SLOVO UVODEM

Poprué jsem se s pojmem energie (obi sethal na zaldtku 80. let,
kaly jsem se vrbl na makrobiotickou dietu a studsi masdZni fech-
niky fiacu v bledani odpevédi, které mi mé technické vzdéldni
nedokdzalo peskytnout.

Piivodné jsem se domnival, Ze energie ichi je cosi spajeného
fen 5 makrobiotikou a fiacu, ale Jak léta P!_}ruufﬂ, zpistil fsem,
Ze na principu &hi jiou zalozeny viechny léiebne metody,
s mimiz jsem se sezndamil, Cebi je zdsadnim prokem feng Suej,
vyrovndni Caker, reikt, meditace, akupresury, vyrovndni éla,
protabovdns merididni, tai &, fchi-kung 1 mexace — ktere se
wiechny pozdéfi staly souddsti mébo profesnibe fivota.

Libilo se mi, Ze studinm energie échi neprobibd fen na inte-
lektuding & akademické sirovni, ale predstavufe také prakticky
pristup ke zdravému a Stastnému tivotn. Prastaré vychodni
pojeti fchi se di aplikevat na jakonkoli dutevni disciplinu a jd
zatal ziskdvat newvétitelné propofeni s okolnim svétem.
S pomoci japonskych uiiteli fsem se tuto energii naudil citit
a nakonec i idét™, Po letech se mé chapdni échi rozvinule do
takouvd miry, Ze fsem je mobl poudit pri joynalézini” viastnich
terapii pro sué kienty.

Zaial jsem provezevat létebnd centra v Londyné a ve
Filadelfti a vsttebdval stile vic a vic poznatki o échi. Citil
Jsem, Ze fde o viikno, které najdeme viude. Ovliviiuge, proé se
chovdme finak za upliku i Ze nale okoli a naladu dokdze ovliv-
nit deitovy mrak. Ve filozofickém pojets mi energie ichi pomohla
najit smysl véci, ale bylo to trochu jake v horolezectvi — prive



kdyZ ysem st myslel, Ze jsem dosabl nepoysiihe vrcholu, objevila
se prede mnon dalii bora, Bébem nékoltka let hleddnt se mi
podatilp sestavit debromady dalii kousky blavelamu Ziveta.
Zrustil jsem, Ze tenbhle blavolam je mnohem vétss, nez ysem si
na zaddtku predstavoval, a dosud 5 radostf bleddam schazepici
dilky.

Prostfednictvim této publikace bych vds chiél naulit néco
o tom, jak tato Zivetni sila funguje a jak se did vynzit & lééeni
a depitmu tivotu. Rdd bych vim pomoh objevit vasi éch, kie-
rou pak mutete vyuiit ve prospéch swiy ¢ drubych. Price s échi
vdm poskytne peony zaklad k esobnostnimu rozvefi, pochopeni
sebe sama a zlepieni Eivota,

Nejzajimavérsi na mé prdci jsou lide, které mam tu éest lécit,
Nedokdzn Fici, jestl ddvim J,Dfﬂf nost Staci, ﬁng Sug) nebo
moxict — pravé idé, na nét pisobim, dind mon prdci tak cennou.,
Deufiam, ze vis tate kntha posili, abyste st skutecné uzili zbytek
Zivold.
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CO JE ENERGIE CCHT?

Jemni elektromagneticki sila, krerd proniki vesmirem a zachovivi
Fivor a akeivitu, V zdsadé nis spojuje se viim ostatnim. V Ciné se
nazyva &chi, nebo také qgi, v Japonsku ki a v Indii prina. Proniki
veskerou hmotou a viemi Zivoucimi véemi, kdyi pienddi informace
od jedné entity ke druhe, podobné jake vim v ailich proud: krey,
kteri dopravuje Ziviny do riznych éisti téla. Lidské télo je polem
nepretrzité proudici échi, pronikajici bunkami, thini, svaly 1§ voirf-
nimi organy.

V souladu s principy energic nemize &chi zmizet ani se ned: zni-
cit, bere viak na sebe rizné podoby a di se snmadno doplnit.
Predstavte si proudéni échi jako silajici pole energie, které proniki
vami i kolem vis a prenddi myvilenky, viru 1 emoce, misi se oviem
i s vwraznymi vlivy okoli, Cist této substance od vis nepferrgin
odtékd, nahrazovina jinou energii z vascho okoli, podobné jako

B m%ﬂickﬂm pole. Proteie lidé citi a premysleji, obklopuje nasi
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. RUZNE , TVARE" CCHI
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planetu koncentrace Echi, Obklopuji nas mySlenky a ndzory ostat-
nich. Pokud se dokdzete uvolnit a nahlédnout do téchto ,myile-
nek®, mizete ziskat zajimavy pohled na véc a dokonce najit fedeni
slastnich problémi.

Dovolte, aby proudéni échi pracovalo pro vis: nejprve tim, Ze po-
chopite, jak se pohybuje; posléze vyuzitim téchto poznatkii ve
valem Zivoté. Nepetriitd vyména échi mezi vnitinim a vn&im
SVETEm vis mpqinje se viim kolem, Cerstva échi, kterou nasajete,
wim prindsi néco 2 vaicho okoli = néeo 2 pocasi, 2 &chi lidi, krefi
P}u viirn nablizku, atmosféry vadi domdenosti, dokonce i energii
‘2 potravy, kterou jite. Tyvro pr‘uk_',r mivaji pilis malou koncentraci,
nes abyste je vaimali, ale mnohem moenéjii sily échi, jako je &chi
mésice & podasi, nade chovini silné ovlivigi. Slodent vadi vniténi
echi mize byt ovlivnéno materiilem, z néhoz mate obleceni, cvide-
nim, kieré providite, mistem, kde stojite, a aktivitami, z nichz se
siclici vis den. Tak jako na vase vnéjii energeticke pole plisobi riz-
ne druhy échi, budou ovlivivovat i sloZeni vasi vnitfni échi a raké
vate mySlenky a pocity.




JAKVYUZIT ENERGII CCHI

Sihnéte do srdce vesmirné energie, neboli échi, a vyuiijre ji ke
zméndm ve svém nitru. S vesmirem a viim v ném vis spojuji rizné
druhy vnitini a ym&jsi échi. Vnitini échi prenddi vadim rélem pocity
a myslenky a to, co st myslite a citite, se méni, ovliviiovino vnéji
&chi 2 vaseho okoli, Nautte se &chi usmérfiovar, odménou vim
bude zdravejsi mysl, télo i emoce.

ENERGIE CCHI A MYSL
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ENERGIE CCHI A EMOCE
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JAK PRACOVAT S TOUTO KNIHOU

Mi japonst uéitele, Micio Kudi a George Ohsawa, povebuzovali
kazdého ze svych ziki, aby viechny strast a porazky chipali jako
cestu k cili stdt se lepiim a silnéjgim Elovékem. Viechna léta, kdy
jsem lidem pomihal prekondvat téZkosti, mé nauéila, Ze na Zivotni
trable neexistuje Zidny zizraény k. Snad je vivoj Elovéka primo
zdvisly na prekomivini problémil. Vadim prvotnim cilem by mélo
byt rozvinout vnitini zdroje, které clovék po vétdinu divota potie-
buje, tim, #e se naudite, co je potieba, abvste se stali Gspéinépiin.
Hlavni myilenkou je rozbit blokace a zménit schémata, kteri
v minulosti dspéchu branila.

Tato kniha vim priblizi metody price s échi, které jsem v mnoha
letech shledal dspénymi — akupresura, reiki, siacu, mi &, échi-
~kung, bankovini, vyrovndni téla, moxace, meditace, dychdni, pro-
rahovini meridiini, vyrovndni caker a drhnuti pokozky. Viechny
se daji zaclenit do béZného Fivota a posili vis, at ui fedite fyzické &
psychické problemy.

Jsou zde étyn sekee — prozkoumini energie échi; energie Echi
a mysl; encrgie échi a télo; energie &chi a emoce, At uZ vade potiie
lezi kdekoli = v mysli, v téle & na duchu = poudijte phinggmensim

VESTENI A KINEZIOLOGIE
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MEDITACE NAD POTREBAMIVASI CCHT
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jednu metodu z kazdé kapitoly pro ucelengjsi pristup. Ke zmiréni
fyzickych obtidi mizete pouit akupresuru pro télo, meditace vim
pomiize soustiedit na ni svou échi a vyrovndni Caker zbavit se nega-
tivnich emoci.

