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CTENI Z CHODIDEL - PODOMANZIE

Je jeden ze zpisobd, kterym miiZeme odhalit nékte-
ré z ryst nasi osobnosti. Toto uméni pozorovéni tvard
a forem §lapek pochazi ze starého Orientu.

Podivejte se na Slapky vasich chodidel:

» Najdete-li v oblasti pod palci vyrazné vyvySeni, méli
byste mit silné vyvinutou smyslnost a nasledné i se-
xualitu. DileZité je snaZit se ji smérovat pozitivné
a nemrhat ji.

« Je-li celd oblast klenby chodidla pokryta ¢etnymi li-
niemi, rovnymi ¢i zvinénymi, méate dozajista velmi
silnou vili a tolik odvahy, Ze jste schopni Celit i tém
nejslozitéjsim Zivotnim situacim.

« Je-li ta sama oblast zcela hladk4, jste typ ¢lovéka,
ktery se spoléhd sdm na sebe, ale ve stejné miie di-
véruje i ostatnim. V4§ postoj k Zivotnim situacim je
v podstaté vyrovnany.

 Jsou-li uprostred Slapky chodidla narysovany dvé
linie, jedna vertikdlné a druha horizontalné, jez spo-
le¢né tvori kiiz, snadno podléhate neklidu a nervozi-
té. Musite se naprosto nezbytné naucit relaxacni
techniky a provadét je kazdy den.
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Je-li kfiz naértnuty podstatné vys, tésné pod bazi
prsti, jste pravdépodobné Gspésnym ¢lovékem s ve-
litelskymi schopnostmi. Umite sebou strhnout ostat-
ni, jez vas pak s ddvérou nasleduji.

Pokud se v blizkosti paty nachazi jesté jeden maly
kriz, mate smysl pro rodinu a dobrotivé srdce.
Dlouhé, stihlé prsty na nohou znamenaji ambice a
sluSnou davku svévole, kterou je potireba naucit se
ovladat. Neméli byste se radéji napriklad ucastnit
soutézivych sportd.

Vyrazné velky palec mivaji racionalni, praktiCti lidé,
milovnici prirody a zvirat.

Ukazovak delsi nez palec ukazuje na idealizmus a pre-
citlivélost.

Prsty, které jsou vzhledem k délce chodidla velmi
kratké, mivaji osoby milujici klid rodinného Zivota.
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LECBA NEJCASTEJI SE VYSKYTUJICICH POTIZI

LECBA NEJCASTEJI SE VYSKYTUJICICH POTI{Z{

Boleni hlavy

Vyvineme silny tlak nejdrive konecky palci, poté nehty,
na vSechny prsty chodidla a v oblasti nad patami (obr. 53).
Pokud bolest pretrvava, tiskneme silné body, nachézejici se
na rukou v prohlubni mezi palcem a ukazovdkem - v misté,
kde se obé jejich kosti setkavaji.

* Moxa na vnitfni strané€ baze nehtt palcii, potom na bazi
prostoru mezi palcem a ukazovdkem chodidla (obr. 53a).

Obr. 53

cmmm.

.Mmmo

Obr. 53a
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Bolest zubu

Vyvineme silny tlak konecCky palcl a nehty na baze vSech
prsti chodidla, ze strany Slapky (obr. 54).

« Moxa ve stejnych mistech a podél celém vnitini strany
chodidla, od palce az po patu (obr. 54a). Pamatujme - s pate-
#{ souvisi vnitfni strana chodidla a vztahuji se k ni i zuby.

Obr. 54

~

Obr. 54a
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Obr. 55

Zacpa

Tla¢ime na oblast nad patami (obr. S5).

* Moxa v tomtéz misté, pak na bazi prostoru mezi palcem
a ukazovakem (obr. S5a).

Obr. 55a

Wb
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Impotence

Tlak vyvinuty pod kotniky. Palcem piisobime pod vnitfnim
a ukazovakem s prostfednikem pod vnéj$im kotnikem (obr.
56).

« Moxa v oblasti pat (obr. 56a) a v bodech ledvin (nacha-

zeji se zhruba uprostied $lapky, ve vzdalenosti Site Ctyr prs-
th ruky od béze prostiedniku) (obr. S6b).

\
°

Obr. 56

Obr. 56a Obr. 560
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Netecénost, apatie

Tlak na béazi prostoru mezi palci a ukazovaky (obr. 57).

* Moxa ve stejném misté, poté uprostfed nartu, na bazi
holenni kosti.

Obr. 57

Bolesti bricha
Tlak na celou z6nu nad patami (obr. S8).
» Moxa ve stejné oblasti.

-uun. snn#

Obr. 58
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Artréza kréni patere

Vyvijime silny tlak na vnéjsi strany palcti, poté provadime
vytahovani (trakci) chodidla mezi palci a patami (obr. 59).

