JAK POSILIT ZDRAVI

ZAZIVACICI-I
ORGANU

jtra ludek slinivka sl

pomoci pozic rukou




Symbolicke pozice rukou, polony prstll, gesta rukou moj
wborny eéebny Ucinek. Onybanim, natalnovanim, pokladanim
Jednotivieh prstll na sebe se zapouil urtte svalove
skupiny prstll a dochdzi k odezve v jine Casti 1l
o K propoen fyzickeho tela a psychiky.

Pravidelnym provadénim se Zlepsuie telesné | dusevni
zdrovi. Regeneruje a zkidnue se prova a leva polovina
mozku. Posije se mysleni a sebevédom

Tonle letebne drzeni rukou a preti
wWehazi z nauky o pefi elementech.
Palec symbolizuie ohen, ukazovak vzduch,
prostredniek eter, pretenicek zemi a mallk vodu



Jok pozice spravng provadet

Stali drzet sprovne prsty na rukou a dychat i
Pozice miZete Wuzit v kaZdodennim Zivote a obvykle se
pozice drzi obema rukama, ale pokud fo neni mozng,
fok postadi | jedna ruka.

Prety prave ruky oviviui levou polovinu tel
o proty leve ruky zase pravou polovinu tela.




Lebebna pozice pro zaludek

\

Zoludek jo duty svalnafy organ Tok maximain akfivity Zaludku
(fok informaci, energie) jo v dobé mezi 1 - 4 hodinou ranni
a v feto dobé je nejepsi na néino terapeuticky plisobt.

Zaludek je organ sowisefol se sympatii o pritelstvim. Pokud jo energie v Zaludku
V rovhovaze, fok jsime ofevieni ldsce, pratelstvi a infimife. Jame pripraveni byt ciivi
zZronifelnl a umét odpustit sami sobé a osfafinim.

_Pokud Zaludek nefunguie v rovnovize tok se lide Casto prejdaf, nebo jido odmiaf
Casto mivaji poctt, ze jsou sami, nikdo jim nerozumi, nkdo jo nevinima a nebo naopak
Je ostatni idé zneuZivaji pro sve potfepy a zamy.

Joko kompenzace jim slouzi prave jido.
VZdyt vztahny a prafelstvi jsou vyZiva pro dusi

Drzenim poalce ovivijete Zaludek
a shizuiete starost a neustdlé premyslent



pohodIné se posadte, narovnejte si zédda a

povolte si ramena

obé ruce drite ve vysi zaludku dlanémi nahoruy,
prsty jsou u sebe a mali¢ky se vzdjemné
dotykaiji

zavrete si oci

zaméite svoji pozornost do oblasti Zaludku
dychejte si nékolikrat do oblasti zaludku
predstavte si Zlutou barvu (takovou jakou maji
slune&nice nebo zralé bandny)

znova se soustiedte na oblast zaludku a
zpivejte “V” (vyslovujte jako vi:), nemusite zpivat
nahlas, staéi i potichu 1 minutu

pak si uvolnéte ruce, nechte je lezet na stehnech
a chvili bez hnuti odpo¢ivejte

celkovd doba provedeni je 5 minut a vice



Lébebna pozice pro tenké strevo

a

Tenke strevo je douné cca b - T mefrll a navazye na dvanacterni. Jeho vnitfni
sliznice jo vybavena mikroklky, které jsou zodpovedné za prenos ziin z pofravy do krve.

Tok maximdini energie v tenkem stieve jo mezi 5 - b lhodinou a v tfo dobé je nejepsi
na neho feropeuticky plisobtt. Pro spravine fungujicl tenké stevo se doporutuje dodt na
svou VINFni- spokojenost. Shazfe se byt VG sobé wieli, otevient a cifivi

Pokud je energie v fenkém stieve v rovnovize, tak mame poffebu pomanat svety,
mdme tounu byt fady pro druné, ale musime se naudt faké kat ne.
Pro rovnovdnu fenkélno streva je dillezife nesnaztt se drzet emoce na uzde
a svou haklonnost prokazovat pfimo a neomezene. Je dllezite dovolt drunym,
aby se 0 nds foké postorall stejné jako se stardme my o né.