Ve popsany postup vim pomiie upfednostnit urdité akowity
pred pnymi v zivislosti na vadich potfebach a povahovych viast-
nostech. Nezapominejte, #e nejziejméjsi zpisob jesté nemusi byt
nejvvhodnéjéi. Fyzické potize se napfiklad daji vylédit meditaci,
emociondlni rozrudeni zmendit fyzickym cvicenim. Projdéte timto
procesem scbeproghoumdni a pfizplsobte knihu sami sobé: nej-
prve se zamyslete nad tim, jaké vysledky by vim nejvice prospély;
pak si zvolte sadu aktivit, jednu z kazdé kapitoly, kreré vim pomo-
hou danych cild dosihnout. Po nékolika tydnech zhodnotte efeke
réchto aktivit v oblastech, které se vis tykaji, a zaznamenejte pfi-
padné zmény. Pokud déliare pokroky, pokracujte ve stejném duchu,
Pokud je zlepieni malé, zvolte si jinou kombinaci, Zacleiite tyto
metody do svého Zivota a ziskdre novou silu.
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POUZITI ENERGIE CCHI

CVICENT O SAMOTE

Lehhung psvobazuje vale

pohyby & rariifuje vl

#chabnost pracovel
1 dynomikou fchi

Protoie energie échi prostupuje viechny véci, pouditi kterékoli
z téchro celostnich metod ve vaiem Zivoré prinese vysledky. Nize
se seznamite s uréitymi dileziymi oblastmi — vitalita a dusevni
Cistora; télo a mysl, vzeahy a sex — s vysvétlenim, které techniky
k vylepéeni échi jsou doporudovany a prod,

Siacu, vyrovndni téla, tai &, moxace, reiki, sexudlni spojeni
a vyrovruini Caker jsou techniky, kreré se nejlépe provozuji s partne-
rem Ci pritelem. Pokud davite pfednost cviéeni o samoté, pak jsou
nejvhodnéjdi drhnuni pokoiky, dechovia eviéeni, meditace a cchi-
-kung, Pordéji vis s nimi podrobné seznimim.

VITALITA A DUSEVNI CISTOTA
Vage schopnost pfijimat energii échi 2 vnéjiiho svéra urtuje, kolik
Echi a madiz 1 virality mate. Jidlo, které jite, zpisob, jak dychate,
klidny spanck, akupresura, feng Suej domova, dokonce i spravny
zpisob oblékini, to viechno miie znamenat roedil. Jakmile pi-
jmete Gerstvou Echi, musite jeji proudéni podporovat pravidelnym
drhnutim pokodky, protahovinim meridiini a masiiemi Siacu.
K uvolnéni hlubsich vrstev stagnujici échi zkuste pracovat s éakra-
mi, monotonnim prozpévovinim a meditaci.

Kdyz je proudéni fchi harmonické, je snazdi dosdhnout dudev-
ni &istoty, Pokud je vae échi divoka, bude vase mySleni zmate-
né. VEtdina 2 nds zafivi tuto blokaci ve formé stresu. Naopak,
kdyZ je vase &chi piilis rozprylend, soustfedit se bivi obtidng.

TELO A MYSL
Mnoho fyzickych obtizi a bolesti je zpisobeno prebytkem
nebo nedostatkem échi v dané oblasti. Protoze échi vy#i-
vuje kazdou Zivouci buniku, md velky potenciil lééit; decho-
ve techniky spojené s cviCenim vizualizace zaplavi vase télo
pozitivni emociondlni energii. Siacu, moxace, akupresura,
tai &, Echi-kung, drhnun pokozky, vyrovndni téla a reiki
~ pomihaji mobilizovar pomalu proudici energii v téle.
" Usnadnéni proudéni &chi napomihd zbaveni bolesti,

Emocionilni problémy jsou zpisobeny tim, Ze se uréitych
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pociti drzime piihs dlouho. Silné emoce, jako je -
zlost, deprese, Zarlivost, strach, obavy a pani-  ~

ka, mohou vnitfni échi pozitivné ovlivnit tim,

#e projde drastickou zménou - je to jako

muze byt takovy otfes nezbymy. Divejre se
proto na néj jako na prilezitost k vylepieni.
Prospéinou  échi mizere naderpar take

boufe, kterd se prozene nad zemi, vyéist
veduch a probudi véei k Zivoru. Cas od Easu '
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piirozenou cestou zapsti zdravégsi prii-
mani ¢chi.

VZTAHY A SEX
Energic je mezi lidmi neustile sdilena, vysilina
a prediviina. Spoleéenské viivy mohou byt tedy oznaéeny jako piiliv
a odliv échi mezi lidmi, keeré vedou k vytvifeni spolecenstvi
a komunit. Pokud mdte potize s navazovinim & udrienim peitel-
stvi, modnd se cheete nauéit vysilat svou échi tak, aby pozitivné
vyjadiovala vagi osobnost, a pAjimat harmonicky energii druhych.
Metodou, jak toho dosdhnout, je cviéeni ve dvojici, atf uz tai 1, 5ia-
cu nebo rerki.

£ partnerstvi mezi lidmi se asto vyvine vlastni energie. Naudit
se pozitivné sloudit energi miZe prinést zdravédi vztah. Energie
wvetaho méni zpisob vaseho myilend, chovini a citéni v pfitomnosty
partneri. Jakmile se jednou objevi zdvislost, predsudky a nejistota,
je tézkeé se jich zhavit a kazi vztah, Nékdy se takovi negativni ener-
gie prenddi 2 jednoho vetahu do dalsiho a dst ve schéma, krere se
opakuje.

Vadnivy sex je mocnym zpisobem sloueni échi druhé osoby
5 vadim a usti ve vyménu energie mezi vadimi energetickymi poli
Viechny &akry se oteviou a naplni novou &chi. Pro spokojenéjsi
sexudlni Zivot vyzkousejte masae, virovidni caker prostrednictvim
sexudlniho spojeni, protahovini merididni a techniky feng fue)
v loznici,

z potravy. Dieta sestivajicl # nezpracované _
#ve stravy, jako jsou obiloviny, fazole, ofe- -
chy, semena, Cerstvid zelenina a ovoce, vim A\
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PROZKOUMANI
ENERGIE CCHI

Energie icht vyzatuje ze vichs ve vesmiru a schoprost vyutit
Jt fe ebsagena ve vychodnich prakivkach, jake je feng Sucy, retki,
tat &, Stacw, fchi-kung, akupresura a moxace. Pachapent podstaty

a mechanismu fobt wiam umeEng Fidit o zachdzel s fouto
vesmmirnon silow tak, abyste dosdblt dutevnt, fyzické
a emeciondlni rovnovdby. Tato kapttola se tyka objevovant,
Nauite se pristupu ke soé unitind &l citit energetické pole
druhych, rozpozmat ichi vyzaruypics = nitva Zemé, najit dakry
a paladit se na myslenky a pocity nékoba drubého. Najdete
zele take stranky, na michE vim whass, jak provadé
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PRINCIPY ENERGIE CCHI
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Vitim, Ze vie ve vesmiru je propojeno a vyzaiuje energi cchi. V roce
1937 vynalez] rusky védec Semjon Kirhian (1900-1980) fotografic-
ky postup, pfi némé se kolem objekru vytvofi obrys pripominajici
svatozdf, barvou podobny plynovému plameni. Véfil, e tato kontu-
ra pﬁ:ﬂ.ﬂr:lnl_i:: _i.'Li-:::lui'l Fivotni silu—v o sstané energetické p{:]t: &cha,
které se mikke piekvapivé snadno zménit. Napfiklad dva lidé, ktefi
se vidnivé libayi, budou produkovar docela jiny obrizek energetic-
kého pole, nez kdyz budou v klidu sedér. Tento jev se objevuje
1 v prirodnim svété. MidZere utrhnout hst 2 rosthny a Kirhanovou
metodou 1.'3'1-[:umgmﬁwrlt prjz:]n?}' prostor, kde se hList pl'n'udru':
nachazel. f:"'l-j{.""-'!l-‘l‘l; nhr_l.-'.r. j:;h:} twaris.

