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Bod Zu San Li neboli bod dlouhovekosti -
vite, kde se nachazi?

Tradicni ¢inska medicina je zalozena na myslence existence vitalni
energie, ktera vytvari vse - télo i ducha, hmotu, véci i prirodu. V nasem
télelll

Bod Zu San Li je mocny bod, ktery umi rozmnozit energii ve vSech drahach. Zu San Li je bod
dlouhovékosti, vytrvalosti a neunavnosti. Japonci mu prezdivaji ,bod stovek onemocnéni“ a o
jeho ucincich koluji i legendy a lidové povésti. Tento bod se nachdazi jako 36. bod na draze zaludku -
na predni strané holené.

Zu San Li a ¢inska medicina

Tradi¢ni ¢inska medicina je zaloZena na myslence existence vitalni energie, ktera vytvari vse - télo i
ducha, hmotu, véci i pfirodu. V nasem téle proudi tato energie drahami - merididny, a aby systém
fungoval, musi v harmonii a rovnovaze. Prevaha nékterého znamena pocatek zdravotnich obtizi.

Prvni pisemné doklady o ¢inské mediciné jsou staré asi tri tisice let. Za jeji zakladatele jsou
povazovani tri legendarni cisari: Fu Si, Shen Nong a Huang Ji. V tradi¢ni chronologii se uvadi, ze



vladli v obdobi mezi lety 2852 a% 2597 pf. n. 1. Statni vyuka mediciny zapocala v Ciné v roce 443. V
roce 642 pak byla zrizena Velka 1ékarska Skola, ktera se podle oboru studovala tri az sedm let.
V1adnouci vrstvy v Ciné podporovali rozvoj mediciny a 1ékati tak méli veskeré podminky pro svoji
praci Nékolik tisic let stara kniha Nei Jing, ktera je hlavnim pramenem pro studium cinské
mediciny, popisuje vyuzivani jehel, tedy tzv. akupunkturu, 1é¢eni bylinami a také nahrivani
akupunkturnich bodu na téle doutnajicimi smotky bylin. Jiz tehdy byly podpurnymi metodami 1éCby
cviceni a masaze. Tyto zakladni postupy se pouzivaji dodnes. Zakladni myslenkou ¢inské mediciny je,
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Terapeut tradi¢ni ¢inské mediciny si nejdrive s klientem popovidd, zepta se ho na aktualni problémy,
chut k jidlu, preference chladu ¢i tepla, na kvalitu jeho spanku i na jednotlivé ¢ésti téla. I malickosti
mohou hrat velkou roli.

Cinska medicina vychézi ze souladu s prirodou a piirodnimi zakonitostmi. Navrat k prirodé si
v dnesni Evropé ziskava ¢im dal tim vice zastancu a priznivcl a tak se nevracime k bylinné 1é¢beé,
tradicni mediciné a pristupujeme i k ipravam nasi stravy tak, aby byla vice v souladu s prirozenym
svétem. NaSe zapadni lékarstvi nemoc 1é¢i a fesi ji az v dobé, kdy dojde k jejimu propuknuti, Cihané
naopak se ji snazi predchazet. Cinské medicina télo harmonizuje tak, aby choroba nevznikala.
Velkym pomocnikem v tomto konani je sama priroda.

Povesti 0 bodu Zu San Li - bodu dlouhovékosti

Stafi Cihané davali masazi bodu Zu San Li takovy vyznam, Ze se dostal aZ do lidového réen:
~Nezaméstnavej slouziciho, nema-li jizvu na bodé Zu San Li. Kazdy ¢loveék, ktery chtél dat najevo
péci o své zdravi, si tento bod pravidelné masiroval, az mél misto na noze zarudlé. To byla znamka
starostlivosti a peclivosti.

Dlouh4 staleti plati v Ciné jesté dalsi poucka, vazici se k bodu Zu San Li. ,Chces-li se doZit staii 100
let v plné svézesti, denné si oSetruj tento bod!”

Jedna z povésti o tomto bodu vypravi o sluzebnikovi cisare. Tohoto sluzebnika dlouhodobé trapily
bolesti zaludku, které byly naprosto nesnesitelné. Jednou upadl na schodech az tak nestastné, ze se
silné uhodil, a to pravé do bodu Zu San Li. Kdyz opadla bolest poranéné nohy, zjistil poté, ze zmizely
i jeho nesnesitelné bolesti zaludku. Uvédomil si, jak silné byl zasazen do nohy a které misto to bylo.
Zacal si to misto masirovat a od té doby se mu jiz nikdy bolesti neopakovaly.

