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Uvod

Kdysi byly ruce a prsty dulezité pro preziti a i dnes hrajf zasadnf roli, at
uz v bezpoctu kazdodennich cinnosti nebo, pfi socidlnich setkanich.
Pouzivame je, kdyZ nékomu mavéame nebo se s nékym zdravime (poda-
nim ruky), kdyZ objimame pratele a rodinu. Ruce potfebujeme, abychom
dokazali nakoupit, obstarat domacnost, vykonavat svou praci a postarat
se o sebe. Seminare rétoriky zdUraznuji ddlezitost gestikulace, ponévadz
rukama zdUraziiujeme, nebo naopak zmiriujeme vyicené a s jejich po-
moci vyjadfujeme v kazdodennim Zivoté své pocity a myslenky.

Obvykle si neuvédomujeme Uzké propojeni mezi jednotlivymi ¢astmi
rukou a prstd a ostatnimi ¢astmi téla a organy. Vetsina lidi netusi, ze kdyz si
po padu poloZime ruce na bolestivé misto, posilame tudy energii do posti-
Zené oblasti téla. Matky tak napfiklad pokladaji détem trpicim nadymanim
ruce na bficho, aby potize zmirnily pfisunem pozitivni energie. Jedname
tak intuitivné spravné, i kdyz si v danou chvili neuvédomujeme komplexni
energetické souvislosti v pozadi.

Je pékné pozorovat zvysujici se zajem o celistvé vnimanf lidského téla
a jeho okolf a vzrlstajici porozuméni souvislostem. Znovu tak oZiva ob-
sahlé védéni, jehoZ kofeny sahaji do prastarych kultur a jeZ se v poslednich
desetiletich vice a vice propojuje s védeckymi poznatky a zkusenostmi.
Je fascinujici nofit se stale hloubéji do souvislosti mezi nasim télem a své-
tem, coz ndm umoznuje mnohem obsirnéji porozumét svému Zivotu.
Opét se uc¢ime pomoci sami sobé, a to jednoduse a kdykoliv je to zapo-
tfebl. Prstovy ¢chi-kung pomaha ve velmi kratkém case, jako napfiklad pfi
¢ekani na autobus. Tato metoda skvéle doplfiuje ostatni moznosti samo-
lécby.

Viyrostla jsem v prostfedi, kde se bézné pouzivala medicina Dalného
vychodu, a jiz odmalicka jsem védéla, Ze jakékoliv potize Ize snadno a bez



vedlejsich Ucinkd zmirnit jednoduchymi prostiedky, jako napriklad byli-
nami nebo akupunkturou a akupresurou. Proto rada vidim, Ze pfibyva lidi
sahajicich po téchto pfirodnich a dostupnych ,lécich”. Prstovy ¢chi-kung
vsak nabizi mnohem vic — zmirnuje obtize a zabranuje jim, ale zaroven
pfinasi radost; malf i velci pro sebe timto hravym a neuvéfitelné jedno-
duchym zptsobem mohou udélat spoustu dobrého. Na rozdil od jinych
cvicebnich program, jez pracuji se vsezahrnujici zivotni energif (¢chi),
nemusite tomuto cviceni obétovat mnoho ¢asu — mUzete cvicit tu a tam
aintegrovat cviky do svého kazdodenniho Zivota, aniz byste museli usetfit
Cas jinde. Najdéte si par minut o poledni pauze a béhem chvilky utuzte své
zdravi a vitalitu. S prstovym ¢chi-kungem budete mit dobry pocit ze Zivota
ve svych rukou, a to doslova.

Doufam, ze vam cviceni uvedend v této knize udélaji radost a budete
se diky nim citit dusevné i télesné co nejdéle fit.

Se srde¢nymi pozdravy
Bernadett Gera



Prstovy ¢chi-kung

Merididny

Mnoho duleZitych energetickych drah (merididn() zacin a konci na prs-
tech. Prstovy ¢chi-kung je stimuluje a posiluje, ¢imz usnadnuje proudéni
¢chi v prislusnych drahach a v celém téle. Cchi si mUZete predstavit jako
zadkladni energii a vsepronikajici Zivotni silu, kterd vSudypfitomné pasobi
na jemnohmotné a hrubohmotné Urovni, vibruje na rdznych frekven-
cich, a proto se také rozdéluje na rtzné druhy &chi. Chcete-li posilit své
zdravi a vitalitu, musite neustdle dbat na dobijeni tzv. postnatalni ¢chi.
At uz ¢chi hromadime pohybovymi formami, jako je ¢chi-kung, ¢i spréav-
nym dychanim a vhodnou stravou, spotfebovavame tak podstatné méné
tzv. prenatalni ¢chi, jejiz sila, mimo jiné, ovliviiuje nase Zivotni ocekavani
a kvalitu zivota.

