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Omlazujici cvicent
ze Strechy sveéta

Susi Rieth, narozend ve Styrském Hradci, se poprvé setkala s
jogou po téZké dopravni nehodé a navzdory vSemu ocekavani s jeji
pomoci znovu zZiskala pohyblivost. Opustila své povolani maliiky
fresek a graficky aby se stala ucitelkou jogy. Dnes Zije Susi Rieth v
Reithu u Kitzbuhelu, kde provozuje Skolu jogy. NeZ napsala tuto
knihu, zkousela ,,7 lotosovych kvétii“ se svymi Zdaky cely rok.

V roce 1987 vysla jeji znama kniha ,,S jogou po cely rok*, v roce
1990 ,,Lexikon jogy, ktery se ddavno stal standardni pFiruckou pro
v§echny zdjemce o jogu, a v roce 1993 jeji ,, Harmonickd cviceni*,

Kdekoli se v duchu vidim, tam mé miij osud donese.



Obsah

Mysticka sila 7 lotosovych kvéti 9

V Zemi spiciho draka 17

7 svételnych center 25

7 lotosovych kvéta pro zenu 43
7 lotosovych kvét pro muze 75
Zdravotni prevence pro kazdého

(doslov dr. Gerda Koriseka) 109

Doporuceni pfi nemocech 115



Mysticka sila 7 lotosovych kvéti

Kolobéh zivota

Kdo neni $tastny, kdyz se t&é$i z rozmanitych véci zivota? Tato
naSe radost neni nic jiného nez hluboka spjatost s viditelnym a
neviditelnym okolim. Jak malo si ovSem této hluboké jednoty s
blaZenosti, ktera je ptirod¢ vlastni, uvédomujeme.

A pfesto je kazdy z nas jeSt¢ stile spjat jakoby neviditelnou
pupecni Siirou s prapocatky tohoto tvirciho bezpeci a laskyplné
sily.

Za tim, co vidi o¢€i, ¢lov€k vZdycky vnimé i dokonaly boZsky
program, ktery pfitahuje, fascinuje a nevyhnutelné ovliviiuje.

Tyto vibrace, které pfijimame kazdym otevienym pdrem
pokozky, jsou kosmické sily, existujici od prapocatku zivota. Jsou
skute¢nou potravou nesmrtelného cloveka, energii, kterd ho udrzuje
pii zZivoté. Tuto energii nemiize véda ucinit viditelnou, miizeme ji
citit, kdyZ proudi nasim télem a oZivuje ho vice nez cokoli jiného.
Tato ziva sila je joga, to znamena spjatost se v§im, co kdy bylo
stvoreno.

Jako se pramen stava malym potokem, roste, méni se v feku a
pozd¢ji nachédzi po putovani pres hory a udoli cestu k mofi, tak se
prestalymi zranénimi ted’ na jafe ozdobi kvéty podobnymi svatebnim
Satlim, tak zacind i nas Zivot. V 1ét€ ma strom nadherné zelené listy a
poskytuje zativeé zralé sladké plody. Mezi jeho vétvemi hnizdi ptaci a
odpocivaji motyli.



A kdyz se pak stromu dotkne posledni teply letni vitr, zbarvi své
listy zlatem letniho slunce a od¢je se nadhernym Satem.

Avsak jednoho dne kvéty na louce skloni hlavy, aby si
odpocinuly. Tu za¢ne strom upoustét listy a ony se pomalu snaseji k
zemi a pokryvaji ji jako prikryvkou. A kdyz z nebe neslySné snézi
hvézdy, raduje se strom z hlubokého ticha a klidu, ktery ho
obklopuje. Potiebuje tu dobu samoty a klidného spocinuti, aby nabral
silu pro poupata, jez se chtéji na jafe zase otevtit. Kruh se uzavira.

Stejné tak uzavird kolob&éh Zzivota 7 cviCeni jogy, kterd jako 7
lotosovych kvéti symbolizuji Zivotni rist. Tak jako se kazdy strom
dovede diky optimalnimu rozdéleni své energie dozit tii set i vice let,
pomdha 7 lotosovych kvéti lidem, aby pro své obstastnéni,
zachovani zivota a omlazeni vyuzili mystickou zivotni silu, kterou
dostali do vinku.

PIné dychani

Lidské télo je jako vesmir. Jeho orgdny mohou byt zasobovany a
ziveny s pomoci 7 lotosovych kvéti. Avsak organy, které se jako
hvézdy a planety vznaSeji télesnym vesmirem, musi byt napojeny
dechem na tep Stvofeni. Pfedpokladem pro obStastiujici prozivani 7
lotosovych kvéti je proto spravné dychani. Protoze dech je zivot.

Kdyz clovek spi, v hluboké spjatosti se svym duchovnim svétem,
pouziva piiroda plné dychani. Toto plné dychani umoziiuje nacerpat
v kratkém case maximalni mnoZstvi kysliku a vyuZivat energii
nejlepSim zplsobem. Jak se plnému dychani nauc¢ime? Posadime se
na slozenou prikryvku, prostfednik a ukazovak levé ruky poloZime
na pravé zapésti a citime, jak tepe pulz: jeden, dva, tfi, Ctyfi, pét...
jeden, dva, tii, Ctyfi, pét. N&jakou dobu citime pulz a zapamatujeme
si rytmus. Potom polozime obé ruce na kolena a za¢neme klidné
dychat. Vdechujeme a vydechujeme nosem, pficemz v duchu
pocitdme pét tepi pii vdechu a pét pii vydechu. Dech mé pfitom
plynout stejnomérné a nepftetrzité. Pfi vdechovani se soustied'ujeme
na to, jak se nyni nosem a prudusnici dostava do plic ¢isty okysli¢eny



vzduch. Ptedstavujeme si, jak proudi do plic. Mame-li v t¢le ohnisko
nemoci, zavedeme vzduch v duchu az k nému.

Rytmické plné dychani je ,,cviceni jogy“. Neméli bychom se
snazit dychat timto zptisobem stale. Ale normalni dychani se timto
cvi¢enim automaticky zlepsi a budeme 1épe dychat i v noci ve spani.
Zajimavé je, ze jak tibetské, tak i indické télesné a duchovni kulty
prikladaji dychani velky vyznam. Ve starych textech jogy stoji:
,Zivot je dech.” A ze vzduchu télo Cerpa ,,zivotni silu®.
ale to neni vSechno. Biologové, kteti pracuji s takzvanou Kirlianovou
metodou (zviditelnovani télesné aury), zjistili, ze svétlo vychazejici z
pokozky je jasnéjsi, kdyz jsou plice naplnény diky pozicim jogy
vzduch (= tvofeny Casticemi nabitymi pfiddnim nebo odebranim
elektrontl). Vypada to tedy, jako by nadbytecné elektrony z atomu
kysliku poskytovaly palivo pro energii zivotniho pole. Muzeme-li
podvédomé procesy ovladat védomim, musi fungovat i ovlivitiovani v
opacném sméru. A skute¢né tomu tak u mnoha psychosomatickych
poruch, s nimiZ se setkdvame na kazdém kroku, je. Vice neZ
polovina vSech neduhii lidstva mé& plivod v psychické oblasti.
Dokonce i1 zranéni jako zlomeniny a nehody lze casto vysvétlit
psychickymi pfi¢inami. Existuji lidé, ktefi maji v urcitém obdobi
doslova tendenci k nehodam.

Voda — uzdravujici energie

Dech ozivuje organy v télesném vesmiru — voda je nese.
Dostatecny piivod vody piispiva k harmonické souhte jako zapalna
jiskra k dokonalému vyuziti zivotni energie.

Nase vnitini t€lo se podoba tajemnym pestrym zahraddm na dné
moiském. Kazdy organ se otevird jako lotosovy kvét, aby vstiebaval
zivotni latky ze zarivych vodnich cest. Jen kiistalove jasna nezkalena
voda je télu vitana.

Krasny moudry obycej vypit béhem piijimani dusevni energie ze
7 lotosovych kvéth i 7 sklenic vody posiluje hluboky uzdravujici



ucinek na vyménu latkovou. V Bhuatanu svéd¢i stovky svatych
vodnich pramenii o hluboké ucté k vodnimu zivlu a uzdravujici
energii, jez v ném sidli. Lidé tam ziji v hluboké harmonii s vodou,
vzduchem, ohném a Zemi. I télo je vybudovano z téchto zivla a s
pomoci 7 lotosovych kvéth se s témito zivly spojuje pfes nervové
pletené a michu. A tak je ¢loveék v jednoté s mystickou silou — kdyz
se otevira jeden lotosovy kvét po druhém a s kazdym novym
okvétnim listkem vydava tajemstvi ze svého zivlu.

Viypij denné
7 sklenic vody

jezero Zivota

Dobré myslenky, slova a ¢iny jsou jasné prisvitné kameny, které
¢lovek hazi do jezera svého zivota. Kazdy svétly kdmen vytvaii viny,
jez se §ifi az ke biehu, dotykaji se biehu a zase se vraceji doprostted
jezera Zivota, kde vyzatuji vlastnosti, které v nich sidli.

Nedobré, nelaskavé myslenky, slova a ¢iny jsou matné kameny,
které ¢lovek hazi do jezera svého Zivota. Kazdy matny kamen vytvaii
viny, jez se §ifi az ke biehu, dotykaji se biehu a zase se vraceji
doprostied jezera Zivota, kde vyzaiuji vlastnosti, které v nich sidli.