Dines uf omezeni ideologie neplat, véda se stile vice zadind smi-
rovat s¢ svetem, v néms :::.'txi:'imjt' IiL'LIn{r;r.n-.u"m" m:lp{:n.'Et.li- Modemni
védel nemohou nic prohlisit za psté, doki®i jen spoéitat pravdé-
podobnost, s niz k nééemu dojde. Nid svét neni éernobily, jak jsme si
dive mysleli, a nadi predchide se téro nejis-
toty chytili a vyvinuli pohyblivé filozofie,
Cim vice je védeckych objeviy, tim vice se

u]:ﬂ'.{ujl:, i tyto II:I:}]‘i.E,jh'IJ-I:t}_j-I: {T:hi,jmu rele-
vantmi.

OSOBNI ENERGIE CCHI
Podle mého nizoru wvaie wnéjst
a voitfni energme &chi spolecné
wyIvar vadl Lauru®, rozeznatelnou
svatozal pripominajici vyzafovini
kolem vaieho téla, které se obje-
vuje v podobé ziafe o nékolika
barvich a odrid kfehkou
Zivomni energil  uvnit.
Timro zpisobem dochaz

ke vzdjemnému puasobeni
mexl vim a svetem kolem
vils, nékdy oznadovanédmu jako
sesty smysl.



RUZME TYPY ENERGIE CCHI

Erargen Bchil v vk i kolem wila sl promiériuou charakieritibu o midde tudl ondiviowst vise fiySeni 8 cldnl
kit apdscby v niempch obddbich. Cibkdopusc] St pe vidy ve stavu prouddni, @k se pohybule ode: dne
k el prisnzi i cbhdobimi 4 i podacir. Podobnd amdsob, g prood] wale wretfnd Eohe. ovindfiue
dechidnl & oot srote, Writhnl 8wyl ensighe o S8 raveijim o

Potlafena/rozptylend

Polud e vile Cehs pfi§ rozptjend, pindd pocty

priedroty O netefnostl, Pociupre chiad 3 Sabost

o nohou. Provikel vis depeect, emocondind wplerpdni

& Grawv. L s rosptphenciu Sohi maji také nddl jeg vetind
|‘ hachr, & proto vyhiediva energi u gstatnich.

Rychld a neklidnd/pomald a stagnujici

Edyz se vabe Schi pobytnge pomali. e snarll kit khi
writind sty rapomihagcl medtan aulasen anabie.
Polad s viak pohybue pisl pomalu. stagnip. tim
tuide TIE oprmatit s od photrulvagicich patl. jakemie
e sl vate propopmi 1 ckolnim ywebtem, mdbets ui-
Rl ve vyetych hclsich.

Stoupajicifklesajici
il Ve nefuiind) rina i seprdea r jafe. Flachrry ety gl thion iesat cdpoledne 2 bihem
e e pnesend, naclend 4 sebepnd. PREnG podermu. Pocisste wiownanos ge shopnl s resaniti
o wial (st w sarel mikpvend i Bhcel Sy, protode vils Zch je tatera b gemi P pfidndm poldesy
Y ; ; i

Vysilajici, vyzarujici a vnéjiilustupujici, skryta a vaitini

v puﬁbmm Chemte-li dasit vnitfriho soustfedinal 4 Wy, vidhnite Schi
' _“mmuuhm-ﬁu. o voben, s nephudedte o, sk sdaipte odfii
sraalovinl se miete st arogantnims o svita i okpinich energil, kierd wls udebgl v rovnodae.
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PROZECUIFARNT Er

ERGIE COHT

LECBA PROSTREDNICTVIM CCHI

KORUHM] CARRA (SAHATLANLA)

HREDELHI CAKRA (VISHUDDHI)

SROECH| CAKRA (ANHATA)

CARRA SOLARL PLEXUS (NABHI|

Za tisice let, kdy na Vychodé vyuzivali koncept energic échi, se
vyvinuly rizné lééebné merody. Ackoli se échi vyskytuje pod -
nymi nizvy v zdvislosti na pivodu praktiky, viechny tyto vychodni
terapeutické pristupy se zaklidaji na stejné myslence. Metody
a cvicend, s mimiZ vis sexndmim, predstavuji dobfe provéfené zpi-
soby ovlidani a zachazeni s &chi. Nékterd, jako jsou tm &, ochi-
-kung, dechova cvideni, meditace a feng Suej, miZete provozovat
sami, Skcu, reiki a vyrovndni téla vyZzadupi partnera.

JOGA AVYROVMNANI CAKER

Joga pochaz puvodné 2 Indie a je jednim 2 nejstarsich a nejzndméj-
sich fyzickych a dusevnich cviceni. Sladuje v sobé dechove tech-
niky, pohyb a meditaci pro silné proudéni échi. Pro toto evideni
je nezbytni rovnoviha sedmi energetickych center = Caker. Od ko-
runni ¢akry na vicholku hlavy, kterd phijima energu # vesminu, af
pa kofenovou cakru, pfijimajici energil z nitra Zemé, musi byt échi
v rovnovize podél celé této cesty”. Kdysi divno jogini véfili, e do-
kizi zménit phimy tok échi ve svych éakrdch zménou drieni éla.
Masledné vyvinuli sérii protahovini a postoj (neboli dsany), které
zvysuji pruznost a ohebnost urditych Cisti téla, dilezitych pro cel-
kové tyzické zdravi tim, Ze zajisti neruseny tok échi. Tyto cviky jsou
obzvlisté 1iéinné, pokud je kombinujete s vhodnou meditaci
a dechovou technikou. Viechny zajidtuji vétii dusevni éistoru akri-
vovinim volného proudéni échi télesnymi drihami.

EMERGETICKE DRAHY CAKER
Side nebo sedén 3 foborami avitle propaseoymi unodiue
priitak fehi § pomodd sreodia 5 najdete sprdvnou pozici



DOKAZETO KAZDY?

b iyl energi fik a potencdl urdreovat lami iehe
I dstin Jrootnd ule nesailigs Bhdny mobioial &
 pffup, Wyrkng ererpe Cobd s valin ufite-
e teranantickeho serend by mila oo
et rorhowor § chiafmpoim pffelem, el
R e, kterou oo vyt ve s
pch . W nall dobe e Easto obylond
Fesend virnéna men dvima lidme hfl
S Cots rriohem solt&tho a nikdadng.
0o ayachye Weta cvik. Fast se tak
i bilecien takd) visdy ria lStele, abry
T I wiTL
‘ B pote: oo 5 vyzholste rdkiond e
Bemaanoh metnd v o ki, shieddte.
tabpate pomos nikoko Sadenitho -
mdhe rdrony byite mdh prodenonie
wckat fechind pfh Zivalrech potifich A
Sy Lhshod metoedy 5o na Zipacé v dresnl
i choble mame. profo by neméi byt 188 nagt
i Droshiednetvir miernedu, belefonnito semdmis O akredibo-
g Sporeriosti. Pokud = chorie ol jeho doporulent mysbhoe, nda je onen odbor-
= prodmsioniing organaace, st mide pleckoBT wovkowd certllity a nabed
BpoEidn. Protode siné mrrdmy wall Goh wyladuj dindng & jmotu, e uiiedng ns-
e § takcr o odbomikern satkat 3 rjstit, st se v joho plitominost citite dobxe
it & i dochiact
i Serarie ivedend v iEiD imire wylacuil pen musd rebor Sk niidady,
. ey pipacech trochu okl Popreard techiniky pou eanoduche, bespstng
& adlendt do kaldodenni rutiy ko 5ol sdraidihg 3 plirosendilibo
: ; Bkl Nenechte se odradie do2ivilimi tematy. jako pe slupreturi, Sace &
' ey rech ety recnodutl prviy, kerd miilele wadel ng wobd
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PROZECUMANI EMERGIE O

AKUPRESURA

Staré lécirelské uméni se vyvinulo v Asii asi pred 5000 lety.
Terapeuté pouzivaji palce ¢ ostatni prsty, anebo providéji moxaci
(zahfivaci rerapie, kdy se pili tyGinky 2 maoxy) ke stimulaci klicovych
bodi na povrchu pacientovy pokozky. Lécivy dowek akupresury
povzbuzuje samouzdravovaci schopnosti téla, ulevuje od bolesti,
sniZuje napeti, prindsi uvolnéni, nastoleni rovnovihy v téle,

Akupresura, stejné jako akupunkrura, je zaloZena na myslence,
e jak energie proudi riznymi télesnymi merididny, jichz je 14, kva-
lita mistni &chi po celé jejich délee miZe byt zménéna stisknutim
klitowyeh bodi, nazyvanych cubo, éimz dojde ke zklidnéni & su-
mulovini energie uvnitf celého meridiinu.