« Moxa na vnéjsich stranéch palct.

Obr. 59

TRAKCE
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LECBA NEJCASTEJI SE VYSKYTUJICICH POTIZI

Artroéza hrudni a bederni patere

Tlak z boku, vyvinuty podél celé vnitfni strany chodi-

dla(obrazky 60, 60a).
* Moxa ve stejné oblasti.

Obr. 60

Qbr. 60a
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Nespavost a nervozita
Trakce (vytahovani), zvedani a ohybani ukazovaki chodi-

dla, vyvinuty smérem od strany palcd, poté tlak na jejich ba-

ze (obr. 61).
« Moxa podél celého ukazovaku.

S

Jaterni potiZe
Tlak na zonu pravé Slapky; je vyznacena na obr. 62.
« Moxa na vnitini strané baze nehtl obou palci (obr. 62a).

.ﬂ”ﬂ'
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Obr. 61

Obr. 62
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Bolestiva slezina

Tlak na bod $lapky, nachazejici se na levém chodidle; vidi-
me jej vyznaceny na obr. 63.

» Moxa podél cel€é vnitfni strany chodidla, poc¢inaje od Spi-
¢ek palct - na obou chodidlech(obr. 63a).

PoeE R RALY

Obr. 63a

Obr. 63 \M

Slaba a bolestiva menstruace

Vyvijime tlak na zény Slapek, vyznacené na obr. 64.

« Moxa ve stejnych mistech: zéna ledvin — obr. 64, zona
7aludku — obr. 64a; poté moxujeme od baze prostoru mezi
palcem a ukazovdkem az po bod umistény na nartu, ktery
vidime na obr. 64b.

Obr. 64 Obr. 6da

Obr. 610
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Dychaci potize

Tlak na oblouk, prochazejici pricné pres hrbet chodidla,
tedy v z6né odpovidajici branici (obr. 65). Tlak vyvinuty v z6-
neé plic, viz obr. 65a.

« Moxa v totoZnych oblastech.

\hhn. .ﬂﬁﬂl

Obr. 65

Obr. 630

Bolest zaludku
Pisobime nejdiiv na oblast vyznacenou na obr. 66, poté na
ukazovak ze strany palce. Vytahujeme jej, zvedame, ohyba-

me smérem dold, poté vytacime (obr. 66a).
» Moxa taktéz na ukazovaku.

A3 ) iRy

D

Qbr. 66a

Obr. 66
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Bolesti ledvin

Vyvijime tlak na body ledvin, nachézejici se na Slapce.
Jsou znazornény na obr. 67.

« Moxa na téch samych mistech a na draze pri¢nych kana-
14, které konci u kotniku (obr. 67a).

L \Nhn. .ﬂﬁﬂl

Qbr. 670

Obr. 67

Ischias

Vyvijime tlak na oblast, ktera se nachazi na vnejsi strané
chodidla, v oblasti paty(obr. 68).

« Moxa ve stejné oblasti.

Qbr. 68
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Slaby zrak

Vyvijime tlak na stiedy pefinek vSech prstii chodidla; mno-
hem intenzivnéji pak na ukazovaku a prostfedniku (obr. 69).

» Moxa na stejnych mistech.

onwm,

snmno

Obr. 69
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7 Bolesti zubu a zanéty dasni Pirechod

| Tlak ze spodni strany prvnich étyt prsti chodidla, v bliz- Tla¢ime na vnéjsi okraje nehtl palcd, poté vyvijime tlak

| kosti jejich baze (obr. 70). na baze palcll ze strany $lapky; nakonec na body, umisténé
M » Moxa v téch samych mistech a taktéZ podél celé vnitfni pod vné&jsimi kotniky (obr. 71a). Pri navalech horka: tlak na
| strany chodidel. body ledvin (obr. 71).

7 » Moxa v tychZ mistech.

faabel  Jodil,

Obr. 71

Obr. 70

I
Obr. 71a
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LECBA NEJCASTEJI SE VYSKYTUJICICH POTIZI

PriliSna emotivnost

Stlac¢ime baze vSech prsta ze strany hrbetu chodidla
(obr. 72).

e Moxa na bazi prostoru mezi palcem a ukazovackem.

Obr. 72

Zavraté

Tla¢ime na vSechny prsty chodidla ze strany Slapky
(obr. 73).

» Moxa ve stejnych bodech.

Obr. 73
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Téhotenstvi

Poloha koncem pénevnim: moxa na spodnich ¢astech neh-
td malikG obou chodidel (obr. 74). Je moZzném zacit po os-
mém mésici. Existuje-li riziko pfed¢asného porodu, vy¢kame
az do devatého mésice. Akupunktura, praktikovana lékarem
- odbornikem v téch samych bodech, byva samozrejmé mno-
hem Gc¢innéjsi.