Energetické drahy, jimiz ¢chi proudi nasim télem, nejlépe vystihuje
zndzornéni organl jako mést a energetickych drah jako fek, které tato
mésta spojuji a protékajf jimi a okolni krajinou v nekonecnych zékrutach,
aby vyZivily celou zemi — télo. Trasy jsou pevné stanovené a u kazdého
Clovéka stejné. Hloubku energetickych drah urcujf mimo jiné také okolni
podminky. Za teplého pocasi se drahy pfiblizuji horni vrstvé kliZze (navenek
se deroucf aktivni sila jang), zatimco v chladném obdobif se stahujf do nitra
téla (pasivni, hromadici se energie jin). Energetické drahy spojuji spodni
a horni, levou a pravou a také vnitfnf a vnéjsi Uroven téla. Toto propojeni
podporuje komunikaci a spojeni jemnohmotnych a hrubohmotnych ¢asti
téla navzdjem i s okolim.

Energeticky jsou dréhy vzajemné Uzce propletené; néktefi pfednfvédci
zastavaji nazor, ze fidi elektromagnetické procesy téla. | prace radiologa
Bjorna Nordenstroma potvrzuji, ze zména elektrickych vlastnosti téla, ja-
kou navozuje napfiklad prstovy ¢chi-kung, mize prispét ke zlepsenf zdra-
votniho stavu.
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Merididny a akupunkturni body

e Stimulace tlustého stfeva 4 (Di4, Hegu) — posiluje proudéni krve a ¢chi
(proto je, mimo jiné, vhodny i pfi ochrnuti urcité svalové skupiny, napfi-
klad po mozkové mrtvici), podporuje obrannou ¢chi, pomaha pfi aler-
giich, onemocnénich vedlejsich cest dy-
chacich a nachlazenich  (zvI&st pfi
zacinajicim nachlazeni), menstruacnich
bolestech; jeden z bodU téla, jenz dokéaze
nejucinnéji tlumit bolest, proto pUsobf
podptirné u viech druhd bolesti (tradi¢nf
tibetskd medicina doporucuje  stlacit
tento bod pfi bolestech zhruba na 2 mi-
nuty tak, aby vznikl pocit silného tlaku bez
bolesti — provedte oboustranné a opa-

kujte kazdych 20 minut, dokud bolesti ne-
zmizi); pomaha pfi smutku, odvadi naku-
mulované a poskozujici emoce. (Pozor: stane se, 7ze se vyplavi vse
nahromadéné a potlacené — mate-li pocit, Ze to nezvlddnete, potom
tento bod prosim dodatecné nemasirujte.) Nestlacujte bod v pribéhu
téhotenstvi, pfi prdjmu a nadmérném pocenti!

e Stimulace tlustého stfeva 5 (Di5, Yangxi) — Ucinny pfi potiZich se zapés-
tim, poruchéch trdveni u détf; dale mize pomoci diky Uc¢inku na ¢chi
jater (procisténi tzv. vétru) pfi bolestech hlavy nebo o¢nich potizich.

e Stimulace srdce 6 (He6, Yinxi) — uklidniujici plsobeni na dusi, prospésna
u stavl strachu a pichani u srdce.

e Stimulace srdce 7 (He7, Shenmen) — pomaha pfi trvalém psychickém
pretizeni, stavech psychického vzruseni, stresu, podrazdéni, vnitfnim

25



Prstovy ¢chi-kung

1. Cinské pocty

Vv Ciné tento cvik, ktery je vhodnym Uvodem do komplexnéjsich cviceni
prstového ¢chi-kungu, ¢asto cvici malé déti. Provadéjte uvedené pohyby
rychle za sebou a natahujte pouze zminéné prsty.

Dejte ruce pred sebe a vztycte ukazovak jako jednicku (1). Jako dvojku
vztyCte ukazovak a prostfednik (2), jako trojku vztycte trojici ukazovak, pro-
stfednik a prstenik (3) a jako ctyrku vztycte Ctvefici ukazovak, prostfednik,
prstenik a malik (4). Palce po celou dobu spocivaji na ohnutych prstech té
které ruky, pfipadné u ¢isla ctyfi v dlani.

U ¢isla pét dejte pred sebe oteviené dlané (5), u Sestky vztycte palce
a maliky (6). Sedmicku vytvorite spojenim briska vzty¢eného palce, ukazo-
vakua prostfednikustejnéruky (7). Jako osmicku vztycte palecaukazovak(8),

u devitky ohnéte v prostfednim kloubu vztyceny ukazovék (9). Nakonec
prekfizte ukazovak a prostrednik téze ruky a vznikne desitka (10).
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Hlavni cviky

27. Tygti tlamy se libaji

Tuknéte celkem 36krat do tzv. tygfi
tlamy — oblasti mezi palcem a ukazo-
vakem. Poté cviceni opakujte a rukuy,
kterd predtim lezela dole, polozte

nahoru. Zeny za¢nou cvicit s pravou

rukou nahofe, muzi s levou. Toto cvicen( posiluje meridian plic a tlustého
stfeva a také pUsobi na energetické body Baxie. Neprovadejte tento cvik
v pribéhu téhotenstvi ani v dobé, kdy trpite prljmem nebo excesivnim
pocenim.

