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SLOVO ÚVODEM

Poprvé jsem se spojmem energie cchi setkal na zacátku 80. let,

kdy jsem se vrhl na makrobiotickou dietu a studii masážní tech-

niky šiacu v hledání odpovedí, které mi mé technické vzdelání

nedokázalo poskytnout.

Puvodne jsem se domníval, že energie cchije cosi spojeného

jen s makrobiotikou a šiacu, ale jak léta plynula, zjistil jsem,

že na principu cchi jsou založeny všechny lécebné metody,

s nimiž jsem se seznámil. Cchi je zásadním prvkem fing šue;:

vyrovnání caker, reiki, meditace, akupresury, vyrovnání tela,

protahování meridiánu, tai ci, cchi-kung i moxace - které se

všechny pozdeji staly soucástí méhoprofesního života.

Líbilo se mi, že studium energie cchi neprobíhá jen na inte-

lektuální ci akademické úrovni, ale predstavuje také praktický

prístup ke zdravému a štastnému životu. Prastaré východní

pojetí cchi se dá aplikovat na jakoukoli duševní disciplínu ajá

zacal získávat neuveritelné propojení s okolním svetem.

S pomocí japonských ucitelu jsem se tuto energii naucil cítit

a nakonec i "videt". Po letech se mé chápání cchi rozvinulo do

takové míry, že jsem je mohl použít pri" vynalézání" vlastních

terapií pro své klienty.

Zacal jsem provozovat lécebná centra v Londýne a ve

Filadelfii a vstrebával stále víc a víc poznatku o cchi. Cítil

jsem, že jde o vlákno, které najdeme všude. Ovlivnuje, proc se

chováme jinak za úplnku i že naše okolí a náladu dokáže ovliv-

nit deštový mrak. Vefilozofickém pojetí mi energie cchipomohla

najít smysl vecí, ale bylo to trochujako v horolezectví - práve
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když jsem si myslel, žejsem dosáhl nejvyššího vrcholu, objevila

se prede mnou další hora. Behem nekolika let hledání se mi

podarilo sestavit dohromady další kousky hlavolamu života.

Zjistil jsem, že tenhle hlavolam je mnohem vetší, než jsem si

na zacátku predstavoval, a dosud s radostí hledám scházející

dílky.

Prostrednictvím této publikace bych vás chtel naucit neco

o tom,jak tato životní sílafunguje ajak se dá využít k lécení

a lepšímu životu. Rád bych vám pomohl objevit vaši cchi,kte-

roupak mužete využít ve prospechsvuj i druhých. Práces cchi

vám poskytne pevný základ k osobnostnímu rozvoji, pochopení

sebesama a zlepšení života.

Nejzajímavejší na méprácijsou lidé, které mám tu cestlécit.

Nedokážu ríci, jestli dávám prednost šiacu,fing šuej nebo

moxaci - práve lidé, na než pusobím, ciní moupráci tak cennou.

Doufám, že vás tato kniha posílí, abystesi skutecneužili zbytek
života.
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CO JE ENERGIE CCHfl

PROUDt.Nf ENERGIE

Cchije jako víceproudá

dálnice energie, která sbírá

a prenáší informace od jedné

entity ke druhé. Spojuje

a proniká vše ve vesmíru,

takže; ta nejnepatrnejší

událost, vzdálená stovky

svetelných let, nakonec zcerí
hladinu každého z nás.

Jemná elektromagnetická síla, která proniká vesmírem a zachovává
život a aktivitu. V zásade nás spojuje se vším ostatním. V Cíne se
nazývá cchi, nebo také qi, v Japonsku ki a v Indii prána. Proniká
veškerou hmotou a všemi živoucími vecmi, když prenáší informace
od jedné entity ke druhé, podobne jako vám v žilách proudí krev,
která dopravuje živiny do ruzných cástí tela. Lidské telo je polem
nepretržite proudící cchi, pronikající bunkami, tkání, svaly i vnitr-
ními orgány.

V souladu s principy energie nemuže cchi zmizet ani se nedá zni-
cit, bere však na sebe ruzné podoby a dá se snadno doplnit.
Predstavte si proudení cchi jako sálající pole energie, které proniká
vámi i kolem vás a prenáší myšlenky, víru i emoce, mísí se ovšem
i s výraznými vlivy okolí. Cást této substance od vás nepretržite
odtéká, nahrazována jinou energií z vašeho okolí, podobne jako
u magnetického pole. Protože lidé cítí a premýšlejí, obklopuje naši
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RUZNÉ "TVÁRE" CCHI

Pro mne znamená chápání cchi, že dokážu lépe odhadnout svou náladu. a pokud

chci, najdu si zpusob zmenit ji. Když mi je napríklad krušno, mohu si vybrat k vylepšení

cchi potraviny s energií, mohu meditovat nebo se protáhnout tak, aby se mi cchi

rozproudila v celém tele, nebo navštívit místo s atmosférou. která na mou cchi pusobí

tak, že se cítím lépe. Stejný postup mohu použít, když mi není dobre, když se ocitnu

v težké situaci ci potrebuji jinou perspektivu.

planetu koncentrace cchi. Obklopují nás myšlenky a názory ostat-
rich. Pokud se dokážete uvolnit a nahlédnout do techto "myšle-
nek", mužete získat zajímavý pohled na vec a dokonce najít rešení
'-~astnÍchproblému.

Dovolte, aby proudení cchi pracovalo pro vás: nejprve tím, že po-
chopíte, jak se pohybuje; posléze využitím techto poznatku ve
''aŠem živote. Nepretržitá výmena cchi mezi vnitrním a vnejším
5':etem vás spojuje se vším kolem. Cerstvá cchi, kterou nasajete,
':am prináší neco z vašeho okolí - neco z pocasí, z cchi lidí, kterí

)ou vám nablízku, atmosféry vaší domácnosti, dokonce i energii
z potravy, kterou jíte. Tyto prvky mívají príliš malou koncentraci,
než abyste je vnímali, ale mnohem mocnejší síly cchi, jako je cchi
:r.esÍce ci pocasí, naše chování silne ovlivnují. Složení vaší vnitrní
::chimuže být ovlivneno materiálem, z nehož máte oblecení, cvice-
rum, které provádíte, místem, kde stojíte, a aktivitami, z nichž se
s:dádá váš den. Tak jako na vaše vnejší energetické pole pusobí ruz-
:lé druhy cchi, budou ovlivnovat i složení vaší vnitrní cchi a také
-4Še myšlenky a pocity.



JAKVYUŽíT ENERGII CCHI

Sáhnete do srdce vesmírné energie, neboli cchi, a využijte ji ke
zmenám ve svém nitru. S vesmírem a vším v nem vás spojují ruzné
druhy vnitrní a vnejší cchi. Vnitrní cchi prenáší vaším telem pocity
a myšlenky a to, co si myslíte a cítíte, se mení, ovlivnováno vnejší
cchi z vašeho okolí. Naucte se cchi usmernovat, odmenou vám

bude zdravejší mysl, telo i emoce.

ENERGIE CCHI A MYSL

Ackoli excelujeme v rozvíjení mysli konvencními zpusoby

- jazykove, tvurcím zpusobem, logicky, prostorove,

sociálne, fyzicky - jen zrídka dokážeme rozvinout duševní

schopnosti tak, aby rídily tok cchi. Nekterí lidé však dokáží

soustredit duševní energii tak intenzivne, že jí mohou

pohybovat objekty a dokonce menit jejich fyzickou

strukturu (napr. ohýbání kovových lžic). Jiní, jako jsou jas-

novidci a kartárky, dokáží nahlédnout do energetického

pole druhých. Ti, kdo praktikují kung fu, s pomocí duševní

ENERGIE CCHI ATELO

Vetšina lidí má sklony videt své telo jako vec, na které

"visí" oblecení, vozidlo, které táhne svuj náklad, nebo jako

prostredek k vykonávání životních funkcí. Berou své telo

jako samozrejmost a "naslouchají" mu jen tehdy, když je

neco zacne bolet.

Telo je jakási anténa vašeho energetického pole cchi.

Když natáhnete paži nejakým smerem, natáhnete také

své energetické pole. I tak malé gesto muže nepatme

ovlivnit, na co myslíte a jak se cítíte. Východní praktiky,

jako je tai ci a jóga. takto presunují a protahují cchi

prostrednictvím ruzných cviku, které podporují

síly dokáží podávat neuveritelne dovedné a hbité výkony.

Existují také prípady, kdy se nekterým lidem podarilo najít

sílu a prekonat smrtelnou nemoc ci prežít neštestí díky

prijetí nového žebrícku hodnot. Takové úkazy jen svedcí

o schopnosti mysli soustredit se a usmernovat cchi

s výraznými výsledky. V mé knize najdete rady, jak tuto

schopnost uvolnit a posílit.

harrnonictejší tok cchi. Výsledkem je jasnejší mysl, klid

a vnitrní síla.

Když cchi volne proudí. vyzarujete zdraví a vaše

plet. svaly, šlachy, vazivo, cévy, vnitrní orgány i kosti si

zachovávají pružnost. Ztuhlé svaly, ztvrdlé tepny, krehké

kosti ci suchá pokožka jsou známkou narušení cchi,

zablokování prirozeného proudení v tele. Vyzkoušejte si

pružnost pokožky (viz protejší strana), abyste odhadli, jak

dobre vámi cchi proudí.



ENERGIE CCHI A EMOCE

Jsme urcováni našimi pocity, které spolu s myslí a telem

tvorí trojúhelník naší existence. U detí to bývá tak, že co

na srdci, to na jazyku, jak ale stámou, ucí se stále více

pocity kontrolovat. Prece však je i vnitrní cchi dospelého

cloveka náchylná ke zmenám, když je ovlivnována vnejší

energií. Ta rychle zapusobí na vaše emoce, které jsou

citlivé vuci vnejším vlivum: nekdy stací, když slunce vyjde

zpoza mraku, necekane potkáte starého prítele nebo si

vyjdete ven na procházku.

Potlacování emocí zpusobuje potíže, protože cchi

je pak uveznena. Je duležité, aby energie mohla proudit

volne.

ZKOUŠKA PRUŽNOSTI POKOŽKY

Stav vaší pokožky se pozná

z toho, jak je pružná

a poddajná. Volne proudící

cchi a zdravá pokožka jdou
ruku v ruce.

1
Spojte dlane.Zacnete je

od sebe co nejvíce

oddalovat, prsty všakdál drž-
te u sebe. Pokud

dokážete dlane ohnout do

úhlu 90 0, jste ve skvelé
kondici. Vetšina lidízvládne

úhel od 45 do 75 0.

Uchopte mezi palec
_ a ukazovácek kousek

Dokožky na predloktí.

Zatáhnete za ni k vyzkoušení

eJ pružnosti.

3Lehnete si na záda

a pokrcte kolena.

Pritáhnete chodidla k hýž-

dím. Zatlacte pravou rukou

pod pravé žebro, abyste

cítilijátra. Pokud narazíte

na odpor, orgán je ztvrdlý

a nezdravý.

--
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JAKPRACOVAT STOUTO KNIHOU

Mí japonští ucitelé, Micio Kuši a George Ohsawa, povzbuzovali
každého ze svých žáku, aby všechny strasti a porážky chápali jako
cestu k cíli stát se lepším a silnejším clovekem. Všechna léta, kdy
jsem lidem pomáhal prekonávat težkosti, me naucila, že na životní
trable neexistuje žádný zázracný lék. Snad je vývoj cloveka prímo
závislý na prekonávání problému. Vaším prvotním cílem by melo
být rozvinout vnitrní zdroje, které clovek po vetšinu života potre-
buje, tím, že se naucíte, co je potreba, abyste se stali úspešnejšími.
Hlavní myšlenkou je rozbít blokace a zmenit schémata, která
v minulosti úspechu bránila.

Tato kniha vám priblíží metody práce s cchi, které jsem v mnoha
letech sWedal úspešnými - akupresura, reiki, šiacu, tai ci, cchi-
-kung, bankování, vyrovnání tela, moxace, meditace, dýchání, pro-
tahování meridiánu, vyrovnání caker a drhnutí pokožky. Všechny
se dají zaclenit do bežného života a posílí vás, at už rešíte fyzické ci
psychické problémy.

Jsou zde ctyri sekce - prozkoumání energie cchi; energie cchi
a mysl; energie cchi a telo; energie cchi a emoce. At už vaše potíže
leží kdekoli - v mysli, v tele ci na duchu - použijte prinejmenším

VEŠTENíA KINEZIOLOGIE

Osvojte si postup pri veštení k ponorení do vašeho vnitrního

já a zvolte si metody z této knihy, které jsou pro vás

nejvhodnejší. Vezmete si balícek hracích karet a vyberte z nej

29 karet. Napište si na každou z nich jedno z následujících

císel: 38, 50, 54, 58, 62, 64, 68, 72. 76, 80, 84, 86, 92, 96, 1oo,

104, 108, 112, I I6, 120, 124, I30, I32, I36, 140, 144, 146,

150 a 154. Všechna odpovídají príslušným stránkám této

knihy. Zamíchejte karty a soustredte se na neco, co v sobe

chcete rozvinout. Zvolte kartu. Otocte ji, podívejte se

na císlo a nalistujte danou stranu.

Mužete také využít kineziologické cvicení (viz str. 42-43)

a pracovat s partnerem. At vám pokládá karty na telo, vždy

jen jednu, a zjistívaši reakci. Pokud chcete rešit psychické

potíže, at vám pokládá karty na celo; pro emocionální

záležitosti na hrud; pro fyzické strádání na bricho. Vyradte

karty, které vyvolaly jen malou nebo žádnou reakci. Zamerte

se na ty, které vyvolaly silnou, a vyhledejte dané stránky.

. ~ - - -- -- --------._-



MEDITACE NAD POTREBAMIVA~í CCHI

Využijte následující meditace jako pruvodce používáním této knihy. Pomohou vám ujasnit si, které aspekty

vašeho života potrebují vylepšit. Tento postup sebeprozkoumání vás povzbudí k pravidelné aktualizaci

meditacních cvicení, protože jak clovek pokracuje životem. jeho cíle a prostredky. jak jich dosáhnout, se mení.

Zamyslete se nad tím, kdo jste, co vás urcuje. vycíslete své silné stránky nebo klícové oblasti

vaší osobnosti, které považujete za prínos.

Meditujte nad tím, kým se chcete stát - kam chcete, aby váš život smeroval, a co v nem

chcete delat. Zapište si klícové body, které vám uvíznou v mysli.

Porovnejte své síly s vašimi cíli (bezprostredními i dlouhodobými), zamerte se na cásti,

které potrebujete rozvinout k jejich úspešnému dosažení.

Napríklad "jsem". "chci" a "potrebuji".

jednu metodu z každé kapitoly pro ucelenejší prístup. Ke zmírnení
fyzických obtíží mužete použít akupresuru pro telo, meditace vám
pomuže soustredit na ni svou cchi a vyrovnání caker zbavit se nega-
tivních emocí.

Výše popsaný postup vám pomuže uprednostnit urcité aktivity
pred jinými v závislosti na vašich potrebách a povahových vlast-
nostech. Nezapomínejte, že nejzrejmejší zpusob ješte nemusí být
nejvýhodnejší. Fyzické potíže se napríklad dají vylécit meditací,
emocionální rozrušení zmenšit fyzickým cvicením. Projdete tímto

procesem sebeprozkoumání a prizpusobte knihu sami sobe: nej-
prve se zamyslete nad tím, jaké výsledky by vám nejvíce prospely;
pak si zvolte sadu aktivit, jednu z každé kapitoly, které vám pomo-
hou daných cílu dosáhnout. Po nekolika týdnech zhodnotte efekt
techto aktivit v oblastech, které se vás týkají, a zaznamenejte prí-

padné zmeny. Pokud deláte pokroky, pokracujte ve stejném duchu.
Pokud je zlepšení malé, zvolte si jinou kombinaci. Zaclente tyto
metody do svého života a získáte novou sílu.



POUŽITí ENERGIE CCHI

CVICENf o SAMOTt.

Cchi-kung osvobozuje vaše

pohyby a rozširuje vaši

schopnost pracovat

s dynamikou cchi.

Protože energie cchi prostupuje všechny veci, použití kterékoli
z techto celostních metod ve vašem živote prinese výsledky.Níže
se seznámíte s urcitými duležitými oblastmi - vitalita a duševní
cistota; telo a mysl; vztahy a sex - s vysvetlením, které techniky

k vylepšení cchijsou doporucovány a proc.
Šiacu, vyrovnání tela, tai ci, moxace, reiki, sexuální spojení

a vyrovnání caker jsou techniky, které se nejlépe provozují s partne-
rem ci prítelem. Pokud dáváte prednost cvicení o samote, pak jsou
nejvhodnejší drhnutí pokožky, dechová cvicení, meditace a cchi-
-kung. Pozdeji vás s nimi podrobne seznámím.

VITALITAA DUŠEVNí CiSTOTA

Vaše schopnost prijímat energii cchi z vnejšího sveta urcuje, kolik
cchi a tudíž i vitality máte. Jídlo, které jíte, zpusob, jak dýcháte,
klidný spánek, akupresura, feng šuej domova, dokonce i správný
zpusob oblékání, to všechno muže znamenat rozdíl. Jakmile pri-
jmete cerstvou cchi, musíte její proudení podporovat pravidelným

drhnutím pokožky, protahováním meridiánu a masážemi šiacu.
K uvolnení hlubších vrstev stagnující cchi zkuste pracovat s cakra-

mi, monotónním prozpevováním a meditací.
Když je proudení cchi harmonické, je snazší dosáhnout dušev-

ní cistoty. Pokud je vaše cchi divoká, bude vaše myšlení zmate-
né. Vetšina z nás zažívá tuto blokaci ve forme stresu. Naopak,
když je vaše cchi príliš rozptýlená, soustredit se bývá obtížné.

.. TELO A MYSL

. .,. 'J~~ Mnoho fyzickýchobtíží a bolestí je zpusobeno prebytkem
, of,. nebo nedostatkem cchi v dané oblasti. Protože cchi vyži-~ ..""

J' vuje každou živoucí bunku, má velký potenciállécit; decho-

...~ l vétechnikyspojenés cvicenímvizualizacezaplavívašetelo

(
I, ' pozitivníemocionálníenergií.Šiacu,moxace,akupresura,

I~.' tai ci, cchi-kung, drhnutí pokožky, vyrovnání tela a reiki

,~ pomáhajímobilizovatpomaluproudícíenergiiv tele.
C 'Usnadnení proudení cchi napomáhá zbavení bolesti.

J ~ Emocionální problémy jsou zpusobeny tím, že se urcitých
".,~



pocitu držíme príliš dlouho. Silné emoce, jako je
zlost, deprese, žárlivost, strach, obavy a pani-
ka, mohou vnitrní cchi pozitivne ovlivnit tím,
že projde drastickou zmenou - je to jako
boure, která se prožene nad zemí, vycistí
vzduch a probudí veci k životu. Cas od casu
muže být takový otres nezbytný. Dívejte se
proto na nej jako na príležitost k vylepšení.

Prospešnou cchi mužete nacerpat také
z potravy. Dieta sestávající z nezpracované
živé stravy,jako jsou obiloviny, fazole, ore-
chy,semena, cerstvá zelenina a ovoce,vám
prirozenou cestou zajistí zdravejší prijí-
mání cchi.

.,

I
VZTAHY A SEX

Energie je mezi lidmi neustále sdílena, vysílána
a predávána. Spolecenské vlivymohou být tedy oznacenyjako príliv
a odliv cchi mezi lidmi, které vedou k vytvárení spolecenství
a komunit. Pokud máte potíže s navazováním ci udržením prátel-
ství, možná se chcete naucit vysílat svou cchi tak, aby pozitivne
vyjadrovala vaši osobnost, a prijímat harmonicky energii druhých.
Metodou, jak toho dosáhnout, je cvicení ve dvojici, at už tai ci, šia-
cu nebo reiki.

Z partnerství mezi lidmi se casto vyvine vlastní energie. Naucit
se pozitivne sloucit energii muže prinést zdravejší vztah. Energie
vztahu mení zpusob vašeho myšlení, chování a cítení v prítomnosti
partnera. Jakmile se jednou objeví závislost, predsudky a nejistota,
je težké sejich zbavit a kazí vztah. Nekdy se taková negativní ener-

gie prenáší z jednoho vztahu do dalšího a ústí ve schéma, které se
opakuje.

Vášnivý sex je mocným zpusobem sloucení cchi druhé osoby
s vaším a ústí ve výmenu energie mezi vašimi energetickými poli.
Všechny cakry se otevrou a naplní novou cchi. Pro spokojenejší
sexuální život vyzkoušejte masáže, vyrovnání caker prostrednictvím
sexuálního spojení, protahování meridiánu a techniky feng šuej
v ložnici.

-
---

CWCENfsPARTNEREM

Pohyby ta; ci vás ucí brát

; dávat, když pracujete

na spolecném prospechu,
založeném na duvere.



PROZKOUMÁNí
ENERGIE CCHI

Energie cchi vyzaruje ze všeho ve vesmíru a schopnost využít

ji je obsažena ve východních praktikách, jako je feng šuej, reiki,

tai ci, šiacu, cchi-kung, akupresura a moxace. Pochopení podstaty
a mechanismu cchi vám umožní rídit a zacházet s touto

vesmírnou silou tak, abyste dosáhli duševní,fyzické

a emocionální rovnováhy. Tato kapitola se týká objevování.

Naucte seprístupu ke své vnitrní cchi, cítit energetické pole

druhých, rozpoznat cchi vyzarující z nitra Zeme, najít cakry

a naladit se na myšlenky apocity nekoho druhého. Najdete

zde také stránky, na nichž vám ukáž i,jak provádet
masáž šiacu.

Indaovnamtho MohenaVB.....
Kobllžn_á 4. 601 50 BRNO
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PRINCIPY ENERGIE CCHI

KIRLlANOVA

FOTOGRAFIE

Tato elektrotechnická

technika zobrazení muže

zmerit koncentraci životní

síly ljako je energie cchi)

v živoucích organismech.

Verím, že vševe vesmíru je propojeno a vyzaruje energii cchi. V roce
1937 vynalezl ruský vedec Semjon Kirlian (1900-1980) fotografic-
ký postup, pri nemž se kolem objektu vytvorí obrys pripomínající
svatozár, barvou podobný plynovému plameni. Veril, že tato kontu-
ra predstavuje jakousi životní sílu - v podstate energetické pole cchi,

které se muže prekvapive snadno zmenit. Napríklad dva lidé, kterí
se vášnive lt'bají,budou produkovat docela jiný obrázek energetic-
kého pole, než když budou v klidu sedet. Tento jev se objevuje
i v prírodním svete. Mužete utrhnout list z rostliny a Kirlianovou
metodou vyfotografovat prázdný prostor, kde se list puvodne
nacházel. Objevíte obrysjeho tvaru.

Dnes už omezená ideologie neplatí, veda se stále více zacíná smi-
rovat se svetem, v nemž neexistují jednoznacné odpovedi. Moderní
vedci nemohou nic prohlásit za jisté, dokáží jen spocítat pravde-
podobnost, s níž k necemu dojde. Náš svet není cernobílý,jak jsme si
dríve mysleli, a naši predchudci se této nejis-
toty chytili a vyvinuli pohyblivé filozofie. ~Cím více je vedeckých objevu, tím více se:. . (~'"

ukazuje, že tyto teorie,jakoje cchi,jsou rele- ;~,t
..

.

...

vantm. ~
OSOBNí ENERGIE CCH]

Podle mého názoru vaše vnejší
a vnitrní energie cchi spolecne
vytvárí vaši "auru", rozeznatelnou \ '1

svatozár pripomínající vyzarování
(kolem vašeho tela, které se obje-

Ivuje v podobe záre o nekolika .~
barvách a odráží krehkou ;'" \ 4 j. .
životní energii uvnitr. -~.:..:. . -- ~~
Tímto zpusobem dochází ~"'it~

ke vzájemnému pusobení . ~
mezi vámi a svetem kolem

vás, nekdy oznacovanému jako
šestý smysl.



RUZNÉTYPY ENERGIE CCHI

Energie cchi ve vás a kolem vás má promenlivou charakteristiku, a muže tudíž ovlivnovat vaše myšlení a cítení

,onkrétními zpusoby v ruzných obdobích. Obklopující cchi je vždy ve stavu proudení, jak se pohybuje ode dne

, noci, mezi rocními obdobími a ruzným pocasím. Podobne zpusob, jakým proudí vaše vnitrní cchi, ovlivnuje

dychání a tlukot srdce. Vnitrní a vnejší energie cchi se navzájem ovlivnují.

Potlacená/rozptýlená

:: cchi zacne být potlacená neboli "uveznená"

:. ~ ch cástech tela, ovlivnované oblasti pusobí napjate

~ _- e. Muže vás napríklad tak silne bolet hlava,

.~ -a,e pocit, jako by mela vybuchnout. Jste náchylní

: ::k1cené cchi, když je vysoký tlak vzduchu, nebo

. :: :,íte stres,zlost a podráždení.

Pokud je vaše cchi príliš rozptýlená, prináší pocity

prázdnoty ci netecnosti. Pocitujete chlad a slabost

v nohou. Provází vás deprese, emocionální vycerpání

a únava. Lidé s rozptýlenou cchi mají také nižší její vnitrní

hladinu, a proto vyhledávají energii u ostatních.

Rychlá a neklidná/pomalá a stagnující

-= '5 e cchi se muže pohybovat rychle. Emocionálne

: ~::>omínásituaci, kdy cloveka zastihne boure. Bude

_ 2.ssnazší prekonat citové strádání, pokud se vám

~;. zrychlit pohyb cchi a "odplavit" negativní emocní

e g !\Jadbytek rychle proudící cchi však znemožnuje

-:rní klid.

Když se vaše cchi pohybuje pomalu, je snazší cítit klid,

vnitrní stav napomáhající meditaci a vlastní analýze.

Pokud se však pohybuje príliš pomalu, stagnuje, címž

bude težší oprostit se od pretrvávajících pocitu. Jakmile

se sníží vaše propojení s okolním svetem, mužete uvíz-

nout ve vyjetých kolejích.

Stoupající/klesající

-- stoupá v tele nejsilneji ráno a zejména na jare.

:=.-:e se pak povznesene, nadšene a sebejiste. Prílišné

~ :~Dání však ústí v samé mluvení a žádné ciny.

Hladiny cchi mají sklon klesat odpoledne a behem

podzimu. Pocitujete vyrovnanost, jste schopní a realistictí,

protože vaše cchi je tažena k zemi. Pri prílišném poklesu

jste méne odvážní.

Vysílající, vyzarující a vnejší/ustupující. skrytá a vnitrní

- _.o prožíváte intenzivní pocity nebo se rozzlobíte,

--- cchi z vás silne vyzaruje, címž ukazuje, co cítíte.

e ~ prílišném vyzarování se mužete stát arogantními

5" esrtelnými.

Chcete-Ii dojít vnitrního soustredení a síly, vtáhnete cchi

do sebe, ale neprežente to, jinak riskujete odríznutí

od sveta a okolních energií, které vás udržují v rovnováze.

PROZK:UMA: ENERGIECCHII~l !
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LÉCBA PROSTREDNICTVíM CCHI

KORUNNI CAKRA (SAHASRARA)

-~
CEL~r CAKRA "Tretlho oka" (AJJNA)

HRDELNI CAKRA (VISHUDDHI)

SRDECNI CAKRA (ANHATA)

CAKRA SOLARU PLEXUS (NABHI)

KIUžovA CAKRA (MOOLADHARA)

KO~ENovA CAKRA (SWADISTHAN)

L

Za tisíce let, kdy na Východe využívali koncept energie cchi, se
vyvinuly ruzné lécebné metody. Ackoli se cchi vyskytuje pod ruz-
nými názvy v závislosti na puvodu praktiky, všechny tyto východní

terapeutické prístupy se zakládají na stejné myšlence. Metody
a cvicení, s nimiž vás seznámím, predstavují dobre proverené zpu-
soby ovládání a zacházení s cchi. Nekteré, jako jsou tai ci, cchi-
-kung, dechová cvicení, meditace a feng šuej, mužete provozovat
sami, šiacu, reiki a vyrovnání tela vyžadují partnera.

JOGA A VYROVNÁNí CAKER

Jóga pochází puvodne z Indie aje jedním z nejstarších a nejznámej-
ších fyzických a duševních cvicení. Sladuje v sobe dechové tech-
niky, pohyb a meditaci pro silné proudení cchi. Pro toto cvicení
je nezbytná rovnováha sedmi energetických center - caker. Od ko-
runní cakry na vrcholku hlavy, která prijímá energii z vesmíru, až
po korenovou cakru, prijímající energii z nitra Zeme, musí být cchi
v rovnováze podél celé této "cesty".Kdysi dávno jogíni verili, že do-
káží zmenit prímý tok cchi ve svých cakrách zmenou držení tela.
Následne vyvinuli sérii protahování a postoju (neboli ásany), které
zvyšují pružnost a ohebnost urcitých cástí tela, duležitých pro cel-
kové fyzické zdraví tím, že zajistí nerušený tok cchi.Tyto cvikyjsou
obzvlášte úcinné, pokud je kombinujete s vhodnou meditací
a dechovou technikou. Všechny zajištují vetší duševní cistotu akti-
vováním volného proudení cchi telesnými dráhami.

ENERGETICKÉ DRAHY CAKER

Stát nebo sedet s cakrami svisle propojenými usnadnuje

prutok cehi. S pomocí zrcadla si najdete správnou pozici.

..



DOKÁŽE TO KAŽDÝ?

~:h.., rnají energii cchi a potenciál uzdravovat sami sebe

:: "'é. Ktéto životní síle neexistuje žádný monopol ci

-..LiJ'1íprístup. Výmena energie cchi s vaším ucite-

e ::Jehem terapeutického sezení by mela pri po-

-a: spíše rozhovor s chápajícím prítelem. než

::. :."" '1ekomu úplne cizímu,kdo se vyzná

::r retní metode. kterou chci využít ve svuj
:,:~h". V našídobe se casto obycejná

:zená výmena mezi dvema lidmi tvárí

: ::osi mnohem složitejšího a nákladné-

:::-'Žaduje léta cviku. Zcásti setak

~oe-ásledkem tlaku vlády na lécitele, aby
astní certifikát, zcásti aby vznikly ješte

::.Sl z výcviku.

;:;irá poté, co si vyzkoušíte nekteré ze

:: :-ocných metod v této knize. shledáte,

: :-:-ebujete pomoc nekoho zkušenejšího.
-e "lého názoru byste meli profesionální

:.:: Iedat jedine pri závažnýchpotížích.

ec"''''y uvádené metody jsou na Západe v dnešní
e :o"leme dobre známé, proto by nemelo být težké najít

: - a prostrednictvím intemetu. telefonního seznamu ci akredito-

e .>OO'ecnosti. Pokud si chcete overit jeho doporucení, zjistete, zda je onen odbor-

erern profesionální organizace, jestli muže predložit výcvikové certifikáty a nabíd-

:.:) ,štení. Protože silné zmeny vaší cchi vyžadují duveru a jistotu, je užitecné nej-

~ _~s Lakovýmodbomíkem setkat a zjistit, jestli se v jeho prítomnosti cítíte dobre
=-e "1emudocházet.

=::-" terapie uvedené v této knize vyžadují jen malé nebo žádné náklady.

::-- ci"' prípadech trochu cviku. Popsané techniky jsou jednoduché, bezpecné

_ ste 'e zaclenit do každodenní rutiny jako soucást zdravejšího a prirozenejšího

-c Sl 'u. Nenechte se odradit složitejšími tématy. jako je akupresura, šiacu ci

_e .'Ždy u nich existují jednodušší prvky, které mužete vyzkoušet na sobe

:arJ1erovi.

PROZKOUMÁNí ENERGIE CCH! IPIl
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AKUPRESURA

Staré lécitelské umení se vyvinulo v Asii asi pred 5000 lety.

Terapeuté používají palce ci ostatní prsty, anebo provádejí moxaci
(zahrívací terapie, kdy se pálí tycinkyz moxy) ke stimulaci klícových
bodu na povrchu pacientovy pokožky. Lécivý dotek akupresury
povzbuzuje sarnouzdravovací schopnosti tela, ulevuje od bolestí,
snižuje napetí, prináší uvolnení, nastolení rovnováhyv tele.

Akupresura, stejne jako akupunktura, je založena na myšlence,
že jak energie proudí ruznými telesnými meridiány,jichž je 14, kva-
lita místní cchi po celé jejich délce muže být zmenena stisknutím
klícových bodu, nazývaných cubo, címž dojde ke zklidnení ci sti-
mulování energie uvnitr celého meridiánu.

Akupunktura a akupresura využívají stejné body, akupunktura
však používá jehly, zatímco v akupresure používáte palce cijiné cás-
ti vlastního tela.Tím je akupresura ponekud osobnejší a intimnejší.
Každý akupresurní bod zpetne podává informace o stavu cchi
a pomáhá urcit lécbu.

ŠIACU

V rámci tohoto nejznámejšího odvetví akupresury lécitel používá
vlastní telo, aby dodal ci zklidnil cchi pacienta prostrednictvím
kombinace napínání, masáží, manipulace s klouby, poklepem,
trením a stimulací akupresurních bodu. Šiacu je velmi osobní

,'

Ve
SlaCU



:-armou lécby - lécitel úzce spolupracujes pacientem, aby zjistil
eho omezení. Je velmi pružné jak po stránce používaných technik,
::;li{v rozsahu problematických oblastí. Techniky se dají upravit tak,
.IDybylyvelmi šetrné (napr. vclenením principu reiki), nebo naopak
_'ltenzivní.

Pri praktikování šiacu leží pacient na lužku plne oblecený (nej-
--hodnejšíje volný bavlnený odev). Cástecné šiacu se provádí též na
~dli. Prvky šiacuje také možné aplikovat na sobe.

vROVNÁNíTtLA

~-nava každodenního života zpusobuje, že v urcitých cástech tela
'Znikánapetí. Za nejaký cas takový tlak muže vyvéstvaše telo z rov-
~a,ráhy,prináší stres a tím i napetí ve svalech, které se tento posun
::-:lažíkompenzovat. Vyrovnání tela predstavuje jednoduchý zpu-
"'-~b,jeho držení opravit. Pacient leží na podlaze a zkušený odbor-
..,'k kontroluje, jestli orientacní body, jako jsou kotníky a zápestí,
~~usprávne vyrovnané. Pokud objeví nevyváženost, jemným tla-

~m na urcité body spustí šírení vln cchi. Tím se napetí z ošetrené
':4Stitela uvolní. Pred zahájením hlubší práce s pacientovou cchi je
iiležité zajistit, aby zaujal správnou pozici. Vyrovnání tela casto
-:'.olává zmeny v dechovém schématu, dokonce muže vyvolat
. :J"svobozující svalovou krec.

=~'\JG ŠUEJ

::~'1skéumení geomantie se zabývá vytvorením harmonické a vy-
=-~'-nanéatmosféry, která vám umožní využít veškerý svuj potenciál
~ spokojenému životu. V zásade je založeno na myšlence, že ener-
pe vašeho okolí ovlivnuje vaši osobní cchi a mení zpusob vašeho
_-:::"-šlenía cítení.

Srdcem feng šuej je presvedcení, že nejvetší koncentraci cchi

~sorbuje clovekprostrednictvím spirály na temeni (korunní cakra).
-.-ašeranní energetické pole cchi ovlivní smer, kterým tato cást hlavy
m behem spánku, protože z nej získáte vetší koncentraci cchi.
, :apríklad spánek s hlavou mírící k východu vám pomuže nacerpat
-:~ pozvedající ranní a jarní energie. Stejný princip platí i o smeru,
~'TIse díváte, když sedíte.

. PROZKOUMÁNI ENERGIEéCH! ~g]
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Trávení casu v atmosfére "správných" vibrací pomáhá udržet
zdraví, obnovuje emocionální rovnováhu a udržuje vysokou ener-
getickou Wadinu. Kvalitu a proudení cchi ve vašem životním pro-
storu je možné zmenit využitím ruzných barev, materiálu a tvaru.
Feng šuej dosahuje vyladováníumístením prvku, které mužete najít
ve svém tele (napr. vody, soli a železa), na strategická místa v do-
mácnosti ci pracovním prostoru. Rady feng šuej jsou bezpecné
a snadno aplikovatelné. Pokud chcete lécit specifické obtíže, mu-
žete je konzultovat s odborníkem na tento druh geomancie.

TAI Ci

Toto bojové umení vás naucí využít sílu protivníka ve svuj pro-
spech. Mistr tai ci dokáže soupere zdolat minimálním fyzickým
kontaktem tak, že ovlivní jeho neprátelskou energii cchi. Je pova-
žováno za nejvyšší formu sebeobrany a získat pokrocilejší úroven
trvá o neco déle než u ostatních bojových umení.

Umení tai ci má dva základní principy. Jednak je to zvládnutí
série pohybu, které podporují volnejší a harmonictejší proudení
cchi ve vašem tele, k cemuž potrebujete také zvýšit prutok cchi
mezi vašimi dlanemi a ze zeme. Druhým principem je použití
vlastní cchi k ovlivnení a poznání cchi jiné osoby, což pak mužete
využít jako svouvýhodu.

CCHI-KUNG

Cchi-kung je podobne jako tai ci cínskou metodou jak vybudovat
a vyvážit prutok cchi prostrednictvím fyzického cvicení, meditace
a soustredení. Pomáhá telu vytvorit si vlastní podvedomou odpo-
ved svalu pro uzdravování, fyzicku a dlouhý život. Cchi-kung cvicí
mysl k prímému pohybu k cástem tela, v nichž je cchi uveznena ci
stagnuje, a uvolnit je. Na zacátku pro vás možná bude snazší praco-
vat s mistrem, který vás uvolní a otevre vaše vnejší energetické pole
cchi - pocátecní bod, od nehož se zacíná s prací na pohybech. Tato
protahování a pozice napodobují prirozené prírodní prvky a využí-
vají cínského principu peti elementu (vody, dreva, ohne, zeme
a kovu) k odstranení fyzické ci emocionální nerovnováhy.



Reiki

T

~EIKI

Blokace cchi stojí casto u korene fyzické bolesti - když

3sou odstraneny, muže do nedostatkem strádajících oblastí
pronikat více cchi a emocionální rovnováha je obnovena.
Puvodem pochází reiki zJaponska a jako nástroje uzdravová-
ní používá ruce. Lécitel pokládá ruce na ruzné cásti pacientova
;:elaa drží je na míste, dokud se mu dlane nezacnou zahrívat, .~:!.

.:ož je znamení, že cchi byla úcinne presmerována do pacienta.
Proces vyrovnává a vylepšuje proudení cchi jak u dárce, tak u obda-
rovaného.

Tato metoda nejprve dárce provede ocistným procesem, aby pak
~bdarovávanému mohla venovat zdravou cchi. Reiki mužete pro-

c'Ícovat s prítelem, protože není casove nárocné a je velmi jedno-
duché. Osobne zahrnuji reiki do ostatních lécebných postupu,

abych získal silné propojení s cchi svých pacientu. Když sezení
skoncí, klienti ríkají, že ješte nejakou dobu cítí prítomnost mých
r-Jkou.

Cchi-kung

PROZKOUMÁNI ENERGIEéCH]~]
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NÁSTROJECCHI

ZEVNITR
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Zdraví pro mne znamená privést složky vnitrního sveta (telo, mysl
a emoce) do rovnováhy s okolím. Proudení cchi je obousmerné;
dá se zmenit zevnitr i zvencí.

Lerstvou cchi získáváte s každým nádechem a s každým výdechem se zbavujete staré. Dýchání

predstavuje základní zpusob ovlivnování energie cchi kolem vás a patrí mezi prirozené telesné rytmy.

To, jak dýcháte, vyjadruje kvalitu vaší interakce s okolím. Pokud nedýcháte naplno, riskujete deprese

a letargii.

Tato prastará metoda relaxace uklidnuje mysl, když se soustredíte na jediné slovo, vetu ci objekt.

Prináší rozvoj mysli a ducha, podporuje rozjímání a ucí, jak smerovat vnitrní cchi k uklidnení

rozbourených emocí, zvýšit duchovní uvedomení, rozvíjí schopnost soustredení. Vizualizace je

stejná až na to, že se soustredíte na vnitrní obraz.

I
Pití caje se po tisíce let používalo jako metoda lécby a detoxikace (viz str. 64-65). Privádí specifický

typ cchi hluboko do tela. Horké tekutiny obsahují a vyzarují mnohem více energie, pricemž

vyvolávají rychlejší a výraznejší úcinek než tekutiny studené.

Ze všech zpusobu, kterými energie cchi proniká do vašeho tela, mužete nejvíce ovlivnit potravu,

kterou jíte, a tím i druh cchi, jenž je zastoupen v ruzných složkách (viz str. 56-63). Napríklad divoký

losos, který plaval proti proudu, bude mít mnohem vetší koncentraci rychlé a odhodlané cchi než

pomalu se pohybující olihen, která se vyskytuje v teplejších a klidnejších vodách.