Obr. 74

Porod

Pri nedostateéném rozsifeni: intenzivni rotacni stlacenti;
palcem pod vnitinim kotnikem a ukazovakem s prostredni-
kem pod vnéj$im kotnikem - na obou chodidlech (obr. 75).

N\
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Po porodu

Pozdni vylouéeni plodovych oball (placenta, pupeéni $ni-
ra, membrany obklopujici plod).

Silny tlak na zony pred patami ze strany Slapek (obr. 76). Na-
sledné vytahovani a rotace ukazovaku, poté palce (obr. 77).

Pokud tento zakrok neprinese vysledek, provedeme nasle-
dujici: tiskneme velmi silné bod ruky, jeZ se nachazi v misté,
kde se spolu setkavaji kosti ukazovaku a palce (nejdrive pra-
vou rukou plisobime na bod na levé, pak levou na pravé ruce).

Obr. 76

Obr. 77 M%
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Novorozenec

Boleni biiska — vylou¢eni amniotické tekutiny: masiruje-
me a jemné tiskneme celé §lapecky, intenzivnéji v zonach,
které se nachéazi tésné pred patami (obr. 78).

Zacpa: stejné jako pfi bolestech briska.

Bolesti dasni: maséaz bazi vsech prsti nozicek (obr. 79).

Naruseny spanek: kompletni masaz obou chodidélek ole-
jem ze rmenu (Anthemis montana) (obr. 80).

Skytavka: na ukazovaécich obou chodidélek - provadime

nejdiive rotaéni pohyb, poté je zvedame, vytahujeme a ohy-

bame (obr. 81).

Obr. 78 Obr. 79
I‘\
(4
Obr. 80 Obr. 81
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TRETT CAST

KOUPELE NOHOU,
KATAPLAZMY, BYLINNE CAJE

POTIZE

Pocit tézkych nohou

Koupele nohou ve vodé s moiskou soli: v nadobé s chlad-
nou vodou rozpustime velkou hrst moiské soli. Poté do ni da-
me dva hladké kameny (nebo tenisové micky, jak jsme jiz
vidéli v ¢asti, vztahujici se k automasézi). Sedneme si na zid-
li a ponofime nohy. Chodidly pak rolujeme kameny ¢i micky
po dobu 15 minut.
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LECIVE PROSTREDKY

Vyrazky na nohou a chodidlech

Aplikace trezalkového oleje: lehce jej vmasirujeme pomo-
ci kruhového pohybu proti sméru hodinovych rudiéek.
Usnadnime tak uvoliovani ,,vnitiniho ohné”.

Artrozni a revmatické bolesti chodidel, mozoly, otlaky,
omrzliny

Kataplazmy (obklady) z jilu nebo zelnych listd, potirani
roztluéenymi strouzky ¢esneku, aplikace moci.

Otoky chodidel a nohou
Pri zadrzovani tekutin v téle: preslickovy Caj.

LECIVE PROSTREDKY

Trezalka

Trezalka je povaZovéna za posvécenou bylinu. V Cesku ji
lidoveé nazyvaji ,,krev svatého Jana”. Roste prevazné na lou-
kach nebo mytinach, kvete od konce ¢ervna (24. 6. je pravé
sv. Jana) do zari. Stonky dosahuji vysky zhruba jednoho me-
tru. M4 Zluté kvéty s péti okvétnimi platky a s hustymi, o né-
co tmavsimi tyCinkami uprostred. Olejovita latka, vylué¢ova-
na kvétem pulsobi protizanétlivé, hojivé, sniZzuje prekrveni
a usnadnuje hojeni ran, popalenin a pohmozdénin.

Priprava trezalkového oleje: nasbirejte velkou hrst kvéth
a dejte ji do lahve z tmavého skla, naplnéné olivovym olejem
(mizZete pouzit i sluneénicovy nebo sezamovy, podle toho,
jak viskézni smés chcete ziskat). Nechte lahev na primém
slunci az do té doby, nez olej ziska syté Cervenou barvu; poté
jej prefiltrujte. Takto vydrzi nezménény po cely rok.
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Preslicka

Prastara, mimoradnd, vytrvala rostlina s podzemnimi od-
denky a vztyéenymi stvoly, bohatd na sodik, vapnik a mine-
ralni prvky. Jedna se o bylinu rostouci volné nad podzemni-
mi vodami, na polich a vyvySenindch celé Evropy. Existuji
rizné druhy preslicky, nékteré dordstaji aZz do vySky dvou
metrd. Ta, kterd nas vsak zajima nejvice, je preslicka rolni
(Equisetum arvense), pro sviij tvar lidové nazyvana konsky
chvost. V dubnu se zadéinaji objevovat jeji malé hnédozluté
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stvoly (vynikajici sparené a ochucené olejem a citronem),
z nichZ pak v kvétnu vyrazeji tenké nitkovité listeCky.
Stvol svym segmentovanim vyloZzené pripomina pater se

Seeestyo, rPY A
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vSemi vlakny, vychazejicimi z prostori mezi obratli. Ne na-
hodou se 1é¢ivé acinky presli¢ky vztahuji ke kostni struktu-
fe, jejiz opérou je pravé pater. Stla¢ime-li stvol mezi prsty,
vyjde z né&j voda. K plné zralosti rostliny dochazi od ¢ervna
do srpna.

