Šest léčivých zvuků

Toto cvičení patří mezi základní cvičení čchi-kung. Dávkování: Cvičí se šestkrát, cvičení pro žaludek a slezinu pak šestkrát na každou stranu. Na začátku celé série a na konci jednotlivých zvuků pro orgánovou dvojici se provede pomocné cvičení.

Pomocná pozice.

Základní postoj - stoj vzpřímený, chodidla asi na šířku ramen, Pravé zápěstí uchopí levé (u žen obráceně). Rozpojíme ruce a zvedáme je po stranách až do výše ramen, dlaně visí otočeny dolů Když se paže dostanou až k úrovni ramen, zvedneme dlaně, otočíme je do středu a pak pohybujeme dlaněmi dovnitř až do úrovně prsou a pak dolů, dlaně přitom směřují proti trupu, na konci visí paže volně a přirozeně podél těla.

Játra Sý

Po rozpojení dlaní zvedáme visící dlaně středem vzhůru do úrovně prsou. Rozpažíme se zvukem do upažení, dlaně přitom směřují dovnitř. Po skončení zvuku se vrátíme dlaněmi do středu před prsa a potom středem dolů.
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Základní postoj

Zvuk jater


Zvuk srdce

Srdce Cho
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Po rozpojen zvedáme dlaně, prsty přitom směřují na sebe, vzhůru. V úrovni bránice je postupně přetáčíme dlaněmi dopředu spolu se zvukem až do úrovně očí. Po skončení zvuku jdou dlaně dolů před obličejem a středem dolů, pak je spojíme.
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Zvuk sleziny

Zvuk plic

Slezina Fu


Varianta pro muže: Po rozpojen středem s dlaněmi vzhůru do úrovně prsou. Pak zvuk, levá ruka se přetáčí dlaní vzhůru až nad hlavu, druhá ruka jde dolů s dlaní směřující dolů před pravou nohu, prsty ukazují dopředu. Po dokončení zvuku umístíme levou ruku s dlaní dolů do úrovně prsou, pravá ruka s dlaní vzhůru jde nahoru. Obě ruce se setkají před tělem v úrovni prsou, pravá jde přes levou a pak spustíme ruce středem dolů. Následuje provedení tohoto cviku s obrácenými stranami. Ženy provádějí cvičení na druhou stranu, tj. napřed pravou rukou nahoru a poté levou.

Plíce Ša

Po rozpojení táhneme paže středem vzhůru s dlaněmi také vzhůru do úrovně ramen, dlaně otočíme vpřed, následuje krátký ostrý zvuk, tlačíme dlaně přitom dopředu, pak paže do stran a po stranách dolů.

Ledviny Čý

Rozpojíme ruce, dlaně jdou za tělo a 3x masírujeme oblast ledvin hřbety dlaní. Potom přesuneme dlaně před tělo hřbety rukou vpřed, začne zvuk a ruce klesají až do pozice visící vedle těla, snížíme se v kolenou. Pak se narovnáme.
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Zvuk ledvin




Zvuk tří ohřívačů

Tři ohřívače Síí
Začínáme se sepnutých rukou před tělem. Rozpojíme ruce až do polohy visících paží podél těla. Potom dlaně nahoru středem vzhůru, úrovni prsou se přetáčejí dlaně dopředu spolu se zvukem až nad hlavu. Potom natáhneme prsty vzhůru a dlaně se přetočí dovnitř, do úrovně spánků, pak přes podpaždí po stranách trupu do polohy visících paží a pak ruce opět sepneme.