7 lotosovych kvéth zase obnovuje harmonickou rovnovahu, kdyz
se né€kdy v jezeru zivota nashromdzdi vice matnych neZ jasnych
kamend.

7 lotosovych kvéti ovliviiuje télo, stejné jako télo ovliviuje
ducha.

A s postupnym piibyvanim zivotni energie cvicici Clovek
ptestane hazet do jezera svého zivota matné kameny.
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Jezero Zivota



V Zemi spiciho draka

»7 lotosovych kvéti z Bhutanu

Moje déti Susi a Wernera urcité¢ zavedl na stfechu svéta osud.
Nebo snad touha po zemi, v niZ se uz ptredtim v duchu vidély?

Bylo to jako zazrak. Diky pfiteli, ktery Skolil piloty bhutanského
krale a ktery byl i kralovym osobnim pilotem, jim bylo vyjime¢né
povoleno bydlet spolecné¢ s nim v dom¢ v Paru, kde jim délali
spole¢nost himaldjs$ti medvédi s mlad’aty, obrovské Zelvy a vzéacni
ptaci. V té dobé navstivili s krdlovym dovolenim a v doprovodu
jednoho z jeho vudci mnoho riznych dzongt (= klastert). Byli
dovedeni na svata mista, a sméli dokonce navstivit jedno svaté dité.

,Jste prvnimi Evropany, ktefi smi pohledét na urcité svatyné.
Mnozi jini marné zadali naseho krale o dovoleni,” fekl Tanzing,
jejich privodce. Ano, byl to jedine¢ny a nezapomenutelny zazitek. A
vzpominka na velkou Cest, ktera jim byla prokazana, jesté¢ spociva
hluboko v jejich srdcich.

Po celou dobu zili ve stejné prostych podminkach jako obyvatelé
Bhatdnu a byli s nimi pospolu. A nikdy, ani pfi provadéni
nejprostSich praci, nevidéli, Ze by nékdo délal néco, co by nebylo
doprovazeno hlubokym nabozenskym pohrouzenim.

Pti mnoha cestach tdolimi s kiistaloveé Cistymi fekami a na pét
tisic metrti vysokych horach se naucili pocitovat a prozivat hlubokou
uctu k nejmenSim kaminklm, k nejkrasnéjSimu zlatému Buddhovi
nebo jedine¢nému porcelanovému stromu s jeho nescetnymi bohy. S
kazdym dnem si vice uvédomovali, Ze jsou milované déti Stvofitele.



KdyZ poutnici polozi dva malé kameny na sebe, potvrzuji tim
hlubokou spjatost se svym nabozenstvim a bohy, které uctivaji.
Modlitebni vlajky, které vlaji k modré obloze jako bily dym, nesou
prani k bohu. Modlitebni valce, zafivé ¢ervené a pomalované zlatymi
draky, které se otaceji rukou, vyzaiuji harmonii 1 vSepronikajici
uklidiiujici vibrace. Kifemeny a pozlacené kamenné desticky jsou
popsany mantrou ,,Om mani padme hum* (O klenote v lotosovém
kvétu).

Neni snadné chapat zivotni nazor téchto pratelskych,
okouzlujicich, ba téméf détinskych lidi, ktefi jsou ovSem ve
vyuzivani duSevni energie tak daleko pfed nami. Jednou Susi a
Werner potkali muze, ktery sedél pfed svym polem s modlitebnim
bubnem. Byl ponofen hluboko do sebe, jeho oblicej mél uneseny
vyraz. Udivené se zeptali svého pritvodce: ,,Je nyni ¢as k modlitb&?*

Na okamzik zavladlo ticho: ,,Cely zivot je modlitba,* odpovédél.

Udivené na né&j pohlédli a on vysvétloval: ,,Ten ¢lovék se u svého
pole modli o dobrou urodu, prosi, aby jeho prace piinesla plody a
aby bohové pozehnali pole, které patii jemu a jeho roding.*

,»Co kdyZ jeho trodu znici sucho nebo mraz?* ptali se dal.

Priivodce chvili micel, nez odpovédel: ,,Pro¢ si délate starosti s
takovymi malickostmi, které piece podléhaji vili boht. Je-li osudem
toho rolnika, aby o svou Urodu pfisel, je to vile bohli a nelze ji za
zadnych okolnosti odvratit.*

Kdyz to ftikal, usmival se, jako se cloveék usmivé na malé déti,
jimz mnoho odpousti.

Od velkych 1amu (tibetskych buddhistickych knézi) a svétci se
naucili, ze svétské véci jako majetek nebo krasa jsou naprosto
nedtlezité. Zivotnim cilem vSech svétci, kteii travi patnact i vice let
v mali¢kych medita¢nich domcich, v nichZ nemaji ochranu pted
chladem, vlhkosti ani horkem, je byt v jednoté s nekone¢nou laskou a
moudrosti Stvofeni. Nejuzasnéjsi na cesté, ktera ovlivnila Zivoty nés
vSech, vSak bylo, Ze Susi a Wernerovi byla poskytnuta velkd cest
spatfit malou ¢ast svatych spisii. Ty jsou shromdzdény na svatych
mistech a chranény a pfisné stfezeny vybranymi osobnostmi. Pouze
lid¢, kteti projevili dlouhodobou pokoru a potiebny respekt pred
svatynémi, sméji vstoupit na tato svatd mista se ,,zvlaStnim



povolenim bhutanského krale a v doprovodu jednoho z jeho
pravodcii.

Kraliv svaty ldma zmocnil strazce svatych spist, aby jim
umoznil pohled do hlubokého, tisice let star¢ho védéni Bhutanu.

A teprve kdyz celé mésice pracovali se strazcem svatych spist,
pochopili ¢ast velmi starého spisu, ktery jim byl trpélivé prekladan a
vysvétlovan. Obsah tohoto spisu, ktery je oznacovan jako ,,7
lotosovych kvéti®, odkazuje na cviceni 7 lotosovych kvéta a jejich
uzdravujici silu.

» 1en, kdo ma dokonalou kontrolu*

A jesté dalsi okolnost ndm umoznila ziskat védomosti, které byly
doposud lidem ze Zapadu skryty. Pfi jednom vyletu do Indie
pfinutila Susi a Wernera silnd bouie k nechténému mezipfistani v
Lucknowu. Indicky kopilot Rasid je upozornil na bod daleko pod
nimi uprostfed kamenité suché ndhorni planiny. Susi vyhlédla z
kabiny a Ras$id ji vypravél, ze tam dole cvicil velky jogin Swani
Dhirendra Bramachari mnoho let v podzemni jeskyni dechové
ovladani (prandjadmu) tak dlouho, az doséhl vyssiho stupné jogy.
Zatimco Susi pozorné naslouchala RaSidovym vykladim, hledéla
dolti na maly bod a velmi vroucné si piala osobné poznat Swani
piekladu znamend Dhirendra Bramachari ,,Ten, kdo ma dokonalou
kontrolu nad vSemi svymi smysly a city). Spontann¢ se Susi zeptala
Rasida: ,,Mysli§, Ze je mozné Swani Dhirendru Bramachariho
navstivit?* Rasid na ni ptekvapené pohlédl. ,,Myslim, ze ne,*
odpovedél. ,,I ministii a vysoci statni Gfednici musi cekat na audienci
celé mésice. Susi fekla tise: ,,Ale ja vim, Ze ho uvidim.” Nez vecer
usnula, myslela na Zivotni ptib&h Dhirendry Bramachariho.

Uz kdyz byl velmi mlady, zajimal se o jogu. Cesta za ucenim
jogy ho vedla dzungli, pfes hory, do velkych mést a poutnich
sttedisek v Indii. Jeho mistr Maharisi mu ulozil, aby pfinesl jogu
mezi lidi. Zacal s pfedvadénim cviceni jogy v Lucknowu, Dilli,
Bombaji a Kalkaté. Lidé ze vSech vrstev a z celého svéta ptichazeli,
aby se naucili praktikdm jogy, které predvadél. Ucil zesnulého



indického premiéra Dzavaharldla Nehrtia a byl poradcem pro jogu
Indiry Gandhiové a jeji rodiny.

Ptistiho rdana se Susi rozhodla odletét do Dilli, aby navstivila
aSram Swani Dhirendry Bramachariho. Jeho sekretarka ji stale
odmitala. Pfi posledni navstévé pied ndvratem do Bhutanu dostala
zpravu, ze smi v 17 hodin pfijit na hodinu ke Swani Dhirendrovi
Bramachdari-mu. S tlukoucim srdcem vstoupila po strané asramu do
prostého pokoje s kulatym stolem, na némz stala miska s ovocem a
ofechy. Kolem stolu sedélo n€kolik muzl a zen. V pozadi piihlizela
sekretaika.

Kdyz Susi stala tvafi v tvai Swani Dhirendrovi Brama-charimu a
sklonila se k indickému pozdravu, okamzit¢ ji obklopilo jeho
vyzatovani.