Preslicku bychom méli sbirat po zapadu slunce, kdy na-
hromadila maximalni mnoZstvi sluneéni energie, a co je nej-
dtilezitéjsi — na mistech, kterd jsou Cista, vzdalend od frek-
ventovanych cest a od poli, kde se pouzivaji pesticidy. Svaze-
me ji do snopeckii, které povésime ,,hlavou doli” a suSime ve
stinu na vétraném misté. Po vysu$eni ji premistime do ple-
chové krabice, kde nam dobfe vydrzi nezménéna po cely rok.

Jako ¢aj: hrst smési zalijeme horkou vodou, prikryjeme
a nechame odstat. Preslickovy ¢aj miZeme pit i vickrat den-
né, pokud jim vSak 1é¢ime osteoporézu, pijeme jej striktné
vecer ve 22 hodin. Plsobi tak v prabéhu noci a pomaha vazat
vapnik do kosti.

V 1ékarnach a v obchodech s 1é¢ivymi bylinami najdeme
jiz hotovou smés; nejlépe je pak Zadat spagyrickou tinkturu
z presliéky. Pfi osteoporoéze uzivame 30 kapek ve 22 hodin po
21 dni, poté na 21 dnd vysadime a je-li to nezbytné, kiru zo-
pakujeme.

Spagyrika je specidlni zpisob sbéru a luhovani, respektu-
jici pfesna pravidla (jako napf. ta, ktera byla popsana vyse).
Znacné zesiluje 1éCivy ucinek.

Odvar z presli¢ky: listky a stonky svarime v horké vodé
S minut; miZeme jej téZ uzivat jako koupel nohou.
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Mata

Chodidla a nohy, které
se prilis ,,zahrivaji” je moz-
né snadno osveézit matou:
nasbirejte svazky divoké
maty a povarte je po dobu
nékolika minut. Nechejte
je zchladnout, vezmeéte jich
hrst, vymackejte a zabalte
do kusu platna (priblizné
15x15 cm); jeho okraje
svazte Snurkou, vytvorite
tak mékky vacek. Jemné
jim pak tampodnujte celou
Slapku, nart akotniky. Chce-
te-li, mizete pak pokraco-
vat vzhuru, po celych no-
hou. Okamzité ucitite pri-
jemny pocit svéZesti a uvol-
néni.

Tato metoda tampéno-
vani je typicka pro ajurvé-
dickou masaz. MuZeme ji
aplikovat na celé télo, véet-
né obliceje.
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Jak varena ryze 1é¢i kuzi

Na obzvlast jemnou, krehkou nebo poranénou kizi chodi-
del ajurvéda doporucuje zabaly z varené ryZe: bilou ryzi
varte tak dlouho, dokud se nerozvari na kasi, ze které se daji
delat kulicky. Jemné je pak nandasejte na kazi chodidla, na
Slapku, hrbet, nart, kotnik, a je-li potreba, i na celé nohy.

Tato metoda ajurvédické masaze je vhodna obzvlasté pro
novorozence a staré osoby. Kuli¢kami ryze mizeme potirat
celé télo, od chodidel az po oblicej. OSetrované Casti téla by
se nemély po aplikaci oplachovat. Ryzovy zabal ma zmirnu-
jict a relaxacni uCinky.

Jil pohlcujici bolest

Pro odstranéni zanétd je velmi ac¢innou metodou aplikace
jilu. Dosahujeme s ni téz vynikajicich vysledkt v pripadé
artrozy palce chodidla (hallux valgus) a to i tehdy, je-li velmi
intenzivni a bolestiva.

Do salku dejte tri 1zice jilu (pripravek v prasku, do néhoz
nebyl pridan olej); pridejte trochu vody, aby vznikla kase
jemna jako krém. K michani pouZivejte pouze drevénou va-
reCku, vyuzijete ji pak i k nanasSeni jilového krému. Vrstvu
smési o tloustfce nékolika milimetri aplikujeme primo na
cast téla, kterou chceme 1€¢it. V tomto pripadeé tedy roztira-
me na palec, dolt pod néj a diikladné i na jeho kloub. Dilezi-
té je nenechavat zadna nenatfend mista.