Urcete techto sedm energetických center tak, že nad telem pridržíte nit s kovovým kroužkem

na konci(vizstr. 44-45). Jakmilenarazína spirálovitou aktivitucchidané cakry,kroužek se roztocí.
Užijte monotónní prozpevování, lécivé doteky, dýchání a meditaci k vylepšení protékání a vyzarování
cchi z caker.
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Tento lécebný postup, podobný šiacu, využívá 360 akupresumích bodu, rozmístených podél

14 meridiánu (viz str. 70-73) k lécení bolesti a obtíží. Každý cubo, neboli tlakový bod, predstavuje

bránu do ruzných meridiánu. Tyto body se mohou využívat k lécbe bežných onemocnení

prostrednictvím jejich symptomu, anebo jako prostredek pozvednutí celkové hladiny cchi.

v tradicní cínské medicíne slouží jako moxa bylina pelynek a používá se v podobe tycinek ci náplastí

(viz str. 98-99) k zahrívání zvolených akupresumích bodu. Tento proces rízeného spalování (moxa

nehorí plamenem, jen doutná) privádí do meridiánu prostrednictvím cubo více energie a casto

se využívá ve spojení se šiacu. Je též úcinný pri zvyšování cchi v meridiánu k zahnání chladu

ci nedostatku energie.

Podporte obnovení toku cchi pokožkou stimulováním krevního obehu s použitím rucníku

(viz str. I 10-1 13). Takové pocínání má dodatecný prínos k podporení detoxikacních póru, které

ocištují a regenerují ctyri vrstvy pokožky - keratinovou vrstvu, epidermis, dermis a podkožní tkán.

Drhnutí bez použití chemických mýdel a cisticích prostredku zdokonaluje tento zkrášlovací proces,

nedochází k narušování krehké rovnováhy pH.

Prospešnou cchi mužete absorbovat také z okolního prostredí. Stací jen vyhledávat situace,

kdy energie odpovídá vašim potrebám. Napríklad posezení o samote ve velkém kostele produkuje

energii k rozjímání, zatímco pri posezení v malé zalidnené kaváme se cítíte prakticteji. Obklopujte se

lidmi, místy a objekty, které vám poskytují druh cchi, jehož cítíte nedostatek, potrebujete jej více

ci je vám jen príjemný.

Lidé kolem vás vysílajído sveta vlastní energetická pole cchi. Pokud se dostanete do necí tesné

blízkosti, jeho energie vás a vaši cchi ovlivní. Máte-Ii nízkou cchi, je príjemné pobýt blízko nekoho

živého a nespoutaného. V období velkých emocionálních nesnází vám bude spíše vyhovovat blízkost

nekoho s pozitivní, uklidnujícía podporující energií cchi.

PROZKOUMÁNI ENERGIECCHI~
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VNITRNí PODPORA CCHI

Zjistil jsem, že zevnitr podporují volné proudení cchi tyto prvky:
dýchání - proces výmeny energie; meditace a vizualizace - posilují
organismus prostrednictvím duševních obrazu; potrava a tekutiny-
jejich pozrením se cchi stává soucástí vašeho tela. To vše jsou pro-
stredky,jimiž mužete zmenit cchi zevnitr.
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Zavrete oci a projdete si následující rozdílné

uvolnovací dechové techniky. Soustredte se

na vdechy nosem a výdechy ústy.

Plné dýchání Sednete si nebo kleknete

a položte si ruku na pupek. Nadechnete se
a rozširte dutinu brišní tak. že vám odtlací

ruku. Vydechnete. jakmile vám jdou nádechy

do bricha, pokracujte v naplnování hrudi. Silne

vydechujte všechen vzduch. dokud nezískáte

pohodlný rytmus.
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Najdete si cisté a uvolnené místo, kde mužete

mlcky a nerušene posedet. Postavte pred sebe

zapálenou svícku jako ústrední bod. Uprete

na ni pohled a zamerte veškerou pozornost na

to. jak každý nádech proniká do vašeho tela

nosem. ústy. hrdlem a plícemi a stejnou cestou

vás opouští výdech. jakmile se plne soustredíte

na rytmus dýchání. smerujte tok svých myšlenek

na urcitý cíl. Zacnete pomalým uklidnujícím

Energetické dýchání Rychle a plne

vdechujte dve sekundy. Na první zadržte dech

a na druhou plne vydechnete. Pri výdechu

vydejte zvuk "haah". Opakujte. dokud

nepocítíte oživení. Po nekolika nadechnutích
možná budete malátní, takže si sednete na židli

nebo kleknete na podlahu. jestliže se vám zacne
tocit hlava, skoncete.

Uklidnující dýchání Pomalu se asi šest sekund

nadechujte. Zadržte dech na ctyri vteriny a pak

pomalu vydechujte nejméne šest vterin.

dechovým cvicením. S každým nádechem si

predstavte. že do sebe vtahujete energii celého

okolí. Uvedomujte si dýchání jako barvu, zvuk

ci pocit a soustredte se na konkrétní cást svého

tela. jež na sebe bere barvu, kterou jste videli

okem své mysli.S každým vydechnutím si

predstavte, že dechem naplnujete nejprve

malou místnost, postupne další prostory,

až pojmete celý vesmír.
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Laje jsou známé jako snadno pripravitelné

prírodní lécivé prostredky na cokoli od zažíva-

cích potíží po bolesti hlavy. Horké nápoje rychle

prejdou do krevního recište a mají uklidnující

úcinky na zažívací systém. Protože voda je v caji
hlavní složkou a naše telo tvorí z velké cásti

voda. energie v caji rychle a prímo pusobí na

cchi vody v našem tele. Proto caj ovlivnuje zdra-

ví dlouhodobe a má rychlý vlivna naše emoce.

Ackoli existuje mnoho dostupných bylinných

.

Místo dodržování výživného a vyváženého

jídelnícku je výhodné uvedomit si druhy cchi

v ruzných potravinách. Všechno, co jíte. má

vlastní energetické pole. které. jakmile do vás

vstoupí. jemne ovlivnuje vaši vnitrní cchi.

Dlouhodobé prijímání stejné potravy bude mít

na vaši cchi výrazný vliv.Obiloviny. sušené

lušteniny, zelenina, ovoce. orechy a semena

jsou spíše "neutrálními" poživatinami a zmírnují

kolísavost cchi. Abyste zjistilio cchi v potrave

Tyto oblasti intenzivní aktivity cchi jsou umíste-

ny na temeni (korunní cakra), mezi obocím

(celní cakra), v hrdle (hrdelní cakra), uprostred

hrudi (srdecní cakra). na solaru plexus (cakra

solaru plexus). dva prsty pod pupkem (krížová

cakra) a v oblasti genitálií (korenová cakra).

Každá cakra souvisí s odlišnými emocemi

a stránkami lidské povahy. Korunní cakra

zpracovává energii spojenou s duchovnem.

celní cakra ovládá intelekt, hrdelní cakra se týká

caju. vaší cchi prospeje osobne namíchaná smes

více než komercne balený produkt.

Než si pripravíte odvar. zvažte, jaký pohyb

vaší cchi vám prospeje nejvíce. Jestliže vás

napríklad sužuje bodavá bolest prední cásti

hlavy. je rozumné pripravit caj, který vám

pomuže odklonit proudení cchi ze spánku.

Pokud se naopak chvejete nebo je vám zima

a jste unavení, sáhnete po odvaru, který

pomuže energii dodat a udržet.

více. zamyslete se. jak se ruzné druhy pestují.

Korenová zelenina (mrkev. cibule, brambory

apod.) potrebuje sílu.aby mohla rust hluboko
v zemi. zatímco zelenina. která roste nad zemí

(napr. lileka cuketa) majíuvolnenejšíenergii.
Zvažte také zpusoby prípravy. Jídlo smažené

na prudkém plameni dodá složkám hodne

ohnivé energie. zatímco pomalu dušené jídlo

propujcuje pomalejší cchi.

komunikace. srdecní cakra ovládá emoce. cakra

solaru plexus vévodí ambicím. motivaci

a pudum. krížová cakra je spojená s hladinou

vitality a korenová cakra dominuje sexualite.

Použijte dlane k prenášení energie a zvyšte

proudení cchi jednotlivými cakrami. Nebo

zkuste monotónní prozpevování a dechové

techniky k vyslání vln cchi do urcitých caker.

ci do nich vpustte energii pomocí meditace.

PROZKOUMÁNi ENERGIECCHI
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ZEVNí PODPORA CCHI
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Podle mých zkušeností urcité konání ci vnejší vlivypodporují prou-
dení cchi pokožkou: akupresura mobilizuje cchi prostrednictvím
tlakových bodu, moxace privádí teplo a stimuluje obeh, drhnutí

vytahuje krev na povrch tela a obnovuje stagnující cchi, dokonce
i vaše okolí a jiní lidé mohou ovlivnit kvalitu vašívnitrní cchi.

Mužete si koupit odbomou anatomickou mapu,

která znázornuje drobné brány tlakových bodu

k drahám cchi. Sehnat se dají také barevne

oznacené figuríny v životní velikosti s vyznace-

nými meridiány a akupresumími body.

Anatomické mapy i figuríny jsou doplneny

radami, jak najít a aktivovat jednotlivé cubo.

V této knize najdete akupresumí body, které

jsou užitecné k lécbe bežných onemocnení

a dají se snadno najít.

Další metodou stimulace akupresumích bodu je

zahrát je budto moxovými tycinkami (vzhledem

pripomínají cigarety, jsou vyrobené z pelynku)

nebo samolepicí náplastí. U náplasti odloupnete

ochrannou vrstvu a priložte ji na náležitý bod.

Jak bylina doutná, zacne se vám cílovou oblastí

šírit teplo. Pokud je žár príliš silný,okamžite

náplast sundejte.

U moxové tycinky nejprve zjistete, kam

presne potrebujete dodat více cchi ve forme

Kprovedení akupresury v konkrétním bode

se zhluboka nadechnete a nasávejte cchi

do svého energetického pole. Pri výdechu

pritisknete palec na cubo a predstavte si,

že uvnitr rozvádíte cchi. Nekolikrát opakujte,

než prejdete k dalšímu bodu. Nekterý cubo se

dá stimulovat i prostým trením.

tepla. Zapalte jeden konec a obkružte jím

akupresumí bod (nebo danou oblast), dejte

však pozor, abyste se nespálili. Kdyžvám

horko zacne být nepríjemné, tycinku odložte

a pokracujte, až pocit ustoupí. Pokud pokožka

zcervená, je to vetšinou znamení, že jste lécbu

dokoncili. Postavte si poblíž mísu s vodou,

abyste po skoncení mohli zapálené tycinky

bezpecne odložit.
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Ve východní medicíne je pokožka považována

za látku, která o vás vnitrne i zevne vypovídá.

Než se vzduch, který vdechujete, stane vaší

náležitou soucástí, musí prekonat první bariéru

- plicní stélku. Podobne proniká potrava teprve

poté, co projde strevní stélkou. Proto chcete-Ii

vylepšit stav svých plic ci vnitrností, mužete jim

pomoci i zvencí pres pokožku.

Její drhnutí privádí krev k povrchu, obnovuje

tok cchi, reguluje metabolismus a vytvárí silnejší

At už jste se narodili kdekoli, pracujete ci žijete

v jakékoli zemi, kamkoli jezdíte na dovolenou,

vždy prijímáte cást koncentrace cchi z okolí.

(ím více casu trávíte v dané lokalite, tím vetší

vliv na vás místo má (prostredí. kde žijete

a pracujete). Presto však mužete najít a navšte-

= Ve svete má každý tvor vlastní energetické pole

cchi. Pokud se sloucí s vaší cchi, dojde k menším

zmenám. Taková spojení nás pozitivne ci

negativne ovlivní, proto je dobré obklopovat

se výjimecnými lidmi a být výjimecnými pro

druhé.

Všichni potrebujeme záchrannou sít lidí,

kterí, když je zle, prijdou a zmení naše myšlení

spojení mezi vnitrní a vnejší cchi. Stimulace

pokožky tímto zpusobem rozprostírá cchi

rovnomerneji. Drhnete si ji brzy ráno pro pocit

svežesti a cinorodosti; drhnutí vecer napomáhá

uvolnení a dobrému spánku. Drhnutí horkou

vodu cistí pokožku do hloubky, protože vymývá

ucpané páry. Tato dávná praktika je zcela

prírodní, nepoužívejte mycí prostredky,

nenarušíte tak krehkou rovnováhu pH pokožky.

vovat inspirující místa, která vám dodají zvláštní

druh cchi v konkrétních situacích. Pro mne to je

Panteon v Ríme, Frickovo muzeum v New

Y orku ci došková chata u reky. Pokud máte

životní težkosti, odjezd do "skrytého útocište"

zmení váš pohled na vec a obnoví vaši cchi.

a cítení. Nekdy stací vedle nekoho jen sedet.

Nemusíte vždycky mluvit. Pokud vám ve vypja-

tých okamžicích nedelá potíže fyzický kontakt,

ledy prolomí napríklad masáž druhého cloveka.

Když jste na dne, vyhledejte osobu, které se

mužete sverit, s níž je vám dobre a je vám

príjemná vzájemná výmena cchi.

PROZKOUMÁNI ENERGIE CCHIIDl



mI PROZKOUMÁNI ENERGIE éCHI

PRíSTUP KVNITRNí CCHI

MEDITACE/
VIZUALlZACE

VYVOLÁNí CCHI
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2 Uchopte mezi levý palec

a ukazovácek palec pravé

ruky a promasírujte jej až
k nehtu. Pri nádechu stisknete

prst po obou stranách nehtu,

pri výdechu rychle pustte.

Predstavujte si, jak se kolem

vašeho nehtu rozširuje obrys

barevného plamene.

Schopnost najít a smerovat vlastní cchi vám dodá bájecný pocit
a novou sílu. Nejsnazší zpusob úcinného kontaktu probíhá ruka-
ma, ackoli mužete použít jakoukoli cást tela. Najdete si klidné mís-
to bez elektrických spotrebicu, shonu a syntetických materiálu.
Melo by být rozumne velké a muže být i venku. Oblecte si volný
bavlnený odev, abyvám nebránil v pohybu, a vyberte si denní dobu,
kdy nebudete rušeni. Úplne nejlepšíje provádet cvicenípri východu
slunce a stát pritom naboso venku, kde mužete nasát cerstvou cchi
z atmosféry.

1 Rázne si promnete dlane, hrbety i strany
.-L. rukou. Prejedte paže. Pravou nohou

vykrocte vpred. Nadechnete se. Pri výdechu

vzpažte. Dejte nohu zpet. Spustte paže.

Vykrocte levou nohou. Zopakujte celé trikrát.

Energicky zatreste rukama, pricemž prsty

a zápestí zustávají uvolnené.
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. -~, že existuje nekolik cest, kterými se lze vydat pri hledání

::"'~-šoyánípríjmu cchi. Snažte se konzumovat potravu bohatou
_...ri'-ou"cchi,jako je cerstvé ovoce, zelenina, lušteniny, obiloviny,
_~:- a semena. Kdykoli je možné, noste odevy z bavlny ci jiných

--:dních vláken. Pri práci, odpocinku ci únave si udržujte elek-
-=-~~-GlVbezpecné vzdálenosti. Ložní prádlo používejte ze 100%
-_ .:l:: a umístete ve své domácnosti co nejvíceprírodních materiá-

Procvicujte protahování meridiánu každý týden v prirozeném
_ .:.hre vetraném prostredí. Venujte se co nejvíce tai ci, cchi-kungu
- :::,..:;_~óze.Pravidelne si drhnete pokožku. Denne provozujte medi-
-_.-~;:viky,s nimiž jsem vás seznámil.

,_ Spojte pred sebou dlane ve výši prsou
~.. ci hrdla. S každým nádechem si pred-

stavte, že zhluboka vdechujete výraznou

barvu, pocit nebo zvuk do urcité cásti tela

(bricha, prsou. . .) - napríklad silný rudý žár

ci lvírev. S každým výdechem si predstavte

stejnou barvu, pocit ci zvuk, jak vybíhají

vzhuru do vašich paží a dlaní.

Opakujte 12x.

, ,

. SIMONOVA
RADA
Cítit cchi mezi

dlanemi znamená,

že rozpoznáte

jemný pocit tepla ci

magnetismu. Pokud

je pro vás obtížné

rozeznat prítomnost

cchi, pravidelné
cvicení vaši vníma-

vost vylepší.

! Ráznetrete dlanemio sebe a pakje pomalu oddalujte

/ T a približujte k sobe. Kdyžse dlane približují,vnímáte

postupné zahrívání; pri jejich oddalování cítíte, jak roztahují

toto pole teplé cchi. Zacnete pomalu, postupne zrychlujte.

Volte krátké, míme se prodlužující vzdálenosti. Zavrete

oci a soustredte se na pocit tepla ci magnetismu mezi

dlanemi.

I

~

I
~

I
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CíTIT CCHI DRUHÝCH

LIDÉ Podle vlastních zkušeností vím, že mužete vztahy s ostatními vylep-
šit, pokud v sobe rozvinete schopnost vycítit a porozumet jejich cchi.
Cím lépe to dokážete, tím snazší pro vásbudou stykys nimi. Verím,
že když se clovek stane citlivejším ke zdrojum cchi mimo sebe,
zvyšují se jeho šance na dobrý odhad lidí a zdravé vztahy.Takové
spojení je nejužitecnejší u osob vám blízkých, jako jsou vaši milí
ci príbuzní. Zacnete níže uvedené techniky cvicením na vyvolání
cchi ze str. 32-33.

VSTOJE

"1 Toto cvicení provádejte

~ v místnosti, kde se oba

mužete volne pohybovat.

Požádejte partnera, aby se

k vám otocil zády. Ustupte

o 3 až 4 kroky. Vztáhnete

ruce dlanemi proti jeho

zádum a približujte se.

At vám oznámí, kdy neco
ucítí.

" Pomalupohybujte

~ dlanemik partnerovi

a od nej. O prítomnosti

energie mezi svými dlanemi

a jeho zády se presvedcíte,

když pri približování bude

tento mímý pocit magnetis-

mu sílit. Pokud nic necítíte,

približte dlane témer

na dotek k partnerovým

zádum. Pracujte v co

nejvetší tichosti.

3Kdyžje rada na partne-

rovi, aby udelal totéž

s vámi, snažte se uvolnit.

Soustredte se na dýchání,

vyprázdnete mysl, myslete

jen na svá záda a jaký v nich

máte pocit. S trochou cviku

se naucíte, jak partnera

vychýlit dopredu a dozadu

bez použití fyzického
kontaktu.
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Požádejte partnera, aby

se pohodlne položil

-d zem, na rucník, podušku

_ :' '>'"doupostel. Zvolte

c->éa nerozptylující místo.

!\Jež zacnete, uvolnete

se a zustante v klidu.

. e-''1ete si nebo sednete

~: e partnera. Vyberte si,

c' ;;'v ruku budete používat.

= -~'1ou nechte volne

If'"',e.

Drejedte rukou pres

partnerova záda a nad

- a "lajdete místa, z nichž

_ _ ~eJvetší teplo - oblasti

: 'ebvtkem cchi. V chlad-

=:-""ístech je cchi nedo-

, e.~ !\Jadtemi podržte

!:SEZ ZADY K SOBE

-s.:.é.e se tak, abyste se

=. dotýkali, ale neoPírejte

? _ 5ebe. Zjistete, jestli vóm

;.ere cósti zad pripadají

? .~ ci chladnejší,

~~fte s partnerem

ruku déle a vdechujte do

nich cchi. Jakmile se vám

dlan zahreje, zvednete ji

a znovu spuSTte k overení

magnetické pritažlivosti cchi.

Overte sílu a rozsah partne-

rova energetického pole

podle výše, do jaké mužete

zvedat dlan, aniž byste

ztratili kontakt. Nakonec

ruku dejte pryc.

4 AJ. bude totéž pro-

vádet partner, snažte

se vycítit umístení jeho ruky

a zaregistrovat oblasti tepla.

Zkuste poznat, kdy dá

ruku pryc.

(,

,
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VNíMÁNí CCHI
ZE ZEM E

Zemekoule se otácí a šírí cchi. Tato energie narustá hluboko pod
jejím povrchem a vyzaruje do atmosféry, morí a jezer, pudy, vegeta-
ce i budov. Lidé žijí ve spojení s povrchem Zeme a jsou jakýmisi
"pohyblivými anténami", pres které cchi opouští naši planetu.
Verím, že je duležité trávit casve spojení s prírodou. Jsou to zásadní
okamžiky k obnove vzájemného životodárného spojení. Následu-
jící dve cvicení se nejlépe provádejí v parku ci na zahrade v prímém
kontaktu s pudou a naboso. Vnímání energie ze zeme vás prímo
napojí na hlavní zdroj cchi.

PROSTREDi

RUCE

Zacnete cvicením

k vyvolání cchi ze

str. 32-33. Postavte se

s nohama na šíri ramen

od sebe. Vybocte špicky do
stran. Uvolnete ramena

a nechte ruce viset podél
tela.

ti

Pokrcte nepatme

ramena a zvedejte

predloktí, jako byste meli

k zápestí privázané provázky.
Nechte ruce uvolnené.

- - -

".
~1l ~r

Zvednete je, narovnejte

ponekud kolenaa pomalu se
nadechnete. Soustredte se

na vycítenícchi mezi
dlanemia zemí ve forme

magneticképritažlivosti.

\
\

Pri výdechu pozvolna

spouštejte ruce k bokum

a naprimujte kolena. Když

dáte ruce dolu, ohnete

zápestí, aby byla rovnobežne
se zemí.



NOHY

S levou nohou pevne

na zemi zvednete

;)omalu pravé chodidlo

a spustte patu dolu. až se
dotkne zeme. Soustredte se

":a první kontakt se zemí:

bila mekká, tvrdá, teplá.

Sludená. vlhká. suchá. ostrá,

plscitá ci mokrá?

-
~"'"

Pomalu pokládejte

zbytek chodidla, až se

dotkne zeme. Váhu ješte

porád nese levá noha. Když

pravou pevne položíte,

zacnete prenášet váhu

na ni a dopredu. Soustrecfte

se na zvednutí levé nohy.

Jakmile se pohne kupredu.

spocine váha jen na pravé.

Zopakujte. (Jm bude chuze

pomalejší, tím bude

obtížnejší a prínosnejší.

Procitujte každou minutu.

Pokud je to težké,

pridružujte se
nekoho nebo zdi.

I

\-
-

. SIMONOVA
RADA
Tajemství správného

provedení tohoto

cvicení vyžaduje
uvolnené dlane

a zápestí. Casem
budete bez obtíží

koordinovat své

pohyby i dýchání.

,
\ ---

~ PROZKOUMÁNíENERGIEéCH!I.

,";
.\

4

, ), -"
( , \\ \.

-

- I1



ml PROZKOUMÁNI ENERGIECCHI

ŠIACU

5iacu je staré lécitelské umení

puvodem z Japonska, které vychází

z lécivé sílydoteku a tlaku. Behem

sezení lécitel vyvíjítlak palci, dla-

nemi, lokty, koleny a chodidly

k navození hloubkového uvolnení

a vylepšení zdraví pacienta.

J

Techniky provádení šiacu mohou

být dynamické i statické, zahrnují

tlak, poklep, natahování, manipulaci

a hnetení.

Ze zkušeností vím, že pri prová-

dení šiacu se necháte vést rytmem

tela druhého. Je duležité dodržovat

jisté schéma a vyhnout se náhlým

trhavým pohybum. Rytmicky pre-

sunujte váhu nad partnerem,

postupne a pomalu tlacte dlanemi.

Kombinujte s dlouhými plnými

výdechy a pozitivním vysíláním

cchi.

OVLÁDÁNI TLAKU

A DECHU

Pri šiacu se musíte sladit s partne-

rovým dýcháním jako v jakési

meditaci mezi dávajícím a prijímají-

cím, která obema prospeje.

Navrhuji, abyste masáž šiacu zacali

položením dlane na partnerova

záda ci bricho a soustredili se na

jeho dýchání.

Tlak mužete vyvíjet jakoukoli

cástí tela, nejsnazší je to však dlane-

mi. Nacvicujte tak, že si kleknete na

podlahu a položíte pred sebe tlustý

polštár. Predklonte se a položte na

nej dlane. Nadechnete se. Pri výde-

chu preneste váhu tela na ruce

a vyvinte tlak. Pritom si predstavuj-

te, že vydechujete cchi do nekoho

druhého.

VYLEPŠENI OBEHU

Bušení pestmi ci poklepávání na

povrch tela podporuje lepší krevní

obeh a aktivuje cchi. Držte zápestí

volná, aby pohyb vycházel z loktu.

Vaše dlane by mely kmitat nahoru

a dolu na uvolnených zápestích.

Nejjemnejší technika vyžaduje pou-

žití špicek prstu. O neco silnejší

jsou strany dlaní, jejich hrany, volné

pesti a nakonec sepnuté dlane.

Urcité cásti tela Oako lebka) vyža-

dují jemný prístup, jiné Oako hýžde)

snesou vetší sílu.

UVOLNENINA~AT~CH
ZTUHL ~CH SVALU

Pokud jsou svaly príliš dlouho

v pohybu, zacnou produkovat

kyselinu mlécnou. Když se tento

vedlejší produkt nahromadí

a zustane ve vláknech, brání svalum

klouzat po sobe a udržet si plnou

délku. Následkem toho se zkracují,

což vede k napetí, ztuhlosti

a postupné ztráte pohyblivosti.

K odstranení kyseliny mlécné

a vylepšení obehu jemne tisknete



::_ U<án hnetavými pohyby.

:= a. silná masáž vašemu

- e-:: "Yhovuje. Pokožku

.:=-e chopit mezi palec a prsty,

emne stisknout mezi prsty

_ _ Dejte hnetení urcitý rytmus

- - Iacipravidelnéhoproudení

.:: svalové tkáne.

~ delné napínání uvolnuje cchi

::-É"'ou ve ztuhlých svalech,

.:_ "lá moc uvolnit stagnující

:: <;t,snenépocity s ní spojené.

a._ '1apínejte partnerovu

.::c.ua dávejte pozor, kam až je

-: :>ríjemné.

wA.NIPULACE S KLOUBY

..c Ilásledkem každodenní

ztuhnou a ztratí pohyblivost.

:;aní kloubu je soucástí každé

-a.""lcké lécby šiacu. Nejprve

=. ;).Jšejte na sobe, abyste

:c-opili, které klouby se pohybují

~ smerem, pak sistejne pocí-

e:e se stejnými klouby vašeho

.:;.J1era. Nikdy nevyvíjejte prílišný

Q c sílu.

NÁSTROJE

Naucte se vyvíjet tlak a vysílat cchi pomocí

ruzných cástí tela.

1 Ruce

Pro zacátek nejsnazší. Poskytují

rovnomerný tlak na velkých

plochách. r-=--
.tJ

I
J

~
.~

2 Palce
Ideální k vyvínutí místního tlaku

na konkrétní akupresurní body.

~
I t\\\3 Lokty

Užitecné pri vyvíjení silného

tlaku na malých plochách

v cílových cástech tela, jako jsou

ramena, hýžde ci stehna.

4 Kolena

Úcinné k vyvínutí silného tlaku

na velkých plochách. (
\5 Chodidla

Ideálníkmasáži,protože pokryjí
širokouoblast,vyvinouznacnýtlak

a jsou mekkáa ohebná. Použitíchodidel

je nejméne únavné.

"'-
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POSKYTOVÁNí ŠIACU

...

I

Požádejte partnera, aby se posadil

na židli,anebo si klekl na podlahu.

Položte mu dlane na ramena a vní-

'-
.,

mejte jeho dech. Jemne a rytmicky

tisknete ramena, hnette svaly obe-

ma rukama. Pak položte prsty,

palce, lokty nebo obe dlane

(viz str. 39) na sval, který probíhá

pres homí cást ramen. Predklonte

se a s výdechem sval stisknete.

Postupujte od šíje k ramenum.

1. Volnou pestí a uvolneným

zápestím proklepejte partnerova

ramena. Poté na ne položte dlane

a zkontrolujte, jestli se jeho dýchání

nezmenilo.

Požádejte partnera, aby si lehl na

bricho. Použijte podložku, aby se

rr, ~-
\

I
\

mu leželo pohodlne. Pokud má

ztuhlou šíji,podložte mu hrudník

polštárem. Vnímejte jeho dech.

2. Postavte se obkrocmo, prí-

padne si kleknete nad nej. Položte

mu dlane na homí cást zad. Na-

dechnete se. Pri výdechu preneste

váhu na ruce. Pokracujte dolu po

jeho zádech a tisknete vždy pri

výdechu. Zopakujte, tentokrát však

vyvíjejte tlak palci po obou stranách

pátere odshora až dolu k hýždím.

3. Pevne a rytmicky tisknete

chodidlem partnerovy hýžde.

Kolébejte nohou ze strany na

stranu, aby se uvolnily obratle.

4. Kleknete si vedle partnerova

stehna, položte mu ruku na kríž

a zvednete mu chodidlo, pricemž

pomalu tlacíte na stehno svým

kolenem. Masírujte nohu odshora

až ke kolenní jamce.

5. Položte mu nohu na zem

a kleknete si vedle jeho lýtka.

Prejedte palcem prostredkem lýt-

kového svalu smerem dolu, zacne-

te ve výši kolena. V první tretine

cesty leží silný akupresumí bod.

Zopakujte s druhou nohou.

6. Jedte dolu až k chodidlu.

Partnerovy špicky musejí smerovat

dovnitr, paty ven. Stoupnete si



-a špicky a masírujte mu patami

=-Jdidla.

7. Uchopte jej za kotníky

: ? redejte mu nohy, aby se

:-o-.:áhla prední strana stehen

a :Jr,cho.

8. Položte partnerova kole-

-a zpátky na zem. Uchopte

e-o chodidla a jemne tlac-

-e Golu k zemi, aby se pro-

-:: la zadní strana kotníku.

9 Pritlacte partnerova

=-aGidla nahoru k hýždím,

::"'1Žprotahujete prední stranu

l

Jg~

"\
\\

I"

\

..

,;

~I
e

jeho nohou. Zakoncete položením

dlaní na partnerova záda. Znovu se

naladte na rytmus jeho dechu.

II ...
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KINEZIOLOGIE

SVALOVA ZKou5KA

Požádejte partnera, aby

se uvolnil,zhluboka dýchal,

a položte mu otázku.
Pritisknete mu dlane na

zápestí a zabrante, aby

nemohl rozpažit

-

J

Zjistil jsem, že lidské telo má prirozenou schopnost sebeuzdravo-
vání. Kineziologie funguje na tomto principu. Teorie energie cchi
ríká, že objekty cipocity, které nejsou v harmonii s naším energetic-
kým polem cchi, mohou ústit v lehkou a docasnou svalovouslabost
behem svalovézkoušky. Podobne mohou naše cchi zmenit myšlen-
ky na nepríjemné veci, ztížit nám vyvinutí nejvyššíhoúsilí.

.

)..

RUCNí SVALOVÁ ZKOUŠKA

Kineziologové vyvíjejí silný odpor behem svalové zkoušky tím,

že pridrží napjaté paže pacienta podél tela a požádají ho, aby jimi
zkusil pohnout. Výsledek závisí na svalovésíle,vynaložené pacien-
tem. Odborník pak podle toho odhadne, jak lécit skryté príciny
nemocí ci potíží. Totéž je možné aplikovat na symetrii vašeho tela.

V uvolneném stavu by telo melo být v rovnováze. Náhlé dra-
matické zmeny energetického proudení mohou ústit

ve fyzické poruchy v tele.
Aby pacient našel pri svalové zkoušce odpovedi,

musí být jeho mysl uvolnená a otevrená. Vyvarujte
se unáWené odpovedi. Pokud pracujete s prítelem,

nejprve provedte predbežnou zkoušku na jeho paži

za ideálních podmínek jako výchozí bod.
Navrhuji, abyste kladli dotazy, na než je možné

odpovedet jen "ano", nebo "ne". Zacnete s bež-
nými otázkami, pozdeji v prubehu terapie se

zamerte na detaily. Pokud má nekdo napríklad
kožní vyrážku a vy potrebujete zjistit, jesdi nemá
nejaké Wubší povedomí o její prícine, zeptáte se
treba "Zhoršuje ti vyrážku jídlo?", než znovu pro-
vedete svalovou zkoušku. Pokud prijde slabá reak-
ce, mužete se zacít vyptávat na ruzné veci oWedne
potravy, zacnete s Wavními potravinovými skupi-
nami, jako jsou mlécné výrobky, obiloviny, cukr,
ovoce a orechy; v prípade slabé reakce na nejakou

~ z techto skupin mužete prozkoumat konkrétní
I poddruhy dané kategorie.

L



Pokud na otázku týkající se potravy nezískáte žádnou reakci,
ITlužeteprejít do jiné oblasti. U dermatologické vyrážky mohou být
dalšími možnými prícinami oblecení, stres ci alergie na kosmetiku
nebo mýdlo. Jakmile zjistíte pravdepodobnou prícinu, muže part-
ner podezrelý prvek eliminovat a vyzkoušet, jestli odstranení pri-
::lesezmenu.

Podle vlastních zkušenosti vím, že presnost svalovézkoušky zá-
.;sí na pokládání správných otázek. Casem dokážete celou terapii
~ést tak, aby na ostatní pusobila uklidnujícím dojmem.

::>QUžlTí zÁpESTí

1Požádejte partnera.

aby si lehl na bricho.

::ozkrocte se nad jeho
-o-"ama a zvednete mu obe

:z>estí. Umístete je dopro-

::fed tela v liniis páterí

~ "Ovnomeme pritahujte
chodidlum.

3 Pokaždé když vyslovíte

otázku. položte

partnerovy ruce zpet na

podlahu. VraTte je do klidu
namasírováním homí cásti

zad a ramen. Než se znovu

zeptáte, mel by myslet na

neco príjemného.

,) Pokud je partner
~ uvolnený. zápestí

~ louby palcu by mely být

":l'1obežné. Pokud ne,

:"Omasírujte mu ramena

~záda. Teprve poté mu

:oložte otázku. Až ji zváží,

=-ovu mu zkontrolujte ruce.

,
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URCENí LAKER
POMocí KYVADLA

LAKRY Cakry jsou centra intenzivní vírivé aktivity cchi v konkrétních

bodech tela, jimiž protéká duchovní a emocionální energie. Pro
následná cviceníje vhodné naucit se urcování caker partnera (který
leží) pomocí kyvadla, na než pusobí energie cchi.

Privažte kovový prstýnek ci kroužek k metr dlouhé bavlnené
niti. Umístete nad cásti partnerova tela, které chcete proverit.
Držte nit za volný konec tak, aby se kroužek mohl volne otácet.
Tam, kde se zacne tocit, leží cakra. Smer otácení odráží spirálo-

vitost energie. Pokud se nic nestane, pomalu dejte kyvadlo pryc
a zkuste to znovu.

URCENí A VLASTNOSTI

KORUNNí CAKRA (SAHASRARA)

Požádejte partnera, aby si sedl na židli nebo klekl na podlahu. Umístete kyvadlo nad jeho hlavu a najdete místo,

kde se zacne houpat nebo otácet. Korunní cakra je velmi vlivný vstupní bod, kudy vstupuje cchi do tela nejsnáze

a proudí do hlavní dráhy, která spojuje všech sedm caker. Korunní cakra mírí skrz hlavu k nebi, pritahuje cchi

z celé planety a vyrovnává vnitrní a vnejší energii cloveka. Tato energie vám dává schopnost intuice

a duševního spojení.

:11

,

CELNí CAKRA (AJJNA)

Lelní cakra ležící mezi obocím se dá najít, když pridržíte kyvadlo uprostred nad celem ležícího

partnera. Tento druh cchi prísluší schopnosti myslet intelektu a rozumu. Lakra je také známá jako

"tretí oko" a odpovídá cásti mozku, kterou užíváme k plánování. Pokud je celní cakra

obzvlášte aktivní, mužete zažít zajímavé nápady a úžasné porozumení.

--0.1



HRDELNí CAKRA (VISHUDDHI)

J mužu leží tato cakra vpredu v hrdle ve výšce ohryzku. U žen ji najdete uprostred hrdla. Kaktivaci pridržte kyvadlo

'1ad partnerovým hrdlem. Hrdelní cakra je spojena s kreativitou a komunikací: zde se setkávají cchi vašeho srdce a mysli,

formují výdechy a slova. Tato cakra slouží jako vyrovnávací bod a mela by být aktivována k obnove ztracené emocionální

a psychické stability. Mluvení a prozpevování pomáhají, protože energie je v hrdelní cakre vnímána prostrednictvím

zvukových vibrací.

SRDECNí CAKRA (ANHATA)

Srdecní cakra leží mezi bradavkami. Pred umístením kyvadla toto místo lehce zmácknete. Obsahuje cchi

vašich emocí a je centrem pocitu lásky, harmonie a klidu. Pokud jí bude cchi protékat volne, dokážete

rychleji prekonat emocionální rozrušení a traumata.

CAKRA SOLARU PLEXUS (NABHI)

Tuto cakru na solaru plexus najdete, když se kyvadlo zacne kývat nad oblastí mezi

partnerovou hrudí a pupkem. Pokud je cchi v této cakre príliš aktivní, lidé se stávají

závislí na práci; pokud je zde príliš málo energie, dostavuje se netecnost a letargie.

Tento typ cchi je hnací životní silou.

,

I

(
KRížoVÁ CAKRA (MOOLADHARA)

Krížová cakra, zvaná též hara, leží dva prsty pod pupkem. Když partner leží

na zádech, tato oblast by mela být lehce vyvýšená, pro maximální príjem energie.

Hara je považována za zdroj vnitrní cchi a vyživuje ostatní cakry, dává cloveku sílu,

fyzickou vytrvalost a duševní vitalitu. V dávném Japonsku lidé nosili bavlnený pás

hara maki, aby tuto oblast drželi v teple a chránenou.

KORENOVÁ CAKRA (SWADISTHAN)
Ležímezi konecníkema genitáliemia je také známajako

základnícakra.Obsahuje cchizamerenou predevšímna sex,
J schopnost reprodukce a fyzicképotešení. Najdete ji,když

umístítekyvadloprímo nad partnerovu stydkou kost.

PROZKOUMÁNI ENERGIEéCHL



~ I PROZKOUMÁNI ENERGIE éCHI

NALADENí NA MYŠLENKY
A POCITY DRUHÝCH

MEDIT ACEI

VIZUALlZACE Rozvoj citlivostik vlastní cchi, a tudíž i cchi ostatních, pomuže nala-
dit se na myšlenky a pocity druhých. Otevre se vám úplne nový svet,
v nemž budete vnímavejší a intuitivnejší. Lépe porozumíte lidem
i jejich emocionálnímu stavu. Nakonec budete schopni odhadnout,
co mají druzí na srdci a na duši.

MYŠLENKY

Požádejte partnera, aby se posadil nebo si klekl.Zaujmete takovou pozici, abyste mu

pohodlne dosáhli na hlavu. Zacnete s cvicením na vyvolání cchi ze str. 32-33.

Požádejte partnera, aby se soustredil na svuj dech. Prikládejte ruce k jeho

hlave, abyste zjistilimísta, která jsou horká ci mají silnou magnetickou

pritažlivost. Udelejte si nácrtek hlavy a zapište si poznámky. Pokud je

partner lysýnebo má velmikrátkévlasy,oznacte horké oblastinálepkami.
U delších vlasu oznacte místa privázáním barevné príze.

Dále by se partner mel soustredit na nejakou nadcházející událost,

vyhlídku ci prání. avšak nesmí sklouznout myšlenkami k minulosti.

Doporucte mu stocit oci vzhuru, jako by se chtel podívat na své celo zevnitr.

Dotýkejte se jeho hlavy, zvlášte cela. Uvedomte si teplejší místa.

ti Požádejte partnera, aby zavrel oci a vybavil si dopodrobna událost z minulosti.

Prejedte mu rukama po hlave a soustredte se na týl. Uvedomte si horká mís-

ta ci oblasti se silnou magnetickou pritažlivostí.

Nekolik minut si odpocinte. Partnerova mysl by se mela vycistit, než se vrátí

k predchozí myšlence. Pokuste se vycítit cchi kolem jeho hlavy a odhadnout,

jestli myslí na neco nového, anebo na událost z minulosti.

\

i,



EMOCE

Toto cvicení vás naucí, jak rozpoznat ruzné emoce a spojit je

s proudením cchi v konkrétních místech kolem pupku. Pri této

technice musí být partner ochoten uvolnit událost, která jitrí
silné emoce.

Lchi proudící pod pupkem prináleží k pocitum strachu a obav.

Napravo od pupku je cchispojena s frustracía vztekem. Prímo
nad pupkem dominuje hysterie, uprostred vládne závist

a žárlivost, vlevo od pupku je klícovým pocitem deprese.

Požádejte partnera, aby si lehl na záda. a soustredte se na jeho

dýchání, dokud není klidné a pravidelné. Jemne prozkoumejte jeho krajinu brišní

špickami prstu, abyste cítilicchi v této oblasti. Hledejte místa, která jsou mekká

ci uvolnená, a zapamatujte si, kde se nacházejí. Najdete silný puls kolem bránice

a zapamatujte si,jak je silný.