Jeho vysoka §tihla postava byla zahalena do bilého séri z prosté
bavlny. Klidny krasny obli¢ej ramovaly ¢erné vousy. Tmavé oci na
ni hledély, jako by ji zachycovaly ted’ i v celém Zivoté piedtim a
potom. Jeho muZzny zjev neprozrazoval v€k a jeho silnd osobnost
naplnovala celou mistnost, jako by kromé né&j nebyl pfitomen nikdo
Jiny.

Pozval ji, aby se k nému posadila, hovofil s ni 0 moznostech, jak
stejné jako v Indii do preventivni mediciny. Dostalo se ji té cti, Ze ji
Swani Dhiren-dra Bramachari na rozloucenou objal a pozval, aby
setrvala v jeho aSramu delsi dobu.

Veskeré nové védéni, které Susi a Werner pfinesli, nés
povzbudilo, abychom je déle ptedavali ve své skole. 7 lotosovych
kvéta z cestovniho zavazadla zcela presvédCive rozkvetlo v naSich
ucebnach, bylo s nadSenim pfijato a vykazalo uZzasné Gcinky.



7 svételnych center

Nejsvétéjsi ze vSech Cisel

Pro¢ pravé 7 lotosovych kvéta? Cislo 7 je nejen nejsvétdjsi ze
vSech cCisel, nybrZz pouze 7 stupiiti umoziluje naucit se postupné
ovladat Zivotni energii. Clovék musi zagit u prvniho stupné, nebot
pouze odtud proudi nahoru citelné¢ horky proud.
zebiik. Ve starych egyptskych hrobech se nachézeji zebiiky ze dieva
nebo jinych materialtl. Zebiik mystické 7. Neni to nic jiného neZ
biblicky Zebiik Jakobliv nebo Zebiik, po némz vystupuje bozska
zivotni energie postupné po sedmi stupnich, az se dostane k temenni
pleteni.U Rekii se planeta Merkur jmenovala Hermes. Jeho
symbolem byla hiilka, kolem niZ se ovijeji dva hadi a na jejimzZ konci
jsou dvé kiidla, kterd symbolizuji spojeni Slunce a Mésice. Zase je to
zivotni sila, kterd se vine nahoru po 7 pficlich.

Cislo 7 nachazime v mnoha oblastech: 7 dnti v tydnu, 7 moti, 7
zivotl, 7 planet, 7 tont oktavy, 7 trpaslika, za 7 horami, 7 Celnich
pasem, kterd jsou ovladdna nebeskymi télesy; 7 klenotd v
mystickych lotosech; za 7 dnli se zahoji rana; kdyz v Tibetu nékdo
zemfe, pecuji o ngj 7x7 dni, jako by byl jesté¢ mezi zivymi; 7 tuénych
a 7 hubenych let; v pohadkach 7 labuti a 7 no¢nich duchti a 7 dvefi k
7 pokladim.Aura okultniho zafeni, kterd obklopuje Cloveéka, se
sklada ze 7 barev.Duchovni neboli astralni télo je dokonalé,
nezranitelné, nesmrtelné energetické téleso, které se v kazdém zivote
rodi znovu, zjemnéné a zkraslené. Pies néj jsme Zivotné dilezitym



zpisobem spjati se vSemi silami vesmiru. Zahaluje ho 7 prihlednych
svételnych zavoju a tipyti se v duhovych barvach. Tento svételny
plast je oznaCovéan jako aura.Zatri jako elektrické plameny, jako
modré a oranzové pochodné, jako velké svazky srSicich zelenych,
zlutych, fialovych ohnivych bleskt. Je to fantasticka, tajemna hra —
ohnostroj! Tak ho alespon vidi védci, ktefi sestrojili pfistroj, jenz
zviditeliiuje auru clovéka. Podle néj sestava nas zativy Sat z téchto 7
barev:

Cervena — odpovida duchu Zivota a vile

Oranzova — odpovida duchu svatosti

Zluta — odpovida duchu pravdy

Zelena — odpovida duchu riistu a vécnosti

Modré — odpovida duchu skrytych mystérii

Fialova — odpovida duchu obétovani

Bila —odpovida jasnému svétlu skuteénosti —Svatému Duchu,
ktery vystupuje z lotosového kvétu jako bozsky plamen.

I 7 mést a jezer na San Miguelu na Azorach, mezi nimiZ se maji
jednou zase vynofit ruiny Atlantidy, znd mystické ¢islo 7. Pivabny
pfibéh vypravi, Ze posledni princezna z Atlantidy zde ztratila v
jednom jezefe smaragdové zelené pantoflicky a v druhém modry
diadém, proto ony nadherné modré barvy skrytych mystérii.

RovnéZ 7 tantrickych noci lasky z tantrického reje dokonalého
potéSeni ma svlij mysticky pribéh uspofddan 7 nocemi a 7 barvami a
7 spojenimi. Tantra joga je joga lasky a spojuje dusi, ducha a télo
slunec¢ni sily a mési¢ni sily s jejich 7 vlastnostmi.

Milenecké pary maji A tyto barvy zobrazuji na sobé v 7
nocich:pro milenecky par:

zelenou barvu - pocatek

modrou barvu - poznani

fialovou barvu - odevzdani

cervenou barvu - spojeni

oranzovou barvu - spojent tfi

zlutou barvu - ti, ktetfi se méni v jedno

bilou barvu - spojeni mnoha

7 je nejsvetéjsi Cislo ze vSech cCisel, je to mystické kosmické Cislo.
Vse je vybudovano podle né;.



Tibetsky kalenddr se 7 duchovnimi centry.

7 stupnu z Tibetu

Tibetsky tabulkovy kalendat, s jehoz pomoci se urcuji Stastné
dny a astrologické predpovédi zkusenych jogint, uréuje souvislost a
nevyhnutelny postup po 7 stupnich.

Otevienim po sob¢ nasledujicich 7 lotosovych kvéti, které cilené
plsobi na 7 ¢aker lidského téla, se vytvari spojeni s vesmirem, jehoz
symbolem je lotosovy kvét na bfiSe zelvy, kterd je vidét vlevo dole.
Vlevo nahote je vidét maly Mésic, symbol zenské citové sily.

Vpravo nahote je vidét Slunce, symbol muzské citové sily.

Spojeni slune¢ni a mesi¢ni energie, muzskosti a zenskosti, je
spojenim k dokonalosti. Ziva, jasna Zivotni sila muZe piedstavuje



zdroj zivota; klidna, temn4, tajemna sila Zeny piedstavuje pristupnost
a citlivost.

Proto se také u cviceni 7 lotosovych kvéth rozliSuje mezi
muzskosti a zenskosti, protoze cviceni probouzi rizné energetické
sily.




Symboly 7 lotosovych kvétu

7 lotosovych kvétd, které se postupné oteviraji v téle a stale
hojnéji ukazuji své listky, je na tibetsk¢ médéné tabulce nejen
popsano, nybrz jsou jim také piifazeny duchovni symboly. Poradi a
piislusné symboly jsou zndzornény na kresbé na vedlejsi strané. Jak
jsme vidéli, usiluje i1 télesny vesmir Clovéka o Zivot v hluboké
harmonii se zivly. Pies 7 lotosovych kvét se t€lo spojuje s t€mito
zivly ptes nervové pleten¢ a michu.

1. lotosovy kvét: Zivel Zemé otevira ve &tyiuhelniku své &tyfi
listy v panevni pleteni (viditelné télo).

2. lotosovy kvét: Zivel Voda otevira v ptilmésici svych Sest listi
v ledvinové pleteni (krevni ob¢h).

3. lotosovy kvét: Zivel Oheii otevira v trojihelniku svych deset
listli v pupecni pleteni (vnitini Zivotni energie).

4. lotosovy kvét: Zivel Vzduch otevira v Sesticipé hvézdé svych
dvanact listil v srde¢ni pleteni (vitalita).

5. lotosovy kvét: Prvek Eter otevird v ovélu svych $estnact listli
v hrtanové pleteni (éter, v némZ se pohybuji myslenky a Zivotni
energie).

6. lotosovy kvét: Spojeni Slunce a M¢sice otevira své listy v
symbolu Slunce-Mésice (pozitivni a negativni proud).

7. lotosovy kvét: Bozské spojeni otevira svij kvét tisici listy
(tisicipaprskovy proud Zivota).






7 dnii v tydnu

Lidsky zivot se podoba klidnému jezeru. S kazdym nadechem
vystupuje ze dna jezera pulzujici zivotni energie, kterd vSe pronika a
ozivuje.

Zivotni energie Zivi uprostied jezera Zivota bily tisicilisty
lotosovy kvét, jehoz listy smétuji k nebi.

Pondéli ! Zivotni energie pulzuje s hu¢enim Zemé
v panevni pleteni.

Utery Zivotni energie proudi s flétnovymi tény
vody ledvinovou pleteni.

Stteda ¥ Zivotni energie zni s harfovymi tény vody
v pupecni pleteni.

Ctvrtek & Zivotni energie plyne jako zvonovy zvuk
vzduchu srde¢ni pletent.

Patek @ Zivotni energie sumi jako étericky vitr hrta-
novou pleteni.

Sobota < Zivotni energie Slunce se spojuje s Zivotni
energii Mésice v nosni pleteni.

Nedéle @ Zivotni energie se §ifi jako bezpeéi a laska
nad ditétem Stvofeni, zafi nad temenni
pleteni.

