CESTA

4 prlrozamku

DYCHANI

krok paty




KayZ jste schopni dychat celym telem, kdyz ¢
uvédomujete svou polohu tela od hlavy oz k pate,
fok se propouiete s prirozenym dechem o
prirozenym proudenim energie vaseino zivoto.

Kazde vase nadechnutl je nagineno nejen
vzduchem, enerdii, zivinami, kiere potrebujeme
K zivotu, dle faké prostorem. Tento prosor,

pokud je pri dNchani ofevien, tok je felu
umozneno zazit tivou slu prirozeneino decu



Cvibeni na vrni- ismev pomang Cistit #lo od Skodivin,

negativnich emoci a postoll. Poziivine plisobi na organy,

fkane. Posiuie vas imunini systém, ale faké meni zplisob,
jokym vnimate sami sepe

Moc zvuku k leteni felesnyeh organli a prremene
negativnich emoci na poziivii spojenych s femito organy
Jo velce Ubinné a leéive cvicen

Sest lebivich zvuki
Ve spojeni se speciainimi pozicemi a poinyby,
ktere umoznuji zvuku proniknour do prislusnélno organu,

Clovék, ktery déla provideln kaZdy den toto oviteni, nen
nikdy douno nemocny, profoze podporvie prirozeny dech.




Jok cviceni provadet

« pti téchto cvicenich se nadechujte i vydechujte nosem

e b&hem cvieni jazyk nechte jemné pritisknuty k
hornimu patru ust

« pokuste se nadech i vydech udé&lat stejné dlouhé
(vétsinou to nejde hned a chce to trénink)

« pokuste se, aby va3 dech byl nenuceny, tichy, pozvolny

 najdéte si néjaké klidné misto, kde vds nebude nikdo
rusit

o idedlni doba cviéeni je rdno, ale to byvd pro mnohé z
vds neredlné, takZe si zacvi¢te kdykoliv b&hem dne (i
to je v naprostém pordadku)

 necviéte nikdy po jidle (aspon hodinu po jidle)

« doporuéuju mit na sobé volny odév (v upnutém odévu
se $patné dychd i mistrovi)

-  necvi¢te venku pokud je tam velkd zima nebo vitr

» pokuste se byt p¥i cvi¢eni hravi

e nepremyslejte nad vysledky (ty se dostavi jakmile vém dech zaéne pronikat
do vice &asti téla)

* tyto cviky doporuéuju pravidelné provdadét po dobu 2 tydni

 teprve potom si pridejte cviky, které najdete ve treti priruc¢ce (krok treti)

* je to postupné nabalovdni znalosti a praktickych zkusenosti (jako kdyz délate
snéhovou kouli)

* zni to prisné, ale tady stoprocentné plati réeni, ze “trpélivost rlize pFindsi”

« pokud to uspéchdte, budou vdm chybét pevné zdklady

« abyste se znovu naudili pfirozenému dychdni opakujte cviky



’

yehani- celym felem

Cdst prvni

Vinimani- vngjsino polybu decihu

pohodIné se posadte (nemusite do sedu se zk¥izenyma nohama)

zaviete si oéi (Iépe se vam bude cvi¢it)

ruce nechte lezet na nohdch

zaénéte sledovat pohyby spojené s dechem

pFi nadechovdni vnimejte pohyb vzduchu doliéi a pohyb brdnice

sledujte, jestli se vdam roztahuje b¥icho

pokud ne, poloZte si dlané na b¥icho

p¥i vydechovdni vnimejte pohyb vzduchu vzhiiru a pohyb brdnice vzhiru
sledujte, jestli se vam stahuje (zmen3uje) b¥icho

tento cvik provdadéjte 1 - 3 minuty



Dychani celym telem

Cv:C'ISf druhdg

Vinimani vinitrnino polnybu dechnu

stdle pohodIné sedite, ruce mdte optené o nohy

oéi si nechte zaviené

pti nadechovdni si uvédomte, jak vam proudi energie do hlavy

pti vydechovdni si uvédomte, jak vdm tato energie proudi dold celym té&lem
tento cvik provadéjte 1 - 3 minuty



’

Dychan

celym felem

Cdst treti

Navazovani spojeni s Inlavou a chodidly

stdle pohodIné sedite

ukazovdkem jedné ruky si masirujte ledvinovy akupunkturni bod
zespodu na chodidle (viz obrdzek)

ukazovdkem druhé ruky si masirujte bod na temeni hlavy

oba body si masirujte po dobu 1 minuty sou¢asné

sledujte co déla vae temeno a chodidlo



’

Dychani celym telem

Cv:ds’r ctvrta

Vinimani- dychani celym télem

stdle pohodIné sedite

ruce mdte oprené o nohy

oéi si nechte zaviené

pti nadechovdni si predstavte, jak proud vzduchu plyne od chodidel
po vrchol hlavy

pFi vydechovdni si predstavte, jak vzduch plyne od hlavy, pres celé
télo k chodidlam

sledujte toto proudéni

sledujte, do kterych &dsti téla vzduch nepronika

tento cvik provdadéjte 1 - 3 minuty



’