Požádejte partnera, aby si vybavil emocionálne vypjatou událost. Pritom mu

prejíždejte rukou po briše a hledejte nová horká místa ci oblasti se silnou

magnetickou pritažlivostí. Jemne prozkoumejte celé bricho a objevte zmeny.

Hledejte místa, která ztvrdla nebo se napjala. Najdete znovu puls.

-
---

CCHI SRDCE

Hysterie

O CCHI PLIC
Deprese

CCHI SLEZINY

Závist, žárlivost

CCHI JA TER

Vztek, frustrace

CCHI LEDVIN

Strach, obavy



ENERGIE CCHI
A MYSL

Pokud dokážete smerovat aprocvicovat cchi vaší mysli, dokážete

véstpozitivní myšlenky pro vykrocení do nového dne, rozšírit

ci ocistit mysl prostrednictvím meditace a ošetrit akupresurní

body k rozproudení uveznené cchi. Pro vylepšení duševní cchi

je duležité také to, cojíte apijete. Realizujte urcitá doporucení

fing šuej apredelejte svuj domov na posilující prostor,

kde mužete klidne spát ajasne myslet.
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ZMENACCHI POMocí
VLASTNí MYSLI

DÝCHÁNI Energii kolem sebe mužete ovlivnit a zmenit spuštením urcitých
myšlenek, které stimulují fYziologickéreakce. Tyto reakce vyžadují
a produkují energii ve forme cchi. Mozek nejen že muže "zbarvit"
vnitrní cchi, umí ji také nasmerovat do ruzných cástí tela.
Seznámím vás s ruznými technikami zamerení mysli a rozvinutí
schopnosti soustredit se. Protože mozek má neuveritelnou moc
soustredit cchi, mužete jej využít k ovládnutí a postupné zmene
smeru proudení energie ve vašem tele. Naucte se pohybovat cchi
dolu, nahoru, ven ci dovnitr podle potreby.Toto cviceníje nejúcin-
nejší, když se myšlenka zkombinuje se správnou dechovou techni-
kou. V každodenním živote vetšina z nás využívájen 10 % celkové

mozkové kapacity; pohybování cchi prostrednictvím síly vaší mysli
je dalším zpusobem využití tohoto úžasného nástroje. Níže popsa-
ná cvicení provádejte na tichém a klidném míste.

POHYBOVÁNí CCHI MysLí

Na zacátku ucení, jak ovládnout cchi mysli, je vhodné spojit tuto
sílu s objektem ci aktivitou, které vás prirozene oslovují. Obvykle
nejsilnejší vliv mají zrakové, sluchové a dotekové vjemy. Vaší oblí-
benou metodou relaxacemuže být napríklad sledování filmu, zápa-
du slunce, návšteva galerie. To vše spadá do zrakové kategorie
a muže se vám hodit, až budete zkoušet znovu navodit stejný stav
uvolnení, treba v rámci cvicení vizua1izaceci meditace. Pokud se

nejlépe uvolníte pri rozhovoru s prítelem, poslechu uklidnující
hudby ci hrou na nástroj, jste nejvnímavejšívuci zvuku ajeho vibra-
cím. Pokud prirozene odpovídáte na pocit doteku, bude pro dušev-
ní ovládnutí cchi nejlepší masáž, sauna ci fyzické cvicení.

Jakmile urcíte, které "nastavení" vám nejlépe vyhovuje,využijteje
jako silný urychlovac prístupu mysli k cchi. Když napr. zjistíte, že
nejlépe reagujete na zrakovou stimulaci, zkuste si svou cchi navodit
jako barvu ci svetlo.Predstavujte si, že s každým nádechem prijímá-
te tento prvek do sebe a svýdechemjej posíláte do ruzných cástí tela.



Jsou-li pro vás nejsilnejším stimulem zvuky, predstavujte si,
že vdechujete zvuk, který se rozlévá vaším telem a dá se zavést tam,
kde je potreba více energie. Pokud odpovídáte na dotek, predstavte
si, že vdechujete teplo ci žár, který se postupne šírí vaším telem.
Pri výdechu posunujte tento pocit do dalších cástí tela.

Když v používání smyslovýchdrah získáte jistotu, mužete je zají-
mave kombinovat: napríklad vdechujte cWadnou modrou barvu

jako zvuk vln, tríštících se o pobreží. Najdete a využijte objekty
ci situace pusobící jako silná spoušt a zjistete, které vizuální pred-
stavy,zvuky ci doteky pro vás mají nevetší význam.

ZBAVENí BOLESTI HLAVY

Pomozte nekomu vylécit silnou bolest hlavy prostým položením následujících otázek

Kde te hlava bolí?

Je bolest spíše na povrchu, anebo hluboko uvnitr hlavy?

Kdybytvá bolest mela mít barvu, jakou bys zvolil?

Kdybytvá bolest mela mít zvuk.jaký by to byl?

Dokážeš popsat tvar bolesti?

Jak intenzivní bolest je na stupnici od I do IO?

Primejte dotycného zodpovedet tyto otázky a opakujte jejich sled nekolikrát, dokud obtíže nezmizí

ci nezeslábnou. Pokud se jedná o urputné bolení hlavy. jako je migréna, požádejte prítele. aby zmenil barvu

bolesti na jemný pastelový odstín. zvuk na konejšivejší tón. obrys na jemnejší tvar. Pro vetší uvolnení zjistete.

co má dotycný rád - ležet na pláži, plavat v mori. poslouchat inspirující hudbu. procházet se po letní zahrade

nebo pozorovat nádherný západ slunce. Povzbudte ho. aby si predstavil, že "tam" je. Pokud trpíte bolestí

hlavy vy. nechejte se tímto cvicením provést nekým jiným.

ENERGIE CCHI A MYSL
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POHYB CCHI DOLU

Vhodné, pokud chcete mít pocit reality a duševní

rovnováhy. Ideální, jestliže máte plnou hlavu

myšlenek a nemužete najít duševní klid.

Posadte se na židli. Zlehka vdechnete nosem.

Predstavte si, že vám dech stoupá do hlavy. Cítíte,

jak se ochlazuje, jak proudí do úst Smíchejte vzduch

s cchi a myšlenkami, abyste je mohli

pn výdechu vypustit

Pn výdechu vypustte všechen vzduch z hrudi, pak

z bncha, snažte se vydechnout vše beze zbytku.

Opakujte, dokud se necítíte príjemne. Když pn

výdechu vypouštíte vzduch z hrudi a presunujete se

níž do bncha, vstrebejte cchi nohama do chodidel.

POHYB CCHI VZHURU

Skvelé, pokud hledáte nové nápady a potrebujete

vyslat více energie do hlavy. Podporuje pocit

aktivity a pozitivní naladení.

Postavte se s nohama rozkrocenýma na šíri ramen.

Predklonte se a preneste váhu na chodidla.

Vdechnete do bncha, pak do hrudi. Vydechnete,

vyprázdnete bncho, než vypustíte poslední zbytek

vzduchu z hrudi. Predstavujte si, jak se vaše cchi

premistuje z bncha do hlavy.

Predstavte si, že dýcháte cchi chodidly. Cítíte,jak se

nepatme oteplují, jak se je snažíte tlacit cím dál víc

do zeme. Uvolnete se a znovu se na ne soustredte.

Dostaví se pocit, že vaše telo vytahuje ze zeme

cerstvou energii a vysíláji do hlavy.

Opakujte nekolikrát denne.

Jakmile tento cvik zvládnete bez obtíží, spustte

ruce volne podél boku, dlane otocené dopredu.

Pn výdechu pomalu zvedejte ruce pred telo,

dokud se nedotknete hrudi. Pn výdechu posledního

zbytku vzduchu se vytáhnete na špicky.

Cítíte slabé bzucení v mozku, jak vám energie

proniká do hlavy. Uvolnete se a soustredte se

na vtahování cchi do hlavy prostrednictvím korunní

cakry. Nechejte energii, která vám proudí do hlavy,

pomalu klesat do celého te/a. Podporujete vetší

príjem cchi pres korunní cakru.



ŠíRENi CCHI VEN

Dobré, pokud chcete udelat skvelý první dojem, zbavit se negativních emocí ci se vyjádrit

Spojte s drhnutím pokožky a hlubokým dechovým cvicením pri výdechu. Prílišné šírení energie

muže vyústit ve ztrátu vnitrní síly.

Sednete si do drepu s nohama od sebe na šín

ramen. Založte si ruce na prsou. Vdechnete

a predstavte si,že pnjímáte hojnost cchi.Cítíte.

jak vám proudí telem, napájí vás energií

a naplnuje vaše plíce.

Pn výdechu se postavte a vzpažte. Predstavte si,

že vypouštíte cchi špickami prstu rukou a nohou.

Cítíte.jak se kolem vás šíríenergie v širokém

kruhu. Vydejte zvuk "aaah", aby se šínla

ješte dál.

..

..

NASÁVÁNi CCHI DOVNITR

Zpusob vhodný pro vyvolání vnitrní síly,když jste unavení, je vám zima nebo jste slabí.

Naplnení tohoto zdroje energie vám umožní najít rešení na hluboce zakorenené problémy.

Dokud však zadržíte príliš mnoho energie, riskujete narušení kontaktu své cchi s vnejším svetem,

címž mohou vznikat negativní emoce.

Kleknete si nebo si sednete. Vdechnete cchi nosem a vtáhnete ji do bncha, pak vzhuru do hrudi.

Jevrete konecník a zpevnete bnšní svalstvo. ústa a nosní pruchody mejte zavrené. Cítíte,jak se vám

_c brícha šlríhorko. Predstavte si vnitrnístlacování cchi a pomalu vydechnete. Zopakujte a odpocinte si.

J
ENERGIE CCHI A MYSL



MEDITACE/
VIZUALlZACE Ráno po probuzení se obvykle cítíte uvolnene a odpocate. Ten;:,

duševní prostor vzniká v noci, kdy uvolnujete nahromadené em~~
procesem snení. Proto když otevrete oci, nastala ideální chvíle p:-
duležitou myšlenku, která zacne váš den. Toto meditacní c\'ic~
vám pomuže vyvolat a udržet v blízkosti posilující energii ccl-..i-
pohon, který vás udrží behem dne na nohou. Protože nevyhnUte~~
prijdete do styku s ruznými druhy energie, je duležité vstávat s ~-
vou plnou pozitivní cchi.

Pokud budete tento prostý postup dodržovat každodenne, b~~
pro vás snazší udržet si emocionální hladinu, jakou chcete IT'~-
Soustredte se pro zacátek na malé veci, abyste získali sebejisrc::,-
zjistete, jak vám to pomáhá, a pak sáhnete po vetších a nárocnejŠ'..:=
cí1ech.Až si vecer lehnete do postele, vybavte si v duchu cel)' de::..

Priblížili jste se k pocitum, které jste chteli mít, když jste si Z\.G~
druh emocionální cchi, proudící každou bunkou vašeho tela?

!.:o,n ENERGIE CCHI A MYSL

PRVNí MYŠLENKA DNE

RíZENí MYŠLENEK

Jakmile se vzbudíte, vstante a porádne se protáhnete. Cítíte-li~-
vu ci krece v údech, použijte protahování meridiánu (viz str. :3~
Pokud máte se vstáváním potíže, zkuste protahování v posteli. ;;.;:
se prechod stal snazším.

Jakmile skoncíte s protahováním, posadte se nebo si kle::"'~;:-
celem k vycházejícímu slunci. Položte ruce na stehna dlan~ ~

vzhuru pro podporení stoupání cchi. Díky této pozici absc;t _-
jete více cchi slunce a budete pripraveni zacít nový den s ch_=-
Posadte se rovne. Vaše korunní cakra musí smerovat \'z..t:::.:-_

Predstavte si, že je k této cakre pripevnen provázek a na neITl.
váš krk a páter.

Vyprázdnetemyslsoustredenímse na dýchání.Vnímejtekaž.::.._-
ký doušek vzduchu, který vchází a vychází z vašeho tela. D~.ch~.

nejprve do bricha, pak do hrudi. Pri výdechu opet uvolnete ne.;;=-
hrud, pak bricho. Dech by mel být volný a lehký. Jakmile s~.
dýchání s jasnou myslí, zacnete se soustredit na pocity, které b-

-- -



_ mít na sklonku dne. Postupne si napríklad mužete zvolit,
_ chcete cítit spokojení,naplnení, klidní, milovaní,bezpecní,
~h, nadšení ci v harmonii s ostatními.

_ S-R-EDENí NA ZÁMER

.:~rozhodnete, jak se chcete cítit, "stante se"vlastními pocity
~.isravtesi,jak vás obalí, než si pujdete lehnout. Promyslete si,
-5Ireudelat, aby den probehl úspešne. Zvažte, jaké prekážky se

_ '-ami mohou vyskytnout. Soustredte se na své prednosti
~e~re myšlenkyvolne proudit v hledání inspirace. Uvolnete se,
.~;~e se dostaví nápady, zapište si je. Meditujte nad tím, jaká
::.TIlmá pomoci. Možná potrebujete být trpelivejší, uprímnejší,
::-edenejší,rozvážnejší, disciplinovanejší, odpovednejší ci leh-
.i:lejší. Seznamte se s takovým pocitem - jak úcinkuje,jaké

eba hranice - a opakovane se k nemu behem dne vracejte pro

~ energie.

~ - fHO PROTALEN{

"'e ~dite. vstante
~ = :>robudtetelo

- ;.:..-ozeným a príjemným

~ Behem sPánku se

-~ smestnat na jednom

-= ;e fyziologicky

::gPd:',prínosné obetovat

-"'Ut '10protažení

( ...
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STRAVOU
K JASNÉMU MYŠLENí

V dnešním hektickém a znecišteném svete všichni vstrebáváme to-

xiny z okolí. Jedním ze zpusobu, jak zabránit jejich pronikání dG
organismu, je proložit jídelnícek mnoha ruznými morskými ras:h'T'~
neboli "morskou zeleninou". Vyberte si z japonských kombu, waka-
mé, nori ci dulse (irský ekvivalent), všechny dokáží izolovat toxin:
v krvi a napomoci jejich vyloucení ve forme odpadního produk"t'.l.
Následující stránky približují zdravýjídelnícek k detoxikaci tela.

Potrava, kterou jíme, ovlivnuje náš život, jak a co cítíme. Sprá\-n:
jídelnícek z Wediska energie cchi muže znamenat velký rozdíl p~
zdravotním a celkovém emocionálním stavu.

Když žvýkáte, svaly,které se táhnou od celistí ke spánkum, maSI-
rojí strany Wavy a pomáhají cchi proudit kolem mozku. Zkusre
každé sousto prežvýkat nejméne 3Ox,prodloužíte tím dobu, ke!:
pred polknutím držíte v ústech cchi potravy. Promiste pOtra'~
v ústech se slinami, aby moWy enzymy spustit chemický proces
který umožnuje lepší trávení a zažívání.

Verím, že všechno, cojíte, ovlivní prostrednictvím trávicího pro-

cesu váš mozek. Soustredení, pamet i emocionální rovnc'-~-
ha jsou prímo spojeny s kvalitou jídelnícku. Vaši náld...

a výkonnost mozku neovlivní jen živiny,ale také c~
jídla, které prijímáte. Pozitivní myšlení pri stra'-o-

vání a vyváženýjídelnícek, bohatý na miner.i-
ly a živou cchi, osvežují mysl a obno'-u~_
její síly. Tento proces vycištení vede t~
zvýšeníjasného myšlení, protože všecr.TI-
bunky mozku jsou zaplaveny pulzuj..:.
energií.

Stravu absorbujete predevším tenk~-m
strevem, kde se zpracovává, poté je dopra-

vena k játrum a odtud vyživujekrevní reciš~c
Minerály, cukry a tuky (viz protejší strar.~

mohou silne ovlivnit váš psychický stav.

STRAVA

ZAZRACNÉ

MORSKÉ RASY

Zaclente ocištující"morskou

zeleninu" do svého jídelnícku,

napr. jedlou wakamé, která

je vzhledem podobná

kombu, ale má jemnejší
texturu.

.

~..........



. ::: .,.."'Ní A NEGATIVNí ŽiVINY

:::-aVý bohaté na minerály jsou považovány

_ -:;,_výživu mozku. Rafinované cukry a nasycené

~. -,epredstavují produktivní živinu. Rafinované

~ ::~'ují a aktivují vnitrní cchi do takové míry,

:ásadní pro rust a obnovu bunek a regulaci

-:- JOchodu, jsou nezbytné pro dobrou pamet

?Jef'i. Zaradte do svého jídelnícku dostatek ryb,

:= er-"y a morských ras pro udržení hladiny

::: lili pokud si potrpíte na sladké.

~ :...ry precházejí do krve prostrednictvím

_ ..<Jecní steny. Rychle zvedají hladinu cukru

-'.-'{;buJ návaly cukru do mozku. V prípade

.. '=C .ce muže telo vyprodukovat tolik inzulínu,

e- ~ sllClivkou, že koncentrace cukru v krvi

že se mužete cítit hyperaktivne a manicky, zatímco

nasycené tuky ovlivnují strukturu mozku a jeho práci,

takže hrozí obecné zpomalení.

bude nakonec príliš nízká. Následkem nízké hladiny cukru

a cchi vzniká deprese, nejistota a letargie. Pravidelný

príjem zpracovaných cukru zvyšuje riziko opakovaného

narušení vnitrní cchi, takže pak obtížne sbíráte energii,

nezbytnou pro vnitrní rovnováhu.

NASYCENÉ TUKY

Nasycené tuky, které protékají jemnými mozkovými

kapilárami, zahuštují krev a dochází k jejich ucpávání.

Tyto tuky zpomalují (a dokonce zastavujQ prítok cchi do

mozku, což má za následek lenost, nedostatek flexibility

a nechut ke zmenám ci prijímání nových názoru.

:)ELNícEK

::ra\"in,které vám dodají potrebný druh cchi, závisí na jejich
:;,1.~apríklad natová petržel, párek a jarní cibulka prorusta-

_ .;:.proto obsahují silnou, vzhuru smerující cchi. Pokud potre-
::_~~t povznášející pocit, zaclente do svého jídelnícku více

~ :~eniny. Opak platí pro korenovou zeleninu, která roste do

~ r~rucuji tento druh cchi pro pocit stability a ukotvení. Jiná
~o jsou tykve,roste vyváženena povrchu pudy; takže pod-

.., ~erení cchi do stredu a vyvolávápocity spokojenosti.
-.e.:reo potrave také podle jejího žebrícku v životním cyklu.
-~iloviny a lušteniny jsou "mladé" potraviny, pripravené

_ ~stu nové rostliny. Obsahují sveží mladou energii v po-
~ zeleninou, rybami ci masem, tedy plne vyzrálými potra-

se týce obsahu cchi. Na druhém konci energetického
::a"\' se nacházejí kvašené potraviny Gako je zelenina

ENERGIE éCH! A MYSL



OVOCNÉ POZVEDNUTf

Nekteré ovoce, jako jablka,

broskve a banány, roste na

vetvích vysoko ve vzduchu.

Cchi z techto potravin pomáhá

zvýšení duchovního spojení

s vesmírem, ackolijejí

nadbytek ústí ve ztrátu

pragmatismu a kontaktu
se zemí.

v octu, víno a miso - pasta z fermentovaných sojovýchbch_
soli a obilí), které už byly sklizeny a svuj životní cykL-
dokoncily. Tento druh cchi podporuje moudrost a dcb~
úsudek. Je zajímavé, že takové potraviny predstavují t:L.~
zacátek nové fáze, protože obsahují prvotní bakterie. Je,;iG:
konzumací mužete stimulovat nejzákladnejší cchi ve S"ér;::

tele pro nárust sexuální potence a sil pro prežití.
Mnohem více cchi získáte prostrednictvím všech "ži,,~"2:-
potravin, jako je hnedá rýže, celé obiloviny,jecmen, zele-

nina, ovoce, orechy, semena a lušteniny. Když kupuje~..:
cerstvou rybu ci maso, zvažte povahu a chování dan:'G:
zvírat, protože se odrazí na druhu energie, kterou abso;-
bujete. Cím agresivnejšítvor, tím více dané cchi získáte

Pri radách ohledne zdraví, stravovacíchnávyku a ži"c::-

ního stylu,jsem objevil,že mezi nejlepší potraviny pro ps:'-
chické a emocionální prospívání patrí takové, které ,~sc...

bohaté na uhlovodany. Dlouhé retezce cukrových moleku: s:;:
v tele pomalu rozkládají a pomáhají udržovat stálou hladinu cu.~_
v krvi. Tato rovnováha pomáhá otupit ostré náladové vý~"~
a výsledkemjsou stálejší emoce.

Dalším klícem k dlouhodobému zdravému jídelnícku je pestros::
Pokud zacleníte široké spektrum složek a budete je pripravo'~-
ruznými zpusoby, minimalizujete riziko deficitu živin. VetšiI'_
dietních potíží prichází, pokud konzumujete stále stejné potra'~'1Y
(i když jsou zdravé), nebo je jejich rozsah omezený. Proto je nejlep-
ší, když budete jíst široké spektrum potravin bohatých na cchi.

Telo má prirozenou schopnost vyvolávat chut na jídla, kter.:
potrebuje, ovšem jen tehdy, je-li mu umožnen široký výber. T~~..
signály by nemely být zamenovány za emocionální touhu zpusobe-
nou dychtením po pocitech spojených s konkrétními potravina.~
zvlášte pak uklidnujícími, bohatými na cukr a tuk, jako jsou cokola-
da a zmrzlina.

Doporucuji co nejstrídmejší prijímání organické stravy, ktere
zpusobuje ukládání pesticidu, barviva dalších prísad ve vašem tele
To se týká zvlášte mlécných výrobku, hovezího, veprového a rybili
masa, protože tito živocichové jsou casto prikrmováni steroi~
rustovými hormony a antibiotiky. Existuje obecné pravidlo ohledne
zpracovaných potravin - cím prirozenejší je výrobek, tím krn~
bude seznam složek.

IIII

I:



ENERGIE éCHI A MYSL

MENU PRO DOBROU CCHI

Základní "mozková strava"je bohatá na ryby,morské rasy,obiloviny,
zeleninu, morské plody,ovoce,orechy a semena. Níže uvádím neko-
lik tipu a receptu na vyzkoušení.Vytrvejteu takto sestavenéhojídel-
nícku nejméne 10 dní, abystezískalipresnou predstavu,jak ovlivnuje
vaše telo i mysl.Behem této doby byste se meli vyhýbat potravinám
obsahujícím cukr,proto ctete peclive informace ojejich složení.

SNíDANE

. Mátový, zázvorový ci citronový caj (povzbuzující caje

vás probudí a oživO.

. Kaše z ovsa, ochucená slunecnicovými semeny

a rozinkami (poskytne vám pomalu spalovaný

pohon pro zbytek dne).

. Smetanová polenta s javorovým sirupem

a praženými sezamovými semínky (ackoli obsahuje

zpracované potraviny a není bohaté na "živou" cchi,

presto je toto jídlo uklidnující,jemné a snadno

stravitelné, ideální, pokud chcete mímejší

zacátek dne).

. Rozpecený chléb s fazolovou pomazánkou, uzeným

lososem ochuceným citronovou štávou a pažitkou

(toto jídlo vám dodá asertivitu, rozpecený chléb

je chutnejší a k žaludku šetmejší, citron pridá trochu

ostrosti a pažitka energii vstát a vyrazit).

r

,/

I

I

I
I
I

DOPOLEDNí SVACiNA

OBED

. Suši nebo maguro maki (tunákové rolky) a salát

(v kombinaci se salátem toto studené japonské jídlo

nabízí vynikajícísmes morských ras, ryb, rýže

a wasabi -má ostrou chut podobnou krenu a je

plné živin, které potrebujete pro výkonné

odpoledne).

. Sendvic s kvašenou zeleninou a citronem spolu

s malými pálivými paprickami (tato možnost

je zdrojem emocionální stability a pomáhá v období

stresu).

. Kukuricný klas s predvarenou mrkví, brokolicí

a listovou zeleninou, doplnenou prírodním octem

(tato varianta je bohatá na "živou" cchi se smesí

nahoru, doprostred a dolu smerující energie, je lehká

a sveží, ocet zostruje mysl).

. Pijtevodu.

. Pražené orechy s ovocným džusem, vodou ci zeleným cajem (orechy jsou plné minerálu, proteinu a oleju, ovocný

džus stimuluje mysl, kvalitnívoda dodává prvek cistoty a zelený caj má ocistný a uklidnujícívliv).



::)~POLEDNí SVACiNA

. :>'<1Ženásemena, rozinky nebo ovoce s ovocným cajem ci vodou (orechy a rozinky jsou bohatým zdrojem minerálu

: proteinu, ovoce obsahuje vitamíny a minerály, voda, ovocný džus a caj prospívají vnitrní cchi).

. 'SOvápolévka s rasami wakamé, listová zelenina a trocha zázvorové štávy ci hustá polévka z cocky a korenové

::=en'T1Y,ozdobená petrželkou a kouskem citronu (tento typ polévek je bohatý na minerály, zelenina je plná vzhuru

~~"ujícícchi, která stimuluje mysl, zázvor tuto cchi ješte priživuje, kombinace cocky a korenové zeleniny tvorí mysl

CS "licí smes, citron a petrželka dodávají jiskru).

. =:ená hnedá rýže s cesnekem, zázvorem a petrželkou, nudle se zeleninovým bujonem, nebo smažené soba

-c~.a"kové nudle) a zelenina.Hnedá rýže poskytujedlouhodobe stabilnícchi,pecený cesnek a petrželkastimulují
~ emne posekaná petrželkazavede cchido hlavy.Nudle v bujonuse zeleninourychlezvyšujítelesnou teplotu
::_ ,deální pro uvolnení prebytku cchi z mysli. Osmažené nudle se zeleninou dodají ohnivou energii. Toto jídlo

-::J'Y)ujte co nejrychleji kvulioptimálnímu vstrebání, které vám do mysli vyšle okamžitou dávku energie.

. er.a. predvarená a lisovaná zelenina, která by mela doplnovat vetšinu jídel. (Dušení je nejvhodnejší príprava,

c se dlouhou dobu potrebujete soustredit na jednu vec; predvarení se doporucuje pro sveží nápady; pasírování

cc pro mysl otevrenou novým nápadum.)

. ezte 2-3 druhy každýtýden, rybu mužete pridat i do misové polévky,krevetydo dušené zeleninynebo

.:~ -vbudo bujonu s nudlemi).

. '=: varené ovoce (pokud ovoce varíte ci sparíte, získáte více energie uprostred tela, najdete emocionální

-_S' "-ové ovoce povzbuzuje mysl).

. ~- .o ycaj (pomáhá uklidnitmysla prinášídobrý spánek).

=--. .~ zeleninadostupnávcerstvém,
__ -.letem stavu, má výraznou chut.

ENERGIE éCH! A MYSL
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CCHI POVZBuzUJící RECEPTY

VŠECHNY PREDPISY JSOU
PRO 4 OSOBY

POLENT A SE SIRUPEM

. I šálek syrové polenty

. 4 lžíce sezamových semen

. javorový sirup (dle chuti)

Polentu rozmíchejte v hmci ve ctyrech

šálcích studené vody a pnvedte k voru.

Poté ztlumte plamen a odkrytou zvolna

varte 10-15 minut za stálého míchání.

Nakonec pndejte semena a rozdelte

na misky. Jídlo mužete ochutit sirupem.

OVESNÁ KASE S ROZINKAMI

A SLUNE(NICOVÝMI SEMENY

. I šálekovsa

. 1/4 šálku rozinek

. 4 lžíce opražených slunecnicových semen

. I lžíce opražených sezamových semen

Oves pnvedte k voru v zakrytém hmci.

Po ztlumení plamene odkryjte a zvolna

varte I hodinu. Pndejte rozinky a za

obcasného zamíchání varte dalších

5 minut Kaši nechejte stát pres noc

a ráno opatrne ohrejte. Po rozdelte

do 4 misek ji posypte semeny.

MISOVÁ POLÉVKA

. 7 cm dlouhý pruh rasy wakamé

. I lžíce misové pasty (nejlepší je jecné

miso)

. hrst rerichy a 2 listy cínského zelf, jemne

posekat

. 2 listyrasy nori,nakrájenéna jemné

proužky

. 1/2 lžicky strouhaného zázvoru

. 8 dvoucentimetrových kostek tresky

(dlechuti)

Do hmce nalijte 4 šálky vody, pnvedte

k voru a ztlumte plamen. Pndejte pruh

wakamé, kterýjste máceli 2 minuty

v míse, a odstavte. Rozmíchejte misovou

pastu v šálku se 2 lžícemistudené vody,

znovu wakamé ohrejte, pndejte m;sovou

smes a povarte ješte 3 minuty. Po pndání

renchy a listu cínského zelí vypnete pla-

men a zamíchejte špetku zázvoru.

Podávejte s jemne pokrájenými pruhy

nori.Pokud chcete zaclenit rybu,pndejte

do wakamé kostky tresky.

Houby š;také se dají koupit

cerstvé; sušené.

.......

. I šálek zelené ~ocky

. 2 celerové nate. nadro:>no XI -...

. I strední mrkev. nadrobno XI ..,.

. 2 bobkové listy

. I lžicka morské soli

.2 lžíce slunecnicového clete

. 1/2 lžicky kurkumy

. 1/2 lžicky rímského km......

.5 cerstVýchhubšitaké.~ .c

. 3 menší zelené cibulky. je<nné XI ,

. 4 plátky citronu (na ozdob<.

Namocte cocku ve 3 šáioCT

a nechejtestát presnoc :; _

stejné vode varte IOfT"nu~=

ci smaltovaného hmce deF"::~ =

a varenou cocku, pndejte tx;;.:;

zalijte ctvrtinou vody a prilif -e

k voru. Ztlumte plamen '10Y'
osolte o varte 15-20 m'nL.~ _

rozehrejte na pánvi olej,pri$'~ e

mu a kmín a restujte 1-2.....-_

pndejte houby o zelenou cit>.. _

te ješte I minutu. Hotovou sr-.e:;

do polévky a míme, osi 2 (T"-_-
Servírujtes plátkem citronu.

KORENENÉ NU DLE SOB-

. I balfcek uvarených nudU soba

. I lžíce sezamového oleje (v zime ~

. I malá cibule. pokrájená

. I velká mrkev. nakrájená na prOlJŽk'

. 2 nate celeru

. 4 listycínského zelí.pokrájené

. 4 lžícešoju

. 2 lžícestrouhaného zázvoru



'en l'Judle propláchnete a nechejte

;)o velké pánve na rozehrátý olej

:: 'lOkrájenou cibuli, míchejte

-~. pak pndejte celer a mrkev.

n:..tách vložte do zeleniny nudle,

:-Ej re a pndejte listy zelí. Pred

,?,,:m ochutte šoju a na smes proli-

::::.z,'or.

-

. _ ~ """rených nu dlí udon ci soba

. o..centimetrovékusykombu

. -aE """,byšitaké

. ~;:Iékymorskésoli

. -. .,.oo-elovýchvlocek(dobrovolné)

. __ cibule.pokrájenánapúlkolecka

. mri<ev.pokrájenánaproužky

. uŠOiu

. ca ...;,;nu(cisaké)

. zelenácibulka,jemneposekanán.šikmo

. """ r>Ori.jemne posekané

. ~:;.echuti)

~. 'ludle propláchnete a nechejte

.)o hmce vložte kombu, šitoké,

-e 4 šálky vody a na stredním

s""edte k voru. Vlockynasypte

~O'1ortedo vody a povarte

- ;)oté vyjmete kombu a šitoké,

.: ~,:"€Cháte pouze kloboucky,

~ -e a vložte houby zpet do hrnce.

-t s cibulí varte 5 minut, pak pn-

e- Vlocky vyndejte, odložte

~ EŠ:e 2 minuty. než bujon ochutíte

-Em ci saké. Než nudle rozdelíte

~ ~.;)norte je do horké vody. poté

:' 0'lern. Ozdobte cibulkou, nori

:::sámi.

SALÁT Z OKUREK. CiNSKtHO

ZEL! A REDKVICEK

. I malá okurka. rozriznutá na polovic a jemne

pokrájená

. 8 listú cínského zelí, jemne pokrájených

.4 redkvicky, pokrájené na tenké šikmé plátky

. 1/2 lžicky morské solí

. I lžíce slunecnicových semen

Vložte vše (mimo semen) do hluboké

nádoby. Posypte solí a jemne, asi

I minutu, promiste rukama. Na nádo-

bu položte melký talír a zatižte jej
džbánem s vodou. Po 10-15 minutách

džbán sundejte, talír pevne pritisknete
k nádobe a mezerou scedte vodu.

Na pánvi zastríknete semena olejem

a orestujte. Poté jimi posypte salát. kte-

rý jste prendali na mísu a podávejte.

DU$ENÁ ZELENINA

. I cibule, oloupaná. pokrájená na ctVrtky

. I šálek dýne. omyté. neloupané, pokrájené

na vetší kostky

. I velká mrkev, ocištená a nakrájená na kostky

. I šálek redkve, ocištené a pokrájené na kostky

. S cm kombu. pokrájené na proužky

. 1/2lžickymorské solí

. I lžicka šoju (dle chuti)

Vložte zeleninu a kombu do hrnce, zalijte

vodou, osolte, zakryjte a pnvedte k voru.

Poté ztlumte plamen a varte tok dlouho,

dokud se voda nevyvarína 1/2 šálku

(asi 20-30 minut). Ochutte šoju, pnkryjte

a pred podáváním míme povarte ješte
I minutu.

,

Kombu, druh japonské morské rasy,

je vysoce výživná a aromatická.

PREDV ARENÝ SALÁT S OCTEM

. I šálek zeli, posekaného na 2cm ctVerecky

. I mrkev. omytá. podélne pokrájená na O,Scm

proužky

. I šálek kvetáku, pokrájeného na ružicky

. I šálek brokolice, rozdelené na rúžicky

. I šálek kapusty, pokrájené na Icm proužky

. I lžíce rýžového (ci umeboši) octa (dle chuti)

Nalijte 4 šálky studené vody do velkého

hmce, zakryjte poklid a pnvedte k voru

na stredním plameni. Poté poklici

odstrante. zvyšte plamen na maximum

a vložte zelí. Po I minute je prendejte na

talír.Totéž opakujte s mrkví. kvetákem,

brokolicía kapustou. Zelenina musí

vychladnout, než ji pokapete octem.

ENERGIECCHI A MYSLJ !iI11
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LAJE K OVLIVNENí MYSLI
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Cchi Vcaji snadno reaguje s cchi v tekutinách našeho tela. Protože
se z více než 70 % skládáme z vody,cajejsou vysoceúcinným léceb-
ným prostredkem a kvalitní horká voda je lécivá i sama o sobe.
Ve východní medicíne je trávicí soustava silne spojena s myslí, pri-
cemž ramena pusobí jako osa, nebo vyrovnávacíbod. Špatné tráve-
ní proto zvyšuje riziko ztuhlosti a bolesti Wavy.Caje mají silný vliy
na trávení, protože jejich cchi námi protéká relativne snadno. Caj
banca umeboši se doporucuje k usnadnení zažívání, proti pálení
žáhy a prekyselení žaludku, lécí kocovinu, bolesti Wavyspojené se
stresem a vylepšuje soustredení a pamet. Citronový caj vám pomu-
že zostrit a aktivovat cchi mysli.

Zvolením správného caje mužete prijmout druh cchi, který vám
pomuže prekonat konkrétní potíže. Napríklad ostre zakoncené
petrželové výhonky obsahují nahoru a dolu proudící cchi, která
stimuluje a ocištuje mysl. Pokud potrebujete presunout cchi z Wavy
dolu, najít více duševního klidu nebo si jen odpocinout, je ideální
sladký caj z korene kuzu. Má velmi silnou, dolu smerující energii,
která je vynikající pro odvedení cchi z hlavy. Uklidnuje mysl
a navozuje klidný spánek. Caj ze šitaké a sušené redkve pijte, chce-
te-li projasnit mysl a ocistit ji od negativních emocí ci temných
neprijemných myšlenek.

Horké nápoje pomáhají získat aktivnejší, volneji proudící druh
cchi, který se snadno šírí telem. Teplé nápoje podporují otevrení
a uvolnení tela a snadnejší vstrebávání. Studené nápoje vedou
k telesnému napetí a ztížení prijímání cchi.

TEKUTÉ UVOLNENf

Horké nápoje, jako jsou caje,

pomáhají vstrebat uklidnujíá,

nahoru smerující a mobilizující

cchi, která se ve vás šírí

a uvolnuje zevnitr.



_=~IVÉ CAJE

-é:šI,",Yz techto lécivých caju je dobré omezit jejich konzumaci. Pri prílišném užívání ztrácejí úcinnost a nezabírají,

- -: e skutecne potrebujete.

=::>2ELOVÝ (Aj
----

. -: šálku natové petržele, jemne posekané

e petržel šálkem studené vody. pnvedte k voru a míme

~e IOminut. Poté precedte a podávejte. Vzhurusmeru-

...,.petržele vám stoupne do hlavy,stimuluje a pnvádí

;' Dijtekaždé ráno po dobu I mesíce.

_-.= Ý (Aj Z KORENEKUZU

. _ :oce prášku kuzu

. c,ce sirupu z hnedé rýže (ci jecného sladu)

s:-~dené vody pnvedte k voru. Kuzu rozmíchejte na kaši,

e ::10vroucívody a míchejte do zhoustnutí. Do jiného

~erte rýžový sirup.zalijte horkou smesí kuzu. teku ti-

2'€jte a vypijte teplou. Každý vecer po celý týden si

eeden šálek, pokud možno ve stejnou dobu.

. =e citronové štávy

. =d<a strouhaného zázvoru

OIJ štávu zalijte šálkem varící vody. Pokud chcete

s:. "1ulující odvar, pndejte ke smesi zázvor. Zamíchejte

-e -eplé.

(Aj UMEBO$I BAN(A

. 3-4 lžicky vetvicek kukici/banci

. 1/4-1/2 švestky umeboši (záleži na vel kosti)

. 1/2 lžicky šoju

Pnprovte si caj ponorením vetvicek kuf<jcilbanci do konvice

vroucí vody na 5 min. Vložte do šálku umeboši a ŠOjUa zalijte

horkým cajem banca. Pijte teplé. Pijte 1-2 šálky denne

po dobu 2 dnu.

(Aj ZE $ITAKÉ A SU$ENÉ REDKVE

. I stredne usušená houba šitaké

. 1/2 šálku sušené bilé redkve

. 3-4 kapky šoju

Mácejte houbu ve 3 šálcích vody po dobu I0- I5 min, dokud

nezmekne. Odkrojte nohu, zbytek houby pokrájejte a vložte

spolu s I šálkem vody (vymácené z houby) do konvice spolu
se sušenou redkví. Pnvedte k voru a varte na mímém ohni

IOminut. Nakonec pndejte šoju, odstavte, a než caj prece-

díte, nechejte 2 minuty louhovat. Pijtepo dobu 4 dnu. ne však

vícejak I šálek denne.

ENERGIE CCH] A MYSL
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VYROVNÁNí TELA

SIMONOVA RADA

Tato cvicení závisejí na vyvinutí dostatecného tlaku pro cisté

spojení s cchi, ovšem ne tak silného, aby byla postižena
jemná tkán. Procvicujte uvolnením jedné ruky. Palcem

druhé se dotknete masitého výbežku mezi palcem

a zápestím. Jemne se jej dotýkejte, abyste palcem mohli

otácet a pritom necítili trení ci krabacení pokožky. Totéž

opakujte s druhým palcem.

Nacvicte si také vyhledání vyvýšeného okraje spodní cásti

lebky. Doporucuji nejprve vyzkoušet na sobe. Položte si palce na

zadní cást hlavy a jedte jimi ke kostem ve spodní cásti lebky. Pokracujte
podél okraje smerem ven a hledejte prohluben vedle obou svalu, které vedou

po šíji. Pokud ji nenahmatáte, predklonte hlavu a opet zvednete, takže se tyto svaly

napnou a vystoupnou.

Stres a napetí vyvádejí naši teles-

nou schránku z rovnováhy. Jedno

rameno muže být výše než druhé,

noha vypadat kratší, když si lehne-

me. Tyto deformace zpusobují sva-

ly,šlachy ci vazivo, protože se snaží

uvést telo zpet do správného sta-

vu. Ovlivnují také tok cchi a vaše

pocity. Zpetné vyrovnání tela uvol-

nuje napjaté svaly,šlachy a vazivo

a zlepšuje jejich funkci. Takto získa-

ná rovnováha se odráží i na emoci-

onální stabilite.

LÉCBA

Z vlastních zkušeností vím, že

nerovnováha se dá snadno zjistit

r

J

II

II

!i,
I

a ošetrit. Požádejte partnera, aby si

lehl na bricho a celo oprelo hrbety

rukou. Zkontrolujte, jestli leží

pohodlne a volne dýchá. Pokud má

ztuhlou šíjí,položte mu pod hrud-

ník polštár. Poté si kleknete nebo

stoupnete vedle jeho chodidel.