V Ciné se tomuto bodu dlouho tikalo ,bod tif vesnic*, a to na zakladé dalsi legendy vojaki ¢inské
armady, kteri, aby prezili dlouhé, vycerpavajici a namahavé pochody a presuny, si tento bod
nahrivali pelynkovou moxou. Pokud provadéli moxovani poctivé, byli schopni ve zdravi projit jesté
minimalné tri dalsi vesnice.

Ucinky bodu Zu San Li

Nejen ¢inska medicina, ale i moderni 1ékarské vyzkumy potvrzuji, ze bod Zu San Li patii mezi
nejsilngjsi imunostimulacni body na téle Clovéka, zejména pak u muzi. U nékterych zen jeho
ucinkiim konkuruje jesté dalsi bod, a to bod soutoku tfi jinovych drah nad vnitinim kotnikem.

Stimulaci bodu Zu San Li lze nejsilngjsich u¢inka dosdhnout podle starovékého uceni v dobé
zimniho slunovratu. Doba vlady zimy a obdobi temna kon¢i a to je to pravé obdobi pro podporeni
paprski i v nasem téle. Probouzejici jangova energie je vhodné podporena masazi bodu
dlouhovékosti v souznéni s prirodou. Nemoci se od nas vzdali a zdravi se podpori.



Doporucuje se tento bod nejen masirovat, ale také moxovat - zahrivat zhnoucimi pelynkovymi
doutniky (zejména na podzim). V nékterych pripadech riznych oslabeni je moxovéani dokonce
ucinnéjsi nez je tomu u masazi.

Tlak nebo masaz bodu Zu San Li ovliviiuje krvetvorbu a stav nasi krve, dodava energii zaludku a
sleziné, Cisti zablokovanou zalude¢ni drahu a je vhodna pri nejruznéjsich bolestech. Doporucit masaz
bodu Zu San Li Ize pii bolestech svalt, kloubt, kosti i $lach. Masazi tohoto bodu vypuzujeme
nadbytec¢nou vlhkost a z téla a celkové tonizujeme ¢chi. Cchi oznacuje v ¢inském tradi¢nim pojeti
svéta zakladni energii, ,vitalni silu”.
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Kde na téle najdeme Zu San Li?

Bod dlouhovékosti se nachazi na noze, na holeni, pod ¢éskou na kolené. Prekryjte koleno palcem
ruky - polozte pravou ruku na pravé koleno. Mezi malickem a prstenikem pak nahmatate malou
jamku mezi kostmi. To je pravé hledany bod.

Muzete jej vSak najit i jinym zpisobem. Posadte se nejprve na podlahu, obé svoje nohy zatlacte
pevné do podlahy a pritdhnéte k sobé, bez toho, ze byste zvedaly paty ze zemé. Ted si muzete
povsimnout toho, Ze pod kolenem se nachazi vyvySené misto. Najdete nejvyse poloZeny bod, poloZzite
na néj svuj prst - bod, na kterém mate nyni sviij prst je Zu San Li.

Jak a kdy masirovat Bod Zu San Li?

e Pred samotnou masazi zaujméte pohodlnou, relaxacni polohu, ve které se budete citit
prijemné, nejlépe vsedé. Chvili se zamérte na svuj dech, zklidnéte svoje dychani a vnimejte
svoje pocity. Pristupujte k masazi s védomim, ze 1éCebny proces pravé zacina.

* Nejlepsi dobou k masazi Zu San Li je rano a pred obédem. Bod masirujeme devétkrat
kruhovym pohybem ve sméru hodinovych rucicek a stridavé na kazdé z nasSich nohou.
Opakované masirujte obé nohy po dobu asi 10 minut.

e Masaz bodu Zu San Li provadéjte bud za pomoci prstl, nebo je mozné ji provadét za pomoci
zrni - at uz si vyberete pohanku, oves ¢i ryzi.

o Kromé maséze samotné muzete na tento bod prilozit i strouzek Cesneku, ktery nechate néjakou
chvili plisobit, cca jednu az dvé hodiny, do doby, nez pokozka v misté zacervena.