V fenkém stfeve se zreadi spojeni ¢ matkou pres pupebni shiru. Nenl 1o jen spojeni s
bilogickou matkou, ale s celm svétem. Manipulace je prirozend strategie fenkehno sti‘evo.
Vyvarf se uz v défstvi (kazdé mioutke ditt je schopné se promént tzv. v priceru
pokud nedostane, co chce). Typickym pridadem Spatné rovnovany v fernkém strevé
Je Zlost nasmérovana dovnit. D€ spokne svij vztek do bricha a sfdnne se.

Tise ve skrytu zurff a svemu okoli dava najevo "nechte me byt
o priom ve skrytu duse fam zlistava founa po pozornost.

Drzenim malitku oviviiete fenke strevo a shizujefe zvysenou ndmalnu.



pohodIné se posadte, narovnejte si zédda a
povolte si ramena

zatnéte ruce v pést ve vysi svych prsou

obé ruce drite u sebe, palce jsou poloZzené
nahoru

ukazovdaéek pravé ruky natdhnéte dopredu
levou ruku posurite kousek dopredu

zavrete si oci

zamé&tte svou pozornost do oblasti pupku
(tenkého st¥eva)

dychejte si nékolikrat do oblasti pupku
predstavte si svétle rdZovou barvu

znova se soustiedte na oblast pupku a zpivejte
“O” (vyslovujte jako ou:), nechte tén vychdzet =
oblasti bricha

nemusite zpivat nahlas, staé&i i potichu 1 minutu
pak si uvolnéte ruce, nechte je lezet na stehnech
a chvili bez hnuti odpoéivejte

celkovd doba provedeni je 5 minut a vice



Lébebna pozice pro fuste strevo

R

Tluste sffevo je cca 4 - b metrll doune. V fustem sffeve se nafravena potrava zbavuje
vody. Natrdvena potrava pak profde fermentabnimi a rozkladovymi procesy. Pok diy
peristotiickym poyblm flusttio steva se posouvand a nasledné je vyloutena pri stolicl.

Tluste sti'evo ma nekolic Sasti a fo vzestupny, pritny a sestupny tracnik.
Tyto 11 frabniky spolu s konebnkem a slepym stfevem tvorf fusté stfevo,

Tluste sfievo je v primem konfokiu s okolnimi organy. Vipravo nanof'e se dotika jafer a
Zlubniku, uprostred miize nekdy flalir na Zaludek a velkym obloukem se obtai kolem fenkehno
streva, vzadu dosahuye K ledvindm a nadedvindm, Vievo nalnore se dotika sliniviky a sleziny a

neni daleko ani od delony a mobovéno mechyre.

Svoil peristaftikou prispiva k- prirozenému rytmu vsech organd. Je joako dirigent orchestru.
Tok maximdini energie v tiustem strevé je mezi b - T hodinou ranni
a v feto dobe je nejepsi na neho terapeuticky plisobir

Pro spravié fungujicl tluste stievo je dobré si najfir spraviny rytmus, kiery vam prospiva.
Znoky zdraveho vzestupneho frabniku jsou clevédomost, clizadostivost,
de ne na Ukor sveho zdravi a sweh pot'eb.

Tluste stievo predstavuje obdobl détstvi a middi
(rosfeme, sbirdme zkusenosti a objevujeme své nadani).



Pokud je Clovek vystaven priis velkyim narokdm na vykon, objevuii se v t€fo oblasti problémy.
Znakem zdrovéino pricnehno frabnku je schopnost spoluprace.
Souziti mnona ldi e mozné jen diy vzdiemne spolupraci, kierou cheeme.

Prieny fradnik je symbolem strednino veku Zivota (ako dosp@li vstupujeme do manzelstvi
mdme defi a usporadavame si Zivot s dalSimi ldmi). Pokud se Elovék moc prizplisobuje,
dochdzi v teto Casti tlusteino streva veétSinou ke zdravotnim: problémiim,

Hovnim tematem sestupnéhno fratniku je vypusteni vecl kieré jsou jiz zastaralé a nefunguji
vypusteni nefunkénich vzfainl, utkvelyeh myslenek a predsudkd. Symbolizuie take procesy
stirnul (skiizime drodu, mizeme i doprat Kid, divame se zpét na svlj Zivot, nechceme

opokovat sfejné chyby, predavame Zivotni Zkusenosti, uvolfyjeme misto dalsi generach)

Pokud nekdo frpl zacpou, tak 1o vefSinou znamend, Ze nedokdze neco vypustt, asto
kontrolyje své chnovani a i na svych zdanivyeh jistotach.