Akupunktura a akupresura vyuZivaji stejné body, akupunkrura
viak pouiivd jehly, zatimeo v akupresufe poudivite palce & jiné Cis-
ti vlastniho téla. Tim je akupresura ponékud osobnéjéi a intimnéjsi.
Kazdy akupresurni bod zpémné podivi informace o stavu échi
a pomdha urcit lécbu,

SIACU

V rimci tohoto nepzniméjsiho odvétvi akupresury 1écitel pougivi
vlastni télo, aby dodal & zklidnil &chi pacienta prostfednictvim
kombinace napindni, masdidi, nmmpldme s klouby, poklepem,
trenim a stimulaci akupresurnich bodil. Siacu je velmi osobni

" 1 . "

-

S1acu



Sormou Jéchy — léditel bzee spolupracuje s pacientem, aby zjistil
' ieho omezeni. Je velmi pruzné jak po strince pougivanych technik,
tak v rozsahu problemarickych oblasti. Techniky se daji upravit tak,
aby byly velmi Sermé (napi. vélenénim principi reiki), nebo naopak
ntenzivni.
Pri praktikowvini Siacu lezi pacient na lizku plné obleceny (nej-
whodnégi je volny bavinény odév). Cistecné Siacu se providi 162 na
 #adli. Proky diacu je také mozné aplikovat na sobé.,

CWYROVMNANITELA

Unava kazdodenniho #ivota zpisobuje, #e v urditych &dstech téla
venikd napéti. Za néjaky éas takovy tlak mize vyvést vage télo z rov-
- mowihy, piindsi stres a tim i napéti ve svalech, které se tento posun
snain kompenzovat. Vyrovndni téla predstavuje jednoduchy zpi-
wob, jeho drieni opravit. Pacient ledi na podlaze a zkuSeny odbor-
ik kontroluje, jestli orientaéni body, jako jsou komiky a zipést,
wou spravné vyrovnané, Pokud objevi nevyviZenost, jemnym tla-
kem na urtité body spusti Sifeni vin &chi. Tim se napéti 2 oetfené
(Sisti téla uvolni. Pred zahdjenim hlubsi price s pacientovou échi je
dileFitd zajistit, aby zaujal spriviou pozici. Vyrovndni téla &asto
svwolivi zmény v dechovém schémaru, dokonce mide vyvolar
Lesvobozujici svalovou kied.

FENG SUE]
Cinské uméni geomantie se zabyjvi vytvofenim harmonické a vy-
sovmiané atmostéry, kterd vim umozni vyugit veskery sviij potenciil
spnkugnnému givoru. V zdsadé je zalozeno na myilence, Ze ener-
_ nﬁeha ckoli ovliviiuje vasi osobni ¢chi a méni zpisob vaseho
Féleni a citéni,
srdeem feng Suey je presvédéend, e nejvérsi koncentraci écha
morbuje lovek prostiednictvim spirily na temeni (korunni éakra).
' _ e ranni energeticke pole échi ovlivii smér, kterym tato Gist hlavy
i béhem spanku, protoze = néj ziskiee vétdi koncentraci &chi,
‘ priklad spinek s hlavou mifici k wiehodu vim pumﬁi: naderpat
puzwdapcl ranni @ farmi energie. Stejny princip plat 1 0 smén,

g se divite, kdyz sedite.
PROZECUMARN EMERGIE GCHI I



PROZEOUMANT ENERGIE CCHI

Triveni éasu v atmosféfe sprivayeh® vibracl pomihd udrzer
zdravi, obnovuje emocionilni rovnovihu 2 udriuge vwsokou ener-
getickou hladinu. Kvalitu a proudéni &chi ve vagem Zvornim pro-
ST Ju.. MOENE Zmenit 1.'}1|iin'm rﬁmj-ch barev, materiila a tvar.
Feng suej dosahuje viladovan umisténim prvki, které mizete najit
ve svém téle (napi. vody, soli a #eleza), na strategickd mista v do-
macnosti & pracovnim prostoru, Rady feng Suej jsou bezpeiné
a snadno aplikovatelné, Pokud cheete lecit specifické obtize, mu-
#ete je konzultovat s odbormikem na tento drub geomancie,

TALCI

Toto bojové uméni vis naudi vyuit silu protivnika ve svij pro-
spéch. Mistr tai & dokize soupefe zdolat minimdlnim fyzickym
kontaktem tak, e ovlivni jeho nepfitelskou energii échi. Je pova-
Zovino za nepvyEs formu scheobrany a ziskar pokrocilejii Groven
trit o néco déle ne? u ostatnich bojovveh uméni,

Uméni tai & mé dva zdkladni principy. Jednak je to svlidnuti
séric pohybi, které podporuji volnéjsi a harmoniéeéjEi proudéni
cchi ve vasem téle, k éemui potfebujete take aviiit pritok Echi
mezi vagimi dlanémi a ze zemé. Druhym principem je pouit
viastni échi k ovlivnéni a pozndani échi jiné osoby, coi pak mirzere
vyudit jako svou vvhodu,

CCHI-KUNG

Cchi-kung je podobné jako tai & éinskou merodou jak vwbudovar
a vyvizit prutok ¢échi prostfednictvim fyzického cvideni, meditace
a soustiedéni. Pomaha télu vytvorit si viastni podvédomou odpo-
véd svalii pro uzdravovini, fyzicku a dlouhy #ver. Cehi-kung cviéi
mysl k pfimeému [u}h}'hu k castem téla, v nichz je échi uvéznéna &
stagnuje, a uvolnit je. Na za&itku pro vis moZnd bude snazdi praco-
vat s mistrem, kiery vis uvolni a otevie vase vnéjii energetické pole
¢chi — poéireéni bod, od néhoi se zadind s praci na pohybech. Taro
protahovini a pozice napodobuji pfirozené pfirodni prvky a vyui-
vaji cinského principu pét clementii (vody, dieva, ohné, zemé
a kovu) k odstranéni fyzické & emociondlni nerovnovihy,



Reiks

REIK]

Blokace échi stoji éasto u kofene fyzické belesti — kdyz

reou odstranény, mize do nedostatkem stridajicich oblasti
pronikat vice échi a emociondlni rovnoviha je obnovena,
Pivodem pochizi reiki 2 Japonska a jako nistroje uzdravovi-

ni poukivi ruce, LéGite]l poklidd ruce na rizné Cisti pacientova

tela a drdd je na miseé, dokud se mu dlané nezaénou zahrivat,
coi je znameni, 2e échi byla Géinné presmérovina do pacienta. :
Proces vyrovndvi a vylepiuje proudéni &chi jak u dirce, tak u obda- ) ;
rovaného.,

Taro metoda nejprve dirce provede ofistnym procesem, aby pak
sbdarovivanému mohla vénovat zdravou &échi. Reiki mizete pro-
cviovat s pritelem, protoZe neni Easové ndrofné a je velmi jedno-
duché, Osobné zahmuji reiki do ostamnich lécebnych postupi,
abvch giskal silné propojeni s &chi swviich pacientii. Kdyz sezeni
skondl, klienti fikaji, Ze jeité néjakou dobu citi pfitomnost mych

{?fhi—kung

rukon.

PROZEOUMAMNI EMERGIE CCHT E



MEDITACE/
CAl VIZUALIZACE DYCHANI

POTRAVA

CAKRY

l PROZEOUMANI ENERGIE OCHT

NASTROJE CCHI

ZEVNITR

Ldravi pro mne znamend privést slozky vnitfniho svéta (telo, mysl
a emoce) do rovnovihy s okolim. Proudéni échi je obousmérné;
da se zménat zevnitf i zvendi.