7 lotosovymi kvéty stoupa v 7 dnech Zivotni energie ze dna jezera
nahoru k lotosovému kvétu.






Zivotni energie — jak ji pocitit

Tato energie povzbuzend 7 lotosovymi kvéty a stoupajici nahoru
se nazyva zivotni energie (kundalini) a také hadi sila.

Velmi jednoduché cvi¢eni ndm umozni, abychom tento elektricky
nabity vifivy sloup energie sami pocitili.

1. Napni celou dlan, prsty tla¢ smérem dold. 7krat se klidné a
pomalu nadechni a vydechni a pfitom pocitis, jak se nad tvou rukou
soustfed’uje kruh tepla.

Citis jej jako kolo, které k sob¢ jako zavit ptitahuje silu, a tim se
postupné¢ stale vice zahfiva. Potom opatrné ruku povol a uvolni.

2. Nyni napni pouze vnitini dlai. 7krat se klidn€¢ a pomalu
nadechni a vydechni a pfitom pocitis, jak se nad tvou vnitini dlani
soustied’uje kruh tepla. Citi§ jej jako kolo, které¢ k sobé jako zavit
pfitahuje silu, a tim se postupné stile vice zahiivd. Potom opatrné
ruku povol a uvolni.
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1. Dychej klidné a stejnomérné nosem. Soustfed” se na maly bod
presné uprostfed dlané. Soustfed’uj se tak dlouho, az v tomto bodé
pocitis teplo. Nebo elektrické brnéni. Nebo mozna pulzovani
drobného srdce. Nebo otaceni drobného kola.



2 Kdyz si uvédomis stied své vnitini dlan€, podrz nad ni druhou
ruku.

Pocit'uj, jak teplo proudi z dolniho bodu k hornimu bodu a jak
nahoru stoupa maly svételny sloupec a spojuje se s obéma body v
dlanich, proudi mezi nimi sem a tam.

Nyni drzi§ svételny energeticky sloupec tepla mezi dlanémi.
Muze zafit stejné teple jako mald kaminka. Kdyz clovek
vyfotografuje sloupec energie vhodnym apardtem, vypada jako
sloupec v barvach duhy. Tuto energii, kterou nyni pocitujes,
vzbuzuje$ pii kazdém jednotlivém lotosovém kvétu. Zivotni energie
pak zafi stejné¢ v tepelném kole z tvého duchovniho centra, které
harmonizujes a aktivujes.






1. Kdyz chce$ pocitit sloupec tepla z Zivotni energie mezi
dlanémi jiného cloveéka, musiS projet opatrné¢ rukou skrz tento
sloupec.

Projed® velmi jemné prsty natazenymi u sebe sloupcem tepla a
energie. Ten, u n¢hoz je sloupec tepla prerusen, citi velmi piesné, jak
je rozdélovan, kdyz jim jemn¢ projizdi ruka jiné osoby.

2. Kdyz ptesn¢ a soustfedéné provadis nasledujicich 7 lotosovych
kvétt, mizes po kazdém cviceni pocitit otevienou dlani s prsty u
sebe velmi jasné, jestlize podrzi$ ruku deset az dvacet centimetri nad
pleteni, jak zaii vzhiiru sloupec tepla.

Vyzkousej, jak ti do ruky vyzatuje z kazdé nervové pletené tebou
vytvarena zivotni energie.



7 lotosovych kvétii pro Zenu

Upozornéni

T¢lo je sidlem nasi duse, je nasim nejcennéjSim majetkem a jako
s takovym bychom s nim méli také zachazet.

S lotosovymi kvéty mize§ zacit hned. V pondéli s 1. lotosovym
kvétem, v utery s 2. lotosovym kvétem atd.

7 lotosovych kvéti lze provadét kdykoli, ovSem v zadném
ptipadé s plnym Zaludkem.

Vsechna cviceni provadéj na teplé a mékkeé piikryvce na podlaze.

Vdechuj a vydechuj pouze nosem. Usta jsou pfitom pooteviena a
hraje na nich ismév, coZ mimofadn¢ uvoliuje.

Soustied’ se na ptislusny symbol.

Vénuyj se zcela a plné lotosovému kvétu, ktery provadis.

Diilezit¢ neni jen jednotlivé cviCeni, nybrz poradi vSech 7
lotosovych kvétl. Jen ten, kdo provadi pravidelné vSech 7 cviceni,
sklidi aspéch.



Pokrocili Zaci postupné rozvijeji vetsi a veétsi sebevédomi,
schopnost predtuchy a intuice. Redukuji nezdravé jidelni a zivotni
navyky, zlepSuji imunitni systém, vzhled a stav pokozky, zbavuji
celé télo jedh a usazenin, zkracuji kazdy proces uzdravovani a
zvySuji svou vykonnost. Provadénim 7 lotosovych kvéti clovek
dosahne toho, Ze duch, ktery je nejvy$S§im vyvojovym stupném
energie, proudi védoméji celym télem. Stejn¢ jako krev dopravuje
kyslik, dopravuje duch zivotni silu. V tom spociva tajemstvi
ozivovani a zachovavani krasného zdravého téla.

1. lotosovy kvét Pondéli

Symbol pro soustiedéni Ctverec
Ctverec se nachazi v mi§nim centru pod genitaliemi (vaje¢niky).
Je t&lesné viditelny na pohlavnich Zlazach a panevni pleteni. Ukolem
pohlavnich 7laz je doddvat naSi osobnosti zaf a magnetismus a
umoznovat nam pfitahovat jiné lidi a udrZovat si jejich pfizen.
Hormony pohlavnich Zlaz vytvafeji v naSem organismu vnitini teplo
a ptfedchazeji sklonu k ustrnuti, zatvrdnuti a ztuhnuti.

1. lotosovy kvét Cisti travici trakt a zlepSuje krevni obéh v dolnich
koncetinach. Chrani pted artritidou v nohach a kolenou. Bedra a zada
ziskavaji odolnost a bederni a panevni kosti zistavaji pohyblivé.
Zadny lotosovy kvét tolik nezestihluje a neomlazuje télo a ducha
jako 1. lotosovy kvét. Navic snizuje pocit hladu.



Symbol

pro soustredéni

Natdhni se na podlahu.

Obejmi pazemi levé koleno a ptitahni ho k hrudi.

Zvedni hlavu a pravou nohu.

Dychej klidn€ a stejnomérné 7krat do Ctverce (panevni pletei).

Kratce si odpocin.
Obejmi pazemi pravé koleno a ptitdhni ho k hrudi.
Zvedni hlavu a levou nohu.
7. Dychej klidné¢ a stejnomérné 7krat do Ctverce (panevni
pleten).

Kratce si odpocin.

8. Natahni se na podlaze na zada a zcela védomé uvolni panevni
pleteil. Pocit'uj teplo a pulzovani v panevni pleteni, jimiz se projevuje
tva zivotni sila, zatimco 14krat klidné a stejnomérné dychas.

Pomalu vstan.

9. Vypij z pé€kné nadoby 1/4 litru vody (nejlépe mineralni), abys
procistila své télo.

Vypij denné 7 sklenic vody.







2. lotosovy kvét Utery

Symbol pro soustfedéni Pilmésic
Pulmésic v se nachazi v miSnim centru nad genitaliemi
(vajecniky) pod pupkem. Je tclesné viditelny na adrenalinovych
zlazach a ledvinové pleteni. Nadledviny podporuji vnitfni energii.
Posiluji krevni obéh, ptijem kysliku a ocistné sily krve a reguluji
hospodafteni s tekutinami.

2. lotosovy kvét reguluje dulezité funkce nadledvin. Doporucuje
se obzvlast¢ pii bolestech zad, pokud vznikly v disledku
nadmérného namahani. Posiliiuje sympatické nervy a uvadi do
poradku posuny uvniti patete.

2. lotosovy kvét dodava pruznost patefi a posiluje biisni svaly.
Toto cviceni lze obzvlasté¢ doporucit Zenam, které trpi chorobami
vajecnikil a d€lohy. Cilen¢ by ho mél pouzivat ten, kdo miva po jidle
vétry. 2. lotosovy kvét rovnéz plisobi preventivné proti nadvaze.



Symbol
pro soustredéni

Lehni si na bicho. Nohy jsou natazené vedle sebe na podlaze.

T¢lo se dotyka podlahy od pupku po prsty na nohéch.

Natahni paze pied sebe a opfi se o ob¢ ruce.

Zaklon hlavu co nejdal, jak je ti to pfijemné. Pootevii Usta a
usmivej se, aby se uvolnily tvé Celistni klou-by.

5. Dychej klidné a stejnomérné 14krat do ptilmésice (ledvinova
pleten).

Kratce si odpocin.
6. Nyni si lehni na zéda a zcela védomé uvolni svou ledvinovou
pleteni. Pocituj teplo a pulzovani v ledvinové pleteni, jimiZ se
projevuje tva Zivotni sila, zatimco 14krat stejnomérné dychas.

Pomalu vstan.

7. Vypij z p&€kné nadoby 1/4 litru vody z kohoutku nebo
mineralky, abys procistila své t¢lo.

Vypij denn¢ 7 sklenic vody.