Zongt tusteho streva symbolizuje nedostatek sebedicty. Lide s fimto problémem si mysl, ze
musi delat néco, co neodpovida jejoh potrebam. Jejeh fouha zalbtr se kazdému je fok velka,
Ze s& neodvazui vjadrt sve skutetné pocity. Maji prilic veky strach
ze Ziraty ndklonnosti o lasky. Ze zangtu Costo vznika wed nebo i nador.

Drzenim prsfenitku oviviljete fuste stitevo, snizujete obavy a simutek.



pohodIné se posadte, narovnejte si zédda a
povolte si ramena

spojte k sobé $picky prstti na obou rukou ve
vysi svého zaludku

prsty drite roztaZené trochu od sebe a dlané
jsou taky trochu od sebe

zaméite svou pozornost na tlusté strevo
dychejte si nékolikrat do oblasti tlustého streva
predstavte si stfibrnou barvu

znova se soustiedte na oblast tlustého stieva
a zpivejte “P” (vyslovujte jako pi:), nechte tén
vychdzet z oblasti bFicha

nemusite zpivat nahlas, staéi i potichu 1 minutu
pak si uvolnéte ruce, nechte je leZet na
stehnech a chvili bez hnuti odpo¢ivejte

celkovd doba provedeni je 5 minut a vice



Lébebna pozice pro jitro

\

Jatra jeou jednim z nejvefsich organdl v le a taky nejdilezigjsim organem lafkove
vmény. Podieji se na metabolismu bilkovin, cukrll a fukdl Vytvarejl mastné kyseliny,
cholesterol a opét je odoouravafl. Jatra produkuil ZG, neutralizuil Skodivé latky a toxické
produkdy lafkove vymeny. Jatra timto zplisobem Cistl krev. V' souvislosti s menstruact
ovIvAuji Zensky cyklus a sexualiu

Tok maximdini energie v fustem stieve je mezi | - 3 hodinou ranni a v #fo dobe je
nejfepsi na neno terapeuticky plisobit. Pro spravné fungujici jatra sl dopreffe peviny a
nrejvy pocif; Ze jste doma, dobife si baterky v pfirode nebo priemnou navstévou pratel
Shazfe se byt ofevieni Vit zménam, ole foke primout jen folik zmén, abyste je dokazal
unést. Jafra zostupyji materstvi. Matka chrdni di€ pred negofivnimi vivy a nebezpetim,
Jatra jsou na fyziologicke, Urovini scihopna tvortt rlizne latky, pretvaret je, odbourdvat je
stejne jako 1o dela matersky instinkt a fim sl wivarime svou prirozenou flexibiliu vici
Ziotnim  zméndm.

Jatra jeou foké sidem hnevu a krifiky. Strach wyjadet hnév omezuje Zivotni energii a
radost ze Zivota byva pofom mensi a mensl. Poctt viny vznka havné v détstvi, pokud se
nase pron neslutuil s pranim matky. | kdyz odpor Vg mattingm hodnofam je v urtife
vvojove fazi Upiné normalni, fok ten vytvoreny poct viny miize prefrvavar oz do
dosplosti a molnou se objevir zdravotni problémy, kferé nam fo mohou pripominat a kieré
e poji prové s jfry.

Drzenim prostrednitku oviviiete jatra, snizuiefe vzfek a Zlobu,



pohodIné se posadte, narovnejte si zdda a povolte si
ramena

poloZte si ruce na sebe v urovni horni &dsti bricha
vytoéte levou ruku dlani nahoru a pravou ruku poloZte
dlani na ni

posledni t¥i prsty levé ruky pokréte do dlané

také pokréte prostrednicek a prsteni¢ek pravé ruky do
dlané

ukazovdéek pravé horni ruky polozte na palec levé dolni
ruky

mali¢ek pravé horni ruky lezi na ukazovdeku levé dolni ruky
zameérte svou pozornost na jatra

dychejte si nékolikrat do oblasti jater

predstavte si tmavé zelenou barvu

znova se soustiedte na oblast jater a zpivejte “S”
(vyslovujte jako es), nechte tén vychdzet z oblasti b¥icha
nemusite zpivat nahlas, staéi i potichu 1 minutu

pak si uvolnéte ruce, nechte je lezet na stehnech a chvili
bez hnuti odpocivejte

celkovd doba provedeni je 5 minut a vice



Lébebna pozice pro zlubnik

A
Jokmile se priata potrava dostane do fenkélno steva, hormony okamzite prenesou zpravu

ze streva do zubniku. Zuénik zabne uvolovat ZUE pro traveni tukd.
ZE se tvorf v jafrech a je ulozena ve Zluéniku.