Dychan

celym felem

Cdst pdtd

S _/
e <

Dalsi vnimani celym dechem

postavte se, nohy jsou u sebe, paZe jsou podél téla

pfi nadechovdni se postavte na $pi¢ky chodidel (pokud se
nedokdZete postavit na $picky chodidel, tak zastante na celych
chodidlech)

zdroven zvedejte paze pred télem nad hlavu

pFi vydechovdni spoustéjte pomalu paze dola k télu

postavte se na celd chodidla

opakujte to nékolikrat

pFi provdadéni cviku vnimejte dychdni celym télem



do 5 prosfort

ast prvni

Otevreni dolnino dychacino prostoru

« pohodIné se posadte

 pokud chcete oteviit dolni dychaci prostor

o jemné stlacujte b¥iska malickd a b¥iska prstenikii proti sobé
(viz obrdzek)

« cvik provadéjte po dobu maximdlné 8 ndadechti a vydechi



’

Dyehani do % prostoril

Cv:ds’r druhd

Otevren strednino dychacino prostoru

pohodIné se posadte
pokud chcete otev¥it sttedni dychaci prostor
jemné stlacujte b¥iska prostrednikii proti sobé (viz obrdzek)

cvik provdadéjte po dobu maximdlné 8 nddechti a vydechu



’

Dychan

do % prostor(l

Cdst treti

L
P
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Otevreni lnornino dycinacino prostoru

« pohodIné se posadte

« pokud chcete otev¥it horni dychaci prostor

« jemné stlacujte b¥iska palct a b¥iska ukazovdki proti sobé
(viz obrdzek)

« cvik provadéjte po dobu maximdlné 8 ndadechti a vydechi



’

Dychan

do % prostoril

Cv:ds’r ctvrta

Ofevireni vsech dychacich prostorl najednou

« pohodIné se posadte
« pokud chcete otev¥it najednou viechny dychaci prostory
« jemné stlacujte b¥iska viech péti prstd proti sobé (viz obrdzek)

« cvik provadéjte po dobu maximdlné 8 ndadechti a vydecht



Dychani na vinitrn

N
<

« pohodIné se posadte

« pokud chcete otev¥it najednou viechny dychaci prostory

« jemné stlacujte b¥iska viech péti prsta proti sobé (viz obrdzek)

« cvik provddéjte po dobu maximdlné 8 ndadechii a vydechtpohodIné se posadte

(nemusite do sedu se zk¥izenyma nohama)

. zavrete si oci (Iépe se vam bude cvi¢it)

 ruce nechte lezet na nohdch

o lehce zvednéte koutky ust do ismévu

« uvolnéte oéi a zbyteéné napéti v téle

« predstavte si, Ze se na vas nékdo usmivd

 prijméte jeho tsmév a usmév hned opétujte

« pri kazdém nadechnuti si predstavte, jak vdm tsmév proudi jako voda do téla

o pfi kazdém vydechnuti si predstavte, jak vam usmév odnese napéti, smutek

« usmivejte se a dychejte chvili do této oblasti

o jak védm usmév
o jak védm usmév
o jak védm usmév
o jak védm usmév
o jak védm usmév
o jak védm usmév

o jak védm usmév

napliuje usta, obli¢ej, krk

napliuje srdce a srdce relaxuje

roztahuje plice

napliuje jatra

napliuje prostor slinivky a sleziny na levé strané pod hrudnikem
napliuje ledviny v dolni ¢asti zad

napliiuje mocovy méchy¥ a pohlavni orgdny



Sest ledivich videchd

ohodIné se posadte (nemusite do sedu

se zk¥izenyma nohama)

zavrete si oéi (Iépe se vam bude cvi¢it)

ruce nechte lezet na nohdch
a vyddvejte postupné ndsledujici zvuky
(kazdy zvuk chvili):

Prvni zvuk “ssss” Druhy zvuk “haaa” Treti zvuk "$338"
» pusobi na plice, traénik ¢ plsobi na mocovy « pusobi na jatra a Zluénik
(¢ast tlustého stieva) méchy¥ a ledviny * je spojen s oima
e je spojen s nosem * je spojen s usima e zmirnuje ocni potize,
e zmirfuje rymu, kasel a  zvysuje celkovou vitalitu nechutenstvi, zdvraté,
negativni emoce a zmirfAuje strach pocity Zdrlivosti a zlosti
Ci‘vrfy zvuk “haaa” Paty zvuk “hu” ées’ry zvuk “hiii”
« pisobi na srdce a tenké * puUsobi na slezinu a (vysloveny skrze zuby)
stFevo 7aludek » pusobi na t¥i dychaci
« je spojen s jazykem e je spojen s usty prostory (na trojity
e zmirfiuje srde&ni potize, * zmirfiuje Zalude&ni oh¥ivag)
nequvosf, nodéni pocenfl poh’ie, c:i'rof'ii SVC]lLOJ, 4 je spojen S L'JS‘l'y
mirni pocity nendvisti, menstruaéni poruchy e zmirfiuje kréni a bFigni

netrpélivosti, arogance a zmirfiuje uzkost

potiZze, nespavost a
harmonizuje ndm
proudéni energie v

téle