3. lotosovy kvét Streda

Symbol pro sousttedéni Trojuhelnik
Trojthelnik se nachazi v misnim centru nad pupkem. Je télesné
viditelny na slinivce bfiSni a pupecni pleteni. Pupecni pleteit (solar
plexus) je Casto nazyvana druhym mozkem a jeji psychosomaticky
vyznam si uvédomil kazdy, kdo uz nékdy trpé€l ,,nervéoznimi pocity*
v oblasti Zaludku, srdce atd.

3. lotosovy kvét tato napéti samocinné uvolituje. Vytvaii prevenci
proti letargii a Unaveé, poskytuje vnitini vyrovnanost. Je
nejucinnéjSim cvicenim proti ochablosti, protoZze povzbuzuje krevni
ob¢h. 3. lotosovy kvét plsobi preventivné proti veskerému citového
napéti.

Lidé, ktefi maji zranéna kolena nebo kycle, toto cviceni nesmi
provadét. Pro né€ je na strané¢ 108 uvedeno stejné uCinné nahradni
cviceni.



Symbol
pro soustredéni

Levou nohu natdhni dozadu. Pravou nohu pokr¢.

Ruce sevii v pésti s palcem uvnitf.

Leva pést spociva na pupku. Pravou ruku vytr¢ rovné doptedu.

Dychej klidn€ a stejnomérné 7krat do trojihelniku ¥ (pupecni
pleten).

Kratce si odpocin.
Pravou nohu natdhni dozadu. Levou nohu pokr¢.
Prava pést spociva na pupku. Levou ruku vytré¢ rovné dopiedu.
Dychej klidné a stejnomérné 7krat do trojuhelniku V¥ (pupecni

pleteit).
Lehni si na zadda a pohodln€ se natdhni. Zcela védomé uvolni

svou pupecni pletent. Klidné€ a stejnomérné 14krat dychej a pocituj
teplo, jimZ se projevuje tva zivotni sila.

Pomalu vstan.

9. Vypij z pé€kné nadoby 1/4 litru vody (nejlépe mineralni), abys
procistila své télo.

Vypij denné 7 sklenic vody.







4. lotosovy kvét Ctvrtek

Symbol pro soustfedéni Hvézda
Hvézda se nachdzi v miSnim centru srdce. Je télesné viditelnd na
srdeni pleteni a thymusové zlaze, ktera lezi za hrudni kosti.
Thymusové Zlaza ma zasadni vyznam pro funkcénost imunitniho
systému.

4. lotosovy kvét chrani pfed chorobami jater, pfed
psychosomatickymi poruchami jako angina pectoris, buSeni srdce a
slaba imunita. Umoziuje télu piijimat vétsi mnozstvi kysliku, ¢imz
se vylucuje ve zvySené mife kysli¢nik uhlicity.

4. lotosovy kvét je pro zeny obzvlasté blahodarny, protoze ptinasi
zdravi a mladistvy, zafivy vzhled. Smi byt provadén i b&hem
téhotenstvi. Navic posiluje 1 imunitni systém.



Symbol
pro soustredéni

Stlj zpfima s nohama u sebe.

Zvedni pravou pazi.

Levou pazi upaz a zvedni levou nohu. Snaz se stat klidné.

4. Dychej klidné a stejnomérné 7krat do hvézdy (srdecni
pleten).

Kratce si odpocin.

Zvedni levou pazi.

Pravou paZi upaz a zvedni pravou nohu. Snaz se stat klidné.

7. Dychej klidné a stejnomérné 7krat do hvézdy (srdecni

pleten).

Kratce si odpocin.

Lehni si na podlahu na zada. Paze upaz, dlan¢ sméfuji nahoru.
Zcela védomé uvolni srdecni pleteii, zatimco 14krat klidné a
stejnoméerné dychas. Pocit'uj teplo a lehkost, jimiz se projevuje tva
zivotni sila.

Vypij z pékné nadoby 1/4 litru vody (nejlépe minerdlni), abys
procistila své télo.

Vypij denné 7 sklenic vody.







5. lotosovy kvét Patek

Symbol pro sousttedéni Oval

Oval se nachazi v miSnim centru oblasti hrdla. Je télesné
viditelny na §titné Zlaze a hrtanové pleteni. Stitnd Z1za je odpovédna
za vnitini aktivitu naSeho téla. Zabranuje ochablosti tkané a
kostnaténi. Podle stupné Cinnosti §titné zlazy je ¢lovek aktivni nebo
mdly, vesely nebo mrzuty, €ily nebo lhostejny. Vedlejsi Stitné zlazy
kontroluji rozdélovani a ucinek fosforu a véapniku v naSem
organismu, a tim udrZuji rovnovdhu latkové vymény. Normalni
funkce téchto zlaz zajiStuje vyrovnanost a klid.

5. lotosovy kvét reguluje ¢innost pohlavnich 714z a §titné zlazy a
plsobi vyborn€ na panevni oblast. Obnovuje Zivotni silu a mladistvy
vzhled. Denni provadéni tohoto cviceni zabrafiuje ptredCasnému
starnuti a nezddoucim vraskdm v obliceji.

Pii rymé, vysokém krevnim tlaku a organickych onemocnénich
Stitné zlazy je tieba toto cvieni vynechat. Jako ndhradni cviceni 1ze
provadét 5. lotosovy kvét muze (viz str. 96 a nasl.)



Symbol
pro soustredéni
Lehni si na podlahu.
Zvedni nohy a zada.
Ptitom podepii télo obéma rukama v bocich.
Dychej klidn€ a stejnomérné 14krat do ovalu (hrtanova pletei).

Uvolni pomalu pozici.

5. Lehni si uvolnéné na zada. UpaZ s dlanémi nahoru. Dychej
14krat a uvolni zcela védomé hrtanovou pleten. Pocituj teplo a

hluboky klid, ktery tebou proudi.

Pomalu vstan.

6. Vypij z p€kné nadoby 1/4 litru vody (nejlépe mineralni), abys
procistila své télo.

Vypij denn¢ 7 sklenic vody.







6. lotosovy kvét Sobota

Symbol pro soustiedéni Mésic-Slunce

Mésic-Slunce se nachazi mezi brvami. Tento spojeny symbol
zna¢i spojeni pulmésice a Slunce. Pllmésic symbolizuje Dusi a
Slunce Krista. Symbol pllmésice a Slunce se stale ve vSech starych
rukopisech vraci a oznacuje mystickou svatbu. Spojeny symbol je
télesné viditelny na hypofyze a nosni pleteni. Hlavni Zlaza udavé téon
vSem ostatnim Z7l14zdm, které jsou na ni zavislé jako orchestr na
prvnich houslich. Udrzuje vykonnost riznych struktur a zabraiuje
nadmérnému hromadéni tuku. Uvolnény svobodny ¢lovek ma urcite,
zdravou hlavni Zlazu.

6. lotosovy kvét se hodi jako Zadny jiny k tomu, aby chranil
Cloveéka pied napétim, starostmi a stavy strachu. Jelikoz se pii ném
télo protahuje, coz piisobi preventivné proti vadnému drzeni téla, 1ze

si tak udrzet rovna zada az do vysokého stafi. Je to bajecna prevence
proti napéti v ramenou a zadech a tenisovym lokttim.



Symbol

pro soustredéni

Lehni si obli¢ejem dolti na podlahu.

PtedpaZz ob¢ paZe s natazenymi lokty.

Poloz levou ruku na pravou a jemné protahuj télo do délky, jako
bys chtéla uvolnit patetni kanal.

Dychej velmi klidn€ a stejnomérné od kostrée nahoru do stfedu
hlavy a odtamtud zase smérem dolli. Dychej 14krat nahoru a dold.

Uvolni pozici.
Poloz pravou ruku na levou a protahni lokty.
Dychej velmi klidn€ a stejnomé&rné 14krat mezi kos-tr¢i a sttedem
hlavy nahoru a dold.
Uvolni pozici.
7. Lehni si na zdda. Zatimco 14krat klidné¢ a stejnomérné
dychas, uvoliyj zcela védome nosni pleteni ve stfedu hlavy a pocituj
hluboky klid, ktery se ti rozSifuje ve sttedu hlavy.

Pomalu vstan.

8. Vypij z pékné nadoby 1/4 1 vody (nejlépe mineralni), abys
procistila své télo.

Vypij denn¢ 7 sklenic vody.







7. lotosovy kvét Nedéle

Symbol pro soustfedéni Lotosovy kvét
Lotosovy kvét se nachazi na temeni tvé hlavy. Tisicilisty lotos je
nejvyss$im sidlem Ducha. Tisicilisty lotosovy kvét symbolizuje tisice
a statisice bunék, které jsou obsaZzeny ve velkém mozku. Zlaza, ktera
je spojena s temenem hlavy, je epifyza. To znamend, Ze s pomoci
urcitych cvi€eni lze probudit Si-Sinku, coz vede Casto k tomu, Ze se
dosud diimajici talent mizZe projevit.

7. lotosovy kvét zabranuje skleslosti a depresim, stejné jako
nedostate¢né a nadmérné funkci nosnich, o¢nich a ustnich tekutin v
obdobi pfechodu. Stara se o soustfedénost a uvolnéni. Pokud by bylo
cviceni pro n€koho pfili§ namahavé vstoje, 1ze je také provadét vsedé
nebo, pokud by nékomu vadilo sezeni s rovnymi zady, v leze. Klidné
dychani posiluje obranny systém. 7. lotosovy kvét pulsobi
preventivné proti napéti, starostem a strachu.