28. Stlaceni tygti tlamy

Toto cviceni provadéjte pfed spanim a pfi problémech s usindnim cvicte
pravidelné. Cvik rovnéz pomaha pfi nachlazeni, astmatu, senné rymé, one-
mocnénich vedlejsich dutin, bolestech v oblasti hlavy, nadymani a boles-
tivych stavech. Necvicte ho v téhotenstvi, pfi prjmu, excesivnim poceni
nebo emocni nestabilité. -
Pfedstavte si prodlouzenou stfe- g
dovou linii levého ukazovaku. Sdhnéte \/\\//\K%L')
pravym ukazovédkem a palcem mezi // ) /'f{“
ukazovak a palec levé ruky tak, aby vas N

pravy palec leZel pravé na stfedové

linii na levé dlani. Zatlacte na tuto ob-

last, kterd souvisi s branici a solarnim plexem a nachazi se na $itku ukazo-
vaku od tygfi tlamy. Pfi stisku vydechnéte a jakmile povolite, nadechnéte
se. Nasledné cvicte analogicky s druhou rukou.

69



Prstovy ¢chi-kung

36. Ptak roztahuje kiidla

Zkfizte ruce v zapésti a otacejte jimi dokola, nejprve 36krat smeérem ven
a potom 36krat dovnitt. Stimulujete tak mimo jiné He6, He7, Pe7 a 3E4 (viz
str. 25, 27, 28). Oteviené lokty energeticky souviseji s kolennimi klouby,
a protoze jsou klouby ¢asto prave
témi misty, kde se v téle hromadi
¢chi, jejich otevieni zlepsuje prou-
déni ¢chiv téle.

37. Kvét se rozviji

Navlecte na prsty obou rukou gumicky a na-
pnéte je. Pfitom prsty natédhnéte a rozevfete
jako kvét a podrzte je par sekund napjaté. Pod-
porite tak jejich silu a pohyblivost a soucasné
zlepsite prichodnost zapésti. Zacnéte 3 opa-
kovanimia zvyste na maximalné 36 opakovani.

Cviceni mlzete provadet také postupné, nej-
prve na jedné ruce a potom na druhé.

38. Vyrovnani jin a jang

Zvednéte ruce pfiblizné do vyse brady, aby sméfovaly dlanémi k obliceji
a prsty byly vzty¢ené. Nyni sbalte prsty levé ruky jeden po druhém ve vol-
nou pést. Zacnéte malikem a pokrcte ho lehce v kloubu. Rukou sevie-
nou v pést udélejte smérem ven pulkruhovy pohyb vychazejici ze zapésti.
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Hlavni cviky

41. Opice si hraje

Postavte se rovné se vzpiimenou pateff, jako byste byli v nejvy3sim bodé
hlavy prispendleni k obloze. Stljte obéma chodidly pevné na zemi, nepro-
pinejte kolena. Sdhnéte levou rukou pres hlavu na pravé ucho a zatdhnéte
za né 14krat smérem nahoru. Pri kazdém vytazeni se nadechnéte a jak-
mile povolite, vydechnéte. To stejné opakujte na druhé strané. Toto cviceni
je, mimo jiné, vhodné pfi ledvinovych obtiZich.

Kratka cvi¢eni nakonec

KdyZ maji malé déti sklon padat, doporucuje se k posileni zad nasledujici
cviceni: Uchopte palec ditéte svym ukazovakem a palcem. Svym palcem
prejedte pfiméfenym tlakem vnéjsi stranu détského palce. Smér je pfitom
vzdy od spicky prstu ke kloubu palce.

U miminek se doporucuje kratky a velmi jemny tlak (maximalné po dobu
20 az 30 sekund) na nésledujici energetické body na obou rukach (1) a no-
hach (2): pro zklidnénf bod 1, pfi kolikach bod 2, pfi prjmu bod 3. Body
stlacujte postupné, nikoliv naraz.

1 2

s
\K \;V Bod 2 (kolika)
‘— Bod 2 (kolika, rovnéz zklidrujici) \ v
*— Bod 1 (zklidnéni) / o
| Bod 3 (prdjem)

N
’/7 Bod 3 (prdjem) V
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Prstovy cchi-kung

Léceni prstovymi cviky
Cviceni pro prsty a ruce predstavuji snadny a rychly zplsob, jak
ve svlj prospéch vyuzit alternativni Ié¢ebnou metodu ¢chi-kung.
Prstovy ¢chi-kung je vhodny v jakémkoliv veku. Jednoducha prsto-
va cviceni pUsobi jako prevence a pomahaji také v akutnich si-
tuacich. Dokazou uvolnit ztuhlou Siji, stejné jako zmirnit teplotu,
nachlazeni a poruchy traveni. Pomahaji také posilit pamét a schop-
nost koncentrace.

Prstovy ¢chi-kung vyuZiji rovnéz hudebnici, lidé pracuijici na po-
Citaci i ti, ktefi se zivi rukama. Cviky zlepsSuji manualni zruénost
a zbavuiji ruce napéti.
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