1. Uchopte a zvednete mu oba

kotníky, abyste videli kosti rýsující

se po stranách (nezarovnané).

Zvednuté kotníky zatáhnete k sobe

a zkontrolujte, jestli jsou partnero-

vy nohy rovnobežne s páterí.

Porovnejte obe kotníkové kosti,

z nichž jedna vám muže pripadat

nižší. Noha, která vypadá "kratší",

odráží napetí na té strane tela.

"
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Sednete si nebo kleknete vedle

partnerovy hlavy na strane "kratší"

nohy a najdete zdroj napetí. Muže

se vyskytovat v hýždích, v zádech

ci na šíji.

Spickami prstu nahmatejte spod-

ní cást partnerovy lebky tak, že

budete postupovat od stredu

I

/..
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: corada, str. 66).

=-~ o;ani palec,

e ::::90 °a zpet

-""' tlakem.

== ~ partnerovým kotní-

= oe:~ Jestli se neco zmeni-

::>adajívyrovnaneji,

_ e stimulacibodu na

;.-e lebky minimálním

G dechováním cchi do

~_ že nedochází ke

=-:-€:e si ci kleknete blíz-

- cr '"'ýždína strane

-iledejte jamku

2. Položte na ni paleca otocte

o 90 stupnu.

3. Znovu zkontrolujtepartnero-

vy kotníky(vyrovnané).Všimnete-Ii

sizlepšení,pokracujtev lehkém

kontaktuve stejném bode. Pokud

anited nezaznamenáte zmenu,

zpracujte oba body, jeden po dru-

hém. Pozorujte partnerovo

dýchání a držte bod nekolik minut.

Po 30-60 sekundách zacnete

silneji dýchat a zjistete, jestli

partner dýchá volneji. Když

dále držíte bod, partner

muže pozmenit pozici

nebo vydat zvuk emoci-

onálního uvolnení, jako je

vzdech nebo zívnutí.

Jakmile se partner uklidní,

opuSTte bod, ale udržujte

kontakt. Kotníky zkontrolujte

znovu, když zacne pravidelne

dýchat. Obe nohy by mely vypadat

stejne dlouhé, dech by mel být

klidný.

Požádejte partnera, aby si lehl

na záda a položil hlavu do vašich

dlaní.

4. Najdete okraj spodní cásti

jeho lebky. Zlehka se dotknete

pokožky na kraji kosti. Predstavte

si, jak jí pronikáte bez jakéhokoli

skutecného fyzického tlaku. Sladte

dýchání s partnerovým, než do nej

vyšlete svými prsty cchi. Pokracujte

jednu minutu, pak prsty uvolnete

a vytáhnete dlane zpod jeho hlavy.

Partner by mel cítit slabé pulzování

v dolní cásti zad. Poté se s partne-

rem vystrídejte.
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OSVOBOZENí CCHI MYSLI

AKUPRESURA Je-li cchi uveznena, muže zpusobit fyzické zmeny, které ovlivní váš
myšlenkový výWed a náladu. Dvanáct meridiánu vede cchi, spo-
jenou s ruznými emocemi, do ruzných cástí tela. Jak už jsem uvedl.
podél každého z meridiánu leží akupresurní body, cubo, kde muže
dojít ke zmene ci uvolnení energie konkrétního meridiánu. Mani-
pulací hlavy se uvolní cchi uveznená vjiných cástech tela.

Uvolnete cchi ošetrením akupresurních bodu, které prináleží
konkrétním meridiánum. Pravidelné ošetrení slouží jako prevence,
aby se cchi v daných oblastech nezpomalovala, což by zpusobovalo

STIMULACEAKUPRESURNíCH BODU NA HLAVE

11 Tlakem prstu a palce

i. stisknetenadocnicové

oblouky (E) a postupujte

smerem zevnitr ke spán-

kum (G).

: ~ Prstyprozkoumejte

(.J prohlubne na spáncích.

Stisknete jejich okraje (G)

a pokracujte dolu po vnej-

ším okraji lícních kostí (H).

Vydechujte vlastní cchi prsty

zpet do hlavy pro udržení

nepretržitého proudení

energie.

3 Ze spánku presunte

prsty k ocnici (A).

. Postupujte prsty
~ k nosu. Zamnete

šterbinami. kde se nos

pripojuje na lícní kosti. Jedte

prsty dolu, až k nosním

dírkám (D). Stisknete dulky

pro osvobození spící cchi.

-Zatnete celista najdete

~ proláklinu, kde se brada

napojuje na lebku. Uvolnete

skus a vložte do prolákliny

prsty (F). Od uší pokracujte

podél celisti a hrdla, použí-

vejte prsty i palce (C).

":' Od nosních dírek

t '" pokracujte vodorovne

pod ocnice. Zatlacte do

prohlubne (B).

-- Obratle ruce tak. aby;1-
.. J se setkaly za hlavou.

palce na spodní cásti lebky

(I) a prsty na homí cásti.

Pokracujte podél spodní

cásti lebky, dokud se ne-

dostanete zpet k celisti.
r;:. Pokracujtepodél
\J ocnic až k uším (H).



napr. bolesti hlavy. Použijte prsty a uveznenou cchi rozmasírujte.
Pritom se obeznámíte se všemi dolícky a šterbinami, které pomá-
hají najít ruzné cubo. Jedním z prínosu je i lehcí, volnejší a cistší
mysl.

Na obrázku dole uvidíte, jak zmenit cchi prostrednictvím kon-
krétních cubo na hlave. Pri výdechu stisknete každý asi šestkrát
pro opakované privedení cchi do ovlivnované oblasti a vdechnete ji
do techto bodu. Navrhuji pracovat s cubo paralelne po obou stra-
nách (tzn. pokud zmácknete bod vlevo,zmácknete stejný vpravo).

G
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KLfcoVÉ
AKUPRESURNfBODY

A Bricho I

B Bricho 3

C Bricho 9

D Tlustéstrevo 20

E Mocovýmechýr 2
F Žlucnt'k 2

G Žlucnt'k 3

H Tenkéstrevo 19

I Žlucnt'k 20
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eU.BO TERAPIE

Doporucuji vám mobilizovat prutok cchi telem pro osvobození
mysli soustredením na dané místo a funkci následujících duleži-
tých cubo. Vyvíjejtetlak palci ci špickami prstu pro stimulaci techto

klícovýchakupresurních bodu podél meridiánu.

AKUPRESURA

SPOJENÉ ÚDOlÍ: TLUSTÉ STREVO 4
(Bolesti hlavy, zubu, odstranení negativních myšlenek)

Stisknete masitý výbežek mezi palcem a ukazováckem. Masírujte podél kosti, která vede

z ukazovácku, až k prohlubni v polovine mezi kloubem a kotníkem prstu. Palcem tisknete

okolní pokožku a ostatní prsty držte vespod, abyste mohli tlacit proti nim. Silná bolest

oznacuje polohu cubo. Mnete bod v malých kroužcích, aby se uvolnily endoriiny, prirozené

analgetikum. Prerušení negativního schématu myšlení docílíte tím, že se nadechnete
a zatlacíte na bod.

JEzíRKO V OHYBU: TLUSTÉSTREVO II
(Bolesti hlavy a horecky)

Ohnete loket v úhlu 90 °a najdete konec záhybu pokožky. Pro aktivaci tohoto cubo pevne

stisknete kloub a vdechnete do nej cchi.

VNITRNí PRUCHOD: OSRDECNIK 6 (Návalyúzkosti)

Položte palec doprostred zápestí a posunte jej o tri prsty mezi dve šlachy vedoucí dolu

po predloktí. Pevne stisknete a klouzejte palcem tam a zpet od zápestí, dokud nenajdete

místo, které vystreluje ostrou bolest. Pomalu dýchejte. Pritisknete palec na cubo na délku

výdechu.

PALÁC DRINY: OSRDECNíK 8
(Pristresu a psychickémvycerpání)

Prsty podeprete hrbet druhé ruky a palcem obkružte a stisknete místo v její dlani, až najdete

místo vystrelující tupou bolest. Hluboce je stisknete na délku výdechu.



BRÁNA DUCHA: MERIDIÁN SRDCE 7 (Prihysterii)

Ohnete zápestí k sobe. Posunujte palec podél hlavní rýhy ke strane až k malíkové hrane

a najdete její vnitrní kraj. Držte zápestí uvolnené a pritom pevne stisknete tento cubo.

PRiVíTÁNí VUNE: TLUSTÉ STREVO 20
(Ucpaný nos a uvolnení obliceje)

Položte ukazovácky po obou stranách nosních dírek. Zatlacte proti lícním kostem. Klouzejte

jimi, dokud nenajdete prohluben. pak stisknete. Poté postupujte vodorovne podél lícních
kostí až k uším.

VELKÝ OTVOR V KOSTI: L:ALUDEK 3 (Ucpané dutiny)

Prostrednícky jedte od ocnic ke spodní cásti lícních kostí. kde najdete prohlubne

ve stejné liniis nosními dírkami. Obkružte tyto prohlubne, abyste našli cubo, do nichž
vdechnete cchi.

VETRNÉ STUDÁNKY: L:LU(:NíK20
(Bolest v zadní cásti hlavy a podráždení ocí)

Palci najdete brázdu na spodní cásti lebky. Dlane mejte rozevrené, prsty u temene.

Palci postupujte vne. až najdete šlachy pod tímto okrajem. Pohnete hlavou dopredu

a zvednete ji.Jemne stisknete obe prohlubne na vnejším okraji šlach a špickami prstu

aktivujte tyto cubo.

MOHUTNÉ VZDOUVÁNí: JÁTRA 3
(Bolesti hlavy ve spáncích. závrat)

Najdete prohluben mezi kostmi, které vedou do palce a ukazovácku na noze.

Zacnete s pokožkou u korenu prstu a pokracujte palcem dolu až na konec rýhy, kde leží

cubo. Mnete krouživým pohybem a predstavujte si. že šíríte cchi.

PODEPíRÁNí HORY: MO(:OVÝ MtCHÝR 57 (Bolestiv zadnícásti hlavy)

Postupujte palcem po lýtkovém svalu dolu. Zhruba v jedné tretine uprostred se nachází

prohluben, což by mela být nejsilnejší cást svalu Aktivujte místní cchi pevným stisknutím
tohoto cubo.
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PROCIŠTENí DUŠEVNíHO
PROSTORU

PROSTREDI

\
,.

Vaševnejšícchi reaguje s cchi vaší mysli a v závislostina tomto
vztahu pro vás bude snazší ci obtížnejší zachovat si jasnou Wavu.
Pro velké a smelé nápady potrebujete mít kolem Wavy a nad ní
znacný prostor, abyste mohli nechat svou cchi rozpínat, získat svo-
bodu k prozkoumání nových možností. Stísnené, preplnené ci
zablokované místo zpusobí, že rycWost a smer cchi vaší mysli
budou pomalé, což vede ke strnulejšímu myšlení a pocitu omeze-
ných možností.

Nastolení ideální atmosféry pro uvažování vám dopomuže k zís-
kání lepších nápadu, vylepšení soustredení a vetší kreativite mysli.
]esdiže vám to možnosti dovolují, najdete si velký a prázdný pro-
stor se spoustou místa, aby vaše myšlenky mohly nabrat náležitý
tvar. Pro me je dokonalým prostredím místo s obnovenou volne
proudící cchi, vystavené prirozenému svedu a s cistým cerstvým
vzduchem. Pokud cchi ve vašem prostredí stagnuje, budete tíhnout
ke strnulým myšlenkovým pochodum. Cchi uveznená delší dobu
na stejném míste je pomalá a stará, bude vám scházet energie,
potrebná pro náWou inspiraci.

Pro nastolení kreativního myšlení mužete použít i verejné pro-
<.~tory.Naucte se využívat co nejvíce okolí: rozhlížejte se a navštivte

mi\a, jež se zdají vyzarovat druh atmosféry, kterou potrebujete
g,asát'proúspešné nápady - muže to být kostel, knihovna, muzeum,

,,~ hotelové loby ci rušná kavárna. .

BUDIŽ svE.TLO

Prostoryvystavené cerstvému vzduchu a slunecnímu svitu,jako

jsou patia a zimní zahrady, budou prirozene plné osvežující

cchi. Na rozd,1od sklepení ci tmavých místností jsou tato místa

nejvhodnejší pro jasné a konstruktivní myšlení, které podporuje

soustredení pri hledání odpovedí na zásadní otázky.

,

t
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JARNí ÚKLID

Nejrychlejší zpusob, jakým nabijete duševní cchi, je vylepšení ener-

gie obsažené ve vašich obytných prostorách peclivým úklidem
a jejich úpravou. Jednou za rok se pustte do jarního úklidu, abyste
zabránili hromadení stagnující a rušivé cchi. Ideální dobou je
jaro, kdy je prirozená atmosféra plná slunce a sveží, vzhuru mírící
energIe.

Místa, kde se nahromadil prach, indikují zpomalenou ci uvez-
nenou energii. Pri jarním úklidu odsunte každý kus nábytku apecli-
ve vycistete tmavé kouty, abyste rozvírili pasivní cchi. Odstrante
všechen prach a necistoty. Nejlépe se jarní úklid provádí v suchém
slunecném dni, kdyje atmosféra prirozene osvežujícía povznášející.
Otevrete všechna okna a nechejte dovnitr proudit oživující cchi.
Durazne doporucuji zbavit se veškerého nepotrebného harampádí,
protože je jeden z hlavních zdroju bránení pohybu cchi.

V neuklizeném prostredí pricházejí zmatené, nemotivované a ne-
inspirující myšlenky.Pri tomto úklidu se odstartuje podobný proces
ve vaší mysli - zacnete vypuzovat neplodné myšlenky a nápady,
které vám brání v nalezení kýžených odpovedí.

Pokud máte zahradu ci terasu, vyneste co nejvíce vecí na slunce
a vystavte je prírodním vlivum. Týká se to zejména mekkého byto-
vého zarízení, jako jsou záclony, koberce, deky, ubrusy, povlecení
a polštáre, které jsou obzvlášte náchylné k hromadení prachu a stag-
nující unavené cchi.

Jakmile jste všechno vynesli provetrat, vydrhnete koberce, pro-
tože do nich se absorbuje vetšina prachu a uveznené cchi. Mužete
také omýt steny domácnosti houbou ci vlhkým hadríkem.

co NEJVETŠí PORÁDEK

Neporádek v místnosti brání pohybu energie a udržuje cchi vome-
zeném prostoru dlouhou dobu. Pokud chcete ocistit mysl od neuži-
tecných myšlenek, zbavte se všech vecí spojených s tímto negativ-
ním jevem.

Po skoncení jarního úklidu si rozmyslete, které veci potrebujete

i nadále, než je vrátíte zpet na místo.

ENERGIEéCH! A MYSL ; ~ I
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Pri rozhodování je nejtežší uvedomit si, co skutecne potrebujete
a co vám jen prekáží. Nekteré veci mají silnou sentimentální hod-
notu a mohou znamenat duležitou spojitost s minulostí, anebo být
zdrojem poucení pro vaše potomky. Pokud se nedokážete roz-
hodnout, dejte predmet do krabice ci zásuvky, kde bude bezpecne
uložen pro prípad, že byste jej potrebovali. Upomínkové predmety
uchovávejtejen tehdy, pokud mají dlouhodobou hodnotu.

Vyvarujte se nakupování z náhlého popudu. Je mnohem lepší mít
pár vecí, které jsou pro vás vskutku významné, než hromady zby-
tecností.

OCiSTNÉ RITUÁLY

Po fyzickém uklizení domova se zamerte na jeho nabití energií pro-
strednictvím ocisty psychické. Zmente atmosféru bytu vyzarová-
ním pozitivních myšlenek prostrednictvím cchi mysli. Soustredte

se a meditujte nad tím, ceho chcete dosáhnout. Pri každém výde-
chu si predstavujte, že vysíláte pozitivní myšlenky, aby pokryly
každické místo v místnosti.

Zvonení zvonu ci rozechvívání gongu jsou
úcinné ocistné rituály, které vám pomohou
umocnit zpusob, jakým vyzarujete cchi do

svého okolí. Vlny zvuku, které rozechví-
vají vzduch, nesou cchi a rozvirují pritom
pasivní zbytky.Pokud cítíte, že je energie

ve vaší místnosti "plochá", vezmete
zvon a zazvonte jím v každém

koute a všude, kde se nejvíce drží
prach. Mejte zvon u sebe a roze-
zvucte jej, kdykoli máte myšlenku ci
pocit, které chcete vyslat. Pro urycWení pohybu cchi
mužete také Wasite tlesknout rukama, když vypouštíte
rycWéintenzivní výdechy.

Sednete si nebo kleknete pred zapálenou svícia pro-
mítnete všechny pozitivní veci, jichž chcete dosáh-
nout v tomto prostoru, do plamene. Vedte cchi do
korene plamene pri každém výdechu. Soustredte myš-
lenky na svetlo svíce a využijte jeho vyzarující energii
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k rozšírení cchi vaší mysli do místnosti.

Práve tak jako promítání pozitivních
myšlenek do prostoru vylepšuje kvalitu
okolní atmosféry, mohou ji stísnit
negativní a neproduktivní myšlenky.
Vyhnete se ohnivým diskusím v ja-
kýchkoli uzavrených prostorách,
které jsou pro vás významné. Pokud
hrozí vypuknutí rozmíšky mezi
vámi a partnerem, vyjdete oba ven.
Rychlá zmena energie vás uklidní.

Cas od casu muže být prospešné
procištení cchi obytných prostor rozsy-

páním soli na podlahu, než si pujdete leh-
nout. Sul nasákne negativní energii a umožnuje
prístup nové cerstvé cchi. Ráno podlahu vysajte ci
zamette, abyste se zbavili koncentrace negativní cchi. Zopakujte
tuto proceduru nekolikrát, dokud nezískáte dokonale procište-
nou atmosféru, kde mužete zretelne uvažovat a jednat. Tento pro-
ces ješte posílíte, když jej zkombinujete
s technikami meditace, zvonením ci tles-
káním.

Prožíváte-li težké životní období a zdá

se, že nic nejde podle vašich predstav,
udržujte svujdomov oproštený od techto
sužujících pocitu pravidelnými vycház-
kami. Behem pobytu na cerstvém vzdu-
chu nasbíráte ruzné druhy venkovní
cchi, pomuže vám vrátit se domu s novou
energií a pocitem povznesení.

-

f
\

OCISTA PRACOVNíCH
PROSTOR

Pokud pracujete na volné noze ci rídíte podnikání z domova,

využití techto prostor pro kreativní a konstruktivní myšlení

je navýsost duležité. Umístete predmety, které casto používáte

pri práci, na místa, která jsou viditelná a snadno dosažitelná.

Veci, jež potrebujete jen príležitostne, skladujte v dobre

oznacených krabicích.

Vytvorte si funkcní skladování, které podporuje snadný úklid

a potrebné predmety jsou pritom lehce dostupné. Než se

rozhodnete, jaké skladovací jednotky koupit ci postavit,

sepište si seznam položek, které budete skladovat, a castost

jejich použití.

ENERGIECCHIA MYSLI 'III
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ROZŠíRENí MYSLI

MEDITACEI
VIZUALlZACE. -

BODY PRO

SOUSrAEDt.Nf

Rozrušená mysl se dá

uklidnit intenzivním upíráním

pohledu na nejaký objekt,

napr. svíci.Po opakovaném

cvicení tento prostý akt

soustredení pomuže podaC/t

proudenínežádouckh

myšlenek.

Soustredení definované jako schopnost upnout mysl k jedné veci
bez vyrušování, pocitu nudy ci snení za bílého dne se dá ješte vy-
lepšit pomocí prítomné energie cchi, takže zustanete ukotveni
v daném okamžiku a prítomnosti.

Naladení na cchi, která vás obklopuje, poskytuje silný pocit spo-
jitosti se svetem. Pokud máte ve zvyku"žít pro dnešek", dokážete se
lépe upnout k daným problémum, aniž by vás rušily myšlenky na
minulost ci budoucnost. Klícem k životu pro prítomnost je videt
i nejjednodušší vecijako neobycejné. Vycvictesvou mysl k pozoro-
vání drobných detailu života a jejich zvláštností a vyclente si cas,
v nemž budete skutecne pozorovat, zkoumat a studovat, co vás
obklopuje. Mnohým z nás pripadá snazší soustredit se,pokud daná
aktivita zahrnuje souteživost nebo do urcité míry výzvu. Dostat

se do stavu plného soustredení klidným a ovládaným zpusobem
je mnohem težší.

Krome chuze tai ci na str. 36-37 jsou i další zpusoby k dosažení
soustredenosti. Nejprve se sbližte s prítomnou chvílí tím, že se
zastavíte a položíte si otázky související se soucasným úkolem. Pak
použijte všech pet smyslu, abyste videli, cítili, slyšeli a ochutnali
tuto zkušenost.

PRAKTICKÉ MEDITAcNí TIPY

Pohodlne se posadte, postavte nebo si kleknete. Držte záda vzprí-
mene, aby byly všechny cakry pod korunní cakrou svislepropojeny.
V této pozici snáze naplníte všech sedm energetických center
novou cchi. Oblecte si volný bavlnený odev nebo meditujte nazí,
aby bylo vaše telo v bezprostredním styku s okolní cchi.

Pro vzájemnou reakci s okolní cchi je nutné položit ruce na steh-
na, dlanemi vzhuru. At už zaujímáte jakoukoli pozici, dlane otevre-
né vzhuru podporí proudení cchi. Záda držte rovná, ale uvolnená.

Soustredte se na dýchání, címž postupne dosáhnete hlubší medi-
tace. Meditace je úcinný, ale šetrný zpusob trénování mysli pro zís-
kání síly, vyjasnení a pochopení. Když se uvolníte ješte více, váš
dech se ustálí a bude melcí.



MEDITACE SEsvící

Toto hluboké meditacní cvicení zvyšuje soustredení pomocí objektu, napr. svíce,

zvoleného jako ústrední bod. Meditace se svícíje dobrým startem cvicení mysli pro delší

rozjímání. Zvolte si místo, kde váš zrak nebude rozptylovat žádný pohyb krome

mihotání plamene. Zapalte knot a postavte svíci pred sebe s plamenem v úrovni ocí.

Umístete ji tak, abyste se dívali na sever, pokud chcete vstrebat klidnejší cchi nebo

si prejete pripravit se ke spánku po meditaci.

Uklidnete se, pomalu a zhluboka dýchejte, vnímejte vzduch, který proniká do vašeho

tela nosem, hrdlem a plícemi a stejne tak vychází. Cítíte, jak je pri nádechu chladný a pri

výdechu teplý.

Uprete oci na svíci pred sebou a pozorujte mihotání plamene. Soustredte se na jeho

tvar, okraje, pohyb a škálu barev od vnitrní po vnejší vrstvu. Pokládejte si otázky, které

vaši mysl naplnují zvedavostí a údivem. Noríte se hloubeji do stavu rozjímání, ale pritom

si udržte zájem a soustredte se jedine na svíci.

Pokud zacnete ztrácet soustredení, opuSTte na chvíli pri výdechu ústrední bod

a pri nádechu si nechejte mysl zaplnit myšlenkami. Ptejte se sami sebe na veci, které vás

zajímají. Zkoumejte mysl vhodnou otázkou, uvolnete se, rozjímejte nad plamenem pred

sebou, zjistete, jestli ve vaší mysli leží odpoved. Pozome vnímejte nápady, které vám

vytanou v tomto stadiu na mysli.Až budete pripravení, zacnete ze stavu rozjímání

procitat.

Zvolte si v místnosti predmet ci bod, který je pro váš zrak v opti-
mální výšcea snadno si udrží vaši pozornost. Že se vaše soustredení
zvyšuje,poznáte podle méne castého mrkání vícek.

Na zacátku muže rozjímání trvat jen pár vterin, jakmile však
mysl vycvicíte konejšivou cestou meditace, dokážete rozjímat ne-

pretržite i nekolik minut.

ENERGIEéCHIA MYSLrw]
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VNíMÁNí A ZHODNOCENí AURY

Stejné základní principy, které platí pro meditaci se svící, charak-
terizují i schopnost vnímat vlastní ci cizí auru nebo též vnejší ener-
getické pole cchi. Pro následující cvicení se spojte s partnerem.
Požádejte jej, aby se postavil pred bílou zed ci pozadí.

Duševne se pripravte uvolnením pomocí meditace se svící, po-
psané na str. 77. Zacnete tím, že se na partnera podíváte. Presunte

poWed na bod, kde se ohranicení partnerovy hlavy setkává s bílým
pozadím. Vydržte, dokud se vám nezacne rozostrovat videní.

Ocima obkružte partnerovo temeno. PoWed mužete zmekcit
soustredením se na bod v puli cesty mezi jeho hlavou a bílým po-
zadím. Uvolnete se a pokracujte, dokud neuvidíte kolem lebky
slabý opar.

Pokud budete toto cvicení nekolikrát opakovat, brzy zacnete
rozeznávat v partnerove aure ruzné tvary a barvy a využívat je pro
pochopení jeho Wadiny energie. Zlatave žlutý tón napr. obecne
indikuje dobré zdraví. Oranžová ci cervená barva ríká, že je vnitrní
cchi nadmerne aktivní, modrá ci zelená jsou spojovány se slabší
cchi.

Všímejte si,jestli je partnerova cchi rozdelena rovnomerne, nebo
z nekterých míst vyzaruje silneji než z jiných. Taková místa kolem
hlavy, kde aura vyzaruje nejvíce, znací prítomnost silné cchi.
Duvodem muže být prílišná aktivita cchi, nedávné uvolnení ener-
gie ci proste neschopnost udržet ji.

Kalné ci vybledlé barvy a slabé vyzarování znací, že probíhá
vzácná elektromagnetická aktivita zpusobená tím, že partner bud
zadržuje svou energii, nebo se jedná o slabost. Tento fenomén se
vyskytuje casto, když dotycný cítí depresi ci sklícenost.

Dokonalé rozpoznávání aury vyžaduje hodne casu, než budete
schopni posoudit, co je typické a co predstavuje možné narušení
cchi. Barva aury kolem hlavy se rychle mení, takže ji musíte zkou-
mat nekolikrát, než dojdete ke konecnému úsudku.

--,--
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Toto cvicení vám ocistí mysl privedením cerstvé energie cchi kolem hlavy. Nejprve

se soustredí na cchi uprostred, pakji nechá vyzarovat ven. Takto uvolnená energie

po ceste nasbírá více cchi, než když je nucene vypuzována pokožkou.

Zacnete soustredením na bod uprostred svého tela, jako je brišní cakra. Vyvolejte si

v mysli jeho obraz, abyste jej charakterizovali. Snažte se ho udržet nekolik vterin

a pritom si predstavujte zapálenou svícia plamen, který mihotáním šírí svetlo a teplo.

Pri této vizualizaci si predstavte, jak každá bunka vašeho tela nabírá zlatou barvu, když na

ni svetlo dopadne. Neuspechejte tuto cást a nedopuSTte ztrátu soustredení.

Jakmile toto vnitrní svetlo dosáhne k pokožce na vaší hlave, predstavte si, jak z ní

v explozi svetla do atmosféry vystrelují blesky. Opakujte tuto cást, dokud se nezbavíte

veškeré stagnující cchi mysli. Nespechejte však, jinak pocítíte neklid a nervozitu, což

znamená. že se vaše energie nabila príliš.

UROVNÁNí (:CHI VEVAší HLAVE

Má oblíbená vizualizace pomáhá uklidnit cchi mysli otevrením
hrdelní cakry a vpuštením cchi z hlavy do pod ní ležících caker.
Predstavte si, že si pokládáte ruce na hlavu. Cítíte, jak se jemne
tisknou k lebce. Predstavujte si vizuálne, jak se pres lebecní kost
dotýkají mozku. Umožnete prstum hladit a obalit své mozkové
centrum. Nepatrne zaklonte hlavu, uvolnete se, otevrete ústa
a nadechujte se. Zvýšenou pozornost venujte vzduchu, pronikají-
címu otevrenou hrdelní cakrou. Predstavujte si, jak cchi pomalu
protéká z hrdla dolu do hrudi ci bricha a vyvolává teplou zár.
Opakujte postup nekolikrát, dokud vaše mysl nedosáhne požado-
vaného klidu. Prínosem této techniky je vetší uvolnení, vylepšení

spánku a pocit naplnení.

r=-
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FENG ŠUEJ

Ve feng šuej se dá energie rozdelit

na ctyri hlavní body kompasu -

sever, jih, východ a západ - a ctyri

smery mezi nimi - severovýchod,

severozápad, jihovýchod a jihozá-

pad. Každý typ cchi se vztahuje ke

konkrétní cásti dne a rocnímu

období. Nejsnadneji se budete ori-

entovat, když si predstavíte, kde je

k danému smeru slunce. Pri vychá-

zení prináší vzhuru smerující ener-

gii, pri zapadání vyzaruje soustrede-

nejší cchi. Zvažte, který typ energie

více potrebujete. Pokaždé když se

otocíte podle kompasu novým

JIH

L

o
O
I
U
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SEVER

smerem, vstupujete pod vliv kon-

krétního druhu cchi, takže pokud

mu budete vystaveni dostatecne

dlouho, nacerpáte tuto energii.

Korunní cakra ukazuje vzhuru,

což je smer, z nehož vstrebáváme

energii nejsnáze. Nejprirozenejším

zpusobem presmerování cchi je

zvolit si náležitou polohu hlavy

ve spánku nebo usednout celem

k danému smeru. Protože vaše

potreby se casem mení a v ruzných

životních etapách vám bude pro-

spešné vystavení se ruzným druhu

cchi, je treba smer predem

zhodnotit.

N
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Sever je po orientálním zpusobu

zobrazen v dolní cásti kruhu. Presto

však odpovídá severu na kompasu

ci mape.

JIHOVÝCHOD

Cas: Dopoledne, kdy slunce stoupá

po obloze.

Období: Prechod pozdního jara

v casné léto.

Prínos: Podporuje predstavivost,

kreativitu a otevrenou mysl. Pomáhá
vetší citlivosti a hledání harmonie

s ostatními.

Prílišné vystavení: Zvyšuje pocity

netrpelivosti a podráždení.

VÝCHOD

Cas: Lasne zrána pri východu slunce.

Období: Jaro

Prínos: Stimuluje touhu zacínat nové

veci. Podporuje bystrost a zvyšuje

schopnost soustredení,správného
provedení, analýzy a presnosti.

Prílišné vystavení: Muže rozdráždit

stávající pocity zlosti a frustrace.

SEVEROVÝCHOD

Cas: Lasne ráno za rozbresku.

Období: Prechod pozdní zimy v casné

jaro.

Prínos: Vyvolává motivovanost

a extroverzi, potrebné k chopení se

príležitosti, vítezství, soutežení

a odvahy riskovat.

Prílišné vystavení: Muže vás dohnat

k uspokojování vlastních tužeb manipu-
lací s ostatními.



Cas: Poledne, kdy slunce dosahuje

nejvyššího bodu na obloze.

Období: Polovina léta.

JIHOZÁPAD

Cas: Pozde odpoledne, kdy slunce
klesá.

JIH

Prínos: Zvyšuje vášnivé pocity,

vzrušení, okázalost, hrdost a štedrost.

Období: Prechod pozdního léta

v podzim.

Prílišné vystavení: Muže vést

k pocitum sebestrednosti, které

zpusobují stres a výbuchy hysterie.

Prínos: Pomáhá vnímat vnitrní stabilitu

a bezpecí. Je duležitý, pokud chcete být

trpelivejší, pozomejší a soucitnejší

k druhým.

Prílišné vystavení: Muže vést

k závislosti a žárlivosti.

ZÁPAD

Cas: (asný vecer pri západu slunce.

Období: Podzim.

Prínos: Podporuje hravý, romantický

a spokojenýnáhled na život. Zvyšuje
soustredenína financea dokoncení

projektu.

Cas: V noci za úplné tmy. Cas: Pozde vecer za soumraku.

I
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Prílišné vystavení: Muže vést

k pesimistickým a sklicujícím pocitum.

SEVER SEVEROZÁPAD

Období: Polovina zimy. Období: Prechod pozdního podzimu

v zimu.
Prínos: Povzbuzuje sexuální nutkání,

duševno a nezávislost. Jeideálnípro

vylepšenípohlavního života a pocetí
dítete, stejne tak pro uzdravování,
sebe lécbu a celkovou vitalitu.

Prílišné vystavení: Muže vést

k pocitum rezervovanosti, které ústí
v izolovanost.

Prínos: Umožnuje dustojné

a odpovedné chování, podporuje
duveru ve vlastní intuici a moudré

jednání.

Prílišné vystavení: Muže probouzet

sklony k aroganci a nesnesitelnosti.
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SPÁNEK "SPRÁVNÝM" SMEREM

S pomocí kompasu urcete svou

polohu ve spánku. Namirte kompas

tam, kam smeruje vaše hlava,a otoc-

te kružnicítak. aby strelka ukazovala

na Ostupnu. Zapište si smer, kterým

se kružnice spojuje s prostredkem

kompasu. Proctete si níže uvedené
charakteristiky a urcete, která pozice

vám nejvíce vyhovuje.

SEVER (345-15 0)
Smerování hlavyk severu zlepšuje

kvalituspánku, navozuje pocity
klidua míru a približujek duševní sfé-
re. Pomáhá cítit vetší duvernost,

náklonnost a sexualitu, pro mladé

aktivní lidivšak vetšinou jde o príliš

"tichou" energii.

jlH (165-195 0)
Nikdo, kdo špatne spí, snadno

podléhá stresu, je precitlivelýci pro-

chází úskalímvztahu, by nemel spát

s hlavou obrácenou kjihu.Tato

poloha je vhodná, pokud je clovek

sám a hledá vášen a touhu, aby
vzbudil zájem. Lchi jihu,nejaktivnejší

v poledne a v polovine léta, kdyje
slunce na vrcholu, je silná,horká
a ohnivá.

VÝCHOD (75-105 0)

Pokud spíte temenem obráceni
k východu, budete ambicióznejší

a dychtivípustit se do práce. Energie

východu je aktivní,soustredená

a odpovídá casu zacátku. Pomáhá

probouzet se do nového dne
s nadšením a dodává impuls,pokud

se vám špatne vstává.Je výborná pro
budování života a odstartování

nových projektu.

ZAPAD (255-285°)
Spát s temenem smerujícím
k západu je prínosné pro udržení

dobrých vztahu a okorenení pohlav-

ního života, podporuje hravost

a vitalituve vztazích.Lchi západu

kombinuje prínos klidného spánku

s pocity spokojenosti. Tato romantic-
ká energie je nejaktivnejšípri západu

slunce a behem podzimu.

SEVEROVÝCHOD (15-75 0)
Vyvarujte se spánku s temenem

namíreným na severovýchod. proto-
že jeho ostrá pronikavá cchi muže

rušit dobrý spánek. vyvolávatpodráž-
denost a zvyšovatvýskytnocních

mur. Tato je cchije ideální,pokud

chcete najítsprávný životní smer,

protože vás cinírozhodnejšími,
soustredenejšími a souteživejšími.

SEVEROZÁPAD (285-345 0)
Poloha s temenem na severozápad

podporuje dlouhý a hluboký spánek.

Tato zralá energie muže být omezují-

cí, pokud jste mladí ci bezstarostní,
lépe vyhovuje starším a vyrovnanej-

ším osobám. Severozápad, aktivnípri

soumraku a na prelomu podzimu
a zimy.nese cchi spojenou s vudcov-

stvím a odpovedností.

jlHOVÝCHOD (105-165 0)
Uléhání s hlavou na jihovýchod vám

pomuže oživit ochabujícívztah ci

uvolnit prekážky kreativity,které

marilyváš výkon. Energie jihovýcho-

du je spojena se stoupáním slunce

a prelomem mezi jarem a létem.

Tato cchi odpovídá casu rustu a je

vhodná pro zvýšení pokleslé hladiny

cchi.Vyhledejte ji,jestliže chcete

dosáhnout dlouhodobých cílu.

jlHOzApAD (195-255°)

Uléhejte hlavou na jihozápad,
chcete-Ii se cítit harmonicky,toužíte

pracovat s lidmi,vylepšit kvalituživo-

ta, rodinných ci pracovních vztahu.

Lchi jihozápadu je vyrovnaná
a pomalu proudící. zvýšenou aktivitu

vykazujeodpoledne a na konci léta.
Využijteji k pomoci ostatním a vetší

prakticnosti.



SEZENí "SPRÁVNÝM" SMEREM
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Když volíte pozici, v níž budete sedet,

mel by být pred vámi otevrený pro-

stor, který umožnuje cchi šírit se

dopredu. Chrante si záda takovými

objekty, jako je zed, masivní kus

nábytku ci rostlina v kvetináci.

Posadte se a namirte kompas od

sebe. Pro zjištení smeru, jakým

sedíte, otocte kružnici tak, aby byla

strelka v prímce s O.Projdete si níže

uvedené charakteristiky a overte si,

jaký druh cchi vstrebáváte z místa,

kde práve sedíte. Zjistete, jestli byste

pro prijímání jiného druhu cchi

nemeli sedet jinde.

SEVER (345-15 0)

Sedte tvárí k severu, pokud hledáte

odpocinek, uvolnení a možnost pra-
covat v klidu o samote. Severní cchi

je spojená s tichým klidem noci

a zimy. Propujcuje schopnost uvolnit

se, je vhodná pro nalezení vnitrního

míru prostrednictvím meditace

a dalšíchduchovních praktik

Stimuluje originalitu, nezávislost

a objektivitu, je ideální, pokud chcete

videt veci v nové perspektive.

JIH (165-195 0)

Otocte se na jih, chcete-Ii se cítit

spolecensky živejší,at už pri posezení

s práteli, nebo na formálních akcích.

Ohnivá polední cchi z jihu spouští

sebevyjádrení a extroverzi. Tato pul-

zující a psychicky stimulující energie

pomáhá vyniknout.

VÝCHOD (75-105 0)

Pokud se chcete cítit pozitivneji, sou-

stredene a sebejiste, postavte si židli

tak, aby stála obrácená na východ.

Tato cchi je ideální, hodláte-Ii zacít

kariéru ci realizovat nápady, protože

podporuje ambice a chut pustit se

do práce.

ZAPAD (255-285 0)

Sednete si celem k západu, pokud

hledáte lepší financní povedomí,

dejte však pozor na prílišné vystavení

této cchi, podnecuje zbytecné utrá-

cení. Západ je nejlepším smerem,

když máte schuzku, protože podpo-

ruje romantické pocity. Vyhýbejte se

mu, cítíte-Ii se sklícene ci nespolecen-

sky.Tato podzimní energie západu

slunce napomáhá spokojenosti,
soustredení a uvolnení.

SEVEROVÝCHOD (15-75 0)

Zvolte severovýchod, pokud hledáte

jasnou mysl, potrebnou pro dlouho

odkládané rozhodnutí. Tato cchi

pomáhá vynikatve strategických
hrách, budete nelítostní, souteživí

a projevíte neobycejnou schopnost

rychle zvažovat nové možnosti.

SEVERozApAD (285-345 0)

Pokud máte sklony být príliš"vážní"

ci se príliš ovládáte, nesedejte si

celem k severozápadu, tato cchi se

pojí s vecerem a koncem roku. je

skvelá,jestliže potrebujete zhodnotit

dosavadní život a získat jasnejší

predstavu, kam dlouhodobe smeru-

jete. Severozápadní cchi dodá pocit

uvolnení, abymohlaprevládnout
intuicea prirozená moudrost.
Pomáhá také tomu, aby vás ostatní

vnímalijako duveryhodné.

JIHOVÝCHOD (105-165 0)

Otocte si židli smerem k jihovýchodu

a povolíte tak uzdu své predstavi-

vosti. jihovýchodní cchi pomáhá

pri zvažování možností, obtížném

a komplikovaném rozhodování

ci zdolávání prekážek. je výtecná,

pokud chcete získat nové kreativní

nápady.

JIHozApAD (195-255°)
Pokud vaše hlava príliš pracuje,

usedejte celem k jihozápadu, snížíte

tak prebytek této hyperaktivní cchi,

která se hodí pro získáníprakticnosti

a metodické plnení složitých úkolu.

Vstante teprve tehdy, až se poddáte

této ukotvené, bezpecí navozující

odpolední energii.

ENERGIE éCHI A MYSLrB3
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ZAJiŠTENí LEPšíHO SPÁNKU

Pokud spíte za príznivých podmínek, vnitrní cchi se stává harmo-
nictejší, jak se rychle proudící cchi zpomaluje, soustredená cchi
rozptyluje a cerstvá cchi proniká do strádajících oblastí. Jak energie

proudí kolem tela a cást se jí uvolnuje do atmosféry ložnice, umož-
nuje skládání útržku emocí (obzvlášt negativních) ve forme snu.
Jestliže se neprobouzíte sjasnou hlavou a odpocatí, muže jít o ruši-
vý vliv. Energie ve vaší ložnici muže být natolik chaotická, že vaší
cchi behem noci nedovoluje uvolnit se. Spete na mekkém a poho-
dlném lužku, protože rozptýlená pomalu proudící cchi má uklid-
nující úcinek a pomáhá ukolébat vás k spánku.