» Budete-li bod Zu San Li masirovat podvecer, pak tim podporujete hubnuti. Nikdy vsak radéji
nemasirujte bod dlouhovékosti tésné pred tim, nez chcete usinat, aktivaci bodu Zu San Li byste
si mohli privodit nespavost.

» Masirujte bod kazdodenné - nejlepsi vysledky vSak muzete o¢ekavat v dobé, kdy je mésic
vV novu.

« Nejlepsi ¢as pro posileni imunity, zlepSeni ¢innosti organt téla zpomaleni procesu starnuti
nastava osm dni po zacatku novu mésice (v tento ¢as ma meésic tvar pismene D), masirujte bod
Zu San Li v tento Cas na kazdé noze stridavé rano, ve sméru hodinovych rucicek.

e Chcete-li si zlepSit pamét, ¢innost kardiovaskularniho systému i celkovou kondici, pak
masirujte bod stridavé na kazdé noze, ve sméru hodinovych ruci¢ek v dobé pred obédem.

* Po ob&dé promasirujte body na obou nohach sou¢asné. U¢inkuje to dobre proti stresu,
nervozité, podrazdénosti, bolestem hlavy i na poruchy spanku.

 V protisméru hodinovych rucicek masirujte vecer stridaveé na kazdé noze pro zlepseni funkce
metabolismu a pri hubnuti.



Ukoly a schopnosti bodu Zu San Li

« Kontrola ¢innosti organa v dolni poloving téla

 Kontrola ¢innosti michy v oblastech zodpovédnych za spravné fungovani genitélii, ledvin a
nadledvinek a traviciho traktu

o Masazi zvySujete Cinnost nadledvinek, které vylucuji do krve dulezité hormony, které stabilizuji
organismus a celkové tim harmonizujete ¢innost nadledvinek - diky spravné ¢innosti
nadledvinek se odstranuji zanétlivé procesy v téle, reguluje se imunitni systém c¢lovéka a
normalizuje se krevni tlak

e Masdaz Zu San Li zlepSuje traveni, podporuje metabolismus a pomaha 1é¢it onemocnéni
traviciho traktu

e Masazi Zu San Li je mozné 1é¢it nasledky mozkové mrtvice

¢ Masdz tohoto bodu pomdahé odstranovat i potize se sebevédomim, odbourava stres napéti,
pomaha najit vnitrni harmonii

e Za pomoci Zu San Li je mozné vylécit i obtize typu gastritidy, zacpy, pomocovani se

e Zu San Li pouzijeme i pri problémech jako je anémie, slaby nebo vynechavajici menzes,
suchost pokozky i vnitrnich sliznic

e Zu San Li ma na starost i celkovou energii Clovéka, jako prvni pomoc jej miizeme masirovat pri
stavech slabosti, inavy - tento bod je zdrojem, ktery regeneruje celkovou zivotni energii

e Zu San Li ma obrovsky vliv na prevenci nemoci, na obranu proti nemocim se aplikuje hlavné
moxa - nahrivani

Stimulace akupunkturnich bodu

Stimulace akupunkturnich bodu je jednim z absolutnich zakladu ¢inské mediciny. Stimulaci je
mozné provadét za pomoci akupunkturnich jehel, coz je asi nejznamé;jsi zptsob. Tyto jehly jsou velice
tenké a tak akupunktura neni natolik bolestiva, jak se nékteri lidé obavaji. Podle umisténi daného
bodu se jehly vpichuji povrchoveé nebo i do vétsich hloubek. Takovato stimulace je pomérné
intenzivni a jeji 1éCebny efekt je vyrazny. U déti se pouzivaji vakariova seminka pro jejich
nebolestivost. Jednda se o malad a pomérné tvrda seminka, ktera se umisti na misto akupunkturniho
bodu a pak se prelepi néplasti. Takto prilepena seminka pak na bod velmi jemné nebolestivé pusobi.
Utinek lze zvysit i obéasnym promackanim. Mezi moznosti stimulace patii i akupresura, ktera je
vyhodnd v tom, Ze klient se ji miiZze snadno naucit a podle potreby kdykoliv na sobé samém nebo na
druhém clovéku aplikovat.