Corstvouy Sci aiskdvate 3 kaldim raidechem 3 5 kalcim wpoechom soavigrse stars: Drchinl
pledstavuye zikdsdnl rplaob oviinfiowin energie Soi lolém vis 8 pathil men pliroeend blesné rytmy.
T, jac ahdibe, vypacifiups oty virll sterakce ©okolim, Polod nedychite nuping, maanets depres
Aletarg

Tako prastand metoda reitdcs uldbdfue mynl kdyl we soustfedite na jeded down, witu 5 cbyeid
gl noevey sl ducha, podponuge rogjimdnd a o, gk sntrovart wnitfnl Eha k widicinéng
roaboufermich emad, ot duchovnl uvldomnl, roevl schopnast soustfeding. Vinalizacs je
shend af na to. e se soustiodioe rawnelnd obrar

il fam upulhﬂ&pnﬂ.iuﬂunm iy 4 cebrntiare (e st 64-65) P specdfici)
g ek Rluboas do e Hevked teufiny olbiabgi & et rrnohern vice enerpe, phtéemd
wivolivil rychiesti 8 virmmitl (dinek red ek tary ghudend

£ viech rpdsabl, Memi energe &cty pronikal do velicho 188, mdSete nenion oviame potrna,
kferou fhe, ot i deuh fchy e je 2astoussen v rierrch sloBdich (s 56-63). Nap®idad droky
lengon, ktery plinal protf proudy, bude mit mncherm w418 koncenbmad rechid a odhodanég Schi ned
pomaly s& pohybiicl othef, kierd e vilotue v tepiapiich 2 kdnilich vodich

Lintete tdehio sedm anerpeticlopch center Uik, be nad tllem phicrlite rit 5 kevowim rouem

P e (ot e, 0] Jakrne rara s s deeloviton slitsat Schi dand daley, koudek o roboli
Lizgie monotdan prozpivowial IECve doteky, drohdnl s meditaci & wieplen! protdiind a wraloidnl
dohi 2 Eaker.



Tente W2eby postup, podobay fiscu vwulivi 360 slepresumich bodd, rozmistbnich podél

14 rrericing {viz str. F0-73) kleteni bolesti a obill Kakdy cubo, reboll takovy bod, pledstnuge
Brinu 00 TiEmpCh mericiind. Tytn body se mohou vyulhvat i itbd blrych onemocnénl
mmmmﬂwwmwm

V traiditind Bnsiok medicint ol jike mos byin pelymak 3 poulivl 18 v podobl tytinex £ niplst
[via str. 9877 k aahivani zyolengeh akupresmich bodd. Tenta proces Anentho spalovie [max
rieholi plamenem, jen doutnd) plvid’ do meddiind prostfedrichim cubo vics ensns i Casio

s vyudivi ve sposend i Bacu. o 183 (8 b svyleviind Schl v maridiinu k zahndni chiady

£ sttt e

Podoatte obroven tokw Sohi pokoBioy strrulovirim kreriho obdu § poulitim rudnbu

{viz st 11011 3), Takaws polnint mi dodatelng prings k podpolenl detowkalnich péell kaend

oliltu 4 regenenl Gty vrstvy pokeBo - keratingwou vritvi, epidermis, dermi 2 podkaln tdh

Dirtwivt! beck pouliti chevrickych mjded o Sticich pronfedid rdokonakie tonto driliovad proces,
nedochdsl k nanubovind fehld rownowiby pH

Prospdinou doh midete absortovat takd 7 ckoiniho prosshedl Sadl jen vyhleddvat situace,

ety enerpe-odpovic valim potfetdm, Saphkiad poseren o mamot v velem kostele proguut
energh k rogfimind, mtimco R poseseni v malkd Taldnng iaickrnd se citfe praknttn. Obldopute se
ficimd, mrésty & Objoldy, kieré vim poskytug druh Schi, jehol chite nedostatek, potfebujate ) vice

i po vilm jen plyemny:

Lidke inplem wits wyallagi o ovita viamnd enerpeticed pobe fch F‘ciuli:rdnmﬁmﬂl!:ﬂ!
mmmm-mﬁmwm:mmmmmm
Srviha a nespoutandha. ¥ obdobs welkpch erocondinich nesnis vim bude spile vhovowat bllskost
ndioho 3 posithnd, uldidfgicl 8 podponuicl enegil dchi

PROZKOLUIMAN| EMERGIE OOHT -



DY CHARI
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PROTROIMAR] EMERGHE QORT

VNITRNI PODPORA CCHI

Zjistil jsem, ze zevoitt podporuji volné proudém éch tyto prvky:
dychini — proces vymeény energie; meditace a vizualizace = posiluji
organismus prostiednictvim dudevnich obrami; potrava a rekurtiny -
jejich pozfenim se Echi stivi soucdsti vaseho téla. To vie jsou pro-
stiedky, jimiZ miZete zménit &chi zevnitd.

Zavieie ofl a prowiéie 5 ndedupc] noeding:
irepliferact dottund techniy, Soutfedie s
fid volechy noae) @ wydechy usty,

Plné djchini Sedodic o oeoo blskréte

i polode o rufu na plpek. Madechidle se

a roseliter duter bifknd tak, e wim odifali
P, Vipdachndts Likmile vim pdowu nddecy
i Beflcha, pokmdute v rigifesand Fnod Sind
wydechte Wiadhen veduch, dokud neritdis
ponodiny e

Majidfe o fntd & peolndrg misto, kie midels
iy & nerdend podedit Postade pled s=be
sxndlancn sl jaks (rtfednl bod. Upfete
fa i ki 3 ramidie vellenou pansmicet ha
by s kaldeky ndclech piondcl do valeho 1y
rediamm, Lsty. Prclem @ pOOGTE 2 SEjcu Testou
vl apoutt] wdech Jalmile se pind sourtfediig
s wriy o, Zafnite pomalim GlidAukim

Energeuicke dychani Rycole 3 pna
woechafle dvl sekundy. Ma proni fadrie dech
i na drubau pird vydechnde. PR videcho
winderie muk Lhaal™ Cipabite, dobid
nepocitite afreend. o Ao nsdechnutict
moknd budete malitnd, ke o fedbedlite na 3nf
nebo Kounéie na podlahy. lestite sewdm zadne
Lol P, Shnridete

Uikliddhujiel dypehdni Pormal se g lea sesbund
racicingte. Jadeitte dech ra o visfing @ pak
poarighul viedechufhe megrrdnd Tes wiefin

dechonim ceblenim. S kabdym nidechem =
pledstavie. Be do sebe viahupete energy celdho
okl Lifdomugte s dycidini jahod Barv Tk

£ it @ soustiein e na konknitnd Sidt wabha
pitki e ria pebe boen Bar ke e el
eharmy ol il 5 b wyelischiowtin @
pledstadie, B decham napthuete nejprve
koo Frtbrel, posiupnl il prosiony,

L popmists Cely vegmir




Caje mow mdme ik snadno pRprvdeind
plrodni M prostfedy ma cokol od mda-
plegou do kievniu Felitsl 3 majl ukhdfgicl
Uy via mdhvac wysrdm. Profobe woda jere B
Parerd gidiBhen a b tBiO tvol 2 velka Sisti
voda. enerpe v £aji nychls a pfimo pdechl na
fichs wody v nabern 8ke. Prots Za) ovisfiuie Sdr-
o disuhodetd & ma nechiy ity na nade emoce.

keolisnor ok Abisbe nana o Eohi v pofrneg

Tyto oblasty imtonzved skiively Cchi oy umsté:
oy ia bemens (kovunnd Eakra). mest obodim
(Ceini Eabra), v bl (hrdein Sakra), uprostfed
ik {srodednl dakra), na sobasny plesws (Efes
solar plens), v prety pod pupkem (Wov
Eakra) & v oblast geritdhl (kefenenvd sk,
Kol Cabra soumasl 5 oy mi emacenms
a Firricam fidske povahy. Korunnl sk
Tpracoriive SheTEe spopEnol S cuchovnem,
Eelrd Lakra oviddd mieledt. il Zakra ve tid

wio rek loormenind biabany prodoke,

Fed 6 plipravite odar, vatie, ko polhyb
napdilkdad soduge bodavi bolest phedni Sdsti
hivy, i ropumns phipranit Eal ldeny vim
pomiie odidonit provudéni Schl 2e spdnid.
Polid s naopak chlte neba o vim ama
a e uraenl, shhndte po odvany, kbery
pomile snerpd dosfat 3 wdrket

wice, Tarryysiete oo, jaid s riimd druty petul
xpod ) potfebuje siu, sty okl st Hiuboko
e, Zatimeo Telemng, kierd roste nad semi
{rapt. ek Cubieta) i UvolnEn energh
Zvalte taki Todnoby pharivy, Jido smadent
1 pruciém plarmen dodit slolicim hodnd

ohresd arspe. Fatimco pomahy dofens jkio

Aeh i pioritial £l

knmurikace, srdedn ik oviiod emnooe. faken

apuchirm, Kl Eakrn e spoyersd 1 Madnoy

witality 3 kofencw Zakra demipuge seuakth,
Poultite diand k plenileni enerpe a vyite

proeind dchs fednotingmi Zakirami. hsbe

Hoste monoténn proapdowind a dechone:

techeily & vystind v Echi dlo urfitgch daker.
ﬁdunth-wtﬂ:mrwmdnm

PROZKOUMANI ENERGIE CCHI n



AKLIPRESUIRA,

MCACE

. FROZECQUMAN] EMERGIE OOMT

ZEVNI PODPORA CCHI

N%7)

|

Podle myich zkufenosti urfité kondni & vnéjéi viivy podporuji prou-
déni échi pokoikou: akupresura mobilizuje &chi prostfednictvim
tlakevych bodi, moxace prividi teplo a stimuluje obéh, drhnuti
wytahuje krev na povreh téla a obnovuje stagnujici échi, dokonce
i vase okoli a jini lidé mohou ovlivnit kvalitu vasi vnitmni échi.