Symbol

pro soustredéni

Stdj zcela klidné zpfima s nohama u sebe.

Sepni dlan¢ jako pii modlitbé.

Palce pftitiskni k hrudni kosti, ptedlokti spoc¢ivaji na hrudi.

Soustfed’'uj se na lotosovy kvét nad svym temenem. Vidi§
otevieny lotosovy kvét s tisici listy, snaz se vidét v jeho stfedu to, co
si ptedstavujes jako ,,Bozsky princip®.

Dychej klidné a stejnomérné 14krat s tsmévem na rtech i v srdci
a soustfed’uj se na obrazek, ktery vidis ve stiedu lotosového kvétu.

Uvolni pozici.

6. Lehni si na zada, paze spocivaji uvolnéné vedle téla s dlanémi
vzhiiru. Pocituj hluboky klid a teplo, které proudi tvym télem, a
ptitom zcela klidné 14krat dyche;.

Pomalu vstan.

7. Vypij z p€kné nadoby 1/4 1 vody (nejlépe mineralni), abys
procistila své télo.

Vypij denné 7 sklenic vody.
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7 lotosovych kvéti pro muze

Upozornéni

Télo je sidlem nasi duSe, je naSim
nejcennéjSim majetkem a jako s takovym
bychom s nim m¢li také zachézet.

S lotosovymi kvéty miizes zacit hned.
V pondé¢li s 1. lotosovym kvétem, v utery
s 2. lotosovym kvétem atd.

7 lotosovych kvéti lze provadét
kdykoli, ovsem v zadném ptipadé s plnym
zaludkem.

Vsechna cviceni provadéj na teplé a
mekké prikryvce na podlaze.

Vdechuj a vydechuj pouze nosem.
Usta jsou pfitom pooteviend a hraje na
nich ismév, coz mimotadné uvoliuje.

Soustted’ se na pfislusny symbol.

Vénuyj se zcela a plné lotosovému kvétu, ktery provadis.

Dtlezité neni jen jednotlivé cviCeni, nybrz potfadi vSech 7
lotosovych kvétl. Jen ten, kdo provadi pravidelné vSech 7 cviceni,
sklidi aspéch.

Pokroc€ili Zaci postupné rozvijeji veétsi a vetsi sebevédomi,
schopnost predtuchy a intuice. Redukuji nezdravé jidelni a zivotni
navyky, zlepSuji imunitni systém, pohled a stav pokozky, zbavuji
celé¢ télo jedl a usazenin, zkracuji kazdy proces uzdravovéani a
zvySuji svou vykonnost. Provadénim 7 lotosovych kvétd clovek
dosdhne toho, Ze duch, ktery je nejvy$§im vyvojovym stupném
energie, proudi védoméji celym télem. Stejné jako krev dopravuje
kyslik, dopravuje duch Zivotni silu. V tom spociva tajemstvi
ozivovani a zachovavani krasné¢ho zdravého téla.



1. lotosovy kvét Pondéli

Symbol pro soustiedéni Ctverec

Ctverec se nachazi v mi$nim centru pod genitaliemi (varlaty). Je
télesn€ viditelny na pohlavnich zlazéch a panevni pleteni.

Zativé oci, vyzarovani celé bytosti, sebediivéra a sebejistota jsou
vzdy znamenim, ze tato zlaza spravné funguje. Aby clovek pochopil,
pro¢ miize byt Spatna funkce riznych zlaz normalizovana cilenym
cvi¢enim, musi si uvédomit, Ze systém naSich Zlaz je mistem pienosu
zivotnich sil, které se projevuji v téle.

1. lotosovy kvét zlepSuje prokrveni vSech tkdni a organa:
podbftisku, plic, hrudniku, ramen, stehen, kolen, Iytek, hyzdi a patete.
Celé¢ télo ziskdva na sile a obratnosti. Preventivné pilisobi proti
psychosomatickym symptomiim, mezi néz fadime naptiklad i
impotenci. 1. lotosovy kvét je cvieni na potenci. Ma velky vyznam
v preventivni medicing, protoze za impotenci mohou byt odpoveédné
praveé poruchy v panevni pleteni.



Symbol
pro soustredéni

Sedni si s roztazenyma nohama.
Podsun pravou pazi pod pravé koleno, levou pazi pod levé

koleno.
Zvedni obé nohy a zktiz narty. Vydechuj a vdechuj stale nosem.

Dychej stejnomérné a klidn¢ 14krat do (panevni pleten).
Opatrné uvolni pozici.

5. Lehni si na zdda. Uvolni a povol zcela védomée panevni
pleten, zatimco 14krat klidné a stejnomérné dychas. Pocituj teplo v
panevni pleteni. Pocit'uj tepani, jimz se projevuje zivotni sila.

Pomalu vstan.

7. Vypij z p€kné nadoby 1/4 T vody (nejlépe mineralni) abys
procistil své télo.

Vypij denn¢ 7 sklenic vody.







2. lotosovy kvét Utery

Symbol pro soustiedéni Plilmésic
Pilmésic se nachdzi v miSnim centru nad genitaliemi (varlaty). Je
télesné viditelny na adrenalinovych zlazéach, ledvinach a ledvinové
pleteni. Timto dusevnim centrem jsou vyvazovany a kontrolovany
vsechny télesné tekutiny.

2. lotosovy kvét piisobi preventivné proti obezité a porucham v
hospodaieni téla s tekutinami (edémim a otravam krve). Posiluje
zada a kycelni klouby a viditelné zvySuje vnitini energii, ¢inorodost,
rychlou chapavost, netinavnou chut do prace a vSemoZné se
projevujici silu, vaSeit a odvahu. Posiluje krevni ob¢h, vstiebavani
kysliku a organické sily krve.

Jelikoz 2. lotosovy kvét posiluje zada, kdyz jsou slaba nebo boli,
zaujima v preventivni medicing ptedni misto.



Symbol

pro soustredéni

Lehni si na zada a pfitdhni chodidla k hyzdim. Poloz ruce podél
téla, dlanémi dolu.

Pomalu zvedej zada a hyzdé z podlahy. Soucasné klidné vdechuj
nosem a v myslenkdch ved’ dechovy proud do v v ledvinové pleteni.
Kratce zadrz dech, potom pomalu vydechni nosem a nech zada
klesnout na podlahu.

Zopakuj tuto pozici, aniz by ses ptilis namahal, jest¢ 7krat. Potom
nech zada pomalu klesnout na podlahu.

Protahni se. Uvolni a povol zcela védomé ledvinovou pleten,
zatimco 14krat klidné a stejnomérne¢ dychéds. Pocituj teplo v
ledvinové pleteni. Pocit'uj tepadni, jimz se projevuje teply proud
zivotni sily.

Pomalu vstani.

5. Vypij z p€kné nadoby 1/4 1 vody (mineralni vody), abys
procistil své télo.

Vypij denné 7 sklenic vody.







3. lotosovy kvét Streda

Symbol pro sousttedéni Trojuhelnik

Trojthelnik se nachdzi v miSnim centru proti pupku. Je télesné
viditelny na slinivce bfisni pod pupecni pleteni (solar plexus).

I kdyz zakladatelé¢ jogy nepopisovali existenci riznych zlaz,
pfece velmi dobie veédeli, ze v oblastech zlaz se projevuji silné
zivotni vibrace. Dokazali vnimat i silu Vibraci a presn¢ védéli, které
casti téla potifebuji pohyb, aby byla ozivena aktivita vibraci a
odstranény piekazky stojici v cesté volnému proudéni zivotni sily.

3. lotosovy kvét je svatd a pozehnand pozice pro ledviny, a
nadledviny, pro slinivku bfi$ni a jatra. Rika se o ném, Ze 1é¢i mnoho
nepoznanych nemoci. 3. lotosovy kvét zlepSuje a zvysuje ptivod krve
a zivotni sily a posiluje funkce zlaz. Zde spociva tajemstvi, pro¢ tak
jednoduché cviceni dokaze nejen udrZovat cely Zlazni systém v
normalnim stavu, ale dokonce ho pobizet k vyssi vykonnosti.

Lidé, ktefi maji poranénd kolena nebo kycle, nesmi toto cviceni
provadét. Pro né€ je na strané 108 popsdno stejné U¢inné nahradni

cviceni.



Symbol

pro soustredéni

Kolena na zemi. Palce nohou se navzajem dotykaji.

Ruce sevii v pésti, palci dovnitf.

Lokty sméfuji k pupecni pleteni s trojuhelnikem postavenym na
Spicku.

Ptedklon se daleko dopiedu a poloz trup na stehna. Spocivej na
nich celou vahou.

Sevti velmi pevné pésti. Tiskni trup dolt. Zvedni hlavu. Zavti

oCi.
Dychej nosem klidn¢ a zlehka 14krat do trojuhelniku (pupecéni

pleten).
Opatrné sklon hlavu. Uvolni pésti. Uvolni pozici.

Kratce si odpocin.
Lehni si na zada a protahni se. Uvolni zcela védomé pupecni
pleteni, zatimco 14krat klidn€ a stejnomérné dychas. Pocit'uj teplo

zivotni sily v pupecni pleteni.
Vypij z pekné nadoby 1/4 1 vody (nejlépe mineralni), abys

procistil své télo.