Poté palec obvazeme pruhem platna a prili$ jej nestahuje-
me, nebo si dame ponozZku z tenké bavlny. Zabal nechame
pasobit po celou noc. Ukon opakujeme kazdy vecer. Pokud je
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artréza silna a velmi bolestiva, aplikujeme i vickrat za den.
Staci jen vyckat, nez predchozi natér zaschne.

Jil u¢inkuje az neskute¢né, jako savy papir, ktery do sebe
absorbuje vlhkost a bolest.

Zelné listy

Pro zmirnéni rev-
matickych a artroz-
nich bolesti: zelné lis-
ty vlozime do Siroké
panve,priklopimepo-
klickou a dame na
mirny ohei. Staci par
minut a zmeéknou.
Vlaznymi poté oblo-
7ime celé chodidlo,
zabalime jej a pone-
chame ptsobit po né-
kolik minut. Poté lis-
ty znova vyménime. Aplikaci miZeme opakovat dva az tii-
krat denné.

Sfava z ¢esneku

Potirani bolavého mista ¢esnekem samotnym, nebo rozdr-
cenym na kasi a pak lehce ohiratym s pridavkem tuku ci ole-
je, je v lidovém lékarstvi odeddvna uzivano jako G¢inny pro-
stredek pro 1é¢bu chronického revmatu. Mozoly a otlaky po
aplikaci kataplazma z ¢esneku zméknou a prestanou bolet.

Nevim, jestli se jeSté dnes najdou lidé, ktefi trpi omrzlina-
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mi... Velmi dobfe si vSak
pamatuji, jak mne, jako
malé dévcée a sleCnu, po-
trapily. VyzkouSela jsem
véech mozZné, jen abych
se zbavila téch protiv-
nych, bolestivych opuch-
lin; vSechny druhy masti,
unguenta vyrobena mni-
chy, prevencni kiry pro
krevni obéh... Dokonce
jsem zkousela chodit bo-
sa ve snéhu, protoZe jed-
no lidové réeni tvrdi, Ze
se jich tim lze zbavit.

Moje babicka si byla
jista, Ze mi zmizi po prv-
nim porodu. Omrzliny se
véak objevovaly i po tom druhém, jen co prisla zima. Trvalo
to az do té doby, neZ jsem nasla kniZku jednoho opata, ktery
radil, aby se prsty s omrzlinami potiraly roztluéenymi stric-
ky ¢esneku. Tato kiira pak nakonec skvéle zafungovala.

Vlastni moc¢
V lidovém lékatstvi se proti omrzlindm pouZiva odedavna.
Jiz po jeji prvni aplikaci se okamZité zmensi a splasknou.
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Prsteny na chodidlech

Zeny potulnych indickych ko¢ovnikd, které Ziji prakticky
bez bot, maji vSechny krasna chodidla s pruznou Slapkou
a prsty oddélenymi hezky jeden od druhého. Jednou jsem se
zeptala jedné z jejich starych Zen, jaky Ze maji vyznam
vSechny ty prsteny, které ma na nohou. Odpovédéla mi, Ze
v jejim kmenu je zvykem navléct si za kazdé téhotenstvi je-
den. Sama jich nosila dvandct za svych dvanact déti. Od toho
dne mam na prstech nohou dva prstynky i ja a uz nikdy vic
jsem je nesundala.

Myslim, Ze tato stard Zena je svym zptisobem zosobnénim
antického zZivotniho stylu. Stejné jako s jejimi prsteny je
tomu i s nakotniky. Diive nemivaly dlohu obyc¢ejnych ozdob

LECIVE PROSTREDKY

jak tomu je dnes, ale byly zcela zjevnym znakem otroctvi.
V Saharské pousti jsem na vlastni oci vidéla prekrasné ber-
berské Zeny s neskute¢né obrovskymi nakotniky, zakonceny-
mi masivnimi stfibrnymi koulemi. Mély za kol ztéZovat jim
chiizi a zabranit tomu, aby se vzdalily od stani, ve kterych
zily. VSechny lidové zvyky vsak maji urcité prakticke zakla-
dy. Jejich spole¢nym jmenovatelem je hleddni energetické
rovnovahy a stejné tak je tomu i u prstent a nakotnika, které
se pri chiizi neustale pohybuji a stimuluji tim pozitivne ener-
getické kanaly chodidel.

Stopy prozrazuji...

Rudosi, ameriéti indiani, byli mistry v rozpoznavani stop,
zanechanych v terénu jejich neprateli. Ze §1épé&ji dokazali
obdivuhodné vypozorovat zda ten, kdo je zanechal, byl maly
¢i velky, stihly ¢i robustni. A nejen to. Ze zplsobu, kterym
byly Slapky zatézovany - vic smérem dovnitr, ven, i ze stra-
ny, byli dokonce schopni urcit nakolik je tento nepritel ne-
bezpecny. Podle zplosténi klenby dokézali pry i pochopit ko-
lik vazily zbrané, které s sebou nepritel nesl, a vyvodit z toho,
zda se jednalo o pusku, sekeru, lovecky luk nebo obycejnou
dyku.