Fiiders o bonips obomou snatoerickod mapd,
ket mrimo e dircibd By Hakovgch bodd
ke drahdim £l Seehrar te dayl ks bargend
oenalart figuinyy Ereotnl volloos] & wenale-
Fryere ety 4 akoapesiurrirn body,
Anatomicke many | figuriny jsou doplnény
radarm, js najit 4 sianovat fednatied cubo.

W it krilze rujclete abapresim body, kisnk
i et kTR Rrreh snemexcnén

a daf ne shadng Pt

Dlst rreptocon sirmulace skapressmich ol @
Fahilt pe bxicher moa e Tpdinkarns (vehiedem
PROOMINGF CIfanety, 50U vyTooené 2 pehfii)
et sermolepat ndplisti, L rdglast adicupnite
ochramiol wabau i piiolte g nd nileBay bod
Jak bl doitnd, ralne s viim clovou oblaad
Bt ieplo. Poliud o S o siny, olaemil
mile sindete

Li oo bylinkey neprve B, kim
pherd pofebiuete dodal viee dohl ve formd

¥, propsciend alupirsuy v konkngbnim) bodd
s zhibbola nidechndte a nasdverte o
iy wethis enarpeisckbho pole. Pl widechu
piitdndie paec na cubo & pleditande &,
Jp writf ropcicie Echi. Mékollait opalagie,
ned plepdste & faillmg bod MN&RTEG cuba
i stiruicvat | prostim thendm

s Fapale icen keeee & ohknufe gm
akupresurr bod (nebo dinou oblas), dete
wiak pogor, abyme se resodlil, Kl vim
horko Zane it nepfiemnd. tylinku odiole
a pokralude af poot wtoupd, Pokud pokaBa
stierven e fo itlnou marmenl B sl Wby
dokontil, Postavie = pobllF sy & vodons,
abryste po skonbeni mobli zapilend tytinky
bezpeiing odiodt



Ve vichodni medicing je pokolia powitoving
o sk, kberd o s ynitfnd | pend vyponidd
<Mk ve vachich, ktery volechuprte, stane vall
nifeditou soutinnl mul plekonat proni barkén
= pligni sy, Podobed prordcl potravd tepree
poitd, oo proyde wfeend siddoodu, Prooo choete-d
wleplit stav iych phc & wietfnost], mdlels §m
pomoc | peendi ples pokofiod,

Jil Sebinuntl pleviiel krey b pervrtiui, obnevue
tok feha, reguiiee metaboksmus & wivdfl uindil

AL i jobe s narodd kdekol, pracuiete & Ftte

 jakdnt porrw, kamieoh jedite na covolenca,

vidy pAjimdte Sist knncentrace &0 2 okl
Cim vice Easy trivte v dand lokakt, tim vt

wliv na i misto i (prostfed, ke Sete

i pracugete). Presto viak madete najt a nadiid-

Vie swite trd lalcly tvor vastnd enengeticks pole
Echi. Poad 2 siouti 3 vall fchi, dojde k mentim
mirdem. Takowd spojeni nis pozithred &
negatrl oufivnl, proto je dobré obldapavat
;ﬂﬂﬂﬂﬁ K & bt vimenjmi pro
Wiichn potfetagerne slchrinno i i
W18, kD = e, phycien & ETn nale e

spoerd mmeg wirfnd a vyl Bchic Stimidace
pokolir timio mplsodem rozproatisd chi
rovrormdyndii. Dirbndte s ji by rina pro pocit
svidests o Snorodosts drivutl veder napomibhd
wrvoiniio o doiedu spdnbos. Dvhot horkoy
ot Crstf pokodias do oty probode vyl
wrpanst pdey, Talo divnd praicti e 2eely
reriarite Gk iehion rovnouhy pH pokoly,

vovat irspingic mista. kierd vim dodajl sddinl
dri {cte w kepnkretnich situatich. Pro mee 1o e
Partanr ' i, Frickown musesn v Mow
Yerky & dofiowd chata U feky. Polud mite
Frocani 1kEosti, oderd do _ikoytiho (ot
sl v pohied ra e a obnod vab B

et Nkl stadi vedie nllonks s wedbL
Nemuite vidpeiy miuit. Polaud vim v wpja-
mwmmwm
ecly prodoen napfidad musd? dnihéha Sovisa
Kby st na cnd, yhiladeite ciphu, kters s
mm:mpm_mmm
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PROZECUMAMN EMERGIE CCHY

PRISTUP KVNITRNI CCHI

1 | o e Y w :
vgiﬂff}igt -~ Schopnost najit a smérovat viastni échi vam dodi bajeény poci

a novou silu. Nejsnazsi episob aéinného kontaktu probihd ruka:
ma, ackoli miZete poudit jakoukoli &ist téla. Najdére si klidné mis
to bez elekerickych spotfebica, shonu a syntetickych mateniili
Meélo by byt rozumné velké a miZe byt i venku. Oblecre si voln)
bavinény odév, aby vim nebrinil v pohybu, a vyberte si denni dobu
kdy nebudete rufeni. ijhlé nejlepdi je provadét eviceni pri vichodi
slunce a stir pritom naboso venku, kde midete nasit cerstvou éch
% atmosféry.

VYVOLANI CCHI

Rima si proennite diand, hfbety | strmy
racow, Pepedie pade. Pravou nohou
sirodie wpfed. Madechndte v Phowedeciu

vapatie. Diejte nohu 2pit. Spustte paie
Wilrlhe bvou nohou Zopakiuge celé Wit
Energicky 2mifeste rukama, phlemd prty

8 zipda pletivad Lvolndnd




ESTY K NALEZENI CCHI
Jeslim, e existuje nékolik cest, kterymi se lze vydat pfi hleddni
ovini prijmu &chi, Snagte se konzumovat potravu bohatou
Ltivou” Echi, jako je ferstvé ovoce, zelenina, lusténiny, obiloviny,
echy a semena. Kdykoli je moiné, noste odévy z baviny & jinych
Sadnich vliken. Phi prici, odpoedinku & dnavé si udriujte elek-
o v bezpecné vedilenosti. Loni pra'dlu pouzivejte ze 100%
m tmntnem ve své domacnosti co nejvice prirodnich materia-
* seujte protahovini meridiana kazdy tyden v prirozenem
jie vétraném prostiedi. Vénujte se co nejvice tai &, échi-kungu
\ibze. Pravidelné si drhnéte pokozku. Denné provozujte medi-
g v R j, & nimik jsem vis seznimil.

& 1 Sieopne phed sebou cland ve vl prta
= ) & hrita, § kaddyen nddechem & pled.
sbmte, e ihlubeks velechujete Wrasnou
tarv, poe nebe mak do urfiti Eistl thls
[Bctua, peoon. . ) — napfidad sing rudy e
£ Feme, § hanbebpm widechasm o pleditavte
steyren barvi pocit & Beuk, sk vibihag
wrhiru do valich pad¥ a dlar

Opalagee 12x

dlanfimi,
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B SIMONOYA
RADA

it Echl mezd
dlandmi mnameni.,
B o puidie
fetvny pocit tepela &
i tism, Pokud
e pro wiks obeiing
razeznal pifonwst
fohi, pravidelnd
evitent vall vidma-

vt wvlepil.