Vypij denné 7 sklenic vody.
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3. lotosovy kvét Ctvrtek

Symbol pro soustfedéni Hvézda
Hvézda se nachazi v mi$nim centru srdce. Je télesn¢ viditelnd na
7laze thymusu a na srdeéni pleteni. Zlaza thymus je
spoluzodpovédna za funkénost imunitniho systému. Srde¢ni pleten
ovliviiuje také funkce nervu vagu, o némz odbornici véfi, ze hraje
dualezitou roli v probouzeni Zivotnich sil ¢loveéka.

4. lotosovy kvét zvétSuje a posiluje hrudni koS. Diky svému
povzbuzujicimu uc¢inku je obzvlast’ dobry pro lidi, ktefi trpi srdecni
slabosti.

Preventivné plsobi proti plicnim chorobdm a chorobdm
dychacich cest, napf. astmatu a bronchitidé, a udrzuje pruznost
hrudniho kose.



Symbol
pro soustredéni

Sthj zptima. Nohy u sebe. Ruce svésené, dlanémi dovnitf.

Vzpaz napnuté paze se sevienymi prsty.

Dychej klidn€ a stejnomérné do hvézdy (srde¢ni pleten), zatimco
se zaklani$. Chvili zistan v zaklonu.

Vrat’ se do vychozi pozice, zatimco klidné a stejnomérné

vydechujes.
Zopakuj tento prabéh celkem 7krat po sobé.
Odpocin si.

6. Lehni si na zada a protahni se. Uvolni zcela védomé srde¢ni
pleteni, zatimco 14krat klidn€ a stejnomérné dychas. Pocit’uj teplo
zivotni sily v srdecni pleteni.

Pomalu vstan.

7. Vypij z pé€kné nadoby 1/4 T vody (nejlépe mineralni), abys
procistil své télo.

Vypij denné 7 sklenic vody.







5. lotosovy kvét Patek

Symbol pro sousttedéni Oval

Oval se nachazi v miSnim centru hrdelni oblasti. Je télesné
viditelny na $titné Zlaze a hrtanové pleteni. Podle stupné ¢innosti
Stitné Zlazy je Clovek inteligentni nebo tupy. I spravny vyvoj a
funkce pohlavnich organti zavisi na tom, zda je §titnd zldza normalni
a zdrava. Sexualita je dar boht, a proto uc¢elem riznych lotosovych
kvéth je mimo jiné také zachovat kvalitu Zivotnich sil az do
vysokého stari.

5. lotosovy kvét reguluje ¢innost pohlavnich 714z a §titné Zlazy a
vyborn¢ plisobi na celou panevni oblast. Udrzuje zivotni silu a
mladistvé vzezieni. NaSemu nejstarSimu zaku bylo 91 let a nejsilngjsi
vazil 115 kg, kdyz ptiSel do kursu. Oba zvladli 5. lotosovy kvét po
n¢kolika lekcich. Plsobi pfiznivé na Spatny krevni ob&h a poruchy
potence. Posiluje nervy a poskytuje télu 1 duchu silu, pruznost a
energil.



Symbol
pro soustredéni

Lehni si na zada.
Sevii obé ruce v pést s palcem dovnitf.
Poloz pésti vpravo a vlevo od kiizové kosti, tak aby se kiizova

kost nedotykala podlahy.
4. Dychej velmi klidn€ a pomalu 14krat do ovalu (hrtanova

pleten).
Pomalu uvolni pozici.

5. Lehni si na zada a protdhni se, paZe lezi vpravo a vlevo podle
téla dlanémi nahoru. Uvolni zcela védomé hrtanovou pletent a 14krat
klidn€¢ a pomalu dychej. Pocityj klid a blahodarné teplo v hrtanové

pleteni.

Pomalu vstan.

6. Vypij z pékné nadoby 1/4 1 vody (nejlépe mineralni), abys
procistil své télo.

Vypij denn¢ 7 sklenic vody.







4. lotosovy kvét Sobota

Symbol pro soustiedéni Mésic-Slunce
Me¢sic-Slunce se nachézi uprostied hlavy mezi brvami. Tento
spojeny symbol naznaCuje spojeni pilmésice a Slunce. Spojeny
symbol M¢sic-Slunce je télesné viditelny na hypofyze, ,hlavni
zlaze*. Jmenuje se hlavni Zlaza proto, Ze se jeji vylu€ovani projevuje
na fungovani ostatnich zlaz.

6. lotosovy kvét plati za jeden z nejlepSich pfi probouzeni Zivotni
sily. Zaujima vedouci postaveni mezi vSemi cvicenimi. Zarucuje
dobré prokrveni téla. To znamend, Ze tato pozice zajistuje dlouhy
zivot. 6. lotosovy kvét dodava pruznost patefi, coZ znamena prevenci
mnoha nemoci. Toto cviceni odpomaha pfili§ tlustym stehnim a
hyzdim. Pas ziskdvd na pruznosti a mizi Spatny télesny zapach.
Tlusté biicho hubne a nastoluje se nervova vyrovnanost.



Symbol

pro soustredéni

Sedni si na zem a natdhni nohy. Poloz ob¢ ruce dlanémi nahoru
na nohy.

Predklon se jen tak daleko, abys necitil Zadny tah ani bolesti v
kolennich jamkach.

Hlavu nech volné svésenou. Uplné volng. Uvolnéné se usmive;.

Dychej velmi klidné a stejnomérné od kostrée pies patet nahoru
do stfedu hlavy a odtamtud zase doli do kostrée. Dychej 14krat
nahoru a dola.

Pomalu si lehni na zéda.
5. Nyni lezi§ na zadech. Zatimco 14krat klidné a stejnomérné
dychas, zcela védomé uvoliluje§ nosni pleten uprostted hlavy a
pocit'ujes hluboky klid, ktery se v tobé€ rozsituje.

Pomalu vstan.

6. Vypij z p€kné nadoby 1/4 1 vody (nejlépe mineralni), abys
procistil své télo.

Vypij denn¢ 7 sklenic vody.







7. lotosovy kvét Nedéle

Symbol pro soustfedéni Lotosovy kvét
Symbol pro soustfedéni, lotosovy kvét , se nachdzi na temeni
hlavy. Zlaza, kterd je uvadéna v souvislosti s temenem hlavy, je
$iSinka. Sisinka a hypofyza maji vyznamny vliv na vyménu latkovou.
Utinky se tykaji obecného rozvoje &lovéka, jeho traveni, sexualniho
zivota a plodnosti. VSechny zlazy spolecné urcuji osud cloveka,
protoze ovliviiuji jeho rozvoj, chovani, zaloZeni a nadéni.

7. lotosovy kvét stupfiuje a zjemnuje sexualni pud a zvySuje
soustfedénost. Je s uspéchem vyuzivan proti depresim a poskytuje
hluboky klid a sebevédomi.



Symbol

pro soustredéni

Lehni si na zdda. Nohy jsou u sebe, dlan¢ sméiuji nahoru.

Soustfed’ se na své temeno a Siroce rozevieny lotosovy kvét, v
jehoz stfedu zaii bilé svétlo.

Zatimco se nadechujes, nechdvas temenem vstupovat bilé svétlo,
zmocnovat se celého téla, a vydechuje§ ho chodidly. Z chodidel
nechava$ dech proudit nahoru, zmociiovat se celého téla a
vydechujes ho stiedem temene.

Nyni dychej klidn€ a stejnomérné 14krat ze sttedu temene dolt k
chodidlim a od chodidel zase nahoru ke stfedu temene.

Kdyz dokonc¢is 14 dechd,
5. Zustan lezet zcela uvolnéné a predstav si, ze lezi§ celym
télem na tisicich bilych lotosovych kvéti, které t&€ zahaluji svou vini.
Ponoft se do ni a znovu 14krat klidn€ a velmi stejnomérné dyche;.

Klidné vstan.

6. Vypij z pékné nadoby 1/4 1 vody (nejlépe mineralni), abys
procistil své télo.

Vypij denné 7 sklenic vody.




aAyy
Iﬁ .




Nahradni cviceni za 3. lotosovy kvét pro
vSechny, kteri musi Setrit kolenni a kycelni

klouby

Symbol
pro soustredéni

Lehni si na zada.

Poloz dlan¢ zprava a zleva na stehna.

Dej kotniky k sobé tak, aby se dotykaly.

Zvedni hlavu a soucasné 1 napnuté nohy.

5. Dychej klidné a stejnomérné 7krat do trojuhelniku (pupecni
pleteit).

Opatrné poloz nohy 1 hlavu. Kratce si odpo¢in.

Lehni si uvolnéné na zada. PaZe leZi volné podle téla dlanémi
nahoru.

Uvolni zcela védomée pupecni pleten, zatimco 14krat zcela klidné
a stejnomérné dychas a pocit'ujes piijemné teplo v pupecni pleteni.

Pomalu vstan.

6. Vypij z p&€kné nadoby 1/4 I vody (nejlépe mineralni), abys
procistil své télo.

Vypij denné 7 sklenic vody.







Zdravotni prevence pro kazdého

V nasi uspéchané dob€, v niZ nadmérny stres v kazdé formé — at’
uz psychické ¢i fyzické povahy — v takzvaném ,,zapadnim svéte*
pfedstavuje pfimo narodni nemoc, si zasluhuje joga vice nez kdy
jindy pozornost preventivniho lékarstvi.