Lécivé kameny

Nékteré zvlastni druhy kamena mohou, podle krystalote-
rapie, vyrovnavat energtické hladiny caker, kanall v téle a
v disledku toho i organd s nimi spojenych.

Jaspis - snadno k dostéani, levny. Je jednim z mnoha dru-
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hit kifemene. Da se najit v riznych barvach, od bilé po Cer-
nou, od zelené po Zlutou, od ¢erven€é po modrou.

Zluty a cerveny jaspis — vliozeny pod chodidla podporuje
okysli¢ovani krve, regeneraci tkani a posileni energie téla.
Piipomenme si, Ze na Slapce, tésné nad patou, se nachazi
reflexni z6na stireva a zaludku. Miizeme tedy zkonstatovat, ze
vsechny spravné provadéné lécebné praktiky se nakonec
setkavaji v jednom spole¢ném bodé€.
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Zeleny jaspis — jak ¥ika Dr. Maria Grazia Cella ve své vel-
mi zajimavé knize Magie drahych kamend, ,,... uvolnuje sil-
nou energii. Je nesmirné vhodny pro terapeuty, maséry, pro
ty, kdo praktikuji akupunkturu a viibec viechny, kdo pri po-
moci druhym mivaji tendenci vyderpavat svou fyzickou
a mentalni silu. Ve starovéku byla jaspisu pfisuzovana sila
1é¢it zazivaci potize...”

Hematit - je kamen cerné barvy, nachazejici se ve skalna-
tych masivech. Ve vSech kulturach byl odpraddvna spojovan
se Zemi, hmotou a hmatatelnou skutecnosti. Uzivame jej
tedy pro upevnéni pravé téchto charakteristik. Bohaty na
7elezo, byva doporucovany pri chudokrevnosti, zejména u ro-
di¢ek. Opét tedy nachazime spojitost s tim, co jiz bylo feceno
predtim: energetické ohnisko Zemé, Muladhara cakra, se
vztahuje k porodu, a jeji symbol stoji na ¢erném podstavci.

Zluty zirkon se uzival ve starovéku na zmirnéni neklidu,
a tedy pro navozeni klidu, pokoje, a zlep$eni spanku. Byl po-
vazovan za talisman proti zlym duchim, prinasejicim hnév.
Zirkon je mékky kamen, ktery se snadno mechanicky posko-
di a ztréaci tim tak ¢ast své energie. Proto je vhodné uchova-
vat jej oddélené od ostatnich kamend.

Oddélené by mél byt nicméné uchovavan kazdy kamen
(ponévadz je velmi dllezité zamezit kontaktu s ostatnimi
predméty) a méli bychom ho umyt pod tekouci vodou pokaz-
dé, nez jej pouzijeme.

Jak kameny pouZivat

Chceme-li krystaly 1é¢it, je vhodné zamezit zkiizeni viiva
7emé a Nebes. Neméli bychom na sobé mit kovy, zadné dalsi
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kameny a uz vibec ne elektronické hodinky. Lehnéte si na
rovny podklad, nejlépe ze dreva; pokud chcete, muZete si
pod sebe dat sloZenou prikryvku nebo koberecek. Pokréte
kolena, chodidla jsou rovné a soubézné, vzdalena na $ifi pan-
ve. Paty sméruji k hyzdim. Pozice ma byt pohodln4, zada jsou
prilnuta k podlaze, ruce na brichu, paze uvolnéné. Pod kaz-
dou ze Slapek, zhruba doprostred klenby, vsuneme stejny
kamen - jaspis, hematit nebo zirkon. Druh kamene zvolime
instinktem; vybereme si tedy ten, ktery nas pritahuje nejvi-
ce, anebo takovy, jehoz vlastnosti souvisi pravé s tim, co po-
trebujeme ovlivnit.

Pozici pak drzte po dobu deseti minut. Vyhrad'te si ¢4st
dne, ktera vam nejlépe vyhovuje. V pripadé, ze chcete pod-
porit spanek, je nejvhodnéj$im kamenem zirkon a nejlepsi
doba prave tésné pred spanim.

Vychodisko pti studenych nohou

Zhruba pred pétadvaceti lety jsem se octla v nepalskych
horach, bez vhodné obuvi a s nohama zni¢enyma pichlavou
zimou. Jedna z mistnich obyvatelek mi poradila, abych si
dala do ponoZek chilli v praSku (ostrou feferonku) a ja tedy
nakonec zkusila uvést tuto metodu do praxe.