Jisté prvky v místnosti mohou cinit životní prostor nezdravým.
Níže uvádím bežné problematické oblasti, které negativne ovliv-
nují energii ložnice, a pripojuji doporucení feng šuej, praktické
zmeny a úpravy.

PROSTREDí

,. J

rl
<.,1 ' , ...
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NíZKÉ A SVAŽUjíCí SE STROPY

Nízký strop stlacuje a koncentruje cchi v místnosti, což zabranuje
klidnému spánku. V takové situaci je nejlepší spát na posteli s níz-
kým podstavcem ci na futonu, aby mezi vaší hlavou a stropem bylo
hodne místa. Použijte listnaté rostliny k rozptýlení zhuštené cchi.
Stolní osvetlení a lampy vytvárejí v takové místnosti stísnenou
atmosféru. Místo nich instalujte napríklad nástenná svetla ci bodo-
vé reflektory, které budou vrhat svetlo na strop.

Pri spaní pod svažující se strechou se k vám hrne cchi a kolem
vaší hlavy vzniká aureola husté pomalu proudící energie. Použijte
textilie, abyste tento efekt ztlumili: zaveste ze stropu nad postel bal-
dachýn, olemujte steny jemne narasenou látkou.

III

j

OSTRÉ HRANY

Nábytek s ostrými vystouplými hranami podporuje zrycWování

cchi ve vírivém pohybu. Postarejte se, aby žádná taková hrana ne-
smerovala prímo k vaší posteli, protože by k vám posílala vírící cchi,
která by rušila spánek. Zavrete všechny dvere skríní a zmekcete



ostré rohy umístením rostlin, textilií ci korálku pred ne. Pokud
renovujete ci navrhujete nový domov, ostré hrany zaoblete.

LÁTKY,BARVY A ORIENTACE

Molitan a plast jsou dva príklady syntetických materiálu, nabitých
statickou elektrinou, která ovlivnuje proudení cchi v místnosti.
Proto je lepší matrace z bavlny, konských žíní ci slámy. Povlecení,
prosteradla a deky si porizujte z prírodních materiálu, jako je hed-
vábí, bavlna, vlna ci plátno.

Podporte klidný spánek jemnými uklidnujícími pastelovými
barvami, které umírní cchi v ložnici. Neprímé rozptýlené svetlo,
odrážející se na strop ci steny, také zjemní atmosféru. Pro svedení
cchi dolu si porizujte nízké stolky,lampy ci svíce.

Procházíte-li stresem a nemužete spát, nasmerujte postel tak,
aby vaše hlava smerovala k severu.Tichá nocní zimní cchi, která se
zde objeví, vás uklidní a ukolébá ke spánku. Pokud ani toto nepo-
muže, otocte lužko na západ ci severozápad, oba smery odrážejí
konejšivýzápad slunce a vecerní energii.

ZRCADLA A ODRÁŽEJíCí POVRCHY

Se zrcadly ci odrážejícími povrchy v ložnici se pravdepodobne
nevyspíte dobre. Odrážejí a zrychlují proudení cchi, což vás bude
zneklidnovat a v noci budit. Budto zrcadla odstrante, nebo je na
noc zakryjte látkou. Zrcadla uvnitr dverí skríne nevadí.

ELEKTROMAGNETICKÁ POLE

Televizory,pocítace a prehrávace CD ci DVD vyzarují vlastní elek-
tromagnetické pole, které narušuje energetická pole cchi, stejne

jako magnetické pásmo Zeme. Pro overení takového narušení obe-
jdete postel s kompasem v ruce a sledujte, jestli se strelka kýve.
Elektroniku vytahujte ze zásuvky, pokud ji nepoužíváte, kabely
a dráty udržujte v dostatecné vzdálenosti.

ORGANICKA ENERGIE

I rostlinydokáží zpomalit

pohyb cchi v místnosti, pokud

je umístíte tam, kde se pod

šikmým stropem okolní cchi

svažuje a nabírá rychlost

Energetické pole rostlin

odráží negativní cchi

a vyvažuje hladinu energie,

címž vytvárí zdravé životní

prostredí, z nehož mužete

cerpat sveží cchi.

ENERGIE CCHI A MYSL
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RITUÁLY PRED ULOŽENíM SE
KE SPÁNKU

MEDIT ACE/
VIZUALlZACE Tajemství dobrého nocního spánku spocívá v presunutí prebytku

cchi z hlavy dolu do tela. Mysl se uklidní a zpomalí se myšlenkové
pochody, takže snadneji usnete. Uvolnení emocí pred usnutím
napomáhá klidnému spánku, nerušenému nocními murami ci zlý-
mi sny.Tento dobrý zvyk, provádený na konci každého dne, vyvolá
ocistný proces, který vaši mysl pripraví na následující ráno.

V této cásti popíši ruzné techniky, které vám pomohou težit
z dobrého nocního spánku, poddat se rutine rozboru probehlého
dne, odložit pretrvávající myšlenky, lítosti ci pochybnosti. Tyto
rituály vám pomohou vylepšit cinnost mysli behem následujícího
dne.

PREMý5LEJTE O SVÉM DNI

Zkuste si uložit nekolik prostých úkolu, které chcete behem dne
splnit. Tak budete vecer moci zhodnotit prubeh skonceného dne,
a pokud zbývají nevyrešené záležitosti, zkuste se na ne podívat
z jiného úhlu. Snažte se vyhnout jejich prenášení do rána.

V duchu si projdete uplynulý den a uvedomte si vše, co vám zpu-
sobilo starosti, potíže ci podráždení. Pochvalte se za všechno, co se
vám povedlo a co jste splnili. Vratte se k lidem/událostem/roz-

hodnutím, z nichž jste byli neštastní,
a zvažte, jestli jste mohli postupovat jinak.
Zkuste prijít na zpusob, jak takové porážky
využít ke svému prospechu. Toto psychické
cvicení vám pomuže navodit pocit uzavre-
ní, než usnete. Snažte se o co nejobjektiv-
nejší prístup.

Meli byste cítit úlevu a radost pri vy-
hlídce, že neco mužete príšte udelat lépe.
V naší historii bylo mnoho vynálezu úspeš-
ných teprve po sérii nezdaru, berte tedy
každý neúspech jako efektní zpusob ucení.

MÁL:ENf CHODIDEL
--- --

. I lžíce morské soli

. velké umyvadlo nebo vedro

Pokud je váš spánek prerušovaný castým vstáváním,

protože máte plný mocový mechýr, znamená to,

že potrebujete presunout více cchi do chodidel pro-

strednictvím meridiánu mocového mechýre. Nalijte do

umyvadla horkou vodu, pridejte sul a zkuste teplotu,

než do lázne na 10 minut ponoríte nohy. Voda by mela

být tak horká, jak jen snesete. Vydrhnete si nohy

dosucha rucníkem a zamirte do postele.
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NÁPOJE PRISpíVAJíCI
KE KLIDNÉMU SPÁNKU

Urcité nápoje. vypité tesne pred spaním. pomohou

presunout cchi z hlavy do bricha. Tento pohyb dolu je

vhodný. pokud si chcete odpocinout, uklidnit

mysl a dobre se vyspat.

HERMÁNKOVÝ CAJ

Cítíte-Ii se ospalí a utlumení, uklidnující úcinky na nervo-

vou soustavu má hermánkový odvar. Nejúcinnejší je

pripravený z cerstvého hermánku, ackoli sáckovaný caj

také postací. Prelijte vroucí vodou, nechejte nekolik minut

vylouhovat a pred vypitím vychladnout.
JABLE(:NÉ KUZU

HORKÉ OVOCNÉ UKLIDNENí

Vypití horké ovocné štávy. napr. jablecné ci hruškové,

otevre a uvolní cchi v briše a vytvorí prostor, do kterého

muže proudit cchi z hlavy. Pokud máte ztuhlé ci napjaté

brišnísvalstvo,bude obtížné uvolnitprebytkycchiz mysli.
Pul šálku ci sklenice ovocné štávy doplnte vodou, vlijte

do hmce a na mímém plameni ohrejte. Smes vypijte

teplou.

--

. 1/2 šálku jabletné štávy

. 2 lžíce prášku kuzu

Prášek rozpustte v 1/2 šálku studené vody a a za stálého

míchání dolijte štávou, kterou jste predtím ohráli.Kuzu pijte

teplé. Jeho silná.dolu smerujícícchi a uvolnujícívzhuru

smerující cchijablecné štávy napomuže otevrení bncha

a podporí proudení energie do žaludku.

Stávejte se s každou zkušeností moudrejší a snažte se propríšte
postupovat jinak. Pripravte se na príval prekážek tím, že se poucíte
z omylu a nezdaru.

Rozhodne provádejte cvicení"první myšlenka dne" ze str. 54-55.

Pred spaním zhodnotte, jestli se vám podarilo cítit se tak, jak
jste ráno zamýšleli. Pokud ne, rozeberte, co musíte zmenit, abyste
príšte byli úspešnÍ. Procházení takovouto sebereflexí pozitivním
zpusobem den po dni vás bude neustále posi1ovatzevnitr.

ENERGIE CCHI A MYSL
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MEDITACE PRED SPANíM

Základem kvalitního spánku je pevná kvalitní matrace. Príliš mek-

ká ci propadlá podložka není dostatecnou oporou tela. Napr. futon
na dreveném soklu má dvojitou výhodu: je celý z prírodních mate-
riálu a poskytuje oporu.

Lehnete si na postel a snažte se najít co nejpohodlnejší pozici.
Možná potrebujete polštáre, podušky ci smotané rucníky pro oporu
cástí tela, jako je kríž, šíje ci kolena. Velmi úcinnou pomuckou je
rucník, protože se dá složit ci smotat. Dejte si jej pod šíji a upravte
jeho výšku tak, abyste meli hlavu pohodlne položenou a krk rovný -.
a natažený. Kríž si podložte tak, abyste meli páter od šíje k jejímu
dolnímu konci vjedné linii. Potrebujete-li vychýlit boky, položte si

podložku pod kolena.

STABILIZOVÁNí CCHIPRED SPANíM

1
Lehnete sina záda na

podlahu. Pritáhnete

chodidla k telu a pokrcte

kolena. Uvolnete paže, krk
a ramena. Pri nádechu

nepatme nadzvednete

pánev. Pri výdechu ji jemne

položte.

2Na zacátku zvedejte

pánev jen málo.

postupne zvyšujte.Cvik

opakujte nekolikrát, než si

pujdete lehnout. Pokud

chcete, pridejte ješte
meditacní cvicení.

SIMONOVA
RADA
Tento cvikroze-

chveje stagnující
cchi u dolního

konce pátere.
Podporuje rozptý-
lení uveznené cchi

a žene ji z hlavy
páterí dolu.
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Jakmile jste zcela uvolnení, zacnete s postupem, který vás uspí.
Pomalu vdechujte vzduch do bricha, soustredení se na dýchání
pomáhá uklidnit mysl. Zavrete oci a vnitrní zrak zamerte na teme-
no Wavy.Cítíte pokožku, pokrývající lebku. Pri každém výdechu si
predstavte, že práve tudy cchi odtéká pryc. Zakoulejte ocima
a ustalte je tak, aby se dívaly dolu. Uvolnete celist, aniž byste otev-
reli ústa. Protáhnete šíji a predstavte si všechnu cchi, která uniká
vašimi klouby do místnosti. Lehce nadzvednete ramena a nechejte
je klesnout zpet na lužko. Predstavte si vypuzování cchi jako prach
pri vyklepání koberce. Opakujte nekolikrát, dokud nevyprchá
všechno napetí. Nepatrne rozpažte a dovolte cchi mysli proudit do
rukou. RycWeajemne otevírejte a zavírejte dlane, jako byste odhá-
neli cchi ze špicek prstu do atmosféry ložnice. Opakujte nekolikrát,
abyste se zbavili staré cchi uplynulého dne. Strídave zvedejte
a spouštejte ramena - stejný pohyb napodobte boky -, címž vysíláte
vlnu, která se vám šírí podél pátere. Predstavte si sebe jako hada:
svalykloužou jeden pres druhý, vytesnují cchi, která padá na podla-
hu pres matraci. Zakružte pánví tak, že budete zvedat a spouštet
boky a necháte prebytecnou cchi v techto kloubech roztát a odtéct.
Zavrtte prsty u nohou a zakružte kotníky pro podporení volného
proudení cchi z chodidel. Pomalu pohyby zk1idnujte, až budete
ve stavu naprostého uvolnení.

VIZUALlZACE PREDSPANfM

Lehnete si a predstavte si syte rudé slunce. Dívejte se, jak pres

ne plují cervánky. Pozorujte zmenšující se slunecní kotouc,

dokud nezmizí za obzorem. Prísoustredení se na mizející

rudou zárí pocítíte, jak se veškeré prebytky vaší cchi vlévají

do západu slunce. Nechejte s ním odplout všechny neprijemné

zkušenosti,zklamánía frustrace.
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ENERGIE CCHI
A TELO

Pozitivní duŠtvmpredstavy pusobíjako úcinné potrubí pro

posílání apohyb prínosné cchi do cástí tela náchylných

k hromadení napetí,jako je hlava, šíje, srdce, žaludek apáter.

Moxace a drhnutí kuže pomohou ošetrit oblasti s uveznenou

cchi, tai ci a cchi-kung udržují tok cchi celým telem. Dokonce

i oblecení, které máte, a barvy,jež vás obklopují, ovlivní kvalitu

cchi meÚ vámi a vaším okolím. Pro krásné a zdravé telo

si vyberte z mnoha návodu na výživu cchi.



-
ENERGIE éCHI A T~LO

POHYBOVÁNí CCHITELEM
POMocí MYSLI

MEDITACEI
VIZUALlZACE Pokud dokážete úcinne promítat pozitivní psychickou predsta-

vivost, mužete vysílat prospešnou cchi do bunek v ruzných cástech
tela, jak se vaše mysl strídave soustredí na každou z nich. Najdete si
prostor, kde se cítíte dobre, a vnímejte pozitivní prírodní energii,
protože behem tohoto cvicení vstrebáte velkou cást obklopující
cchi. Zvolte si místo s rostlinami, prírodním povrchem, cerstvým
vzduchem a spoustou slunce. Pokud pocasí dovolí, jdete ven.
Na zacátku použijte pro uzdravení mé vizualizace.Jakmile získáte
jistotu, mužete si vyvinout vlastní duševní cvicení pro regulaci
a zmeny vnitrní cchi.

PRíPRAVA K CESTOVÁNí VLASTNíM TELEM

Ulehnete na záda, pokud je treba, podložte si šíji,kríž a kolena polštári

ci srolovanými rucníky. Zacnete pomalu a zhluboka dýchat do bricha. Položte si

jednu ruku na pupek, abyste cítili zvedání a klesáníbricha. Predstavujte si,

že vstrebáváte energii a v briše si ukládáte zásobu cchi.

Seznamte se se svým telem, pokládejte si otázky ohledne jednotlivých oblastí

(tj. jak vypadají a jak je vnímáte). Je duležité zhodnotit. zda jsou jednotlivé oblasti

uvolnené, napjaté, energetické, unavené, horké, studené, tvrdé, mekké, težké ci

lehké. Myslí navštivte všechny cásti jednu po druhé a ponorte se do nich. Zustante

soustredení. Lím více se vám podarí ponorit do tohoto procesu sebeobjevování,

tím silnejšícchi posíláte do cílových bunek.

K provedení následujících cvicení si duševním zrakem predstavte dve ruce,

které se mohou ponorit do vašeho tela, masírovat, hladit a vysílat kolem sebe cchi.

Vytvorte si v duchu zásobu teplé uklidnující barvy, jako je zlatá, oranžová ci žlutá.

Jakvaše mysl cestuje ruznými cástmi tela, nechejte okolní bunky "vsáknout" tuto
barvu.

Nezapomínejte vizualizaci doprovázet zvuky, které vibracemi rozvirují cchi.

Tak poskytnete nejhlubším cástem tela jemnou nabíjejícívnitrní masáž.
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ŠíRENíCCHI HLAVOU

Soustredte se na korunní cakru na temeni hlavy.

Predstavujte si,že jiotvíráte jako ventil, který

uvolnuje prebytek cchi stejne, jako tryská voda
z fontány.

Preneste pozomost k ostatním cástem lebky

a širte cchi pres ne a pres celo. Predstavte si,jak

chytnete ocní bulvydo imaginámíchdlaní;jemne je
stisknete a zase pUSTte,pritom do nich vdechnete

cchi a vydejte ze sebe pronikavé zahucení. Meli

byste cítit jemné pulzování tesne pod ocima.

Zpomalte pochod svýchmyšlenek tak,

že si predstavíte, jakvypínáte svetlo v ruzných

komorách mozku, aby mohly odpocívat ve tme.

Prebytecné myšlenkyuvolnete do atmosféry.
V duchu projdete rukama nosní pruchody,

vycistete je a otevrete pro volnejšídýchání.

Predstavte si,jak jimivane vítr.Uvolnete celisti

a imaginámímiprsty hladte klouby pro mobilizaci

uveznené cchi. Pokud pritom vydáváte pronikavé

hucení, meli byste cítit,jak tyto zvuky rozeznívají

vaše lícníkosti a uvolnujídutiny zevnitr z nosních
pruchodu.

UVOLNENí CCHI ZE SPODNí CÁSTI

LEBKY A ŠíJE

Masírujte mozek imaginámímiprsty a vytesnujte
prebytky cchi z lebky do atmosféry. Pritom cítíte,

jak se zadní cást hlavystává lehcí. Predstavte si

zcela napjatou šíjiGakostruna), kdyjsou obratle

oddáleny, aby umožnilycchi uniknout. Vyvolejte si

v myslizvuk uvolnování staré utlacené cchi.

Pri tom myslete na krcní svalstvo jako na struny
houslí, které, jakmileje zacnete v duchu odmotávat,

vydajískrípavýzvuk.Cítíte, jak se postupne uvolnují
a skrípání se mení v kouzelnou melodii. Otevrete

hrdelní cakru pronikavým zahucením. Pozmente

hucení a pohybujte vibracemi nahoru a dolu

hrdlem k uvolnení stagnujícícchi.
Predstavte si,že svalyvedoucí podélne v homí

cásti ramen, postupne meknou, prodlužují se
a vydávajípritom nádhemý zvuk.V této fázivám

muže pomoci predstava horoucího slunce, jak vás

líbá na ramena lécivýmšírícímse teplem. VypuSTte

všechny starosti a zodpovednost a pozastavte se
v daném okamžiku.

V duchu pohybujte pažemi, až se stávajícím dál

lehcími,dokud nemáte pocit, že by mohly odplout

pryc. Imaginámímidlanemi masírujte paže smerem

dolu a vymackejte cchi špickamiprstu. Zvlášte se

zamerte na lokty a zápestí, protože v kloubech

bývá cchi casto uveznena. Myslíotevrete klouby
a uvolnete nahromadenou cchi.S každým

výdechem si predstavte dlouhý plamen cchi,
jak sálá ven ze špicek prstu, které jsou cím dál

teplejší.

ENERGIE CCHI A TtLO
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MASÁŽ HORNí CÁSTI ZAD

Položte imaginámí dlane na obratle. Zacnete jimi

pohybovat tak. až je natocíte proti sobe. Cítíte. jak

jsou svaly a mekká tkán po obou stranách pátere

cím dál poddajnejší, volnejší a pružnejší. Pokracujte

smerem dolu. Predstavujte si,jak uchopíte jeden

obratel v horní cásti pátere a mocne jím zakýváte,

címž vyšlete vlnu dolu až do krížové oblasti. Cítíte,

jak se každý obratel naklání k druhému, címž vzniká

postranní mezera, kterou muže uniknout zadržená

cchi. Vyvolejte siv mozku zvuk uvolnení staré

utlacené cchi. Masírujte páter a vydávejte velmi

pronikavé zvuky "áááh", pak je zmente na "óóá"

a skoncete hlubokým zahucením. Cítíte, jak tyto

zvuky rozechvívají spodní cást zad, než se vydají

vzhuru po páteri až do hrdla.

V duchu zacnete otácet lopatkami, masírujte

mekkou tkán pod nimi, tlacte ramena dozadu

a nechejte hrud co nejvíce otevrenou. Dýchejte

zhluboka do plic, naplnte je a rozširte na jejich

plnou kapacitu. Predstavte si,jak vám príchozí

vzduch uvolnuje kyslík do krve. Vydechujte stísnené

ci težké pocity a pritom vydávejte zvuk "áááh".

Ucítíte, jak se vám rozechvívají žebra. Dovolte

venkovnímu vzduchu "nachytat" energii techto

vypuzených emocí.

SOUSTREDENí VIBRACí DO SRDCE

Soustredte se na své srdce. Uvedomte si, jak

s každým úderem vysílá cerstvou zdravou krev

a vaším telem pulzuje energie. Vydejte zvuk "óóá".

Pocítíte, jak tento rytmus vede cchi telem ven.

Experimentujte se zvukem, dokud nenajdete tán,

který soustredí vibrace do vašeho srdce. Pokud

procházíte složitým obdobím, využijte zvukové

vibrace ke zbavení sklicujících pocitu.

Vratte se k normálnímu dýchání. S každým

nádechem vydejte sycivý zvuk a predstavte si, jak

vaše bránice tlací dolu na životní orgány, macká je

jako houby a vypuzuje starou cchi, aby umožnila

cisté cerstvé cchi vstoupit. Tento zvuk by mel

vycházet zezadu z hrdla ci z patra úst. Jestliže

sevrete brišní svalstvo, ucítíte tento zvuk v horní

cásti žaludku. Uchopte pocity žárlivosti ci zlosti

a vypudte je zvukem pri výdechu ven.

PROMíTÁNí ENERGIE DO BRICHA

V duchu promítnete teplou mocnou energii

do žaludku. Uvolnete veškerý tlak. který cítíte

kolem pupku, a zklidnete napjaté oblasti masážním

pohybem imaginárních rukou. Pro vetší uvolnení

vydejte z bricha nejhlubší možný zvuk a nechejte

jej odplavit obavy a nejistoty.

Presunte pozornost k ledvinám. Jemne je

uchopte a zahrívejte imaginárníma rukama, nežne

je masírujte. Vydejte zahucení a predstavte si,jak je

hladíte, až se lesknou. Zde leží nejhloubeji zasunutý

strach, proto použijte vizualizaci a vymasírujte jej
z tela ven.



UVOLNENí UVEZNENÉ CCHI OD PASU DOLU

V duchu pokracujte telem dolu, hneTtestagnujícícchi a rozmasírujte všechny

bolesti z kostí v dolní cásti zad, bocích a pánevní oblasti. Pak se soustredte

na stehna. Stejne jako imaginárnímarukama uvedete místnícchi do pohybu,

použijte imaginárnízvukyk uvolnení svalovýchskupin,vedoucích podél vnitrní
a vnejší strany stehen.

Soustredte mysl na kolena a uvolnete v nich uveznenou cchi.Cítíte, jak se

kolenní šlachya vazy stávajípružnejšími.Protahujte je a masírujte imaginárními

prsty, dokud se neuvolní. Vymackejte z nich všechnu uveznenou cchi,aby do nich

mohla proudit cerstvá energie.

Poté se soustredte na chodidla, která vaši cchi upevnují k zemi. Vedte duševní

zrak kolem kotníku a po každé kosti, která vede do prstu nohou. Cítíte, jak tyto

kosti napínáte a podporujete volné proudení cchi.Ohýbají se, aby otevrely

klouby a vypustilyutlacenou cchi. Imaginárne masírujte chodidla a predstavujte si

dlouhé plameny cchi, šlehajícíz prstu nohou. S každým výdechem vypustte cchi

co nejdále.
Nakonec si predstavte sebe, jak ležíte na plážia vaše nahé telo omývá teplá

voda. Cítíte vlny osvežujícícchi,která vás nabíjíod hlavya postupuje dolu
k chodidlum.

Až skoncíte s cestováním myslivašímtelem, doprejte si pár vterin pro

zaregistrování celkového pocitu od hlavyk pate. Telo by vám melo pripadat lehcí,

uvolnenejší a sladené s okolním svetem. Klidneleže 1-2 minuty, aby do vás mohla

proudit dalšícerstvá cchi.

ENERGIECCHIA TtLO ~
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MOXACE

Moxace je starodávná cínská meto-

da místní lécby, casto používaná

v kombinaci se šiacu a akupunktu-

rou. Podnecuje obnovený tok cchi

aplikací žáru na urcité akupresumí

body.

Lár je do oblastí s nedostatkem

cchi aplikován neprímo, pomocí

doutnajících, cigarety pripomínají-

cích moxových tycinek. Prímé

metody aplikace využívajímalé

moxové náplasti, které se zapálí

a nechají vyhoret, címž zahrejí

akupresumí bod. Balená moxová

tycinka se umístí blízko

zasažené oblasti,

nad bodem

1\,
J

-.r"-'I

s konkrétním

lécebným príno-

sem. Tento extemí

zdroj tepla uvolnu-

je tok cchi do

dané oblasti.

K dostání jsouI

-

též snadno použitelné moxové

náplasti. Po ošetrení zkontrolujte

veškeré zmeny emocionálního

i fyzického stavu. Moxace je efek-

tivní pri zbavování se bolesti zad,

únavy ci nízké vitality,dá se využít

k potlacení pocitu nejistoty ci obav.

Mužete provést moxaci na part-

nerovi, nejprve se však musíte

seznámit s oblastmi, kde má nejvet-

ší nedostatek cchi a které jsou tudíž

vhodným místem pro aplikaci.

Strídejte si místa dávajícího a prijí-

majícího, abyste z terapie težili oba.

Budete potrebovat moxovou

tycinku, popelník (na odpadávají-

cí popel), mísu s pískem (pro

zastrcení tycinky), "smytel-

ný" fix a nálepky k ozna-

cení míst, kde leží

nejtencí linky.

y
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POSTUP

Ošetrovaný si lehne na bricho,

páter musí mít zcela odhalenou.

1. Knalezení oblastí s prebytkem

ci nedostatkem cchi pomalu prejíž-

dejte palci podél obou stran páte-

re, poté nehty. Mužete tuto zkouš-

ku provést i na jiné cásti partnerova

tela, abyste zjistili,kolik místního

tlaku vydrží.

Na zádech se objeví dve rudé

cáry, které mohou místy otéci do

širokých pruhu, nebo být tenké

ci vubec nezcervenat. Silná výrazná

cára znací místo, kde na povrch

vystupuje mnoho cchi. Tenká cára

ukazuje, kde je cchi slabá. a tudíž

oblast vhodná k ošetrení moxací.

Tam, kde se cára neobjeví, je váž-

nejší nedostatek cchi.



2. Toto místo na partnerových

zádech si pomocí fixu oznacte kríž-

kem, anebo k nemu prilepte kousek

samolepky. Energie cchi v ruzných

cástech zad prináleží konkrétním

vnitrním orgánum a ruzným emo-

cím (vizvedlejší tabulka). Naucte se

spojit konkrétní cást pátere s prí-

slušným orgánem a pocitem.

Moxaci byste meli soustredit na

orgány, které pusobí výrazne slabe.

Takovou oblast mužete najít

pouze jednu, ale i nekolik. Pokud je

jich více, vyberte tri nejslabší a zac-

nete, protože tenké cáry rychle

zmizí.

MOXACE AKUPRESURNfcH BODU
Aktivujtecchikonkrétníchmeridiánu,navodíteprospíváníodpovídajících
orgánua dotknetese snimispojenéemocionálnínevyrovnanosti.

HRUDNí
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3. Zapalte konec moxové

tycinky a zahrejte každou z oblastí

tak, že tycinku pridržíte blízko

znacek "x". Držte zapálený konec

co nejblíže partnerovy pokožky,

ale rychle ji oddalte, pokud žár

zacne být nepríjemný. Opakujte

tak dlouho, dokud místo nezcer-

vená. Doporucuji, abyste druhou

ruku položili tesne k bodu, sami tak

ucítíte, kdy je žár príliš silný.AJ.

skoncíte, vyckejte. než pokožka

nabere normální barvu, teprve

3-4H plíce (deprese)

4-5H osrdecník (dishannonie)

4-6H srdce (panika)

9-1 OHjátra (zlost)

10-11 H žlucník (netrpelivost)

11-12H slezina (žárlivost)

12H-1 Bžaludek (nespokojenost)

1-2Btrojitý ohrívac (chlad)

2-3 ledviny (strach)

4-5 tlusté strevo (nenaplnení)

KI tenké strevo (osamelost)

K2 mocový mechýr
(setrvávání u negativních emocí)

potom zopakujete zkoušku nehty.

Mely by se objevit rovnomemejší

cáry, protože cchi zacíná proudit

harmonicteji. Je bežné, že se clovek

po ošetrení cítí ospalý.

,
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STRAVA PRO KRÁSNÉ
A ZDRAVÉ TELO

Každá konzumace potravy se odrazí na vašem vzhledu, protože
živiny si najdou cestu do pokožky. Plet je pružná díky prítomnosti
elastinových vláken, ovšem je nesmírne duležité, aby tkán mohla
správne dýchat. Tukové mestky a omezený krevní obeh ovlivní její
strukturu. Predcházejte takovému zablokování nahrazením nasyce-
ných tuku ve svém jídelnícku nenasycenými; jezte méne masa
a mlécných výrobku, zvyšte prísun ryb, orechu, semen a ovsa.
Doporucuji také denní príjem kvalitních, za studena lisovaných
oleju - zvlášte olivového a sezamového -, které si i pri varení zacho-
vávají molekulární stabilitu. Pokud místo nich použijete zpracova-
ný olej, bude reagovat na teplotu pri varení a rozloží se, címž do tela
vnáší volné radikály a urychluje stárnutí.

Celostní strava,jako zelenina, obiloviny,orechy, semena a ovoce,
zajištuje hojný príjem dobré cchi, což je duležité, protože pozrené
jídlo vás sicezaplní na relativne krátkou dobu, ovlivní však nejhlub-
ší cást vašeho energetického pole a jeho obsah cchi na mnohem
déle. Po case se tato cchi prefiltruje ven pres pokožku.

Celozrnné obiloviny zahrnují hnedou
rýži, proso, jecmen, oves, pšenici, kuku-
ricné klasy,žito, pohanku a špaldu. Pokud
se váš jídelnícek bude skládat z výberu
takových potravin, nejen že budete vy-
padat dobre, ale budete moci využít pro-
spešnou cchi k vlastnímu uzdravování,
uchování zdraví a pomoci ostatním.
Kvalitní strava je zásadní pro udržení
pružnosti orgánu, svalu a pokožky, proto
volte potraviny obsahující pružnou cchi,
což je zjevné z jejich fyzického složení -
jsou ohebné. Nejlepším príkladem je
lopuch (dostupný v obchodech se zdra-

STRAVA

JíDLO PRED SPANíM

Abyste se následující ráno vzbudili sršící energií, poslední

sousto pozrete asi dve hodiny pred spaním. Pokud si pujdete

lehnout s prázdným žaludkem, vaše telo se bude v noci

soustredit na lécení a obnovování bunek a tkání, místo aby

plýtvalo krví i energií na rozkládání a zpracování pozdních
nocních vecerí.

Trávicí soustava je navržena tak, aby jí strava procházela

dolu s pomocí gravitace. Proto je duležité setrvat i po

posledním vecemím jídle ve vzprímené poloze, protože

poloha vleže zpomaluje celý proces trávení.



vou stravou a na asijských tržištích) a korenová zelenina natolik
ohebná, že se dá zcela ohnout na jednu stranu, aniž by se okamžite

vrátila na druhou. Lopuch obsahuje mnoho pružné cchi.
Protože stárnutí provází zvýšená ztuhlost a ztráta pohyblivosti,

naucte se, které složky potravy zmenšují pohyblivost kloubu ná-
sledkem husté koncentraci cchi. Sul, nasycené tuky (v mase a mléc-

ných výrobcích) a pecivo ovlivnují vnitrní cchi a snižují její priro-
zenou pružnost. Povadlá plet, vrásky, ztuhlost kloubu a tvrdnutí
tepen, to všejsou symptomy narušené pružnosti.

Následkem konzumace potravin (i když zvolíme organické)
a vzduchu, co dýcháme, se v nás hromadí toxiny. Kvalita ovzduší
v domácnostech se v posledních padesáti letech povážlive zhoršila,

protože se bytové zarízení stále více vyrábí ze syntetických mate-
riálu, jako jsou plasty, které obsahují kaucuk, vylucující toxické
výpary.Tyto škodlivé cásticese vážou na tukové bunky v tele.
Vylepšením stravovacích návyku, dechovým cvice-
ním, fyzickou aktivitou a drhnutím pokožky napo-
mužete telu vyloucit tyto škodlivé látky tím,
že znicíte ci zmenšíte tukové bunky, v nichž

jsou obsaženy.
Dejte však pozor na nadmerné užívání

takového jídla, které muže vyvolat
vyrážky, astmatické záchvaty,
bolesti hlavy ci zažívací

potíže. Fyzicky i psy-
chicky pružní zustanete
když svému telu umož-
níte prijímat ruzné dru-
hy cchi prostrednictvím
pestrého jídelnícku. -

PRAVIDLA PRITAŽLIVOSTI

Dokonalý vzhled, lesklé

vlasy, zárící oci a barva pleti

jsou vnejším vyjádrením

žádoucnosti cloveka. Když

hledáme potenciálního

partnera, at už v osobním

živote ci pracovne, jsme

"ovládáni" prirozenými
a kulturními hodnotami

a pritahováni k viditelne

zdravým lidem.

ENERGIECCH]A TELO I ~
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STANTE SE TfM, COJfTE
Makrobiotika, moderní

verze tradicníhojaponského

jídelnícku, doporucuje, aby se

cchi konzumenta vyrovnala

s cchi potravy, kterou se

chystá sníst

Vytrvejte u mnou uvedených receptu nejméne po dobu 10 dnu,
abyste zjistili, jak se budete cítit. Nejezte tyto pokrmy, pokud se
dostaví pocit slabosti, malátnosti ci neobvyklé únavy. Zaclente
do každého jídla obiloviny, zeleninu a ruzné caje. Mezitím pijte
vodu, abyste vyplavili toxiny. Kvuli snadnejšímu vylucování toxi-
nu uvolnených v krvi zaclente do jídelnícku morské rasy. Pokud
patríte k lidem, kterí nemají rádi obiloviny smíchané s lušteninami,
sojové produkty Gako tofu), ryby, maso ci mlécné výrobky, anebo
trpíte špatným zažíváním, zkombinujte na obed zeleninu a ryby,
na veceri obiloviny a zeleninu.

Na následujících stránkách najdete výber receptu prospešných
pro vaši cchi. Jecná polévka je ideální jako predkrm pro pocit leh-

kosti, protože uvolnuje nahromadenou cchi, zatímco kombi-
nace rasy kombu, hub šitaké a redkvicek obohatí bujon

ze šoju o minerály a udelá z nej polévku spalující tuky.
Sladká polévka z prosa patrí uspokojive k hustým výživ-
ným jídlum. Japonci používají na pikniky, svaciny na
cesty ci rychlé obcerstvení rýžové koule. Naložené red-
kvickyobsahují cchi, která rozbíjí tuky a pomáhá snižo-

vat váhu. Cínské kyselézelí a zelné rolkyjsou plné vyni-
kající cchi pro vylepšení trávení a pomáhají játrum cistit

krev. Caj ze šitaké má tak silný detoxikacní potenciál,
že byste jej meli pít alespon jednou týdne. Caj ze zelené

pražené rýže pusobí lahodneji než tradicní zelený
caj, navíc podporuje vnitrní ocistu.
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PREDPISY NA VYŽIVENí CCHI

VŠECHNY PREDPISY

JSOU PRO 4 OSOBY- -- - - -- ----
50jU BUjON-----------

. 1 rasa kombu, pokrájená na kousky

jE(:NÁ POLÉVKA .4 sušenéhoubyšitaké
. 1 strední mrkev, pokrájená na jemné šikmé

. šálek propláchnutého jecmene

. I mrkev, pokrájená na ctVerecky

. I celerová nat, pokrájená na ctVerecky

. 1/2 stroužku cesneku, rozetreného (dle chuti)

. I lžíce sezamového oleje (dle chud)

. morská sul (dle chuti)

. hrst posekané petrželky (na ozdobu)

Jecmen zalijte 2 šálky vody a pnvedte

k voru. Poté zakryjte hmec poklickou
a varte na mímém ohni I0-1 5 minut

Nechejte stát pres noc a druhý den

pndejte mrkev, celer a 4 šálky vody.

Opet pnvedte k voru a udržujte na mír-

ném ohni 15-20 minut Pndejte cesnek.

sezamový olej a sul podle chuti a míme

varte dalších 5 minut Hotovou polévku

ozdobte listy petrželky a podávejte.

proužky

. I celerová nat, pokrájená na jemné šikmé

proužky

. I svazek redkvicek, jemne pokrájených

. 4 lžíce šoju (dle chud)

. I list rasy nori, pokrájené na proužky

(na ozdobu)

Kombu a houby šitaké zalijte 4 šálky stu-

dené vody a pnvedte k voru. Po 10 minu-

tách kombu vyndejte a použijte ji do jiné-

ho pokrmu. Tence pokrájené kloboucky

hub (zbytek oddelte a vyhodte) vložte

zpet do hmce s mrkví, celerem a redkvic-

kami. Okorente šoju a povarte I minutu.

Hotový bujon nechejte 3-4 minuty

odstát, aby zelenina došla. Nakonec

ozdobte rasou noria podávejte.

Sušené houby šitaké obsahují silnou

detoxikacní cchi, proto je používejte

s mírou, abyste se necítili zes/dblí.

Petrželka je atraktivní ozdobou polévek

a bujonu, plných rozptylující se cchi.

SLADKÁ PROSNÁ POLÉVKA
---------

. 1/2 šálku propláchnutého prosa

. 1/2 šálku zralé sladké dýne (nejlepši je

japonská kaboca), pokrájené na kostky

. I mrkev, pokrájená na kosdcky

. I malý pastinák, pokrájený na kosticky

. I malá cibule, pokrájená na kosticky

. 1/2 -I lžicka soli

. I jarni cibulka. jemne pokrájená na proužky

(na ozdobu)

Vevelkém hmci orestujte proso. Když

zezlátne, položte na ne dýni, mrkev,

pastinák. cibuli,zalijte vodou, osolte

a pnvedte k varu. Po ztlumení plamene

varte ješte 20-30 minut Proso musí

zustat pod vodou, velkou cást jí vstrebá.

Polévkaje hotová, když je proso mekké.

Ozdobte jamí cibulkou a podávejte.

ENERGIE éCHI A TtLO íl
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RÝL:OVÉ KOULE
-------------

. 3 šálky drobnozrnné hnedé rýže

. 1/2 lžicky morské soli (dle chuti)

. 4 listy rasy nori

. 2 švestky umeboši, pokrájené na ctvrtky

Rýži nekolikrát propláchnete a vložte do

tlakového hmce a osolte. Hmec postavte

na plochý povrch, položte na rýži ruku

a pn/évejte vodu tak dlouho, až vám

dosáhne k zápesti. Nechejte pres noc

mácet, pak pevne zakryjte poklicí.

Jakmile voda zacne vrít,udržujte na

stredním plameni ješte 40 minut Poté

prendejte rýži do mísy a nechejte

vychladnout Listynori predrestujte nad

plamenem, dokud nebudou prusvitné,

pak je pokrájejte na ctvrtky a rozložte na

suché prkénko. Navlhcenýma rukama

,.

nabírejte hrsti rýže a vytvarujete koule.

Do každé vtlacte ctvrtku umeboši a obal-

te rýží. Kouli položte na list nori, pnkryjte

dalším listem a válejte tak dlouho, dokud

se na rýži nepnlepí. Po pntisknuti okraju

podávejte.

REDKVIL:KY V OCTU
------

. 8 redkvicek, omytých a s odríznutými vršky

. 1/3 šálku octa z umeboši

Redkvickyjemne pokrájejte a odložte je.

Vhmci smíchejte 1/2 šálku vody a ocet

umeboši, pnvedte k voru a odstavte.

Smes nalijte na redkvicky,nechejte

IOminut odstát a pak ji precedte.

Redkvicky rozložte na talíre a vychladlou

tekutinu použijte jako salátovou zálivku

na jiné pokrmy.

Za studena lisované oleje,jako

je naprlklad sezamový, si podrží plnou

prirozenou chut

LOPUCH A MRKEV
-------------

. I lžicka sezamového oleje

. 1/2 šálku lopuchu, oloupaného ci pokrájeného

na tycinky

. 1/2 šálku karotky, nakrájené na kolecka

. I lžíce mirinu (není nutné)

. I lžícešoju

. 114lžicky šic;mi

. I lžíce opražených sezamových semen

(naozdobu)

Lopuch smažte na pánvi 2 minuty na

rozehrátém sezamovém oleji. Poté pn-

sypte nakrájenou karotku a restujte ješte

I minutu. Pnlijtemirin, 2 a 1/2 šálku stu-

dené vody, zakryjte poklickou a povarte

na stredním plameni IOminut.