Pl tete dlandmi o sebe & pak @ pormaks oodalute

i phiblite k sobE; vk s dlank pAbESull wmimsite
posLape 2ahTivant pii gepch ocddalivin citie, @ et
toile pole tepid Erh Laindte porralu postupnd mrychuie
Walte krithd, rirmd se prochahupc vediiencst Zadein
o soustiedht fe na podit tepla £ maghetert iRl




PROZFEOUMANI EMERGIE CCHT

CITIT CCHI DRUHYCH

LDE '@ Podle vlastmich zkusenosti vim, e miZete vetahy s ostatnimi vylep-
sit, pokud v sobé rozvinete schopnost vycitit a porozumeét jejich échi.
Cim lépe to dokazete, tim snazéi pro vis budou styky s nimi. Véfim,
ze kdyi se clovék stane citlivéj§im ke zdrojim échi mimo sebe,
zvviuji se jeho fance na dobry odhad lidi a zdravé verahy. Takové
spojeni je nejufiteinédi u osob vim blizkych, jako jsou vasi mil;
d piibuzni. Zacnéte nize uvedené techniky cvidenim na vyvolini
dchi ze str. 32-33.

VSTOJE

1 Toto onlenl proviclie
1 mitnost], kde s oba
oileie wolnd aokovat.
Freadddiets partnar. by
kit Stodd Bhity. LEtugite
& 3 2 4 loaky, Vrtibnle
ruce diznrmi prott jeho
R 3 P e
A wirm ozmdmi kdy ot
W

i) Pomal pohybuie

L ollandema ke partnereed
& 2d piy O pfitaimnost]
EETEE e Wyl clgnalery
it jefny sichy s pliopvldlte,
ky? pfi phibidoin bude
ferilo ity poc magnels-
i it Pk e pecithe

pfibicHe dland feméd

o dotek i partierosim
Hdim, Pradute v £0
el Bl

& | Koy} e fada na partne-
e} rovi aby uial totéd
o wilers, sraitie se waoinit
Soamtiedte s nl chychinl
e o e ok @ jakey v mch
rdne oo 5 erochou Cvky
s N, |8 partners
et dophedu o dozady
bex poultl fmdetho
korsaldy,



VLEZE

Pobbdeae partner, aby
58 pohoding polod
e, na nudnd, podidio

i terciou postel Sofe

Sete 1 nerarptyuicl misto

fed Zadnede. upacindite
B UL v ik

ParTnercyE Thda & nad
S 3 AREALE UL 2 i)
S el Srplo - ohlash
Rt Sche. V' chlad-
. inch e Cohi nedo

b Pl ol pocicie

MISEZ ZADY K SOBE

Lk e & voechuis oo
nach dghil Bkvide o8 Wi
o T, TVDONEE |

& sricray spaesite b oneltifend
rragreticiol pitaSvoes foh
Crelfoe silu o rorsah partne-
o energetciiho pole
Pooie Wyle, 0o jod e
el olef, sl yate
riratik korriads, Makore:
i cheshe eyl

A3 basce toned pro-

WAL pirtner, snals
0 TiDs LrTEEn] sy Fuiky
& I egaroval Cluass Tepla
Jumte pomat. koy di

LML) Dt
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PROZEOUMAMN ENERGIE COHT

VNIMANI CCHI
ZEZEME

Zemékoule se otaci a s &chi. Tato energie naristi hluboko pod
jejim povichem a vizafuje do atmosféry, mofi a jezer, pidy, vegeta-
ce i budov. Lidé #iji ve spojeni s povrchem Zemé a jsou jakymisi
pohyblivimi anténami®, pfes kreré &chi opousti nadi planetu.
Vérim, e je daleZité trivir Eas ve spojeni s piirodou. Jsou to zasadni
okamiziky k obnové vzdjemného #ivotodimého spojeni. Nisledu-
jict dvé eviceni se nejlépe providéji v parku & na zahradé v pfimém
kontakmu s pidou a naboso, Vnimdni energie ze zemé vis pfimo

PROSTRED &
b Al

1
b
1
|
q

napoji na hlavni zdroj écha,

RUCE

1 Lafnde onliemim

L ke vyvolind fche =
dr, 13-331 Posteae s
& ncthama ra B0 ramen
o sebe Vbolie Seiiy do
Hran. Livolndts rEmend
A Pechibe ruce ol P
tiia

Lvednite . nanrnene
pondsed kolera § pomaks e
rudechndde, Sousthodhe e
ray wycitdnl Bty men
rhanfmd 4 peeml e forml
magneticid phtalimoth

o PR wrechu poraoing
¢ Vupcattate ruce & baokdm

i} Polotte nopatmé a nadpfrruite koleny Key®
i TGN & Pende(ie diie ruce doll obndie
phediokt, j#o byste méh gL akry Lol rvnotRing
k pipistl pfecirand prondrky. S0 peml
Medhte ruce wwolndng,




NOHY

5 beven) nohou perd
na P pvadnite

| pomak prane: choddio

& Foistle patu Aol )b s
goting rermd. Soustiedie a
i prvn looenvtakd g8 pomit
ks i tomitd, tepli
prudend. vinld suchd, o5t
Eatitd & mokrd!

« } Poimaly pokbideie
e Zhilek choddly, al s
dotine semd Vihu edti
PO et levh Tiofa. Kikyd
pravou pernd poin e,
alndte pienadet vl

fia e 3 copfedy. Souitfeite
T3 P el Ny
fakimniler e pobne kupfed,

spadine wilk sen ra prived,
7 opaigte. Cim bude chiae
poimaieE, ten bude
obtlndSE 3 plincand]
Proodute kaldouy menuty
Poleid o to 1880
piidnadiufe se
neoha et I,

B SIMONOVA
RADA

Tajemate] spidvisilng
premedeii tolin
eviteni vykadije
volndnd dlizndé

& zilpestl. Casem
badete bez obidi
koardinoval své
pobiyhy i dvelini

o~
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SIACU

Seacu je stard boitelsiod wmdnl
piresdem z [aponska ket wpehis
7 Il slly disteley 3 thaki. BShem
gapan] IEite] vl tlak pakoy dia-
néma, boky, koleny a chodidly

k naveeni hioubkoveho wvolindni
a vylepleni xdrav packenta.

EEl FROZEOUM AN EMERGIE COHT

Techniky prowidénl Sach mohou
brit chynamnacki® | statickd, Faherig)
tlak, pakdep, natahardni, manipulac
A hnditenl,

Fe dafenost] virn, 5= pf provd-
cnl Bacu se pechite wist rytmem
1Bl driibého. e dilelité dodriovat
jiste schebrna a wyhnout se ndhlym
trhavym pahybim. Rytmicky pe-
Surite v nad partnenem,
postupnd a pomah tlalte dandom
Kombsnujte s dioubym plrermi
videchy 3 po@itmim vk
fehi,

OVLADANI TLAKU

A DECHU

Ph facu e musite dedit 5 parine-
o dychanim jako v jakés
meditaci men dévajicim a phjimag-
cim, kterd obéma prospsie
Mavrhidp, abyste maskd hacu mcah
pododenirn dland na partnenta
zada & bificho a sousthedh s2 na
jehe dichdni

Thak miiiete vyefol peoukol
Sinti 18, nepnacdi e 1o viak dland.
il Papatujte tik, 2e 4 klkrets na
podizhu a polofite pfied sebe ety
poftiar. Predidofite se a pololte na
nds ciand Madechnéte se. Pl vpde-
i pleneste vihu il ma nuce

& wywifite thik, Piitorm @ pledstiag-
ta, Ba wydachujete Schi do nicha
druhiho.

VYLEPSENI OBEHU

Buferd pistrmi £ poklepdyani na
ponch 18 podporuje lepii krewl
o a akthuje fck, Delte zapesl
woind, aby pohiyhs wychdzed z okt
Wik clnd by ity knital nahoru
a choll na wvoindnpch mIpEsTath
Mejpemndl technia vyladume pou-
eti Epwlfiek pretil, O ndico sindit
pcsid ptrarny ciienn, papch hrary, volnd
platl @ nakoned seprutd dland
Linfed Ehoti vl (jako lebka) wia-
duji jerrny pfistup, jiné (jako hiyddd)
sresou wirtdi Sl

UYOLNENI NAPJATYCH
ZTUHLYCH SYALU
Pk o swaly pfid dioubic
w padnvbu, zafnou produkovat
kyselinud midEnou, KdvE o= tento
vediegi produkt nahromaii
a ristane v vidknech, brini svalom
klouzat po sobé 1 udrlet @ pinou
e, Mistedkem tobo se Bracujl,
cod vede k napetl, Tiunsost
2 postupnd firdtd potnbinest.

K odstrandni kyseliry mil&dng
a vyteplent obdhu jemnd iaknite



o e Tiuhivch svalech,
I moc wwalrit stagnujici
Mt pocity s ni spojend.