Zatimco jsem pokracovala v pochodu, mé nohy se zacaly
neuveritelné zahrivat a zahraly se pak natolik, Ze jsem se mu-
sela zastavit a chilli odsypat.

Je to velmi u¢inna metoda a ja ji doporucuji véem, koho
trapi studené nohy, i tém, kdo trpi castym nachlazenim. Vzpo-
meite si na lunarni body chodidla a podivejte se na obrazek
24. Jsou také nazyvany Studanky Zivota, protoze v nich zadi-
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na energeticky kanal, ridici funkcénost ledvin a tedy 1 vSech
télesnych tekutin. Tento bod by méli stale udrzovat v teple
hlavné ti, kdoz trpi rymami, zdnéty nosnich dutin, nachlaze-
nim a zvys$enou produkci hlenu. Kdyz jste se bosi prochazeli
po studené podlaze, mozna i vam se prihodilo, Ze jste najed-
nou pocitili, jak se vdm ucpava nos a/nebo na vas jde pra-
jem.

Vérim tedy, Ze je v podstaté jasné, Ze energii lunarnich bo-
dd vyrovnavame zahrivanim, stejné jako je tomu s energii
solarnich bodu, kterou vyrovnavame jejich ochlazovanim.
Pamatujte vSak na to, Ze strnulé lpéni na schématech nikam
nevede a v reflexologii a orientalnich praktikdch uz vibec
ne, protoze ty vzdy respektuji osobitost jedince.

Vytrvavejte v pozorovani sebe samych, ponévadz vas ne-
vyhnutelné do-
vede k vyjimec-
nému sebeuve-
doméni a schop-
nosti umeét sizvo-
lit jak spravny
okamzik, tak nej-
vhodné&jsi prak-
tiku pro kazdého
7 Vas.
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Obuv

Na zakladé vseho, co jsme se doposud dozvédéli, si jesté
lépe uvédomujeme dilezitost spravné obuvi. Z toho, jak je
naSe chodidlo anatomicky formovano, sami vidime, ktera
typologie obuvi by pro nas byla nejvhodnéjsi. V kazdém pri-
padé bychom méli vyradit dlouhé, azké Spicky, vracejici se
s modou znova a znova ve vice, ¢i méné prehnaném stylu.
Pro zdravi nohou (a tedy i vSech vnitfnich organii) nejsou to
nejlepsi ani takzvané tenisky, zcela ploché a bez jakékoliv
ortopedické vlozky. Toto pak plati obzvlasté v pozdéjsim vé-
ku, pritom vsak vidime stale Castéji, Ze je nosi i lidé, kterym
je vice, nez padesat let.

Absolutni nepritomnost byt i mali¢cké ortopedické vlozky,
kompenzujici prazdnou prohluben podélné klenby, jez s 1éty
snadno povoluje, mtize byt napriklad jednou ze spoleé¢nych
pri¢in velmi neprijemnych bolesti hlavy a zad.

Dnes se da nastésti sehnat cokoliv, tedy i pohodlné vlozky,
které se daji vloZit do plochych bot. Existuji dokonce i mode-
ly z latexu s malymi vystupky na povrchu, vyrazneéji vyvyse-
nymi na rizikovych mistech chodidla, které slapku také neu-
stale prijemné masiruji.

Jednou z aktudlnich tendenci je svérit se podologovi, kte-
ry stanovuje diagnézu velmi dobrym zpasobem: pacient se
prochazi po ploSe, jeZ je pripojena k pocitaci a jsou registro-
vany vSechny oblasti, o které se jeho chodidlo opira. Vyvozu-
je pak, zda jsou ve vzajemné rovnovaze a je-li to nezbytné,
doporucuje korektury pomoci plantarnich vlozek. Bylo by
pak vazné skvélé, kdyby byl podolog soucasné také ortope-
dem a mohl tak spravné stanovit vady i typ 1éCby.
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Relaxace

Relaxace je vynikajicim prostiredkem pro zmirnéni svalo-
vého napéti, vedoucim az k jeho uvolnéni, s naslednou reak-
tivaci energie v riiznych ¢astech téla. Kdyz se citite vyCerpa-
ni, mate pocit tihy v nohou, pohodlné si sednéte do kresla
nebo se polozte na postel. Pod nohy si dejte par polstarkda,
aby byly vy3, nez trup. Tuto praktiku vim pomiZe usnadnit
jemna zvukova kulisa.

Zaviete o¢i, a mysli si prochazejte cely vas oblicej a hlavu,
az v nich ucitite pocit uvolnéni. Tento pocit uvolnéni nechte
sjet dold po krku a hrdle, podél pazi a po hrudniku. Pomoci
pravidelného, klidného dychani jej pak nechte sestoupit dolii
po nohdch az na chodidla. Uvédomujte si vase nohy a chodi-
dla, jsou vasi oporou a nosi vas po cely den. Projdéte si jeden
po druhém viechny prsty chodidel, myslete na to, Ze z kazdé-
ho prstu vychéazi jeden energeticky kandl, ktery stoupa vzhi-
ru po nohach, po téle, prochdzi celym vaSim télem, az do
hlavy.