Zkontrolujte, jestli prísady jsou zalité

dostatecným množstvím vody, než

pndáte šoju a povaríte ješte I minutu. Po

odstavení pndejte šicimi a nechejte

2 minuty odstát Podávejte posypané

sezamovými semeny.

SALÁT Z RERICHY A 51TAKÉ

. 1/2 šálku cerstvých hub šitaké, omytých

a pokrájených

. 1/2 šálku rerichy, omyté a posekané

. I lžícešoju

. 2 lžíce dýnových semen (na ozdobu)

Nalijte do hmce 1/4 šálku vody, pnvedte

k voru,poté pndejtehoubya varte 2 min.

Pnsypte posekanou renchu a za obcas-

ného míchání varte znovu 2 minuty.

Okorente šoju a prendejte na mísu.

Salát ozdobte dýnovými semeny, která

jste predtim potreli olejem, vložilije do
hmce a restovali 30 vtenn na stredním

plameni.



ROLKY Z KYSANÉHO

A (fNSKÉHO ZELí
------

. 4 velké listy ~ínského zelí

.4 lžíce kysaného zelí

Privedtepod poklickouk voru 4 šálky

vody. Sundejte poklici a blanšírujte

po jednom listy cínského zelí, zhruba

30 vterin každý. Vyjmete a nechejte

vychladnout Rozložte listyna plochý

povrch vnitrnístranou nahoru. Doprostred

každého listu položte I lžícikysaného

zelí a srolujte,zacnete u koštálu. jemne

vymácknete zbytek vody. Podávejte.

RYLOVÝ NÁKYP
---------

. 3 a 1/2 šálku pfedvafené rýže

(70 % drobnozrnné, 30 % sladké hnedé)

. 2 a 1/2 šálku vanilkového rýžového mléka

. I stfední pomeran~

. I šálek rozjnek

. I šálek lískových ofechu, oprafených

a nahrubo posekaných

. 3 lžíce javorového sirupu

. mletá skofice (na ozdobu)

Smíchejte v hmci rýži a mléko. Po prive-

dení k voru,ztlumte plamen a varte

I0-1 5 minut Vymackejte štávu z pome-

rance, pridejte rozinky, on'šky,pomeran-
covou kuru a varte I minutu. Pred odsta-

vením z ohne prilijtejavorový sirup

a zamíchejte. Nakonec posypte skoricí

a podávejte.

MERUNKY HUNZA
S VANILKOVÝM KRÉMEM

. 32 merunek hunza

. I lžícemaranty

. 1/2citronu

. 2 lžícevanilkového sojového dezertu

Merunky namocte pres noc v I šálku

vody. Ránoje prendejte do hmce

i s vodou, zakryjte poklicía privedte

k voru. Poté plamen ztlumte, varte asi

15-20 minut a nakonec nechejte ješte

5 minut odstát Na každou misku polož-

te osm merunek Rozmíchejte marantu

s I lžícistudené vody, pnlijte k vývaru

z merunek. ohrejte na silném plameni

a nepretržite míchejte 2 minuty, než

tekutina zhoustne. Na každou porci

merunek nalijte 2 lžíce horké tekutiny,

ozdobte citronem a vanilkovým
dezertem.

(Aj Z $ITAKÉ----------

. 2 stfedne usušené houby šitaké

. 1/4 lži~ky šoju

Houby namocte v I a 1/2 šálku vody na

10-15 minut. Odríznete a vyhodte nohy,

kloboucky pokrájejte na plátky a znovu
vložte do hmce s vodou, v níž se namáce-

ly.jakmile voda zacne vrít,ztlumte

plamen a varte 5 minut. Po odstavení

pridejte šoju a nechejte 2 minuty ustát.

Nakonec caj scedte a podávejte.

Vetvicky banci jsou relativne alkalické

a pripravíte z nich žaludek klidnící

uvolnujícícaj.

(Aj Z PRAZENÉ ZELENÉ RýZE

. 4 lži~ky (2 sácky) ~aje ze zelené oprafené rýže

Privedte 4 šálky vody k voru a nechejte

2 minuty odstát. Vložte cajové lístky

(ci sácky) do šálku a prelijte prevarenou

vodou. Znovu vyckejte 2 minuty. aby

vynikla barva a chut caje.

(Aj BAN(A (KUKI(A)

. I lžíce (2 sá~ky) ban~i

Vetvicky banci namocte v hmci se

4 šálky vody. Privedte k voru a sundejte

z plamene. Nechejte 5 minut odstát

a podávejte.

ENERGIE éCHI A T~LO
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DRHNUTí POKOŽKY

Velkýduraz byste meli klástna péci

o plet. nejviditelnejší vrstvu tela,

která prichází do prímého kontaktu

s vnejším svetem. Pokožka hodne

vypovídá o tom, jak se cítíte. Dnes,

vícenež dríve, lidé utrácejí velké

sumy za kosmetické procedury,

které jim mají dopomoci vypadat

mlade a pritažlive. Kvalitapleti je

jedním z rozhodujících faktoru i pri

Oj
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výberu partnera - primitivní, prece

však úcinný zpusob overení, zda je

nekdo vnitrne zdravý ci ne.

Pokožka je nejrozsáhlejším orgá-

nem tela a ideální schránkou pro

udržení vnitrních tekutin v kon-

stantní teplote. Prostrednictvím

jejího "ekosystému" se reguluje

telesná teplota a pri vystavení

slunci je vytváren vitamín D.

Pokožka ohranicuje fyzické telo,

muže však presto odhalit váš vnitr-

ní stav. Napríklad prítomnost

vyrážky prozrazuje, že jste nemoc-

ní, máte infekci ci alergii, náhlé

zmeny barvy pleti mohou prozradit

vaše pocity. Už jste nekdy zcerve-

nali rozpaky ci zbledli strachem?

-

/

--

Podle tradicní cínské medicíny

pokožka, plíce a trávicí systém

spolu souvisejí;cím lépe se staráte

o svoji plet. tím snáze si udržíte

zdravé plíce a streva.

Jak pokožka dýchá, pravidelne

uvolnuje negativní emocionální

energii. Pokud se tento proces

DEVET RAD
PRO ZDRAVOU PLEt

1 Drhnete si pokožku

2-3x týdne.

2 Omezte použití mýdla.

3 Noste odevy z cisté bavlny,

plátna, hedvábí a dalších

prírodních materiálu.

4 Používejte prírodní
kosmetiku.

5 Vléte vystavujte telo slunci

jen na krátkou dobu.

6 Cást dne byste meli trávit

nazí, aby plet mohla

dýchat.

7 Pravidelne vmasírujte

do pokožky prírodní

olivový, mandlový ci jiné
telové oleje.

8 Vyhnete se vystavení

pokožky škodlivým látkám,

jako jsou cisticí prostredky,
napríklad pri úklidu.

9 Vyvíjejte telesný kontakt
s lidmi, kterí mohou

pomoci aktivovat proudení

cchivašípokožky.
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zpomalí ci zastaví, nastává zevní

tlak. symptom vnitrního stresu

a potlacovaných emocí.

"Ekosystém" vaší pokožky je

vyvážený a urcený pro odrážení

škodlivých vnejších vlivu. Mnoho

prípravku do domácnosti obsahuje

škodlivé látky, které mohou plet

poškodit zablokováním drenáže

a zvyšujítak riziko astmatu ci mig-

rén, zatímco nekteré kosmetické

výrobky tlumí prirozenou cinnost

páru a znásobují dlouhodobé rizi-

ko jejího vysušení a stárnutí.

Systém vylucování odpadních

látek umožnuje eliminaci toxinu

páry. Ve spánku jsou pokožkou

vylucovány tekutiny a oleje, které

na sebe váží škodliviny.

.

PRINOSY

Verím, že své pleti hodne napomu-

žete, když ji drhnutím zbavíte špíny.

Použijte horkou vlhkou žínku

z relativne mekké látky, která

umožnuje pritlacit pri dukladné

masáži. Pri prejíždení žínkou tam

a zpátky pokožku strídave napínáte

a krabatíte, címž aktivujete páry,

z nichž se stávají malé pumpicky

vylucujícítoxiny. Výhodou této

ocisty je, že nemusíte použít pro-

stredky, jako je mýdlo, které

STRUKTURA PLETI

Vašeplet není jen nezbytnýmodením tela,je to tvrdepracujícíorgán
jako srdce,játra a plíce.Skládáse ze ctyrruznýchvrstev.

Keratinová vrstva, kterou vidíte a dotýkáte se jí, je nejzretelnejší.

Skládá se z odumrelých bunek, které chrání jemnejší tkán pod ní.

Bunky se neustále obrušují a jsou nahrazovány dalšími, které si razí
cestu na povrch.

Epidermis se skládá z živých bunek a obsahuje pigment, který
dodává pokožce zabarvení. Tato vrstva je vyživována cévami

z pod ní ležící vrstvy dermis.

Dermis,mnohem hustejší a pružnejší než epidermis,umožnuje
pokožcenapínat se a pohybovat.Vtéto vrstvezacínajípotné žlázy
a vlasovévácky(znichž roste ochlupení),kterévedouažna povrch.
Najdetezde inervovázakoncení,rozpoznávajícíhorko,chlad
a bolest.

Podkožní tkán je neskrytejšÍ a nejchránenejší vrstvou. Obsahuje

a uchovává tukové bunky, které vás ochlazují, když je horko,

a ohrívají, když je zima. Tuk také pohlcuje šok a ukládá zásobu

pohonných látek.

narušujírovnováhu pH. Nekolik

minut drhnutí, spojeného s prejíž-

dením žínky, podporuje krevní

obeh. Všimnete si,jak pokožka

zarudne pri proudení krve do hor-

ních kapilár. Aktivuje se tak cchi

vašeho tela, odpadní tekutiny jsou

vypuzovány lymfatickou soustavou.

Drhnutí pomáhá vylepšení vzhle-

du, odstranuje mrtvé kožní bunky,

urychluje obnovu tkáne, zrychluje

metabolismus a vylepšuje pružnost

pokožky, takže budete méne

náchylní k vráskám ci povolené kuži.

Pokud máte partnera, drhnete si

navzájem záda, predevším páter

odshora dolu, po obou jejích

stranách.

ENERGIE CCHI A TtLO lQH



IDlh ENERGIE CCH] A TE:LO

DRHNUTí HLAVY A TELA
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Malý bavlnenýfroté rucníkje pro

drhnutí ideální.

1. Preložte jej na polovinu, pak

znovu, až získáte dlouhý obdélník.

Mužete také použít velkou žínku

RANNI DRHNUTI

Pokud potrebujete ráno

výrazne zvednout energetic-
kou hladinu, zacnete drhnu-

tím chodidel a pokracujte po
tele vzhuru až k celu.

Stimulujete tak vzhuru sme-

rující cchi, která obecne

navozuje pocit povznesení

a nadšenÍ. Cchi je pohánena

do hlavy, címž podporuje
stimulaci mysli. Nejlepší je

vydrhnout telo hned pred

nebo po sprše ci koupeli.

\

nebo uterku na nádobí. Naplnte

umyvadlo vodou, která je príliš

horká na dotek. Podržte konce

rucníku a namocte prostrední cást.

2. Vyždímejte a suché konce

preložte pres prostredek. Složte

na tretiny, abyste mohli látku držet

za chladnejší preložené konce

a horkou cást meli volnou pro

---
!)

,.

~I

kontakt s pokožkou. Dejte pozor,

abyste se neoparili.

Stoupnete si pred umyvadlo,

položte chodidlo na stolicku nebo

na kraj vany a trete si nohu ci cho-

didlo. Nedrhnete pokožku ve vane

ci sprše, mohla by vám silne stoup-

nout teplota a zpusobit malátnost

nebo mdloby.

1

,

SIMONOVA RADA

Prumerne trvá drhnutí tela 10-15 minut. Pokud však specháte,

soustredte se na místa, která mení barvu jen velmi pomalu, nebo

vydrhnete jen ruce, chodidla a oblicej. Rychlé vydrhnutí konkrétních
oblastí je také prospešné. pokud trpíte výkyvynálady, návaly

deprese, záchvatyvzteku ci vytrvalou frustracÍ. Pro zrychlení obehu

a rychlejší proudení cchi nastrouhejte lžíci zázvoru a vymackejte

z nej štávu do používané vody. Rozbalte rucník, držte ho za rohy

a energeticky si jej pretahujte pres záda.
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Drhnete dlouhými, rovnými

a nepretržitými pohyby tam a zpet,

dokud pokožka nezacne cervenat

Nekteré cásti tela nemusejí pri prv-

ních nekolika drhnutích zmenit bar-

vu. Tak poznáte místa se špatným

povrchovým obehem krve, proto

se jim venujte tím více. Po nekolika

terapiích by mela pokožka zacít

cervenat rovnomeme.

3. Pokracujte v drhnutí lymfatic-

kých uzlin v podpaží. Budte pecliví,

podporíte tak vylucování toxinu

lymfatickou soustavou. Predejdete

tomu, aby se kuže pri drhnutí

pohybovala pres kosti tak, že ji

v techto místech napnete. Osušte

se cistým rucníkem.

4. Doprejte si celkovou priro-

zenou automasáž aromatickým

olejem.
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POZOR Pokud máte nejaké

otoky, výrustky ci ekzém, citlivou

plet nebo jiné dermatologické

potíže, konzultujte nejprve drhnutí

pokožky s lékarem. Je však také

možné, že drhnutí nepostižených

partií postupne pozitivne ovlivní

oblasti postižené.

VECERNf DRHNUTf

Pokud toužíte po klidném

nocním spánku, vydrhnete si
pokožku tesne pred ulehnu-
tím. Zacnete drhnutím cela

a pokracujte dolu až k chodi-

dlum. Takový plynulý pohyb
odvede cchi dolu a podporí

proudení z hlavy do nohou,

což prináší zklidnení mysli,
které prispívá ke klidnému
usínání.

ENERGIECCHIA TtLO or~
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OBLÉKÁNí A BARVY

PROSTREDí

PRACOVNf RESPEKT

Noste do práce tesne

padnoucí odev ostrých linií,

pokud chcete táhnout cchi
smerem vzhuru a zachovat si

bdelou mysl a inspiraci.
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Všechno, co nosíte na sobe nebo se dotýká vaší pokožky, vstupuje
za hranice vašeho vnejšího energetického pole, a protože se mísí
s vnitrní cchi, ovlivnuje i vaše myšlenky a nálady. Totéž platí pro
nekterý nábytek, materiál ložního prádla a calounení a predmety,
s nímž pricházíte do styku v práci. Proto se snažte kupovat prádlo
a veci z materiálu, které vaši náladu ovlivní pozitivne.

Zvlášte se venujte oblecení, které je v prímém kontaktu s pokož-
kou, protože ovlivnívaši cchi. Svrchní odevy,jako jsou saka a kabá-
ty, mají na vnitrní cchi menší vliv.Syntetická vlákna budou narušo-
vat prirozený tok cchi v tele a pridávat vlastní statický elektrický
náboj vašemu energetickému poli. Cistá bavlna, plátno, hedvábí
a vlna vaši cchi podporí, zatímco tkaná bavlna je vhodná, pokud
chcete, aby vaše telo snadneji dýchalo a cchi mela vetší volnost
pohybu.

Tlusté vlnené svetry zpomalují pohyb cchi, zatímco upnuté
kožené odevy jej zrychlují. Cím je látka lesklejší, tím více podpo-
ruje rychlý obeh cchi telem, zvyšuje cilost a hladinu aktivity.

Barvy oblecení také prispívají k vašim pocitum a pusobení nave-
nek. Ruzné barvy ovlivnují,jak se svetlo odráží od povrchu vnejšího
energetického pole a tím i zpusob, jakým vaše vnitrní cchi pulzuje.
Zmena barvy odevu muže nastolit zmeny vnejší cchi, které pomalu
proniknou do vnitrní cchi ajemne zmení vaše pocity.

Strih ci styl oblecení také ovlivnují náladu. Svislé pruhy, záhyby
a narasení zvyšují svislýtok cchi, takže vypadáte vyšší,což prispívá
ke zvýšení sebejistoty. Vodorovné linie vás udržují ve spojení se
zemí a oblohou. Opasky a vodorovné pruhy šírí cchi ven a udržují
vás ve spojení se svetem.

Cím volnejší odev,tím lépe muže cchi proudit a najít si v tele pri-
rozenou cestu. Dobrým príkladem jsou velké volné kazaky a nocní
košile. Volné oblecení uvolnuje uveznenou cchi, takže mužete ve
svém okolí najít harmonii. Upnuté oblecení s ostrými puky podpo-
ruje rychlejší tok cchi.

1\'
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To, co nosíte na sobe, vstrebává cást vnitrní cchi, kterou vyzarujete
ven. Oblecení z predešlého dne si podrží cást vcerejší cchi. Zvlášte
pokud se cítíte sklícene, je duležité prevléknout do cistého oble-
cení, které vám prinese novou a energií nabitou cchi a pozvedne
náladu. Pri sušení venku na vzduchu (zvlášte ve slunné jasné dny)
nasbírá prádlo cerstvou prírodní obklopující cchi, která vás oživí
a obcerství,jakmile si je obléknete. Stejné oblecení si mužete zvolit

vícekrát po sobe, pokud obsahuje štastnou a pozitivní cchi - dokáže
vám pozvednout náladu, napr. štastná kravata, sako ci svetr. Cást
cchi vám milého cloveka mužete nacerpat, když si pujcíte jeho
oblecení. Napríklad pri spaní v jeho tricku bude behem noci vaše
vnitrní cchi reagovat s cchi vašeho partnera.

OBLECENíM K ÚSPECHU

Vylepšete své šance na úspech peclivým zvážením, jaký druh cchi
chcete vyzarovat, a podle toho si zvolte oblecení. Pokud vás ceká
duležitá schuzka, váš odev ovlivní dojem kolegu a také vaše vlastní
vystupování. Necítíte-li se sebejiste, zvolte oblecení se svislými
proužky ci narasením pro zvýšení vzhuru smerující cchi. Jasné bar-
vy a lesklé materiály, z nichž jsou zhotoveny boty, opasky a jiné
doplnky, zrychlují proudení okolní cchi, vyvolávajícilost a pripra-
venost.

V prípade, že si velký pocet lidí vezme najednou stejné oblecení

(napr. uniformu), všichni zažijí podobný vliv na vnejší cchi a budou
cítit, že mají cosi spolecného. Dokonce i v bežné kancelári, kde
není žádný "oficiální" kodex oblékání, vytvárejí lidé v podobném
oblecení (napr. obleky a kravaty) dojem pospolitosti, který podpo-
ruje týmovou práci. Protože si obvyklevybírají oblecení sami, jejich
vzezrení vyjadruje, jací jsou. Tento princip je overen u ruzných pro-
fesí: napr. ve sfére médií a inzerce se vysocecení stylovost a origina-
lita, oblecení stavbaru je funkcní a praktické.

Na následujících stranách vám ukáži, jak zvýšit šance na úspech
volbou vhodného oblecení pro ruzné príležitosti, s ohledem na
barvu, strih, styl a materiál.

LEŽÉRNf STYL

Volné pohodlné sportovní

oblecení by bylo vhodné

i pro urcité práce, protože

podporuje pohyb cchi mez;
vaším telem a okolím.

\
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BílÁ
Když si vezmete oblek bílé barvy, odráží svetlo, takže se cítíte

nedotknutelní, nad vecí a jedinecní. Ideální, pokud chcete

zustat stranou všeho a méne podléhat vlivum okolí. Bílá

napomáhá k dosažení duchovna, objektivity a rozhodnosti.

Zvolte ji, pokud chcete udelat cistý, sobestacný dojem.

Navíc se dobre kombinuje s ostatními barvami.

CERNÁ
Pohlcuje vlny svetla a usnadnuje vaší vnejší cchi nasávat

energii z vnejších zdroju. Podporuje pocity zaclenení. Zvolte

ji, pokud chcete zapadnout do kolektivu a být prijati.

Neodráží svetlo, proto obecne není agresivní, avšak pusobí

necitlive. Mužete zvolit celý oblek cemý, lepší však je

pridat ješte nejakou barvu.

FIAlOVÁ
Pokud je výrazná, pomáhá cchi vyzarovat ven, címž

usnadnuje sebevyjádrení a získání pozomosti. Zvolte tuto

barvu, když potrebujete zaplnit prostor vaší emocionální cchi.

Je vhodná pro spolecenské príležitosti. nebo pokud chcete

vyniknout v davu. Abyste dosáhli pusobivého vstupu,

kombinujte ji se žlutou.

Y'Í'RAZNÁ

FLEXIBILNI

CERVENÁ

Vírí cchi, delá ji aktivnejší a rychleji proudící. L:ím výraznejší

odstín, tím silnejší úcinek. Svetle cervená ci ružová

podporují hravost a hledání rozkoší. L:ervená pomáhá

pritáhnout pozomost a vzbudit dojem. V ružové budete

vypadat romanticky a zábavne. Použijte zárive cervenou,

pokud chcete vydráždit potenciální milence.

ORANŽOVÁ

Pohání proudení cchi bezpecným zpusobem, takže

mužete smysluplne prekonávat prekážky. L:ím sytejší

odstín, tím silnejší vliv. Zvolte tuto barvu, když chcete

vyvolat vrelý vyrovnaný dojem a vtáhnout ostatní

do svého života. Obecne ji noste jen menším dílem,

abyste nevypadali tak dominantne.

ŽlUTÁ
Udržuje harmonický tok cchi, tudíž podporuje kompromisy

a vaši schopnost vyjednávat Pusobí zárive a slunecne,

ne však príliš silne. Je dobrá pro týmovou práci. Kombinujte

ji s ostatními barvami pro zvýšení harmonie.

HNEDÁ
Zpomaluje a zklidnuje cchi. Ideální, pokud se chcete cítit

ukotvene, prakticky, metodicky a vyrovnane, aniž byste veci

uspechali. Budete vnímáni jako spolehliví, laskaví, soucitní

a nápomocní lidé.

ZELENÁ

Zárivé odstíny této barvy osvežují vzhuru smerující cchi

a vyvolávají nadšení, zatímco tmavší smaragdové budí

dojem jistoty, klidu a zralosti. Zvolte vždy správný odstín.

MODRÁ

Rozširuje vaše vnejší energetické pole, které se otevírá

novým obzorum. Tmavší odstíny jsou zdrženlivejší, svetlejší

jsou vhodné pro kreativitu a predstavivost. Budete vypadat

pohodove a prátelsky, nebo jako nekdo, kdo si rád

podiskutuje o velkých myšlenkách. Dobre se doplnuje

s výraznejšími barvami pro vyrovnaný vzhled.

Tento barevný kruh feng šuej ukazuje,

s cím jsou konkrétní barvy spojovány.



DRUHY MATERIÁLU

VOLTE OBLECENí PODLE NÁLADY

Jedním z nejrychlejších zpusobu zmeny nálady je oblecení
nových cistých šatu, které osveží vaši vnejší cchi. Když pri-
jdete z práce domu, prevléknete se z unaveného pracovního
oblecení, dejte si rychlou sprchu a vezmete si jiné, abyste se
zbavili stresu a potíží a odpocali si v náruci domova. Pokud
toužíte po vzrušujícím spolecenském živote mimo pracovní
dobu, zaplnte si diár príležitostmi, které vyžadují
zvláštní oblecení: opera, balet, divadlo, vecere

v elegantní restauraci, to vše jsou oprávne-
né výmluvy pro oblecení nejlepších šatu.
Pokud se pripravíte, pomuže to i vaší
cchi; pridejte výrazné barvy a lesklé
materiály ci doplnky Gako je hedvábí
a šperky),vaše vnitrní cchi nabere rychlost
a vy se stanete duší vecÍrku.

BAVLNA
Ideální všestranný materiál. který je prodyšný a má

na cchi neutrální vliv. Dávejte jí prednost, pokud se

oblecení prímo dotýká pokožky.

PLÁTNO

Má osvežující vliv na cchi a urychluje její pohyb.

HEDVÁBí

Zrychluje proudení cchi. C::ímje lesklejší, tím rychleji bude

cirkulovat okolní energie. Je vhodné. pokud chcete

vyniknout a cítit se stimulovane.

,,
\ -

VLNA
Zpomaluje cchi a pomáhá klidným a uvolneným pocitum.

Protože neumožnuje vnitrní cchi "dobre dýchat",

je vhodná pro udržení energie, ne však pro spojení

s vnejší okolní cchi.

KUŽE

Zásadní materiál pro oživení cchi, jeho lesklý povrch

zrychluje pohyb této energie. Muže také odrážet cchi

od vás, takže budete osamelí.

KOV

Vhodný pro šperky a doplnky, protože soustredí a odráží

vnitrní cchi všemi smery a vytvárí kolem nositele dojem

intenzivní aktivity.

-,
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TA I Ci

Puvod tai ci spadá o 3000 let zpet

do Líny.Totoprínosné a mnoho-

stranné umení se velmipravdepo-

dobne vyvíjelojako série terapeu-

tického protahování pro udržení

zdraví,lécení nemocí a pozdržení

dopadu stárí.Ústredním princi-

pem tai ci je presvedcení,že mu-

žete rozširovat své energetické

pole cchia užít dosahu jeho vlivu

ke svému prospechu a obrane,

ci jím lécit druhé.

Taici protíná silnýprvek bojo-

vého umení,založený na myšlen-

ce, že vlastnícchia fyzickoupruž-

nost mužete využítjako odpoved

MISKA POD LOKTEM

Jeden z bežných pohybu v tai ci je držet dlan jedné ruky obrácenou

vzhuru a utvorit z ní misku pod loktem druhé paže. Není treba

skutecný dotek, prijmete tento pohyb jako energetickou podporu.

stujte vyvážene na chodidlech a zacnete pohybovat volnou paží

v ochranném gestu, které využívá predloktí pro odražení energie.

pricházející k vám. Zmente pozice rukou a dál je strídejte.

Na zacátku budete potrebovat veškeré soustredení k tomu, abyste
pohybovali celým telem správne. Cílem je dosáhnout takové

rovnováhy a povedomí, abyste mohli volne provádet fyzické pohyby

a pritom zustat zcela soustredení na dýchání
a mobilizaci vaší cchi.'"

'. .'
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na útok. nebo protivníkovu sílu

obrátit proti nemu. Pomocí ruz-

ných technik dosáhnete uvolnení,

pružnosti a klidu,takže dokážete

presmerovat sílu namírenou proti

sobe a použít ji k vlastnímu pro-

spechu.

Dnešní tai ci je vesmes založeno

na sestave Jang.Jde o sérii širokých

pohybu, které pomáhají posilovat

a rozvádet cchi v tele.Tyto pohyby

je treba provádet pomalu, abyste

je díky cviku zdokonalili a mobili-

zovali tak svou cchi.Tai ci mužete

cvicit o samote nebo s partnerem,

tak se oba naucíte novým zpuso-

bum vzájemného pusobení. Pokud

vás tai ci skutecne zaujme, prihlas-

te se do kurzu, v nichž se vyucuje

úplná sestava Jang.

Když tai ci zkoušíte poprvé,

vykonávat vše velmi pomalu vám

muže pripadat divné. Dejte si za

úkol prizpusobit se jiné frekvenci,

abyste vytvorili kvalitní cas a pro-

stor pro náležité procítení cvicení

tai ci. Pri hektickém životním stylu

to muže být obtížné, ale cvicit kaž-

dý den je velice prínosné.

Zaujmete pozici s nohama pres-

ne na šíri ramen od sebe a jednu

predsunte dopredu.v této poloze



procvicujte prenášení váhy z jed-

noho chodidla na druhé.

Ponechejte si tretinu váhy na jed-

nom chodidle, druhé dve na dru-

hém a pokracujte. Snižte težište

pohodlným pokrcením kolen

a dýchejte zhluboka do bricha.

Když meníte pozici nohou, udržuj-

te minimální kontakt se zemí, dotý-

kejte se jí co možná nejlehceji.

Než se pustíte do tai ci, najdete

si dostatecne velký prostor; kde se

mužete pohybovat beze strachu,

že se uhodíte nebo neco rozb~e-

teV Cíne se tato forma fyzické

meditace praktikuje verejne

v mestských parcích casne ráno.

Tai ci se obvykle provádí venku,

aby telo bylo maximálne vysta-

veno živlum, jejichž cchi celý

postup umocnuje.

DRtENI MlcE

Jedním z klícovýchvizualizacníchcvicenív tai cije predsta- ~t<~

.

'
va, že držíte velký balon, což vyvolává lokalizovaný pocit cchi li"-.J ... .

mezi rukama (vizstr. 32). Zvolte si stanovište a zacnete si -"
"hrát" s touto energií,jakoby nabrala tvarmíce. . ~-(

Zacnete tím, že jednu ruku dáte nad druhou, .\.,..

tdlane smerujík sobe.Zmente pozicipaží,dlane 1/
zustávajíotocené ksobe.Pritomse snažte udržet ·

lehce magnetický pocit cchi mezi dlanemi.

Jakmile zvládnete pohyb rukama bez obtíží,

zacnete zapojovat i zbytek tela. Pomalu se otácejte
a ohýbejte, pritom prenášejte váhu dozadu a dopredu.
Stále si uvedomujte svuj dech.

Na zacátku držte lokty u boku, aby každý pohyb

vycházel z centra cchi pod vaším pupkem. Pritahujte
spodní dlan, která je ohnutá do "misky", proti horní

dlani a zpet k tomuto místu, abyste pohybum dodali

sílu. Predstavujte si, že dlaní nabíráte cchi a vysíláte
ji do druhé ruky.

Zkuste spodní rukou zatlacit

smerem ven, od sebe. Predstavujte si,
že horní dlaní odkláníte cchi na

jednu stranu, pricemž ponecháváte

prostor, do nehož mužete spodní
rukou tlacit svou vlastní cchi.

"
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TAI Ci VE DVOJICI

Podle mých zkušeností cvicení ve

dvojicích pomáhá vám a vašemu

partnerovi rozvíjet mimoverbální

zpusoby komunikace a pusobení,

protože se oba naucíte duverovat

druhému.

Zacnete vyvoláním cchi mezi

rukama (viz str. 32), pak se pustte

do cviku, které mužete delat sami.

AJ. budete pripravení a zahrátí, zac-

nete cvicit s partnerem. Najdete si

dostatek prostoru, nejlepší je

prázdná místnost ci park.

musejí postavit naproti sobe.

Rozhodnete, kdo bude vést a kdo

následovat. Vudce zacne tím, že

napráhne ruku a nechá druhého,

aby se jí zlehka dotkl. Muže také

pomalu pohybovat rukama kolem

KONTAKTNi CViCENi

Cílem tohoto cvicení je udržet

kontakt s partnerem navzdory

pohybum, které mohou být

rušivé ci rozptylující. Partneri

se pred zaujetím pozic tai ci

.'
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~\



sebe, pricemžpartner se snaží

zustat po celou dobu v lehkém

kontaktu. Budte co nejpružnejší

a pohybujte se s vedoucím partne-

rem, kamkoli vás vede. Skutecným

cílem je cvicit,aniž byste ztratili

soustredení, proto se musíte naucit

pohybovat nohama pri zaujímání

pozice, s težištem pevne mezi nimi.

Abyste neztratili rovnováhu, vždy

nechávejte tretinu váhy na jedné

noze a dve tretiny na druhé.

Vudce zacne prostými pohyby,

které povzbudí následovníka pohy-

bovat se dopredu a dozadu. Až

oba získáte jistotu v pohybech

a jeden v druhém, vudce muže

pohyb zrychlit k zjištení tempa, pri

kterém partner budto preruší kon-

takt, nebo ztratí rovnováhu.

Protože nejde o soutež, ale spíše

o jemnou výuku duvery, niceho

nedosáhnete, pokud se vudce

pokusí o cokoli pro partnera zjevne

prílištežkého. Až bude rada na vás

prevzít iniciativu,predstavte si, že

natahujete elastický pás až na hra-

nici možností, ale tak, aby nepraskl.

Po prvním kole si vymente role

a zacnete znovu. Cvicení ve dvojici

by vás melo povzbudit k premýšle-

ní, jak dojde ke ztráte kontaktu

NAUCIT SE USTOUPIT

Schopnost vzdát se za urcitých okolností a v pravý okamžik velení je

pro život zásadní lekce. Vedet, kdy ustoupit, a udelat to tak, že druhá

osoba pritom ztratí kontrolu nad vlastní cchi, je fascinujícím dílem

skutecného mistra. Když má na vás, napríklad, nekdo zlost, mužete
jej odzbrojit jednoduše tím, že se omluvíte ve správnou chvI1i.

Jakmile rozptýlíte pocátecní zlost, mužete zvolit konstruktivnejší

diskusi a vyhnout se konfliktu.

Sehnout se pred necí ocividnou silou, at už fyzickou ci psychickou,

možná nevypadá zrovna odvážne, ale takový cin muže pusobit

mnohem mocneji než verbální ci fyzický útok. Ten, kdo silne vysI1á
svou vnitrní cchi, je snadno zranitelný a muže ji rychle ztratit,

zatímco clovek, který ví, jak a kdy ustoupit, se vyhne konfrontaci
a udrží si zásadní cchi. Neustále ustupovat ovšem také není

odpoved. Zvolte správnou chvI1i.Nasloucháním reci tela a vycítením

prítomnosti partnerovy cchi se naucíte odhadnout bod, kdy se chystá

pohnout. Nejúcinnejší je, když dokážete odhadnout protivníkovy

pohyby a dopredu poznat, co udelá v príští vterine.

a rovnováhy. Jakmile oznacíte

duvody, pracujte samostatne

a zdokonalujte pohyby, které vás

príliš natahují.

Až budete jistejší, následovník

muže zavrít oci nebo si je zavázat,

aby se snáze soustredil na dýchání

a pohyb cchi. Uvolnete se co nejví-

ce a predstavujte si, že udržujete

kontakt svým brichem a ruce jsou

jen jeho prodloužením, což vám

pomuže snížit težište a udržet rov-

nováhu.

TLAK RUKOU

Toto cvicení vám umožní pro-

cvicit a rozvinout základní postoj.

Stujte s nohama na šíri ramen od

sebe. Vysunuté chodidlo ukazuje

prímo dopredu, zadní je k nemu

pod úhlem. 5íre užší strany tohoto

obdélníkového postavení by mela

zhruba odpovídat šírivašich boku.

Tyto jemné výpady se používají

pro zostrení soustredení obou

partneru. Vetšinu casu si oba strí-

dave vymenují tlak a soustredí se

na postoj, paže mají uvolnené

a stále si uvedomují své dýchání.

ENERGIE éCHI A TtLO
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Pracujte na rozvoji potrebné

intuice a smyslu pro nacasování,

abyste odhadli nebo poznali, kdy se

váš partner chystá zatlacit.

Zkoušejte pohybu predejít tak,

aby zatlacil do vakua a riskoval tím

ztrátu rovnováhy. Naucte se ustou-

pit tak, aby se protivníkova síla

stala jeho slabostí, což je základní

princip tai ci.

Postavte se proti partnerovi.

Oba budete muset predsunout

stejnou nohu (napr. levou).

Napráhnete ruce pred sebe, dlane-

mi se dotknete partnerových.

Jeden z vás zacne tlacit vpred.

Presunte váhu nad prední nohu

a pokrcte její koleno. Váš partner

by mel presunout váhu na zadní

nohu a pak zatlacení vrátit, takže se

oba budete pohybovat dopredu

a dozadu. Cílem je stáhnout se

dostatecne rychle, aby musel part-

ner vyvinout jen minimální tlak.

Snažte se sladit dýchání s pohyby,

dopredu se pohybujte pri výdechu.

Jakmile si na partneruv tlak zvyk-

nete, vyzkoušejte jeho soustredení

a udelejte krok zpet, presne v oka-

mžiku, kdy zatlací. Pokud je dosta-

tecne soustredený, budou pro nej

pohyb vpred a udržení tlaku lehké,

v opacném prípade ztratí kontakt

a klopýtne. Mužete také zkusit

vykrocit vpred, když tlacíte, abyste

zjistili,jestli partner ustoupí a udrží

pritom kontakt.

I

SIMONOVA RADA

Pro protažení meridiánu mocového mechýre
a rozvinutí mimoverbálních zpusobu komunikace

a duvery druhému cloveku si sednete k partnerovi

zády. Jeden z vás má nohy rovne natažené pred

sebou, druhý je má pokrcené, kolena u hrudi.

Proplette navzájem paže v loktech. Partner

s pokrcenými koleny musí zatlacit ve stejné chvíli,

kdy se partner s rovnýma nohama predkloní,

a pokracuje v tlaku, dokud partnera nepoloží na

záda. Ten, kdo je nahore, se musí uvolnit. Strídejte

se, abyste se oba správne protáhli. Cvik nezkoušejte,
pokud mel jeden z vás nekdy poranenou páter,

cí trpí na bolavá a ztuhlá záda.

""..0>
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ZAKLANEN(

Posadte se naproti sobe s noha-

ma co nejdál od sebe, vaše chodi-

dla se dotýkají. Pokud je jeden z vás

výrazne vyšší,muže si ten menší

oprít chodidla o vnitrní cást partne-

rových nohou. Predklonte se

a chytte se navzájem za zápestí.

Strídejte se v zaklánení a tudíž pro-

tahování partnera. pak se uvolnete.

než vás pro zmenu protáhne part-

ner. Pokracujte, dokud nedosáhne-

te bodu, kdy se mužete oba navzá-

jem dostat do optimálního prota-

,
-

~.,

žení. Dýchejte spolecne pro zesí-

lení spojení.

Pridejte další pohyb tak, že zac-

nete kroužit homí cástí tela, címž

se vždy protáhnete, když bude

jeden z vás v záklonu. Opakujte

i opacným smerem. Tento pohyb

uvolnuje cchi z meridiánu sleziny,

jater a ledvin,címžpodporuje

vzpruhu organismu.

, ,,o
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SIMONOVA RADA

Cvicení ve dvojici pomáhá

komunikovat prostrednic-

tvim tela a reagovat na ener-
getické pole partnerovy cchi.

Taková cvicení jsou zábavná

a úcinná a posunou vás dále
na ceste tai ci.

,
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AKUPRESURNí BODY K DOSAŽENí
ENERGII A UVOLNENí

AKUPRESURA Poznat umístení vybraných akupresurních bodu (cubo) vám muže
pomoci k náprave nerovnováhy cchi v tele prostrednictvím rucní
masáže. Tyto body nikdy nezklamou úcinkem na obnovení vnitrní
a vnejší harmonie. Podle potreby mužete akupresurní body využít
pro zvýšení Wadiny energie, když jste unavení, ci ztlumit svou vita-
litu, pokud potrebujete spát nebo odpocívat.

Cubo jsou samoregulacní jednotky, teoreticky není možné omy-
lem je stimulovat príliš. Nemusíte se bát aktivovat konkrétní body
v konkrétních situacích. At už si budete pocínat jakkoli, obecne
vždy dosáhnete zlepšení. Níže uvádím seznam užitecných cubo,
doplnený podrobným vysvetlením,jak je najít a "zapnout". Všechny
tyto body také dobre reagují na moxaci (viz str. 96-97). Pokud máte
pocit, že potrebujete doplnit energii formou
žáru, stimulujte aktivitu cchi v techto
bodech pomocí moxových tycinek.
Nechejte je doutnat nad danou
oblastí pro uvolnení místní cchi. ~

" (

Ohmatejte prsty klícníkost Asi v polovine najdete malou prohluben.

Plíce I leží ctyri prsty pod touto jamkou. Nejjednodušší je položit prst druhé

ruky tesne pod prostredek klícníkosti. Podívejte se, kde leží váš malícek. Zaborte

do tohoto místa palec a pohybujte jím, dokud nenajdete citlivé místo. Tento bod

není snadné stisknout, lepší pro vás bude lehnout si na záda a požádat

partnera, aby jej zmáckl sám. Tím by se vám mela procistit hrud a umožnit

tak hlubší dýchání. Pokud jste sami, položte paži šikmo pres hrudník

a zatlacte na bod palcem. Pak poklepejte na hrudník volnou pestí

pro uvolnení zbytku uveznené cchi.

-

CENTRÁLNI SÝPKA: pLlCE I
(pro otevrení hrudi)



ZADNí POTUCEK:TENKÉSTREVO3
(pro posílení bricha)

Najdete kost na maJíkové hrane, která vede od malíku k zápestí. V pulce

nahmatáte vybouleninu. Stisknete ji a prejíždejte po ní palcem, abyste našli

presné místo. jakmile je odhalíte, vdechnete do nej cchi. Dál hledejte nejlepší

úhel, udržujte tlak na nejcitlivejším míste. Všechny akupresumí body na rukou

jsou výhodné, protože je mužete kdykoli ošetrit, aniž byste budili pozomost.

Tento cubo vysílá více cchi do paží a pomáhá uvolnit napetí v ramenou.

VYVERAJící PRAMEN:LEDVINY I
(pro zvýšení vitality)

Posadte se a položte si chodidlo pres druhou nohu. Kdyžje ohnete, všimnete si

silné rýhy, která se táhne prostredkem. jedte po ní palcem, dokud nedosáh-

nete cásti klenby nejblíže stredu. Hluboce zatlacte a prejíždejte tam a zpátky.