Tok maximdini energie v Zluéniku jo mezi 25 - | hodinou a v #to dobé je nejepsi na

neho terapeuticky plisobtt. Pokud Zlubnik spraviné funguie, ok cftime vt rovnovainu. a

dokazeme noft v sobé rovnovanu mezi Gosti, kfera miye svoji svobodu a Casti, kiera dba
ha zodpovednost a na své zavazky.

Zléni milje svobodu. Energie Zutniku je akfivii a muzska. Slunce je symbolem téfo
povaly. Dlounodoby odpor uvnitt nds poskozuie nds Zlutnk a my se bud” musime naudi
primout sifuaci jaka je a nebo ji zment.

Z jednim nejvetsim temat ziubnku je polarita mezi nadéjl a zoufolstvim. Kazdé ditt poci
obrovekou svobodu, kdyz se poprve postavi na viastni nohy a nauti se chnodt. Fo douné
dob& zavislosti na drunyeh se objevi moznost samostatinéino polybu. Matka, kiera ma pris

velé obavy a omezuje ditt v ponybu, fak mu musi nechat aspoh maly prostor, kde i
véechno miize vyzkouset. Jinak die bude frustrovano a podvédomé nobude presvedien

& dobrodruzstvi je zivotu nebezpetne. Vit pak mize vzdorovar a bude nadmerne
riskovat nebo rezignuie a bude priis na vse opafrig.

Jinak tanec flamenco je typicky pro vyjadieni povany zlubniku
Drzenim prostrednitku oviviiete Zubnk, snizuiete vztek a Zlobu



pohodIné se posadte, narovnejte si zdda a povolte si
ramena

poloZte si ruce na sebe v urovni horni &dsti bricha
pravou ruku dejte na hibet levé ruky, aby se palce
nedotykaly jinych prsta

zamé&tte svou pozornost na zluénik

dychejte si nékolikrat do oblasti zlu¢niku (pod pravou
stranu Zeber)

predstavte si svétle zelenou barvu

znova se soustiedte na oblast jater a zpivejte “R”
(vyslovujte jako a:), nechte tén vychdzet z oblasti b¥icha
nemusite zpivat nahlas, sta&i i potichu 1 minutu

pak si uvolnéte ruce, nechte je lezet na stehnech a chvili
bez hnuti odpodivejte

celkovd doba provedeni je 5 minut a vice



Létebna pozice pro dezinu

lﬁ‘:/{l* .J.__.— £ i

Slezina se nachdzi v leve o East brficha pod branici a za zoludkem.
Tvorf mfocyty a profiatiy. Odoourdva prestarle a nezdravé krvinky.

Tok maximdini energie ve dlezing je mezi 4 - |l hodinou
a v fefo dobé je nejepsl na néhno terapeuticky plisobi.

Pokud je slezina v poradku,
fok wmame smysl pro nadseni a vzruseni v Zivote.
Slezina jo symbolem pro predsfavivost.
Predstavuie nevinnost, svézest a ofevienost.

Pro dobrou Cinnost sleziny zanechte vsech pokusti byt mill a milovan
Pudte joako nevinng dite - ofevieni a zvédavi.

Slezina je joko Stava Zivoto.
Pokud mame nedostatek energie v oblast sleziny,
cheeme VefSinou dostat veechino najednou.