Dychejte pomaleji a hloubéji, doprovazejice tak plynuti
vitalni energie. Pokud jste schopni vizualizovat si svétlo jas-
né barvy, vdechujte jej. Ucitite, jak se vaSe chodidla stavaji
leh¢imi, jesté lehéimi...

,Necht jsou lehké vaSe kroky na cesté Zivotem,
budete pak krdcéet po zemi jako po nebeskych oblacich”
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KROKY RIZENE DECHEM

KROKY RIZENE DECHEM

Dobra metoda koncentrace je ta, pri niz se dycha podle
vlastni chtize: nadechneme se v moment, kdy zvedame cho-
didlo; vydechneme, kdyz se tim samym chodidlem dotkneme
zemé, zatimco druhd noha se zvednutim paty pripravuje na
dalsi krok.
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Toto cviCeni je nesmirné jednoduché. Presto vsak, jako
vSechny jednoduché véci se nam zd4 tak téZce realizovatel-
né! Radim vam, pokud jste to jeSté nikdy nedélali, abyste jej
zkusili; vSimnete si, jak Gzce spolu souvisi nahore — dole. Po
absolvovani kratké trasy, rizené dechem v rytmu vlastni chi-
ze se mysl vyprazdni od mySlenek a hlava se stane lehka
stejné, jako se stane lehkou vase chiize.

MEDITACE ZA CHUZE

Je spontannim disledkem pravé popsaného cviéeni. Je
v$ak nécim jesté dulezitéjSim: vniméanim chiize celou nasi
bytosti, je proménénim se v krok a v chiizi samotnou.

Je docilenim jasného vnimani chodidla, které se kontaktu-
je se zemi a stava se jeji soucasti. Stejné tak se zemé stane
soucasti kracejiciho Clovéka, soucasti celého jeho jsoucna.
Poté je mozno ucitit takovou lehkost, pri niz krok po zemi pre-
stane existovat, neexistuji pak ani kracejici chodidla, a pres-
to existuje védomi vSeho, védomi sjednoceného byti s okolni
prirodou.

Tuto meditaci provadime na otevireném prostranstvi, nej-
1épe ve volné prirodeé Ci lese, anebo na plazi u more, abychom
mohli snadnéji vnimat prirodu, s niZ mame tu mozZnost sply-
nout. Sami ¢i spolu s nékym, v tichu, které doprovazi kazdy
vas krok, s dechem, ktery z intenzivniho prejde do stale jem-
néjsiho, ucitite nakonec mir a klid prostupujici celé vase
byti.
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Moudry Lao-c* fikdval:
»Stopatrovd véz mivd sviij poCdtek
v jedné jediné hroudé zeme,
obrovsky strom mivd za koren jeden vlas,
cesta dlouhd tisic mil zacind jednim jedinym krokem.”
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KNIZNI NABIDKA

Dr. med. Hanspeter Hembesger CERNY BEZ

Cerny bez je jednou ze zakladnich bylin fytoterapie i ho-
meopatie. Kdo jednou ochutnal Sampariské nebo smaZené
kvéty v tésticku, uz nezapomene...

Libuge Sipova ANDELSKE MANDALY

Andélské mandaly, které byly autorce predany prostiednic-
tvim automatické kresby, v sobé maji zakodovany energie
specifickych vesmirnych sil, jejichz vlivy, zafeni i vnitfni
barevnost jsou naznaceny v doprovodném textu.

Walter Liibeck GUARANA

Guarana komplexné ptisobi na cely organizmus, prodiuZuje
Fivot, zlepSuje krevni obéh, detoxikuje a &isti celé télo, sti-
muluje mozkové funkce, plsobi kladné na potenci, spaluje
zasobni tuk, odstranuje stres a Unavu organizmu.

, Silvan Schwitzerova
ZEN A UMENI JIDLA

Autorka této knihy vyuZila pravé zenovych postupl, aby
| objasnila duchovni podstatu stravy, jejimz prostfednictvim
j mdzeme |épe pochopit a prozit sami sebe.

| e Pavol Hléska AJURVEDA CESKY

“CESKY Navrat ke zdravi, kurz diouhovékosti, pfibéhy uzdravenych,
dudevni reguldtory, recepty... Autor Pavel Hl65ka, znalec
tibetské a indické mediciny, podava jeji tajemstvi srozumi-
telnou formou.

: objednavky: FONTANA Horni nam. 5, 772 00 Olomouc
, tel: 585 221 400 www.fontana.ws www.fontana-esotera.cz
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