Joga je nejen uceni, ale i zplisob zivota, kterym se Clovek jako
celkovd osobnost mlze rozvijet smérem k vys§i roviné. Télesné
cvi¢eni, meditace a vzdélavani duSe se zde spojuji v harmonicky
systém, ktery zohledniuje vSechny aspekty celistvé osobnosti. Z toho
divodu se také joga hodi pro kazdého cloveéka. Pozitivni G€inky jogy
na ¢loveéka lze mnohonasobné zdivodnit, pocinaje ptirodovédecky
snadno dokazatelnym pozitivnim ucinkem télesnych cvifeni na
pohybovy a podplrny aparat, ptes Skoleni dechu, ovliviiovani organti
a organovych systémii az k psychickému pronikani ,,Ja* a nového
poznani svéta. Nékteré prvky jsou nam lékaiim znadmy z 1éCebnych a
preventivnich procesti; vzpomenime si jen na ovlivilovani takzvanych
autonomnich organovych systémi s pomoci soustfed’ovacich cviceni
v ramci autogenniho tréninku nebo ovliviiovani centralniho



nervového systému a na ném zavislych regula¢nich obvodi
takzvanym mentalnim tréninkem.

Joga je vSak vice nez pouhé vyrovnavani naseho vegetativniho
nervového systému s jeho sympatickymi a parasympatickymi prvky
a perfektni vylad’ovani naseho centralniho nervového systému. Je to
systém duchovnich a télesnych cviceni, vyrostly za tisicileti ze
zkuSenosti mnoha vynikajicich lidi, jehoz hlavnim cilem je
dosahnout co nejdokonalejsi jednoty ducha a téla. Pravé toto
pojiméni ¢loveka jako celku je to, co nejvice oslovuje preventivni
medicinu.

Jako 1ékar Casto zjist'uji, ze jeden velkych problému piedstavuje
striktni oddé€lovani pracovniho svéta a soukromé sféry. Protoze se
pravé snaha zdlivodnovat zdravotni poruchy clovéka Skodlivymi
vlivy vyluéné jedné ¢i druhé sféry Casto projevila jako nespravna
cesta, zac¢ind se v poslednich letech i v preventivnim Iékafstvi
prosazovat celistvé pojeti. Tento myslenkovy styl veSel v povédomi
pod nazvem ,medicina zivotniho stylu®“. Tento néazev ,,medicina
zivotniho stylu* povazuji za charakteristicky pro dalekosahlé pokryti
cilovych pfedstav vazné minéné obsahlé preventivni mediciny a
jogy. Oboji pojima Clov€ka jako celek v jeho celistvém télesné-
duchovnim formovani.

Dnes z Cetnych studii bezpecné vime, jak dulezity je pro Uspéch
mnoha lécebnych metod 1 takzvané klasické mediciny pozitivni
zakladni osobni postoj. Tento pozitivni zékladni postoj zpravidla
neni Zadny dar prozietelnosti ¢i nebes, nybrz ¢lovék se k nému musi
aktivné propracovat a naucit se mu. V tom mize kazdému
poskytnout cennou pomoc joga; s pomoci meditace a uvédomovani si
sama sebe se miZeme naucit uvoliiovat energii, ktera Casto leZi
ladem a jez ndm mlZe pomoci lépe zvlddat naroky Zivota.
Vynikajicim piikladem je Zivotni pfibéh Susi Rieth samé, ktera se ve
véku sedmnacti let po t€zkém uraze dostala poprvé do styku s jogou,
s jejiz pomoci znovu ziskala pohyblivost. Podstatnym argumentem
pro jogu z hlediska preventivni mediciny je jist¢ skuteCnost, ze se
zde lze naucit kdzni vi¢i sobé samému a svému télu, protoze
vyzadovand pravidelnost cvi¢eni povzbuzuje k tomu, aby clovék
zavedl pravidelnost i do vlastniho zplisobu zivota. Obrovsky vyznam



ma ovSem 1 to, ze se zde Clovék nauci skute¢né¢ hlubokému
uvolinovani, kterému uz se mnozi v nasi moderni civilizaci odnaucili.
Struktura této knihy je zvolena tak, ze 7 lotosovych kvéti je snadno
proveditelnych a Ize je doporucit kazdému zdravému clovéku. Pii
zdravotnich poruchdch se v jednotlivych ptipadech doporucuje
poradit se pied zapocetim cviceni s 1ékafem. Kazdé cviceni trénuje
jinou oblast pohybového a podpirného aparatu a ma také stimulovat
vlastni psychovegetativni centrum.

7 lotosovych kvéti popsanych Susi Rieth i1 jejich variace k
prevenci predCasnych fyzickych a psychickych jevii opotiebovanosti
protahuje vazy a Slachy, mobilizuje klouby — i zapomenuté-,
povzbuzuje krevni ob&h, povzbuzuje a prohlubuje dychani a aktivuje
ducha i du$i. V harmonickém spoluptisobeni tyto jednotlivé slozky
zvySuji zcela vSeobecné vykonnost organismu a posiluji jeho
obranyschopnost. Vedle n¢kterych jinych cest v preventivni
mediciné a mediciné Zivotniho stylu proto vidim 1 v 7 lotosovych
kvétech velmi vykonnou formu zdravotni prevence ve vlastni
zodpovédnosti, zvlast¢ tam, kde je provozovana za odborného
vedeni.

Dr. Gerd Korisek
Odborny lékar pro urazovou chirurgii a ortopedii

Doporuceni pri nemocech




7 lotosovych kvéta bylo vybrano zcela védomé pro muze a pro
zenu. Jiz pied tisici let bylo znadmo, ze pohybovy a podpirny aparat
je u muze a zeny ruzné zatézovan. Pii konkrétnich obtizich ovSem
pomahaji cvic¢eni z obou pohybovych sérii, jelikoZ probouzeji rizné
energetické sily. V tomto vyjimecném piipadé neni bran ohled na
piifazeni muzi a zené. Ptislusny lotosovy kvét by mél byt provadén s
hlubokym soustfedénim na tu kterou oblast, v niz se projevuji obtize,
to znamena, ze se vdechuje a vydechuje do bolestivé oblasti, az v ni
vznikne teplo (viz PIné dychani str. 12 a nasl.).

Akné 5. lotosovy kvét pro zenu, str. 62

Artritida 1. lotosovy kvét pro zenu, str. 46

Bronchitida 4. lotosovy kvét pro zenu, str. 58

Déloha — posileni 1. lotosovy kvét pro muze, str. 78

Deprese 7. lotosovy kvét pro Zenu a muze, str. 70, 102

DrZeni téla — zlepSeni 2. lotosovy kvét pro muze, str. 82

(provadét 7-14krat po sob&) Dusnost 4. lotosovy kvét pro
zenu a muze, str. 58, 90

Hlava, bolesti 6. lotosovy kvét pro muze, str. 98 (setrvat v pozici
deset minut)

Ischias 2. lotosovy kvét pro muze, str. 82

Jatra 3. lotosovy kvét pro muze, str. 86

KoZni choroby 5. lotosovy kvét pro Zenu, str. 62

Kréni patet6. lotosovy kvét pro zenu, str. 66

(napéti)

Krevni ob¢h 3. lotosovy kvét pro Zenu, str. 54 Krevni tlak

(zvyseny) 7. lotosovy kvét pro muze, str. 102

Ky¢elni kloub 2. lotosovy kvét pro muze, str. 82 (provadét 7krat
po sobg)

Ledviny 3. lotosovy kvét pro muze, str. 86
Mozek prokrveni 5. lotosovy kvét pro muze, str. 94

Nadvaha denné vsech 7 lotosovych kvétt, Specificky pro Zenu
¢1 pro muze



Nervozita 7. lotosovy kvét pro zenu, str. 70
Obranny systém 4. lotosovy kvét pro zenu, str. 58
O¢i — posileni 5. lotosovy kvét pro Zenu a muze, str. 62, 94

Osteoporodza 2. lotosovy kvét pro muze, str. 82
Plice 4. lotosovy kvét pro Zenu, str. 58

Ploténky 2. lotosovy kvét pro muze, str. 82
(provadet opatrng)

Podbiisek, obtize 1. lotosovy kvét pro Zenu a muze, str. 46, 78

Poruchy potence 1. lotosovy kvét pro muze, str. 78

Prokrveni povzbuzeni 3. lotosovy kvét pro zenu, str. 54

Ramena, napéti 6. lotosovy kvét pro Zenu, str. 66

Spanek, poruchy 7. lotosovy kvét pro muze, str. 102

Srdce — posileni 4. lotosovy kvét pro muze, str. 90

Stavy strachu 7. lotosovy kvét pro Zenu a muze, str. 70, 102
Stieva procisténi 1. lotosovy kvét pro Zenu, str. 46

Sije, napéti2. lotosovy kvét pro muze, str. 82

Traveni, poruchy 1. a 2. lotosovy kvét pro Zenu, str. 46, 50

Unava 3. lotosovy kvét pro zenu, str. 54

Uvolnéni 7. lotosovy kvét pro muze, str. 102

Zada, bolesti 2. lotosovy kvét pro muze, str. 82 (provadét 14krat
po sobg)