Blíže k prstum byste meli ucítit kost, tesne pred ní leží cubo. Pomalu

a durazne tlacte, dokud neucítíte tupou bolest. Vdechnete do cubo cchi.

Tento bod se nejvíce uvolnuje, pokud vám jej stimuluje partner. Posadte se

spolu na pohovku a dejte si chodidla navzájem do klína.jste pripraveni
k reciprocní masáži. Masírujte bod, dokud oba neucítíte teplo, šírícíse
dolní cástí zad.

TRI MíLENA NOZE: L:ALUDEK36
(pro posílenížaludkua nohou)

Ohnete koleno v úhlu 90 0. Položte pod nej protejší ruku, palec ze spodní

strany kolene. Ostatními prsty uchopte lýtko zepredu. Všemi prsty, zatímco

dál svíráte zadní cást lýtka palcem, zatlacte do rýhy hned za hlavní holení

kostí. Tam najdete cubo :Laludek 36. Pokud na nej

zatlacíte, meli byste jej cítit jako modrinu. Zatlacte

a vdechnete do nej cchi, abyste se zbavili žalu-

decních krecí a zvýšilicchi v nohách.

\.- j
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PRAMEN NA JANTAROVÉ STRANE KOPCE: ZLU(:NíK 34
(pro posíleníkolen)

Posadte se a pokrcte nohu v úhlu 90 0. Nahmatejte spodní cást céšky a jedte

prstem po vnejší strane, dokud nenajdete kostnatou propadlinu. Zmácknete

a vedte tlak dolu proti okraji kosti. Je dost težké najít místo, které silne

reaguje, proto budete možná muset nohou trochu pohnout, abyste k nemu

získaliprístup. Pri mackání tohoto cubo si predstavujte, že vdechujete cchi

prímo do céšky. Pokud vydržíte masírovat tento bod, postupne si posílíte
kolena.

Dráha pocetí 6 leží dva prsty pod pupkem. Položte ukazovácek hned

pod nej, prostrednícek leží na cubo. Pravdepodobne neucítíte žádnou bolest

ci citlivost. Pomalu palcem zpracovávejte bod zároven s dlouhými výdechy,

címž postupne šíríte teplo v dané oblasti. Když jste

unavení, tento cubo dobre reaguje na moxaci

ci lahev s horkou vodou. Výsledky jsou

okamžité, prinesou vám kvalitní a osvežující

nocní spánek.

BRiŠNí CAKRA:DRÁHA PO(:ETI 6

(pro vylepšenítrávení)

KRížoVÁ CAKRA: DRÁHA PO(:ETI 12
(pro uvolnenížaludku)

f
-

Položte ukazovácek na pupek a jedte palcem ke stredu bricha, dokud

nedosáhnete kosti spodního žebra. Uprostred leží Dráha pocetí 12. Prsty ji

jemne stisknete a držte po dobu dlouhého pomalého výdechu. Predstavujte

si, že vypouštíte neklidnou cchi ze spodní cásti žaludku,

abyste byliklidnejší a zlepšili si trávení. -...
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SRDECNí CAKRA: DRÁHA POC::ETf17
(pro zklidnení tepu)

Tento bod leží uprostred linky,která by se dala

narýsovat mezi bradavkami. Nejlépe tento cubo

najdete, když si lehnete na záda a uvolníte hrudník.

Zatlacte na prsní kost a prejíždejte prostredníkem

nahoru a dolu, až najdete citlivé místo. Tento cubo je

obzvlášte citlivý,proto postupujte jemne.

Prostredníkem vyvinte tlak a predstavte si, jak z místa

vyzaruje cchi a naplnuje vám hrudník. Spojte s vizualizací,

pokud je váš život príliš hektický a cítíte narustání
stresu.

POHORí KUNLUN: MOC::OVÝ MtCHÝR 60

(pro zklidnenínapetí v zádech)

Najdete zadní cást kotníku a pritisknete palec mezi ni a Achillovu šlachu.

Lehce tlacte ke kosti a hledejte citlivé místo, které znací Mocový mechýr 60.

Když do nej vdechujete cchi, predstavte si, že stahujete energii ze zad

a vypuzujete všechno napetí. Tento cubo je ideální pro stažení cchi do

nohou, když je príliš koncentrovaná v hlave, nebo pokud máte ztuhlou šíji,

záda ci nohy v dusledku stresu.

SETKÁNíTRí JIN: SLEZlNA 6
(pro vitalituv nohách)

Vyhnete se manipulaci s tímto cubo v dobe tehotenství, protože zesiluje stahy a mohl

by vyvolat predcasný porod. Položte malík tesne nad vnitrní kotník. Podívejte se,

kde leží váš ukazovák. Slezina 6 by se mela nacházet prímo pod ním, tesne nad

hlezenní kostí. Stisknete místo palcem a prejíždejte jím nahoru a dolu, dokud

nenajdete místo, které vystreluje ostrou bolest. Pomalu zpracovávejte

a soustredte se na pohyb cchi nohama vzhuru. Masáž tohoto

cubo pomáhá ke zmírnení neklidu ci menstruacních

obtíží, privádí více cchi do nohou.

0/--....... (
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CCHI-KUNG

Podle mých zkušeností cínský

systém cviku, známý jako cchi-kung,

privádí vnitrní cchi do harmonie

s celým vaším energetickým polem.

Podporuje telo k vyvinutí vlastních

spontánních pohybu k prerozdele-

ní, vypuzení ci vstrebání cchi

a nastoluje rovnováhu.

Nejpodstatnejší pritom je, že vaše

podvedomí instinktivne rozpozná,

a povzbudit telo k pohybu bez

vyvíjení úsilí.Je duležité najít si part-

nera ci mistra, kterému duverujete

a s nímž se vám bude dobre spolu-

pracovat, aby mohl zkontrolovat,

jestli se skutecne pohybujete

naprosto bez vedomých povelu.

co telo potrebuje. Pokud se tedy

dostanete do stavu, kdy se podve-

domí ujme slova, umožníte telu pri-

jmout nutná opatrení.

Pri tomto cviku byste meli být

bosí a ve volném bavlneném oble-

cení. Pocátecní pohyby jsou zame-

reny na pohybování urcitou cástí

tela bez používání príslušných svalu.

To vám pomuže uvolnit se

POHupoVANf PA2:f A NOHOU
Postavtese s nohama na šíriramen od sebe.Pokrcte

kolena a zacnete otácet boky tak, že se houpete na

pate toho chodidla, k nemuž se obracíte. Nechejte

paže uvolnené, aby se kývaly a pleskaly vám o boky,

když meníte smer pohybu. Vaše telo se pohybuje

tak, aby vznikla co nejvetší hybná síla. Jakmile cvik

\ ,
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zvládnete, pri výdechu dýchejte ~
cchi do paží. Takto cvicte pravidel- "" .)

ne, abyste si uvolnili paže.

rtPoté zacnete pohupovat paže- "....

mi dopredu a dozadu jako pri

f
-

. ~
lyžování. Abyste zvetšili

'y~;""1 -~J
rozsah pohupo- - d

vání,pokrcujte ;- .'\\ -- i
anarovnávejte ,. 'tf I
kolena tak dlou-

ho, až vám paže budou

kroužit kolem ramen. Pokracujte,

dokud nezískáte pocit, že pohybu-

jete ramenními klouby bez použití ~
místního svalstva.

Stoupnete si na jednu nohu a zacnete

spontánne pohybovat druhou nohou tak, že budete

naklánet pánev dopredu a dozadu. Koleno mejte

uvolnené a nechejte je volne viset, když houpete

nohou zpátky. Totéž opakujte s druhou nohou.

Pokud máte potíže s rovnováhou, pridržte se

nábytku.



KOLÉBÁN(

Tento cvik pomáhá budovat sebeduveru a plynulý-

mi pohyby dodává pružnost zádovému svalstvu.
Umístete rohož tak, aby za ní bylo hodne místa.

Zaujmete polohu tureckého sedu, pevne uchopte
rukama chodidla ci palce nohou a prekulte se
dozadu. Prohnete záda, dotknete se hlavou zeme

a vratte se zpet do sedu. Procvicujte kolébání

dopredu a dozadu bez prerušování,

poskytuje vám výbornou masáž zad.

Cítíte, jak se každý obratel tiskne

k podlaze.

Pri pokrocilejší verzi si stoupnete na mekký

povrch. Pokrcte kolena a v okamžiku,

kdy zvednete paže pred sebe,
ukrocte vzad. Když pokrcíte zadní

nohu, nahrbte se a prekulte.

Nakonec byste se meli dokázat

kolébat dozadu a zpátky s takovou hybnou silou,

abyste se znovu postavili. Predpažené paže a nohy

používejte jako páky pro návrat do vzprímené

pozice. Udelejte krok zpet druhou nohou a cvik

zopakujte. Nezkoušejte jej, pokud trpíte bolestí zad
ci vyhrezlou ploténkou.

OBJ(MÁN( STROMU
Tento cvik vyžaduje predstavivost. Musíte si pred-

stavit, jak stojíte pred velkým stromem a rukama

objímáte jeho kmen. Najdete si pozici, ve které
mužete "zakorenit" na co nejdelší dobu. Prožijte si

danou scénu, predstavte si každický detail stromu,

i jaký je to pocit, objímat jej. Ažpríšte pujdete do

parku, obejmete skutecný strom, abyste získali

praktickou zkušenost, která se bude hodit pri dalším
cvicení.

Stromy mají bohatou, svisle se pohybující cchi

zvlášte ráno a na jare, kdy je tato energie aktivována.

Naopak odpoledne a na podzim se cchi stromu

znovu zklidnuje. Blízkýkontakt se stromy ovlivní

vaši vlastní cchi a podporí vzhuru ci dolu smerující

proudení. Pokud jste sklícení, vstante casne ráno
a najdete si nejaký strom. Zjistete, kolik z této

vzhuru proudící energie dokážete vstrebat. Pokud
hledáte opacný efekt a chcete se cítit klidneji,

udelejte to pozdeji, pri západu slunce.

.J

Postavte se s nohama od sebe, pokrcte kolena

a podsunte pánev, dokud nebudete mít

pohodlný postoj. Uvolnete ramena

a obejmete imaginární strom. Zatáhnete
bradu, uvedomte si

prípadné nepohodlí

a pozmente postoj,

aby byl maximálne

pohodlný. Ideální
pozice podporí snad-

ný obeh vaší vnitrní cchi, která se uvolní
a harmonicky zklidní vaše energetické

pole. Poproste nekoho, aby sledoval vaše

pohyby a poradil vám, co musíte

na postoji zmenit, nebo cvicte pred
zrcadlem.

-
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OPROŠTENí

Doporucuji vám nejprve cvicit

nekolik týdnu cvikycchi-kung ze

stran 122-123, abyste pripravili

telo na další krok v pestování poci-

tu absolutního oproštení. Máte dve

možnosti - vleže ci vstoje.

Vyzkoušejte,co vám lépevyhovuje.

Vstoje mužete zažít vetší svobodu

pohybu, ale leh na zádech, klasická

relaxacní pozice, je pro zacátek

možná snazší. Zduraznete všechny

pohyby výdechem zvuku, když se

zacnete pohybovat. Toto uvolne-

ní by melo být prirozené a je

skvelým zacátkem pro volné

a spontánní pohyby cchi-kung.

Na konci prípravných cviku

procvicte roznícení podvedo-

mých pohybu tak, že si stoupne-

te a udeláte krok zpet, pricemž

zeme se dotýkáte jen špickou

zadní nohy. Nechejte ji, aby si

našla vlastní harmonii. Prirozený

pohyb spustíte, když zbavíte mysl

všech rušivých podnetu a soustre-

díte se na dýchání.

Zjistete, jestli dokážete stejný

rytmický pohyb rozšírit z chodidla

i do dalších cástí tela. Vystrídejte

nohy, abyste zjistili,jestli to

pomuže vyvolat kýženou

reakci. Pri cchi-kung nenechejte

mysl rozhodovat vedome; v tomto

prípade, který kloub se pohne kte-

rým smerem. Do niceho se nenut-

te - jen nabízejte telu možnosti,

a pokud je nacasování správné, vše

se bude dít prirozene. Lehnete si

~

tr~

na záda a zacnete rytmicky cukat

boky. Nechejte je otácet, naklánet

podle toho, jaký pohyb vám bude

pripadat nejprirozenejší. Zhluboka

dýchejte a soustredte mysl výlucne

na dýchání. Odolávejte pokušení

vedomí. Po chvíliby se vaše nohy,

,, (1
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paže ci šíje mely zacít spontánne

pohybovat. Jakmile tato situace

nastane, klidne zustante odpocívat

na boku, nebo úplne zmente

pozici. Pohyby by mely pozvolna

slábnout. Zustante v klidu,

dokud se docela neutišíte.

CVIK S ENERGETICKÝM POLEM

Tento cvik vám má pomoci pohybovat se, "hrát" si s hranicí

energetického pole vaší cchi. Hladte se rukama po celém tele,

aniž byste se fyzicky dotýkali pokožky.

S nohama rozkrocenýma se skrcte a opište kolem nich

imaginární kruh. Prejíždejte rukama po vnejší strane
nohou a po tele až do podpaží. Poté plne rozpažte.

Obratte dlane vzhuru a zvednete je k hrdlu. Vedte

ruce kolem uší a rozpráhnete je nad hlavou, než

jimi sklouznete zpet dolu podél prední cásti tela
a znovu k nohám.

Klouzejte rukama podél zadní cásti nohou

a trupu. Kdyžuž nedosáhnou výše, protáhnete

je z podpaží a kolem zadní cásti hlavy dopredu.

Znovu je zavedte dolu podél boku, zpátky
k nohám. Pokracujte stejným pohybem podél prední cásti tela

a zacnete další sérii, pri níž pokryjete každické místo tela ze všech

stran. Zrychlete tempo a zmente cvik na posilující trénink, který

rozvirí povrchovou cchi.
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n ENERGIE éCHI A TELO

BANKO VÁNí

.. r
\

Bankování, užívané na Východe po

tisíce let, je dodnes soucástí tradic-

ní medicíny. Je to posilujícítechnika,

která vytahuje prebytek cchi

v daných bodech na tele. Spocívá

v principu vytvorení cástecného

vzduchového vakua nad postiže-

nou oblastí a vysátí cchi z povrchu

bovat lahevmasážníhooleje, svíci

a melkoukulatousklenenou

nádobku.

POSTUP

Osoba, která má být ošetrena, si

lehne na bricho. Páter musí mít

zcela odhalenou. 1. Kleknete si

pokožky.Bankování,nekdydoplne- vedle ní a zacnete vtírat masážní

né akupunkturou, cástecne pomá-

há zbavit se místní ztuhlosti ci

napjatých míst. Zkuste následující

cvicení na jakékoli cásti partnerova

tela, která je ztuhlá, horká, napjatá

ci tvrdá. Bankování však jde prová-

det jen na relativne plochých mís-

tech, zvlášte na mekkých a bez

ochlupení. Proto není vhodné na

kolenou, loktech ci na hlave, dá se

však snadno praktikovat na svalech

zad, bricha a nohou. Budete potre-

olej do oblasti, kterou chcete ošet-

rit. Zapalte svíci.2. Vezmete

nádobku, a než ji pridržíte nad svíc-

kou blízko plamene, otocte ji dnem

vzhuru. Vaším cílem je zahrát jen

vzduch uvnitr nádobky, ne ji samot-

nou, takže dbejte, aby zustala

chladná. Zvlášte okraje se nesmí

zahrát, protože pozdeji prijdou do

kontaktu s partnerovou pokožkou.

Držte nádobku nad plamenem 5

vterin, pak rychle premístete její

......

"""

otevrený konec prímo na pokožku

léceného. 3. Pokud plamen vyhas-

ne dríve (takže byl spotrebován

všechen kyslík),muže to být signál,

že je cas priložit nádobku. Udelejte

to rychle. drív než vzduch uvnitr

nádobky vychladne. 4. Po priložení

-_ e ,
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se vzduch stáhne a nasaje kuži do

cástecného vakua uvnitr. Mužete

pokrýt vetší oblast opakovaným

klouzáním po naolejované pokož-

ce. Ústí nádobky umístete nad cást,

kterou chcete ošetrit. Pokud ztratí-

te vakuum, vzduch v nádobce opet

zahrejte a zacnete znovu. Neustále

dýchejte cchi pokožkou i do

nádobky pomocí mysli.

Partner by mel v ošetre-

ných oblastech cítit

"lehkost".

Pokud poskytujete

olejovou masáž a chce-

te navodit pocit klidu,

použijte dve nádobky.

Pohybujte jimi nahoru a dolu

po obou stranách partnerovy

pátere pro uvolnení prebytecné

cchi, zklidnení svalu a zbavení

napetí.

..

PROFESIONALN( BAI'íIKovAN(

V tradicní cínské medicíne bankování odvádí unavenou cchi

filtrováním stagnující krve pres povrch pokožky, což poskytuje

okamžitou úlevu od napetí a zanechává v ošetrených cástech pocit
"lehkosti". Pokud lécitel vycítí oblasti se slabým obehem ci pomalým

tokem cchi, muže sáhnout po bankování. Nejprve poklepe na

zvolené zóny kladívkem s krátkými jemnými jehlickami - má úcinek
podobný opakovanému zapichování a vytahování akupunkturních

jehel. Pak nanese olej ci mýdlovou vodu, aby pokožka byla kluzká

a umožnovala popojíždení bankou, a umístí nahrátou nádobku
nad cílovou oblast. Vakuum uvnitr nasaje krev drobnými vpichy

po jehlách na kladívku. Když banka klouže pres kuži, na jejím

povrchu se utvorí tenký krvavý film. Jedná se o normální soucást

procesu vypuzování toxinu ci uveznené cchi. Jakmile lécitel banku
sundá, musí záda otrít. Další krev už by se objevit nemela.

ENERGIE CCHlAT'LO,
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ENERGIE CCHI
A EMOCE

Volneproudící cchiovlivnuje nejen naše telo a mysl, ale ipocity.

Kvalita emocionální cchije náchylná ke zmenám, protože je

ve styku s cchinašeho okolí a lidí a vecí kolem nás. Prozkoumejte

spojitost mezi meridiány a konkrétními pocity pro zvýšení

emocionální spokojenosti. Vytvorte si atmosféru prispívající

k úspešným vztahum, emocionálne se spojte spartnerem

prostrednictvím energetické stravy, naplnujícího sexu,

pravidelného vyrovnávání caker, reiki a lécivých doteku.



)] ENERGIECCHI A EMOCE

PROTAHOVÁNí MERIDIÁNU

Každý meridián prináleží urcitým

emocím, které pro zmenu souvisejí

s konkrétními psychickými neduhy.

Cchi uveznená podél nekterého

z meridiánu muže být uvolnena

prostrednictvím rady cviku, zná-

mých jako protahování meridiánu,

které podporují harmonictejší

proudení cchi telem, uvolnují potla-

cené emoce a zvyšují schopnost

uzdravování a pružnost. Spojte tato

protahování s dechovým cvicením

a silnou vizualizací,soustredící cchi.

I
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.MERIDIAN TROJITÉHO OHRlvACE

Tento meridián predstavuje tri ohne uprostred vaší hrudi. Ty symbolizují meta-

bolismus a urcují, jak dobre jste schopni kombinovat potravu a kyslík k výrobe

energie a tepla. Pokud je tato cchi silná, prirozený príval energie do bricha vám
pomuže cítit se velkoryse, otevrene a výrazne. Pokud je tato cchi oslabená,

budete trpet na nachlazení a ztrácet chut zdolávat nové prekážky.

Postavte se ci posadte a dejte si paži zepredu kolem krku, až dosáhnete na

horní cást zad. Druhou rukou se chytte za loket a zacnete jej

protahovat pri výdechu od ramene.

A~~, "'

,
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Predstavujte si, že zapalujete tyto velké plame-

,~~ nyvhrudi. Cítíteteplou oranžovouzári,
t__ . " šírící se vaším telem.
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KLic K URCENI
MERIDIÁNU

. Ledviny

. Mocovýmechýr. Plíce

. Tlusté strevo

. Játra. Llucník. Slezina
_ Laludek
. Tenké strevo
. Osrdecník
. Srdce
. Trojitý ohrívac



. MERIDIÁN OSRDECN(KU

Meridián osrdecníku zrcadlí vaši obehovou soustavu, protože

prepravuje cchi telem. Proudení energie v nem pomáhá šírení
cchi do okrajových cástí tela a ovlivnuje obrys vašeho vnejšího

energetického pole, cili aury. Pokud je tento pohyb plynulý,

meli byste na všech úrovních dobre fungovat. Pokud je tato
cchi zablokovaná ci stagnující, budete se cítit oddelene
a mimo dosah.

Predpažte jednu ruku, dlan je obrácená vzhuru. Chytte si

prsty této ruky druhou a pritahujte je k sobe, pricemž tlacíte

smerem k zápestí. Meli byste cítit protažení od prostredku

zápestí podél vnitrní strany predloktí. Dejte pozor, abyste meli
loket zcela napnutý, až meridián osrdecníku zacne šírí cchi a vysi

predstavujete, jak se vaše vnitrní energie stává harmonictejší.
Pokud cítíte místní napetí v nekterých cástech tela, predstavte si je

jako ruzné barvy. Pri protahování meridiánu osrdecníku je všechny
sladte do jednoho mírného odstínu.

. MERIDIÁN TLUSTÉHO STREVA

Pokud cchi v meridiánu tlustého streva protéká hladce,

meli byste se cítit spokojení a jistí, že dokážete dokoncit

každý úkol podle svých nejlepších schopností. Pokud

je tato cchi príliš rozptýlená, dostaví se pocit,
že ztrácíte kontrolu, tudíž mužete být vycerpaní

nedostatkem energie.
Postavte se s nohama rozkrocmo na šíri ramen.

Spojte palce za zády (viz obr.) a nadechnete se. Pri

výdechu se preklonte dopredu, pritáhnete hlavu
ke kolenum a tlacte ruce vzhuru, dokud necítíte prota-

žení v ramenních kloubech. Nekolik vterin vydržte, pak

se narovnejte a zhluboka pritom dýchejte. Zaklonte se a tlacte
ruce dolu k zemi. Pri výdechu zaklonte hlavu. Když se vaše

brišní svalstvo napne, ucítíte protažení horní cásti paží,
ramen a hrudníku.

Pokaždé když se prekloníte, predstavujte si, že vymackáváte

cchi z plic a strev. Dejte této energii tmavou barvu (treba
cernou) a hluboký zvuk (treba zasténání) a vnímejte,

jak opouští vaše telo. Když se zakloníte, predstavte si
cerstvou, zdravou, lehkou a pulzující cchi, která vám

naplnuje plíce a streva. Dejte jí sveží barvu (modrá
ci zelená) a príjemný zvuk (šumení vln).

..
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I ENERGIE éCHI A EMOCE

. MERIDIÁNPLIC

Kdyždýcháte,komunikujetese svetemkolemsebe. _hl ,~
Cchi v meridiánu plic ovládá toto spojení a stará se
o vstrebávání a rozptylování energie vašeho bez-

prostredního okolí. Pokud je silná, cítíte se ve spojení

a harmonii s každým a se vším. Pokud je slabá, máte pocit
sklícenosti a netecnosti.

Postavte se ci posadte a sepnete ruce za šíjí. Zhluboka dýchejte

do hrudi. Pri výdechu zatlacte lokty dozadu, hlavu dál držte rovne kvuli

otevrení plic. Prohlubte protažení až do prsních svalu (kde zacíná

meridián plic) tak, že zatlacíte hlavou dozadu. Pri výdechu se ohnete

a spojte lokty na prsou. Vydechujte plne, stlacujte plíce co nejvíce,
než se znovu nadechnete a otevrete hrudník.

Predstavujte si, že vaše plíce jsou dve houby, z nichž ždímete

špinavou vodu, jak se predkláníte, a pri záklonu do nich napouštíte
cistou.

,
-~
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. MERIDIÁN ŽLUCNfKU

Žlucník, puvodne spojovaný s cištením cchi, proudící

telem, pomáhá rozbíjet tuky. Jeho meridián vybízí k aktivite

a vyvolává ve vás pohotovost. Pri prebytku této cchi mužete

být príliš britcí.
Postavte se s nohama na dve šírky ramen od sebe.

Zvednete jednu paži nad hlavu a protáhnete ji na stranu.

Prohlubujte protažení strany tela, dokud neucítíte, jak vám

cchi probíhá z horního konce šíje až dolu do boku.
Predstavte si, že rozpouštíte pocity nelibosti jako tající

máslo a zmekcujete tvrdá místa v tele. Soustredte cchi tam,

kde cítíte prohnutí, a smerujte ji ke zvýšení pružnosti do

stredu trupu.

- --
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. SIMONOVA RADA

Sladte dýchání tak, abyste se protahovali pri výdechu

a dosáhli vždy o trochu dál. Cvicení je posilující pro obe

strany tela; když dokoncíte protahování jedné, opakujte
u druhé.

A

-



. MERIDIAN TENKÉHO STREVA

Když cchi protéká meridiánem tenkého streva, mel by

vás ovládnout pocit spokojenosti. Pokud je tato energie
rozptýlená, muže se vás zmocnit slabost a strach, že nedoká-

žete prijímat lásku a podporu nabízené druhými.
Najdete si tyc ci bezpecnou rímsu, která je v pohodlné

výšce nad vaší hlavou. Zjistete, jestli na ni dosáhnete

s obema nohama na zemi. Chytte se jí, pokrcte kolena

a ucítíte, jak si protahujete paže a horní cást tela. Protažení

musíte cítit i v lopatkách. Opírejte se nohama o zem, ale

nesmíte je prekrížit. Nesmíte se také na tyc povesit, protože
pak vám ztvrdnou paže a nebudete se moci uvolnit.

Pri protahování v sobe vyvolejte pocit, že vám do tela

pritéká cchi. Pri nádechu nasajte co nejvíce energie,
pri výdechu ji rozširte danou oblastí.

....
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. MERIDIAN SRDCE

Biorytmus, který ve vás podporuje bojovného ducha, je

dopravován meridiánem srdce. Pokud tato cchi pracuje dobre,

vše se vám bude darit. Pokud je priliš aktivní, mužete mít sklon

k výbušnosti, hysterii ci stresu.
Protáhnete tento meridián tak, že dáte paži za hlavu, ohnete ji

v lokti a druhou rukou ji vzadu uchopíte a protáhnete, dokud

neucítíte tah v rameni. Pro zvýšení úcinku nepatrne zaklonte
hlavu.

Sladte se s rytmem svého srdce a nechejte jej rozeznít v celém

tele. Predstavujte si, že máte v prsou buben a jeho zvuk vysílá

do celého tela silné víbrace. Umožnete jim cestovat a opouštet

vás pres špicky prstu rukou a nohou.

.
......
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I ENERGIECCHI A EMOCE

. MERIDIÁNJATER
Pokud cchimeridiánu jater proudí volne,budete pohotovía aktivní,
pri prebytkuvásovládnevznetlivost,špatná nálada a sklonveci

uspechat.
Posadte se na zem s nohama rovne

~
. pred sebou. Pritáhnete chodidla

~&, k sobe, aby se dotýkala, patami
\ co nejblíž k telu. Kolena vyvrat-
I . te do stran. Držtesichodidla

J~' rukama a loktypoložte na

I":\. .' I vnitrní strany kolen.Privýde-
,.. . ..~:-c- ~ chu se predklonte, lokty

'!!!i-~.
'.

-. ~

.
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.

;,

".

-r~J"~ zatlactedo kolen.Cítítepro-
. , /~

. . ..' tažení vnitrní stranynohou.

~~.i'
.

.tI p~e~st~vtesi,j~k~aší~ t~lem
(1 J~ - stoupa CChla vyvolava vnltrm

pozitivní sebejistý pocit.

. MERIDIÁN SLEZINY

Hlavní funkcí meridiánu sleziny je udržovat
vnitrní cchi cistou a pruzracnou. Pokud je
tato energie soustredená, budete se cítit
rozhodne, stabilne, s jasnou myslí,

schopni vést život zdravým zpusobem.
Pokud je zablokovaná, ztratíte orien-
taci, budete zažívat náladové výkyvy,
žárlivost a sebelítost.

Postavte se s nohama široce rozkro-

cenýma. Pokrcte jedno koleno a pre-
neste váhu na tuto nohu. Držte telo

vzprímene, abyste cítili protažení
vnitrní strany napnuté nohy. Zvyšte

protažení tak, že sáhnete rukama
dolu a koleno pokrcíte ješte víc.

Predstavte si, že se voda
obsažená ve vašem tele stala

krištálove cistou a slunce,

odrážející se od tohoto

povrchu, vypuzuje unave-
nou cchi.

{
\

. MERIDIÁN MOCOVÉHO

MECHÝRE

Cchi z meridiánu mocového

mechýre se pojí s vnímáním
minulosti. Pokud je tato cchi

silná, budete mít dobrý pocit
ze všeho, co se stalo, a cítit se
chráneni lidmi kolem vás.

Pokud zeslábne, budete se

neustále strachovat, co o vás

ostatní ríkají za vašimi zády.
Posadte se na podlahu

s nohama rovne, nebo si

stoupnete s chodidly u sebe.

Pri výdechu se predklonte
a dotknete se kotníku ci prstu

nohou. Pritahujte se blíž,

protahujete zadní stranu
nohou, kolena stále rovná.

Nechejte hlavu spadnout

dopredu, ucítíte protažení
vedoucí vzhuru až k temenu.

Predstavte si, že plujete

v teplé slané vode. Nechejte

se unášet pocitem, že jste
chráneni, a dovolte vode,

aby rozpustila všechny stra-

chy a odplavila nejistoty
minulosti.



. MERIDIÁN LEDVIN

Cchi meridiánu ledvin poskytuje životní vitalitu. Je také spojena

s pohlavní touhou a prubojností. Prítomnost této cchi vám umož-

nuje stát se odvážnými, dobrodružnými a zdolávat prekážky.

Pokud zeslábne, objevite v sobe neprirozený strach a nejistotu,

zvyšující sklon k neustálému neklidu.
Rozkrocte se. Postupne chodidla cím dál víc oddalujte, dokud

neucítíte protažení vnitrní strany nohou. Predklonte se a oprete

se rukama o zem. Nechejte telo klesnout co nejníže, abyste

meridián ledvin protáhli.

Predstavte si barevný teplý silný pocit v dolní cásti zad
a slunce, které vám na tuto oblast svítí a nabíjí ji energií. Vratte

se do vzprímené pozice. Položte ruce na dolní cást zad, címž

umožníte predání dodatecné energie.

. MERIDIÁN ŽALUDKU

Cchi v meridiánu žaludku predstavuje váš hlad

po živote. Pokud pracuje dobre, dodává nezbytnou
energii k ražení vlastní cesty. Pokud je príliš silná,

možná nedokážete prestat a mužete se stát posedlí

prací a penezi.
Kleknete si na paty. Použijte paže ci lokty jako

oporu, pomalu se zaklonte a lehnete si na záda

.......-.
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s nohama vybocenýma po stranách. Pokud je

cvik pro vás príliš težký, lehnete si místo toho na

polštáre. Vzpažte, abyste cítili mocné protažení od
kolen do hrudi.

Predstavte si, jak se pred vámi otevírá velká

barevná brána: za ní je vše, po cem jste v živote

toužili; vykrocte vpred.

ENERGIE éCHI A EMOCElB.
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VYTVORENí ATMOSFÉRY
PRO ÚSPEŠNÉVZTAHY

LIDÉ Abychom pochopili, proc prikládáme takovou duležitost vztahum,
musíme nejdríve zjistit, jak fungují. Vztahy jsou velkým zdrojem
štestí i zoufalství a lidé u mne hledají rady z obou koncu spektra -

bud' chtejí k sobe nekoho pritáhnout, nebo se chtejí odloucit od
partnera, s nímž jim není dobre.

Všichni odjakživa potrebujeme kvalitní stabilní vztah, abychom

prežili. V rámci evoluce se spolecenství, v nichž tvorili ženy a muži
dlouhodobé svazky,ukázala jako lepší pro vychovánípotomstva než

ty, kde odpovednost ležela jen na jednom rodici. Spolecnost tuto
nutnost jen zesiluje - je treba vychovávat zdravé silné deti, které se
pozdeji postarají o slabší ci staré príbuzné.

Soucasné páry se od tech z minulosti výrazne liší. Dnes už není
doopravdy nutné rodit deti pro zajištení stárí - na to máme ducho-
dový systém. Navíc je tu ekonomická skutecnost, že se lépe darí
tem, kdo deti nemají. Diskriminace pohlaví mizí a muži i ženy mají
stále více rovnoprávné príležitosti v práci, proto princip muž-živi-
tel, žena-udržovatelka domácího krbu, vymizel a s ním i duraz na
rodinu, domova stabilitu.

Základní prežití už nestojí na hledání partnera, mnoho lidí žije
osamocene, nebo se angažuje v dlouhé sérii náhodných vztahu bez
závazku. Následkem toho prošla dynamika vztahu vážnou zmenou.
Pokud vynecháme citovou bolest, nikdy nebylo snazší rozejít se,
protože dnes je mnohem méne spolecenských i ekonomických
duvodu zustat spolu.

Evolucní naprogramování má nutit lidstvo k touze po založení
biologické rodiny v zájmu zachování druhu, psychologické duvody
pro vznik svazkujsou však složitejší: všichni chceme milovat a být
milováni a prožíváme vetší bezpecí jako soucást páru. Navíc dva
lidé dosáhnou mnohem více než jen souctu jejich individuálního
úsilí, pokud jako tým pracují dobre. Proto si myslím, že každý clo-
vek stáleješte po vztazích touží.



IDEÁLNí PARTNER

Duležité je vedet, co skutecne od vztahu ocekáváme a ceho jsme pripraveni se vzdát, aby fungoval. Seradte

následující prínosy podle duležitosti a porovnejte s hodnocením vašeho partnera. Pokud najdete rozdíly.

oznacte je a promyslete, jak byste si navzájem mohli vyjít vstríc. Je duležité. aby cchi (nebo chemie) mezi vámi

a vaším milým pracovala v harmonii. Kvalita vztahu mezi vaší a partnerovou cchi se výrazne podílí na tom,

jak dobre vztah funguje (ci ne).

Cit Dotýkat se a být dotýkán.

Pospolitost Vedet. že nekdo sdílívašezájmy.

Prátelství Cítit, že si vás nekdo váží a chce být soucástí vašeho života.

Zábava Spolecne se zasmát.

Láska Pocity milovat a být milován.

Bezpecí Sdílet problémy a vedet, že se na druhého mužete spolehnout.

Sex Fyzická rozkoš.

Spolecenský život Spolecní prátelé. vyrazit si nekam ve dvou.

Podpora Vedet, že tu nekdo je pro vás, pokud jste sklícení ci nemocní.

Souhra Delat veci spolecne a navzájem si pomáhat.

CCHI VEVZTAZíCH

Verím, že pokud jsou dva lidé casto spolu, vytvárejí dynamické
specifikum vztahu. Cím bližší si jsou, tím více cchi sdílejí. Jakmile
zacnete vetšinu casu venovat druhému, vaše cchi se nutne smísí

s tou jeho. Pri pohlavním styku, když sdílíte stejné lužko nebo když
se spolu zabýváte stejnými aktivitami, vaše cchi se zmení, protože

ji ovlivní cchi partnera ci milence. Stále více si budete uvedomovat,
jak se vjeho prítomnosti cítíte a uvažujete urcitým zpusobem.

ENERGIECCHI AEMOCE~
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Lidé v dlouhodobých svazcích se zacínají podobat jeden druhé-
mu a chovat se stejne. Pokud jejich cchi jde dobre k sobe, stane se
z ní hnací síla vztahu. Vnejší síly, jako je energie domácnosti,
mohou vztah a energetické pole partneru také ovlivnit.

Kvalitavnejší cchi se dá pozmenit pomocí feng šuej. Napr. si vez-
mete vec, která patrí vašemu milému (kader vlasu) a uchovávejte ji
ve své blízkosti. Zvolte neco, co váš partner casto používá nebo
ceho se dotýká a mívá to v dosahu svého energetického pole, jako je
kus odevu, šperk ci hodinky. Sdílení materiálních statku urych-
luje proces poznávání a pomáhá navodit pocit duvernosti. Nosit na
tele odev svého milého privede do vašeho energetického pole cást
jeho cchi. Doporucuji, abyste kartácky na zuby, hrebeny a boty
mívali pohromade; oblecení a jiné veci ze šatníku promíchejte.
Mejte po byte rozvešené veselé fotografie vás dvou spolu pro posí-
lení pocitu soudržnosti.

FENG ŠUEJ A DOMÁCNOST

Zvyšte své šance na harmonické a uspokojivé vztahy vytvorením
jemné klidné a uvolnené atmosféry. Štastná domácnost je plná pri-
rozeného sveda, slunce a cerstvého vzduchu. Po hádce s milým ote-
vrete všechna okna a uklidte byt, aby se osvežilaokolní cchi. Místa,
kde je cchi podacena, proudí príliš rycWeci pomalu, zvyšujípravde-
podobnost konfliktu. Behem hádky bude cchi vysílanávámi a part-

SPOJENí PROSTREDNICTVíMJíDLA
Hlad po jídle a touha po sexu jsou základní pudy sebezácho-

vy. Pozvete nekoho, kdo vás pritahuje nebo s nímž se chcete

stýkat, na príjemné jídlo.

Pokud navrhnete pohoštení doma, budete mít vetší vliv

na prostredí. osvetlení a usazení. Sdílejte pokrm. jezte z jedné

mísy ci z hrnce pro vyvolání pocitu intimity a spiklenectví.

Sdílení stravy (a energie cchi) tímto zpusobem vás i partnera

povzbudí k duvernejšímu jednání. Tato praktika napodobuje

tradicní rodinné jídlo (dnes smutne opomíjené), puvodne

sloužící jako pravidelná príležitost k posezení s ostatními

cleny rodiny. Ve velkých mestech. kde vetšina lidí jí o samote

ci oddelene. existuje mezi jedinci vetší polarita, takže je težší

spojit se s nekým prostrednictvím rituálu jídla.
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nerem vyzarovat, kontaminuje okolní atmosféru a prodlouží trau-
ma. Pokud k hádkám dochází pravidelne, muže se vám stát, že bu-
dete žít v prostredí, kde je konflikt mnohem pravdepodobnejší.

Abyste se tomu vyhnuli, obejdete domácnost a zkontrolujte prí-
padné ostré rohy,protože smerují rychle proudící cchi do míst, kam
ukazují a vytvárejí oblasti s napetím. To je zvlášte duležité v ložnici,
kde vás všechny hrany, smerující k vaší posteli, vystaví ve spánku
rychlé vírící cchi. Pro ztlumení takové turbulence nechávejte dvere
skríní zavrené a ostré rohy zdí ci nábytku zakrývejte listnatými
rostlinami. Rostliny vyzarují zdravou cchi, cistí vzduch, vstrebávají
zvuky a vytvárejí prirozenou atmosféru. Rohy mužete také zakrýt
korálkovými závesy.

Používejte rozptýlené osvetlení,jako jsou stolní lampicky a svícky,
které odrážejí svetlo od sten ci stropu avytvárejíjemnejší atmosféru.
Svíce vydávajímekké teplé svetlo, které navozuje romantiku ci vá-
šen, zejména v ložnici. Stolní lampicky,zvlášte s látkovými stínítky,
privádejí cchi v místnosti blíž k zemi a tím usnadnují relaxacia sou-
stredení na partnera. Nízké stolicky, velké polštáre a lušteninami
naplnené pytle na sezení povzbuzují náladu na milování. Prímé
osvetlení je ideální k vyvolání vzrušení, nehodí se však k navození
intimity.

Poridte si domu výber prírodních materiálu, které udržují okolní
cchi sveží a živou. Duverné prvky,jako je oblecení a calounení, by
mely být z prírodních materiálu. Rozsáhlé povrchy,jako jsou pod-
lahy, musíte vybírat peclive: kámen, drevo ci vlnené koberce jsou
nejlepší volbou.

ZAMILOVANÝ POHLED

Partneri se v silném vztahu

plném pozitivní energie cítí

v prítomnosti druhého dobre.

ENERGIE CCHI A EMOCE
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REIKI

Japonský systém lécivých doteku,

známý jako reiki, stojí na prirozené

schopnosti cloveka vést svou vnitr-

ní cchi do svého ci partnerova tela

pro zlepšení pohybu místní cchi

v daných oblastech. Na všechno se

používá jedna technika, opakujete

stejný pohyb rukama znovu a zno-

vu. Pokud je cchi ve vašich dlaních

obecne zdravá, privede energii

jakéhokoli zvírete, cloveka ci jiné

živé bytosti, která s vašima rukama

prijde do styku, do rovnováhy.

Reikivylepšuje psychický stav míst-

ní cchi, at už proudí rychle, pomalu,

vzhuru, dolu, je príliš stlacená ci

rozptýlená.