Drzenim polcl oviviiete slezinu, snizujefe starosti a neustalé premyslent



pohodIné se posadte, narovnejte si zédda a
povolte si ramena

pred svym hrudnikem seviete ruce v pést

drite obé ruce té&sné u sebe, palce jsou polozené
nahote

zaméite svou pozornost na slezinu

dychejte si nékolikrat do oblasti sleziny
predstavte si syté oranZovou barvu

znova se soustiedte na oblast jater a zpivejte "M”
(vyslovujte jako em), nechte tén vychdzet z oblasti
b¥icha

nemusite zpivat nahlas, staéi i potichu 1 minutu
pak si uvolnéte ruce, nechte je leZzet na stehnech a
chvili bez hnuti odpoéivejte

celkova doba provedeni je 5 minut a vice



Létebna pozice pro dlinvku

Slinvka (pankreas) je travic Zlaza a nachdzi se mezi Zaludkem a péteri. Slinivka vytvari
enzymy, keré jsou dilezte, aby telo mohlo priimat Zviny prres strevni sténu. Pokud
slinivka neni v porddku (treba pri zanétu), fak 1 foto uvolihovani enzymli neprobing

Sprovng o enzymy mohou ittt viastni fkan- slinivky.

Slinivka produkuie nezbying dillezte normony inzulin a glukagon. Tito dva hormondini
borcl requiyi adinu cukru v krvi. A pokud ladina krevintno cukru neni- doulnodobe v
poradku, mize nds v Zivole navativit onemocnéni jménem cukrovika (dobetes melifus)

Tok maximdini energie ve slinvee e mezi 4 - 1l hodinou joko u sleziny
a v fto dobe jo nefepsi na néino terapeuficky plisobi.

Slinivika je organem pro kreativitu a BEeni. Pokud slinvka funguie v poradku,
tok mame spoustu kreativiich ndpadd. Je o organ radosti a potésen.
Pomdna nam najit rovnovanu mezi prozifkem a pozitiem.

Urtite 1o dobre znate: sladkost krémoveho dortu, kofalka po jide, UzZasny sex na konc
priemnéino velera a potom pride propad. Napr'. bolest hlavy po propité nocl. Pokud jome
chytri, tak fen den, kdy je ndm ouvej budeme pit vice vody, prodeme se venku a
vzdame se fen den akonolu a cukru. T€lo naterpa novou siu.



Ae pokud nezname svole hranice a dame si ngjoké 1o povzbuzovado,
toblefku na bolest havy a veler znova vyrozime na vetirek
a cheeme zase dolsi uspokojen, tak fomu se Fika zavislost.

Namlouvame si, e pokud bychom méli trochu vie, fak dosdnneme napinéni
Tylo predstavy nds drzi v bolestnem kolob&hnu sebeklamu a sebezniten
Propast unitt nds se stdle zvetSuje.

Netyka se 1o pouze pro latky joko alkohol, cukr, ale i postoll k Zivotu, kdy si Elovék
doprava oz priic. Acketa i mize Fict, Ze ce vzdava vsech pozitkd, ale ani fo nevede
ke SRt Hedonk (Blovek zaméreny na poZtky Zivota) zase bude chtft radgj vée
najednou, dokud neni pozde. Zavisli jsou oba dva, ani jeden z nich nejsou schopni nalézt
nranici. Slinivika fady roznodné nefunguie dobre.

Slinivka ma jok niéivou, ok i obnovyjiel siu. Je prirovnavana k sopce. | po sopetnem
radeni, kde uprostired Cerne a puste zeme joou videtr kelnke zelene rostlinky,
které zoCinaji v 16 suché zemi riist dky rose z miny.

To same umi | slinivka.
Jestlize sl pripustite moznost zmény a zatnete |ji rozviet,

prestoze 1o boli, zabnete se uzdravovat,

Drzenim palcd oviviuiete slinivku,



pohodlné se posadte, narovnejte si zdda a
povolte si ramena

pred svym hrudnikem seviete ruce v pést

pravou ruku drZte ohnutou v lokti (cca 45°), lehce
sevienou v pést pred svym télem, pést mi¥i nahoru
vase levd ruka drii v oteviené dlani pravy loket
zamé&tte svou pozornost na slinivku (do levé horni
¢asti bricha)

dychejte si nékolikrat do oblasti slinivky
predstavte si modrozelenou barvu

znova se soustiedte na oblast slinivky a zpivejte
‘G” (vyslovujte jako dZi:), nechte tén vychdzet z
oblasti bFicha

nemusite zpivat nahlas, staéi i potichu 1 minutu
pak si uvolnéte ruce, nechte je lezet na stehnech a
chvili bez hnuti odpo¢ivejte

celkovd doba provedeni je 5 minut a vice