Doporucuji cvik,po jehož zvlád-

nutí se stanete mistrem reiki a zís-

káte a rozvinete kontrolu nad vlast-

ní cchi. Vychází ze základního prin-

cipu, že ucitel predává neco ze své

JAK REIKI FUNGUJE?

Životní síla cchi proudí naším fyzickým telem prostrednictvím caker

a meridiánu a vyživuje bunky. tkáne i orgány. Také nás udržuje v poli

energie, kterému ríkáme aura. Cchi odpovídá kvalite myšlenek

a pocitu. Je narušena, pokud prijímáme (vedome ci nevedome)

negativní myšlenky nebo pocity ohledne sebe samých, které zpuso-
bují narušení vnitrního proudení cchi, pripojené k energetickému

poli našeho tela.
U reiki dochází k lécení tak. že proudící cchi je podporena k pru-

toku vycerpaných cástí energetického pole tela a nabíjí je další

pozitivní energií, címž zvedá jejich aktivitu a zpusobuje, že prebytek

energie odpadá pryc. Reiki cistí, narovnává a lécí všechna energe-

tická pole. aby umožnilo cchi proudit zdravou a prirozenou cestou.
Zjistil jsem, že když lécím, je to pro mne meditativní postup, kdy se

soustredím na privádení cerstvé cchi do sebe a tu pak predávám

pacientovi. Nakonec se cítím klidný, posílený a s jasnou myslí,
zatímco druhý clovek teží z cerstvého príjmu cchi. Dosud se mi

nestalo, že bych prijal energii pacienta negativním zpusobem.

lécivé energie žáku, který pro zme-

nu pomuže dalším lidem stát se

léciteli reiki. Verím, že prínos reiki

je cítit okamžite a clovek prirozene

inklinuje k takové technice. Položit

ruku na bolavé bricho ci hlavu je

instinktivní a bežná reakce na

bolest. Tyto pohyby se však stanou

mnohem mocnejšími, pokud doká-

žete vycvicit mysl k plnému sou-

stredení na prenos cchi mezi ruka-

ma. Pokud se necítíte dobre, je

pomerne obtížné aplikovat reiki na

sebe; uvolnete se a nechte se lécit

nekým druhým.

(:ím více se zdokonalujete, tím

lépe bude vaše úsilí nasmerováno

a tím vetší bude prínos z prijetí cchi

lécby. Když cvicíte, intuitivne zamir-

te k napjatým místum, vytvorte

vetší sérii ci zkombinujte reiki s dal-

šími technikami.
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Najdete si tiché místo uvnitr ci

odlehlé místo venku s prístupem

cerstvého vzduchu, prirozeného

svetla a slunce. Pokud jste v uza-

vrené místnosti, musíte mít kolem

hodne místa, protože nahromadení

zpusobuje utlumení pohybu cchi.

Pokud reiki provozujete venku,

zvolte místo, kde je obsažena cchi

- u stromu, v tráve ci u keru.

Pokud chcete, aby byla lécba

obzvlášte osvežující. posadte se

u reky, kde tekoucí voda neustále

obnovuje okolní cchi.

Když clovek prijímá jakoukoli

terapeutickou lécbu, teplota jeho

tela klesne, když dojde do stavu

uvolnení. Proto je duležité najít

místo, kde je teplo, a mít po ruce

prikrývky, do nichž mužete zabalit

cásti partnerova tela, na kterých už

li SIMONOVA RADA

Abyste behem praktikování
reiki zustali soustredení.

ptejte se v duchu partnera,

jak dýchá, jakou má telesnou

teplotu, jestli má prirozenou

polohu.

nepracujete. Prijímajícíby mel mít

oblecení z cisté bavlny; prítomnost

syntetických materiálu znacne zte-

žuje dobrý styk s cchi. Pracujte

v tichu kvuli plnému soustredení na

prevádení cchi do partnera.

Vysvetlete mu predem, jak reiki

funguje a co muže cekat.

Položte mu ruce na nekolik ruz-

ných bodu na tele. Možná budete

muset nekterým oblastem venovat

více casu, protože se jeho místní

cchi ohrívá pomaleji. Zlehka na

partnera položte ruce, soustredte

se na své dýchání a predstavujte si,

že mu vysíláte cchi hluboko do tela.

Kontakt by mel být minimální - jen

váha dlaní. Nevyvíjejte tlak ani se

o dlane neopírejte. Sedte vedle

partnera s rameny v blízkosti oblas-

ti, kterou ošetrujete. Nechejte hor-

ní cást paží svešené, predloktí mej-

te pred sebou. Jakmile cchi zacne

úspešne protékat, dlane se vám

zahrejí. Pak se presunte k jiné cásti

partnerova tela a proces opakujte.

Tato pozice umožní cchi proudit

cakrami a protékat vašimi pažemi

do dlaní.

~..
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PRAKTIKOVÁNí REIKI

Zacnete cchi vyvolávajícím cvice-

ním ze str. 32. Dýchejte pomalu

a zhluboka, zklidnete mysl, zpomal-

te puls, uvolnete se. Požádejte

partnera, aby si lehl na záda.

Kleknete si, sednete do tureckého

sedu ci se posadte s nohama od

sebe a partnerovou hlavou mezi

nimi. Položte mu ruce na oci, sle-

dujte a následujte jeho dech.

Soustredte se na vdechování cchi

do partnera a pak ven skrz jeho

hlavu. 1. jemne mu položte ruce

po obou stranách hrdla, celistí

a podél uší. Snažte se partnerovi

nedýchat do obliceje, když se pred-

kláníte. jakmile ucítíte v dlaních sílící

žár, presunte se k dalšímu místu,

pricemž ruce pomalu oddalujte.

Predstavujte si, že vdechujete cchi

hluboko do partnerova tela, což

podporí mocnejší proudení.

2. Položte ruce na homí cást

partnerovy hrudi. Tato oblast by

i\

mela být lehká a volná. Težkost

ci napjatost mohou znacit potlaco-

vané pocity. Predklonte se s lokty

na kolenou a lehce se partnera

dotknete. Naladte se znovu na

jeho dýchání.

Roztáhnete partnerovy paže do

pravého úhlu od tela.

3. Položte mu ruce na ramena

a paže. jakmile ucítíte zmenu místní

cchi, presunte ruce na jeho lokty

a predloktí. Kleknete si vedle
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partnerova boku a otocte se celem

k jeho hlave. Položte mu ruce na

bricho a sledujte jeho dýchání.

Použijte tento rytmus pro rízení

vlastního dýchání cchi. Presunte se

do pozice, která vám dovolí položit

ruce na partnerovy boky a homí

cást stehen.

4. Posadte se tak, abyste meli

partnerova chodidla mezi svýma

nohama. Dál vdechujte cchi, pred-

klonte se a položte mu ruce na

chodidla. Velmi pomalu je zvedne-

te a pokracujte dál až tehdy, když

vám zteplají ruce.

Požádejte partnera, aby se pre-

vrátil.

5. Predklonte se a položte mu

ruce na lýtkové svaly.Aby vaše cchi

mohla proudit volneji, oprete se

lokty o své nohy. Zmente pozici

a kleknete si vedle partnerových

nohou, ruce mejte na homí cásti

jeho stehen. Kleknete si vedle jeho

kolenou a držte mu ruce na

nohách, dokud vám nezteplají

dlane.

6. Položte ruce na dolní cást

partnerových zad, než se presu-

nete k homí cásti paží a nakonec

homí cásti zad. Znovu se sladte

s jeho dýcháním a zkuste vycítit

jeho soucasný emocionální stav.

Porovnejte s tím, jak se podle vás

cítil,když jste mu predtím položili

ruce na plíce. Odhadnete, jestli

došlo k nejaké zmene.

7. Položte ruce na zadní cást

partnerovy hlavy. Nadechnete se

a zacnete vysílat uklidnující

cchi. Dokoncete pomalým

zvednutím rukou. Dál

.-I
r
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dýchejte cchi a podržte dlane chvíli

nad jeho hlavou, než je dáte pryc.

Nechejte partnera, aby si v tichu

odpocinul a jeho cchi se zklidnila.

..
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VYLADENí CAKER

(AKRY V tele jsou oblasti intenzivní aktivity, kde nahromadená cchi spirá-
lovite vírí.Jsou to cakry- energetická centra, která uchovávají,sme-
rují a ovládají vaši vnitrní cchi. Krouživé otácení kyvadla nad ruz-
nými cástmi tela indikuje jejich príslušné umístení (viz str. 44-45).
Všech sedm caker je propojeno 14 meridiány, jimiž je energie
dopravována do zbytku tela. Podle me se nejvýznamnejší pohyb
cchi odehrává podél centrálního kanálu, který protíná všechna tato
energetická centra. Na horním konci tohoto "potrubí" cchi vchází
a odchází korunní cakrou. Na dolním konci uniká zpod trupu pres
korenovou cakru.

Cchi vstupující korunní cakrou prichází z oblohy a úcinne vás
spojuje s vesmírem, cchi vstupující korenovou cakrou vás spojuje se
zemekoulí. Pokud stojíte, vaše telo se stává anténou mezi cchi naší
planety a cchi vesmíru. Jak se vzhuru smerující cchi ze Zeme a dolu
smerující cchi z vesmíru setkávají v každé z caker, jejich energie se
doplnuje a vírí.

Ve východní filozofii tyto dve doplnující se, prece však proti-
chudné energie symbolizují život. Cchi Zeme pochází z koncent-
rované energie, vyzarující z jádra planety, která se rychle rozpíná,

jakmile vstoupí do atmosféry.Tato cchije životní silou naší planety,
která protéká bunkami našich tel a vyživujeje podpurnou výživnou
a materskou cchi. Energie z vesmíru vzniká jako plne rozpínavá
a rozptýlená, postupne se ale koncentruje, jak je pritahována
k Zemi. Proudí smerem k jejímu jádru a nese v sobe informace
z vesmíru, vcetne cchi minulosti a budoucnosti dalších planet
a forem života.Jak krouží naším telem, napájí bunky informacemi,
které nás inspirují, a vytvárí pocit, že ve vesmíru jsou sílyvetší než
naše. Toto vedomí vyvolává náboženskou víru, duchovní cinnost
ci touhu rozširovat známé obzory.

Život vzkvétá všude, kde se tyto dve energie setkávají - nejcasteji
blízko povrchu planety Zeme, kde oba druhy cchi procházejí zme-
nou. Intenzivne se slucují, zejména když je svislácchi presmerová-
na do stran vegetací na povrchu planety. Cakry se stávají vnitrními

I
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Aktivování cakry Predstavte si hucící ohen v jejím

stredu, vyvolávající místní pocit sálavého tepla

a energie. Kdekoli potrebujete dodat cchi, predstavte

si velké vlny, valící se cakrami, než se roztríští. ('Dýchejte zhluboka a ponekud zrychlene pro
I

umocnení tohoto nabíjejícího procesu. ..
Zklidnení cchi v cakre Predstavte si rozbourenou

vodní hladinu, která se zklidnuje a na tichou krajinu

se snášejí velké snehové vlocky. Cítíte zklidnení

energie. Pomalu a dlouze dýchejte, nechejte

výdech pomalu odeznít, než se znovu nadechnete.

elektrárnami živoucí energie, aktivovány silným kombinovaným
proudením cchi, vstupující do tela ze Zeme a vesmíru. Je zásadní,
aby korunní a korenová cakra zustávaly otevrené a mohly volne
prijímat tuto cchi, jež pak protéká všemi cakrami. Pokud je jedna
z nich zablokovaná, omezí se prísun energie i ostatním. Pokud je
napr. cakra solaru plexus zúžená, protože jste nervózní ci pod da-
kem, proudení cchi ze Zeme do srdecní, hrdelní, celní a korunní

cakry nad ní bude silne omezeno, zatímco dolní cakry budou po-
strádat cchi z vesmíru.

ZPUSOBY PRESMEROVÁNí A PREROZDELENí CCHI

Použijte lécivé doteky, podobné reiki, ke zklidnení cchi v príliš

aktivní cakre ci k jejímu uzavrení, aby energie neodtékala pryc prí-
liš rychle. Pevne pritisknete ruce nad každou cakru, abyste ovládli
cchi, aniž byste ji nechali rozptýlit. Pri otevírání caker napomáhá
vydávání zvuku a urycWuje též proudení cchi. Monotónní pro-
zpevování vytvorí uvnitr tela silné vibrace; zvukovévlny,které se šírí

MEDITACE A DÝCHÁNí
Posacfte se nebo si kleknete s rovnými zády a soustredte

mysl na každou cakru, jednu po druhé. Použijte oddelené

vizualizace, abyste napomohli otevrení, zavrení, aktivování
ci zklidnení cchi, obsažené v každé z nich. Zacnete vdecho-

váním cchi do cakry, na níž chcete zapracovat, a použijte

mysl ke zmene v ní obsažené energie.

Otevrení cakry Myslete na rozvíjející se žlutý narcis ci tuli-

pán. Predstavte si kapky vody, padající do cakry, jak vysílají

chvení ci cákance všemi smery. Mužete si také predstavit

slunce, vycházející uvnitr cakry a šírící svetlo a teplo.

Dýchejte zhluboka, abyste cchi rozšírili dál.

Zavrení cakry Predstavte si zapadající slunce, šírící ružovou

zári, zatímco se vaše hladina energie uklidnuje, nebo si

"vytvorte" uvnitr cakry malého tvorecka, který se schoulí

a usíná. Dýchejte pomalu a zhluboka pro zklidnení rytmu.

~ .,~
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cakrami a rozvirují proudení energie, jež je aktivuje. Zmente nápev
k nasmerování zvuku do konkrétní cásti tela (viz str. 148-149).

Pokud chcete cchi v tele posunout vzhuru, zacnete u korenové
cakry a pokracujte výš; pokud ji chcete posunout dolu, zacnete
u korunní cakry a pokracujte níž. Ruzné meditacní a dechové tech-
niky pomáhají ovládat celý mechanismus caker a podnecují zrych-
lování ci zklidnování cchi. Kombinujte prozpevování, meditaci
a dechové cvicení k otevrení a aktivaci, ci zavrení a zklidnení kon-

krétních caker. Použijte také ruzné druhy potravin, které pomohou
dlouhodobým zmenám protékání cchi cakrami.

LÉCiVÉ DOTEKY

-1 Požádejte partnera, aby

si lehl na záda, a sedne-

te si s jeho hlavou mezi

koleny. Položte ruce na

partnerovu korunní cakru na

temeni hlavy. Dýchejte cchi,

chvílemi ruce zvedejte,

abyste cítiliprítomnost cchi
mezi nimi a cakrou.

~

Položte jednu ruku nad
celní cakru a druhou

nad ní prekrižte. Dýchejte

cchi a jemne se dotýkejte.

Zustante klidní kvuliprená-

šení uvolnené energie.
Pokud budete mít horké

dlane, když je zvednete,

dochází k silné výmene cchi.

Pokracujte, dokud budete

cítit zmeny.

~
L.....

r Jemne položte ruce

'-' tesne nad partnerovo
hrdlo, neboli nad hrdelní
cakru.Preneste cchido této

oblasti.

A Položte ruce dopro-

..:t stred na partnerovu

hrud pro zklidnení



VYROVNÁNí CAKER

Myslete na cakry jako na klapky. které regulují ruzné druhy cchi, potrebné pro ruzné

aktivity. Pokud chcete napr. více cchi v celní cakre k rešení problému, musíte více

otevrít korunní cakru k prijímání vetšího množství cchi z vesmíru a hrdelní cakru

mírne uzavrít, abyste zabránili rychlému odtoku této cchi. Mužete otevrít nebo

zavrít, aktivovat ci zklidnit všech sedm caker k vytvorení urcité rovnováhy ruzných
druhu cchi v tele. Upravte své cakry tak, aby propouštely požadované

množství cchi a byly všechny ve vzájemné harmonii. Pokud pet caker

mezi korunní a korenovou prijímá vodorovne smerující cchi. umožnují

srdecní cakre vstrebat cchi do ní smerovanou a zvýšit v ní energii.

Naucte se presmerovat a prerozdelit cchi ve prospech emocionálního

stavu a podle potreby.

srdecní cakry. Pritlacte. ale

jen pri vlastním výdechu, ne-

zapomínejte na volný kon-

takt pri výdechu partnera.

:: Posunte ruce do bodu,

U kde koncí partnerova

hrudní kost a na solar

--

-

plexus. kde zacíná cakra

solaru plexus. Zacnete do ní

vést cchi.

, V polovine mezi žebry
\...;, a pupkem je krížová

cakra. Položte na ni ruce,

než zacnete vysílat cchi.
Stred dlaní umístete tesne

pod partneruv pupek.

Netlacte príliš,vyvarujte se

trhavých pohybu.

r'" Než zacnete vysílat
, cchido korenové

cakry, položte ruce na

...........

....

partnerovu stydkou kost.

Pokud nechcete navázat

prímý kontakt v této oblasti,
držte ruku nad ní. Mužete

také sérii lécivých doteku

podle bodu 1-7 vyzkoušet
na sobe.

..

:r..~.

-
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POPEVEK

Jsem presvedcen, že monotónní prozpevování je nejlepší v relativne
otevreném volném prostredí, které pomáhá otevrít a rozšírit vnejší
energetické pole. Pri techto cviceních klecte ci sedte v tureckém
sedu na podlaze nebo na židli, mejte rovná záda, a tudíž všechny
cakry svisle pod sebou, aby nebyl svislý tok cchi rušen. Pro na-
prímení dolní cásti zad zatáhnete spodní žebra a nechte ramena
v klidu. Zastrcte bradu a zvednete Wavu,jako by bylo vaše temeno
pritahováno k obloze.

Dýchejte dlouze a vydávejtesilné táWézvuky,které mocne vysua-
jí vibrace do každé cakry. Dýchejte strídave do každé z nich.
U srdecní, krížové a cakry solaru plexusje to snadné, u korenové tež-
ší, protože potrebuje, abybylvzduch stlacen co nejvícedolu do styd-
ké kosti. Pro aktivaci korunní cakry se rycWenadechujte nosem, aby
pronikající vzduch dostal dostatecnou hybnou suu. Podobne se
nadechujte a smerujte vzduch do cela. Stáhnete hrdlo, abyste cítili
vzduch proudící hrdelní cakrou.

Zjistil jsem, že cím Wubší tón vydáváte, tím níže v tele cítíte
vibrace. Zacnete velmi vysokým zvukem "mmm". Pokud
je dost vysoký,ucítíte slabé vibrace ci brnení na vrcholku

Wavy.To znací otevrení korunní cakry, která zacíná prijí-
mat více ccm z vesmíru. Pokud budete pracovat úcinne,

zarucuji vám, že dosáhnete inspirace k používání predsta-
vivosti. Dál vydávejte zvuk "mmm", ale o neco Wubší.

Ucítíte vibrace v cele, aktivaci celní cakry.Ta pro-
cištuje mysl, ciní veci jednoduššími a je ideální,
pokud se cítíte otupele, chybí vám nápady nebo
potrebujete jasneji uvažovat. Znovu zvuk sniž-
te, až ucítíte silné chvení v hrdelní cakre.

Otevrení energie zde podporí proudení
cchi mezi srdcem a myslí - duležité
pro komunikaci, zvlášte pokud
chcete podat své myšlenky nále-

žite durazne.



Zkuste zvuk ,,000". Mente jeho výšku, dokud neucítíte chvení
v srdecní cakre v prsou. Bude sálat skrz prsní kost do žeber a šírit
vaši emocionální cchi. Využijte ji ke zbavení se minulých rozruše-
ní, spojení s pocity. Snižte tóninu zvuku ,,000", až ucítíte vibrace
v solaru plexus, kde zvuk stimuluje príslušnou cakru. Pro cchi je
celkem snadné zde uvíznout, címž se omezí prísun energie do dal-
ších caker. Pokud snadno podléháte napetí, soustredte prozpevo-
vání na tento bod k uvolnení prekážek v celé dráze. Stimulace této
místní cchi vám usnadní vyvinout potrebnou sílu a chut vrhnout se
do života po hlave.

Vydejte zvuk "aah" a presunte vibraceješte níž. Najdete si správný
tón, až ucítíte chvení kolem pupku, kde leží krížová cakra. Protože
v této cásti nejsou žádné kosti, možná bude težší cítit stejné chvení,
jako napr. v hrudi, takže budete muset vydat silnejší zvuk k uvolnení
více cchi a zvýšenívitality.To vám pomuže zbavit se strachu a získat
pozitivnejší náhled na vec.Presunout vibrace až dolu, do pohlavních
orgánu, muže být težké. Musíte vydat velice nízké tiché "aah".
Vdechujte co nejhloubeji do tela a nechte zvuk vycházet ze dna hrd-
la. Usilujte o tak hluboký zvuk, aby se dostal až na konec pátere, což
pomuže rozvírit cchi kolem pohlavních orgánu a usnadnit prijímání
a vydávání cchi z této oblasti. Pri stimulaci cchi této cakry získáte
více energie ze zeme. Nechte si telo naplnit primitivní silou, která
pohání naše základní instinkty prežití a reprodukce.

Pro pohyb cchi vzhuru telem se zhluboka nadechnete. Zacnete

s nejhlubším "aah", jaké dokážete. Posunujte vibrace vzhuru telem
tak, že zvuk bude cím dál vyšší. Pak prejdete na ,,000" a "mmm",
dokud nedosáhnete temene hlavy - vše na jeden jediný nádech!
Pokud budete toto cvicenínekolikrát opakovat, ucítíte, jak se hladi-
ny energie zvedají, což je charakterizováno prívalem cchi do hlavy.
Je vhodné, pokud je vám mizerne a potrebujete inspiraci.

Pro odvedení cchi telem dolu se silne nadechnete a postupne sni-
žujte zvuky "mmm", ,,000" a "aah". Vibrace by mely zacínat na
temeni hlavy a sestoupit co nejníže. Toto cvicení navozuje klid,
pokud se cítíte hyperaktivní ci precitlivelí. Nekolikrát opakujte.

ENERGIE CCHIAEMOCE~
I
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VYLEPŠENí SEXU
VEDENíM CCHI CAKRAMI

Jak sevyvíjelylidské emoce, smyslpro pospolitost a uvedomení, sexse
stal více nežjen biologickou funkcí. Behem let se zmenil v silnýzdroj
rozkoše a stal se duverným zpusobem vyjádrení lásky a touhy. Sex
zustáváklícovýmprvkem lidské evoluce,a ackolinení snadné presáh-
nout základní instinkty, mohou být smíšeny s vyšší emocionální
a duševní energií pro hluboce naplnující zážitek vevšech sférách.

Sexuální touha a hlad jsou dve nejvetší motivacní síly zdravých
jedincu. Stejne jako jídlo, i pohlavní aktivita je základním instink-
tem. Prežití druhu závisína schopnosti úspešné reprodukce a zajište-
ní výživyk rustu a obnove. Evoluce zaclenila sexdo fyzickéi psychic-
ké sféry, aby z nej ucinila základní nutnost. Role mužu a žen jsou
v nem zásadne odlišné, protichudné a prece jedna doplnuje druhou.

Podle mého názoru kvalitní pohlavní styk podporuje harmonic-
ké proudení cchi, která pak vystupuje jako lécivá energie, vyhlazují-
cí rozdíly a zvyšující touhu zúcastnených po spojení. Jak se menil
postoj spolecnosti k sexu v liberálnejší a otevrenejší, lidé si zacali
více uvedomovat, co pro ne predstavuje uspokojivý intimní život.

LIDÉ

PRíPRAVA PROSTREDí KE SVÁDENí

V ložnici probouzející touhu musí být dost prostoru pro

pocit naprosté svobody vyjádrení. Chcete-Ii pri milování

vystrídat ruzné cásti místnosti, poslouží vám krome postele

velké polštáre ci pohodlné kreslo.

Duležité je osvetlení. Pokud vás nejvíce roznecují vizuální

stimulya rádi se na partnera díváte. je mekké osvetlení lepší

než silne tlumené. Oblíbené jsou svícky. protože místnosti

dodávají ohnivou vášnivou energii. Pokud vás oba rozpalují

doteky. blízkost v temnejší místnosti zážitek umocní. Ložnice

by mela být co nejvíce zvukotesná. abyste se nemuseli

obávat. že vás pri milování bude slyšet.

Pro vytvorení vzrušující atmosféry instalujte erotické

sochy, obrazy ci fotografie dvojic. Silne vonící kvetiny

u postele mohou umocnit náladu. Zkuste orchideje, které

vydávají opojnou afrodiziakální vuni.



~,

Prejete-li si poznat, jak sex funguje na vyšší úrovni, zvažte, jak
vaše cchi reaguje behem intimností. Abyste lépe pochopili, proc se
cítíte vzrušeni, prozkoumejte, co vám delá dobre a co vás roznecuje.
Sexuální uspokojení funguje reciprocne. Muži a ženy mají odlišné

požadavky a každý potrebuje konkrétní stimuly pro dosažení slasti.
Napríklad v jednopohlavních vztazích je snazší vyjít vstríc milen-
covým potrebám, protože v zásade sdílíte stejný druh pohlavní
energIe.

Behem pohlavního styku vaše cchi velmi silne reaguje s cchi
partnera, protože jeden je doslova uvnitr druhého. Tehdy se vaše
cchi aktivne smísí, a pokud jste otevrení a emocionálne nabití, pri-
jmete cchi svého partnera. Tento proces je natolik mocný, že páry
s aktivním a vášnivým pohlavním životem prekonávají nesnáze
mnohem lépe než ostatní.

Mužete vylepšit svuj intimní život aktivováním cchi v cakrách
behem pohlavního styku - vyzkoušejte posunovat energii cakrami
vzhuru u mužského tela, dolu u ženského, vždy jednu po druhé.
Pripravení a nabití caker behem styku vede ke zdravé vitalite, která
umožnuje cchi proudit rychle telem, když dosahujete rozkoše
a posléze vyvrcholení. Ackoli se toto schéma u žen a mužu obecne
liší, umožnuje vám i vašemu protejšku dosáhnout vyššího stavu
rozkoše. Pravidelný uspokojivý sexje výsledkem nastolení harmo-
nie mezi cakrami prostrednictvím aktivní výmeny cchi. Pokud se
vaše milování stane príliš mechanickým, mužete ztratit možnost
nabít cchi vyšších caker.

K dosažení sexuálního osvícení se zamerte na to, co se deje pred,
behem a po pohlavním styku. Když pochopíte, jak funguje celý
proces od vzrušení k orgasmu, cvicte a stavte na vlastních zkušenos-
tech. Behem milování mapuje sedm nabitých caker dráhu pohybu
vaší emocionální energie. Využijte ji k prozkoumání zpusobu, jak
dosáhnout hlubších pocitu a rozkoší a naucit se prizpusobit kombi-
naci emocionální a sexuální energie svým potrebám.

'"

vEršf VAŠEN

Pri milování je snadné prejít

od základních instinktu

k vyšším emocím. Jejich

sjednocení prináší zvýšenou

rozkoš a vzrušení.

ENERGIE CCHIA EMOCEIMi~.
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KORUNNI CAKRA (SAHASRARA)
Korunní cakra ležící na temeni hlavy umožnuje cchi vstupovat do tela a predstavuje spojení s nebesy a svetem

duchovna. Stává se silne aktivní, hlavne pri ženském orgasmu. Pro otevrení této cakry pri milování se nadechnete

co nejhloubeji do bricha, pak vydechnete, abyste vytlacilicchi vzhuru do hlavy. Tak se setkává smyslnost a duchovno,

od základny sexuální energie v korenové cakre k nebeské cchi z korunní cakry.

CELNI CAKRA (AJJNA)

(elní cakra ležící mezi obocím je spojována s intelek-

tem a bude aktivní u mužu pri zacátku i behem styku.

Zvlášte energetická je, když muži sní o sexu nebo

vidí neco vzrušujícího. Stimulujte celní cakru tak,

že necháte rozsvíceno, milujte se u svícky ci pred

zrcadlem. Predstavivost a prostredí jsou velmi duležité

stimuly, práve z celní cakry totiž prichází vynalézavost

a zkoušení nových zpusobu milování.

HRDELNICAKRA (VISHUDDHI)
Hrdelní cakra je spojena s komunikací. Stimulujte ji

pri líbání ci jiné erotické aktivite, která využívá jazyk.

Hrdelní cakra slouží k uvolnení energie, proudící

vzhuru cakrami, a pomáhá pochopit, proc mají ženy

pri orgasmu nekdy nutkání vykriknout, aby se uvolnila

cást energie, ženoucí se do korunní cakry. (akra muže

být aktivována také mluvením pri sexu ci vyslovením

svých fantazií. Zvuky pri sexu mohou být velmi stimu-

lujícía pomáhají úzkému spojení, protože vysílajído

vzduchu vibrace cchi, harmonizující energetická pole

partneru.

. .w .o,",-<...
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SRDECNí
CAKRA
(ANHATA)
Srdecní cakra leží

uprostred hrudi

a obsahuje emocio-

nální energii pocitu,

jako je láska, radost
a intimita, kterou

mužete vysílat telem

nahoru i dolu. Jejím

prostrednictvím se

clovek rozhoduje.

zda vubec ke styku

dojde. Stimulujte pri

sexu bradavky ke

zvýšení této místní

energie. Srdecní cak-

ra slouží jako brána,

omezující tok cchi
z nižších caker do

vyšších a naopak.

Muže být napul

zavrená, pokud je

vám predstava sexu

príjemná. ale nemáte

fyzickou potrebu,
nebo mozek zkrátka

rekne "ne". Masírujte

si navzájem hrud, aby
se otevrela zde obsa-

žené cchi.

CAKRA
SOLARU
PLEXUS

(NABHI)

V polovine mezi
srdecní cakrou

a pupkem leží cakra

solaru plexus, spoje-
ná s chutí do života

a ovlivnujícísexuální

potenci a vitalitu.

Pokud jste velmi
vzrušení, mužete
v této cakre cítit

chvení a neklidnou

energii, když zacnete

s predehrou.

Uklidnuje toto místo

políbit a položit na

nej ruku pro udržení

a posílení této cchi.

Studené nápoje ci

potraviny mohou
cchi v této cakre

utlumit a ztížit tak

prožití energetického

a dlouhého styku.

KRíž OVÁ
CAKRA

(MOOLAD
HARA)
Krížová cakra leží

hned pod pupkem.
Odtud roste erotická

energie a nabití této

cakry podporuje vetší
chut na sex a do

života obecne.

Mužete zjistit. že je

možné prožít orgas-

mus prostým hlubo-

kým dýcháním do
dolní cásti bricha.

U mužu toto stimulu-

je prostatu. Pri sexu
ústí v krížové cakre

hodne pohybu.
Pokud cítíte v této

oblasti únavu ci sla-

bost, ztratíte chut

a sílu. potrebné

k optimálnímu

výkonu.

KOREN OV Á
CAKRA

(SW ADISTHAN)

Penis a vagína ozna-

cují umístení koreno-

vé cakry (spojené se
základním instinktem

reprodukce). Jak tato

energie narustá,

ovlivnuje cchi vostat-

ních cakrách. Zvyšte

její tok presunutím

cchi dolu vyššími cak-

rami ci prímou stimu-
lací cchi v korenové

cakre. U mužu je zde
stimulace snazší,

u žen vyžaduje silnejší

tok energie z homích

caker. Vagína prijímá

energii, zatímco penis

a varlata ji vylucují,

proto je orgasmus

u mužu silnejší v dolní

polovine tela, u žen
v homích cakrách.

ENERGIE CCH] A EMOCE III
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STRAVOVÁNí KVÝžlVE DUŠE

STRAVA

SPRAvNA SPOLECNOST

Ve spolecnosti prátel vás

dobrá nálada naplní výživnou

cchi. Prijídle v úzce spjatých

rodinách je jídlo, obesl1ané

kolem stolu, také požehnáno

pozitivní cchi, kterou mužete
vstrebat

Váš jídelnícek vám pomáhá urcit množství a druh cchi, kterou
z potravy prijímáte. Není duležitý jen obsah energie v potravinách,
ale také zpusob, jakým jsou konzumovány. V závislosti na príprave

prísad a pozdejší konzumaci mužete zmenit obsah cchi tím, jak a co
jíte. Využijte energii v ruzných pokrmech pro výživu vnitrní cchi,
kterou mužeme nazývat "duší". Potraviny a složky jejich cchi pro-
niknou hluboko do centrální dráhy cchi, míjejí cakry hrdelní, srdec-

ní, solaru plexus a krížovou. Pokud prijem cchi z potravy a konzu-
mace urychlíte a zkrátíte, vaše telo místo toho vstrebá více vnejší
cchi dýcháním. Jogíni, kterí jsou mistri této techniky, dokáží prijí-
mat po urcité období potrebnou cchi bez nutnosti potravy cijídla.

Když nakupujete potraviny,zvažte obsah cchi ve vašem nákupním
vozíku. Vyberte poživatiny, které jsou "živé" - celozrnné obiloviny,
lušteniny, orechy,semena, zeleninu a ovoce - a hledejte ingredience



PROSTREDí PRI JíDLE

Na vytvorení uvolneného a klidného jídelního prostredí

byste meli vynaložit všechny síly- nejlepší je prostomé místo

s prírodními materiály, s prístupem cerstvého vzduchu

a slunce, Ideálním jídelním nábytkem, který vám pomuže

soustredit se na to, co jíte, jsou židle s rovnými operadly.

Vyrovnávají cakry a centrální dráhu cchi ve svislé pozici, která

umožnuje energii proudit pri jídle do tela. Než usednete

ke stolu, pripravte se prijmout a rozdelit novou cchi. Sedte

klidne a pomalu dýchejte. Zkuste vyprázdnit mysl rozjímáním

nad cínským pravidlem "jedno zmko, deset tisíc zm" -

schopnost jednoho zrnka rýže zplodit deset tisíc nových.

Vyvolejte v sobe vdecnost a dík za to, co dostáváte,

rozjímejte o tom, jak byla každá složka pokrmu vypestována
a sklizena.

Peclive žvýkejte každé sousto, zhruba 30-70krát. Pri jídle

nepijte, protože tekutiny ve spojení s potravou redí žaludecní

štávy a prodlužují tak zažívání. Napijte se 30 minut pred
jídlem ci po nem. Jestliže chcete konzumovat sladkosti,

doprejte si nejméne pulhodinovou prestávku, protože trávicí

soustava zpracovává dezerty rychleji. Pokud jim predchází

pomalu zpracovávaná strava, vzniká v trávicí soustave stret.

Jakmile dojíte, vnikne vám do tenkého streva dodatecný

nával krve (krížová cakra), proto chvíli pockejte, než

vstanete od stolu. Umožnete náležité trávení pro asimilaci
nové cchi.

se silnejší cchi. Napríklad si vybírejte vytáhlou sukovitou mrkev,
která musela rust v kamenité pude a prodacit si cestu pres prekážky.
Když potraviny doma ukládáte, nechávejte je tam, kde je hodne
cerstvé zdravé cchi - nejlepšíje cWadnásuchá místnost s prístupem
cerstvého vzduchu. Vetšina potravin se prodává zabalená v plasto-
vých obalech. Odstrante tuto vrstvu, aby potraviny moWy"dýchat"
a okamžite pojmout cchi vaší kuchyne ci spižírny. Papírové sácky
umožnují potravinám zachovat si prirozený obsah cchi, a proto jsou
nejlepšími skladovacími obaly.

Když pripravujete pokrmy, vyhnete se elektrickým spotrebicum
(obzvlášt mikrovlnné troube), protože jejich silná elektromagne-
tická aktivita narušuje cchi v potrave. Pri servírování pokrmu prejde
do nádobí cást vaší cchi, proto je duležité, abyste vysílali prospeš-
nou cchi, až budete jídlo podávat. Pri prostírání stolu používejte
porcelán ci keramiku a príbory s prvky z prirozených materiálu,
jako jsou drevené rukojeti.

ENERGIE 6CH] A EMOCE flR1
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PUST K DOPLNENí CCHI

Pri pustu musíte být presvedceni, že dokážete prerušit základní
styk s potravou a vyživovat duši jejím vyloucením. Toto stanovisko
vám umožní obrátit se pro doplnení cchi k jiným zdrojum a do tela
vám zacne pronikat jiný druh energie. Zacnete prijímat více cchi
z vesmíru a Zeme a okusíte absolutní cistotu mysli, zbavení se ne-

gativních emocí a nový náhled na život.
Rozhodnete se,jak dlouho se postíte. TIi dnyjsou pro vetšinu lidí

maximem. Dobrý zacátek je od úsvitu do soumraku. Mužete také
toto schéma protáhnout na nekolik dní, anebo omezit príjem
potravy na prosté vecerní jídlo po nekolik po sobe jdoucích dní.
Jestli zvažujete delší pust, pokuste se o nej s pomocí nekoho, komu
duverujete. Nekterí lidé zažívají bez jídla trans, proto potrebujete
nekoho, kdo vás z tohoto stavu muže vytáhnout. Když skoncíte

s pustem, je treba vrátit se do skutecného sveta a najít zpusob, jak
zaclenit tuto zkušenost do bežné denní rutiny. Pomalu se vracejte

VOLBA PUSTU

Zde predkládám návrhy pro ruzné druhy pustu vcetne

jejich prínosu. Pust s sebou nese zmeny v hladine

krevního cukru a další chemické procesy. Pokud trpíte

nedostatky ve výžive, diabetem, nízkým ci vysokým

tlakem, konzultujte pust nejprve s lékarem.

JEDNODENNí PUST
Tento pust je ideální o víkendu, kdy mužete vynechat

všední pracovní rutinu. Jeden den pijte jen vodu.

Tento krátký a prísný úsek abstinen-

ce poskytne trávicí soustave

vítaný odpocinek. Pocítíte
vetší kontrolu nad tím,

co jíte, nebudete otroky

svých tužeb.
,

)

PUST OD SVíTÁNí
DO SOUMRAKU
Behem tohoto pustu

pijte celý den tekutiny,

povecerte jídlo, které

by melo být prosté,

nezpracované, jako jsou

sušené lušteniny, hnedá

rýže, proso, kukurice,

cerstvá zelenina, orechy,
semena a ovoce.

Postupujte podle pokynu Stravou k jasnému

myšlení (str. 56-63), abyste privedli do tela jinou cchi,

prerušili nezdravé stravovací návyky a obnovili zažívání

v novém rytmu. Zkuste tuto zmenu udržet.



Tento pust sestává jen z celozrnných obilovin

a zeleniny, doplnených vodou, štávami, cajem a cirými

zeleninovými vývary. Smíte jíst tri jídla denne

v potrebném množství, pokud budete dobre žvýkat.

Mužete si, napríklad, dát k snídani velkou misku

ovesné kaše, k obedu kukuricný klas a zeleninu,

k veceri hnedou rýži se zeleninou. Používejte pestrý

výber zeleniny i obilovin, hnedou rýži mužete smíchat

s pšenicí, žitem ci jecmenem.

Na zacátku zaregistrujete

postupný, ale trvalý úbytek

na váze. Pokud vydržíte delší
detoxikacní období,

budete se cítit více

spojeni s vesmírem,

získáte zajímavý pohled
na sebe i na svet.

Na readaptaci si nechte

1-2 dny.

k obvyklé strave, postupne zvyšujte její množství, dokud nedojdete
obvyklého zpusobu stravování. Postit se a pak se precpat je škodli-
vejší, než se vubec nepostit!

Pred pustem jezte méne a volte celostnejší jídelnícek. Nejméne
dva dny pred a dva dny po pustu pomalu upravujte stravování.
Všechny pusty umožnují neomezenou konzumaci vody, pijte
však i zeleninové a ovocné štávy a vývary.Pokud zacleníte pevnou
stravu, jezte jen o samote nebo s nekým, kdo drží stejný pust.
Žvýkejte každé sousto - budete prekvapení, jak málo vám bude sta-
cit. Predcházejte dehydrataci; je lepší vypít príliš mnoho než málo.
Zelenina, varené obiloviny a ovoce obsahují hodne tekutin; pokud
nekterou z techto složek z jídelnícku vynecháte, nahradte ji vodou.
Vyhnete se veškerým zpracovaným potravinám ajezte jen celozrn-
né obiloviny, lušteniny a zeleninu, postupne konzumované množ-
ství snižujte.

TRíDENNí PUST

Behem tohoto pustu pijte jen vodu, bylinné caje ci

štávy po dobu trí dnu. Pokracujte opatrne a skoncete,

pokud budete malátní, roztresení, slabí ci stále více

bledí. Pust nezkoušejte, jste-Ii anemictí, hypoglykemictí

ci náchylní k mdlobám. Nedržte jej dvakrát po sobe

bez prestávky.

Meli byste zaregistrovat postupný a zdravý úbytek

na váze. Pri vylucování toxinu mužete cítit silné

emoce. Tretí den budete energictejší, soustredenejší

a v harmonii se svetem. Stravovací návyky, bežné

emoce a rutina postupne zeslábnou, jak bude vaše

cchi cistší, ..prázdnejší", budete lépe prijímat nové

myšlenky a zmeny.

.Al s pustem skoncíte, všechna ranní ci odpolední

káva a svacinky pres den budou patrit
k minulosti.

DESETIDENNí PUST
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