Popel, kier Kouby se pohybull
gmdrern, pak 5 steiné podi-

o g2 simingmi Moty vadeho

rirera. Milody nevy'vipeite phildny
i sy,

HASTROJE
Nanite se vyvijel tok avysilat dchi pomoc
riiznyeh cdst 8la,

1 Ruce
o sadiiok nejsnnedd, Poskytugl
rovnomérny tak na veliofch
plochich.

2 Palce
Isbedilni k vyvinuri mistnibe taku
ma kankrétni akupresumi body.

3 Lokty
UiHbetnd pii vyvijeni sinéhas
lnku i malych plochich
v cfbonyeh dhstech tia, jako jsou
rarmend, hyEd e O stetinn

4 Kaolena
Ueinmé k vyvimad silndtho tlaku

nn velkych plochich.

5 Chodidla
Al k masiddd, protode poknl
sirokou oblass, wwvinou Enadny tak
i jrou mikk a ohebnd, Pouiitd chodidel
o aepmE RS Gy,
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POSKYTOVANI SIACU

Polsdeite partnora. aby se posadil
i Duclles, arsstan W okl na podishu
Folodte mu diand na ramena a vni-
merte eho dech. jennd a rytmacky
tiskraite mmena hnife sualy obé-
mi ikama Pakl podoite priby,
paice; lokty nebo obE dand

fwiz sir, 390 na sval ktery probihd
pies homi East ramen. Predkdafts
58 a5 vpdechem sval stiskndie.
Postupute od Be k rirnenin,

1. Valnol pd=ti 3 wvoingndm
zapéstim proklepete partrerovs
ramena. Poté na né polade diing
4 reontrokofe, ek se eha dychind
nerrmdralo

Podideite partner aby i kehl ra
Bficha. Poulite podicleu, aby =

il ke poboding. Posed ma
suhilou 5, podiafte my hrudnik
poszifem. Vnimegls peho dech

2. Postante se oblrodma, phi-
padnd 5 Keknitte nad o Polo2te
rra'eltand ma K Sist zadk M
dachnite se. FA vdechy plenesie
il na ruce. Pokralugte doll po
e Tichech & tikndte widy plh
wyderhy, Fopakufis (enbokeds ok
wwipes e tiak palcr po obou strandch
pitefe cdshord al dall k hykdim

4. Pevnd a ryimicky tskndte
chodidlem parterory Fredod
Foiébe|ie nohow po sirany na
Hran aby 28 ol obratle,

4, Elekndte o vede partnerowa
siehna, polokie mu s na ki

A svednitte mu chodidic, phidend
posmabu tHallee na stehng s
kebenem. Masinuiie nobu odshora
ad e kolennd mce

5. Pola¥e mu noh na 2em
a klesnle o vadle pho k.
Prejedse pakoem prostiediemn iys-
kerviho pvaly smirem doll, zalnd-
te v vl kollera, V' pruni theting
cesty led nlng alupresemi bod,
Copakyite 5 druhou nohou

B, |edte dold af k chodidiu,
Partrerowy Speky miuss)i slfovas
dowtl, paty ven. Stoupnte 5



3 fpithky 2 rmasirujte mu patarm jeho nohow Zalkontete polodenim
diani na partnerova zida. Znoww we
T. Lichopte e ma kotniky natadte na rytmus jeho dochu
poadniie rmu noby, aby e
ghia piedind strama sheden
Sehc
8, Polotie partnercva kele-
Zodtky na rem. Uchopis
o chadhdly 3 jemnd tlad-
= peic ke memL by S pro.

W Zacni Eirana kotmdkil
8 Pitlzfe parinercva
sheictia rahory k rp2dim,
Bt prombujets pfednl siranu
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PROZECUMAN| EMERGCIE CCHA

KINEZIOLOGIE

Ziistil jsem, #e lidské télo mi pfirozenon schopnost sebeuzdravo-
vini. Kineziologic funguje na tomto principu. Teorie encrgie &chi
SVALOVA ZKOUSKA fiki, Ze objekty &i pocity, které nejsou v harmonii s nadim energetic-
Podddefte partners, aby kym polem échi, mohou dstit v lehkou a do€asnou svalovou slabost
s wvolnd, zhubokadichal  hehem svalové zkousky. Podobné mohou nade échi zménit mySlen-

ot podadte miu oddzkn : we R . R T T
i - ky na nepfijemné véci, ztidit ndm vyvinuti nejvyisiho gsili.

sospetl o 2obrovte, aby

ramoohl sozhadit RUCKNI SVALOVA ZKOUSKA,

Kineziologové vyvijeji silny odpor behem svalove zkousky tim,
ze pridrai napjaté paze pacienta podél téla a pozidayi ho, aby jimi
zkusil pohnout. Vysledek zavisi na svalové sile, vynalozené pacien-
tem. Odbornik pak podle oho odhadne, jak 1é¢it skryté priciny
memoci & potizi. Toréz je moiné aplikovat na symetrii vascho téla.

V uvolnéném stavu by télo mélo byt v rovnovize, Nihlé dra-
matické zmény energetického proudéni mohou Gstit
ve byzicke poruchy v téle,

Aby pacient nasel pfi svalové zkousce odpovédi,

musi byt jeho mysl uvolnénd a oteviend, Vyvarujte

se undhlené odpovédi. Pokud pracujere s pritelem,
nejprve provedte predbéinou zhousku na jeho pah
za idedlnich podminek jako vychozi bod.

MNavrhuji, abyste kladli dotazy, na néz je moiné
odpovédét jen ,ano®, nebo ne”. Zatnéte s béz-
nymi otizkami, pozdéji v pribéhu terapie se
zaméfte na detaily. Pokud ma nékdo napriklad

koini vyrizku a vy poticbujete zjistit, jestli nemi
néjaké hlubsi povédomi o jeji Fﬁ&uﬁ, zeprite se
tieba Zhoriuje nﬂr::h]idh?‘ ned Znova pro-

OVOCE 1 ahr_h}r,vpﬂpadt slabé reakee na néjakou
z téchto skupin miZete prozkoumatr konkrétni
poddruhy dané kategorie.



Pokud na otizku tykajici se potravy neziskite Zidnou reakci,
mitfete piejit do jiné oblastl, U dermatologicke vyrizky mohou byt
Jalsimi moznymi pricinami obleéent, stres & alergie na kosmetiku
nebo mydlo. Jakmile zjistite pravdépodobnon pfi¢inu, mike part-
ner podeziely prvek eliminovat a vyzkouset, jesth odstranéni pii-
nese ZMEnu.

Podle vlastnich zkuSenosti vim, Ze plesnost svalové zhousky z:i-
visi ma pokladini sprivich otizek. Casem dokizete celou terapii
wet tak, aby na ostatni pasobila uklidiujicim dojmem.

SOUZITFZAPESTI
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URCENI CAKER
POMOCI KYVADLA

CAKEY R‘i\ Cakry jsou centra intenzivni vifivé aktivity &chi v konkrémich
- bodech téla, jimit protéka duchovni a emociondlni energie. Pro
ndslednd cvideni je vhodné naudir se uréovini éaker partnera (keery

le#t) pomoci kyvadla, na nék ptsobi energie échi.
PrivaZte kovovy prstynek & krouzek k metr dlouhé bavinéné
miti. Umistéte nad &dsti partnerova téla, které cheete provéfit.
Dirzte nit za volny konec tak, aby se krouzek mohl volné oricet.
Tam, kde se zacne todit, ledi €akra. Smér oticeni odri# spirilo-
vitost energic. Pokud se nic nestane, pomalu dejre kyvadlo prye

a zkuste to znovu.

URCENI AVLASTMNOSTI

KORUNMI CAKRA (SAHASRARA)
Pnﬁnq'!cm Aty & vedl na I nebo W na podliaide Uiminsie bnvadto nisd o bl 4 fgtBie rbio,
ke 52 zadne houpat nebo othlet Korunni Eakra je vekms vi vitupl biod, kaidy vatupue €chi do 184 nejundos
& proul do hiawnl dndiy, kters spopee whech tedm Cabier: Kdmonnd Salon mily dorr bl & nete, plitabuse {ot
£ cobd planety 3 wrcrmadiel wnitifnd g s e denefic, Tm“m\Mi:'hIﬁ wchopno nllace

i dhlmvribin Eaoiend

CELMI CAKRA (A[JNA)
- el dakra lediel s obalim s= di mmmmmmm

- partners. Temio drub mmwmwm witeiektu 3 ranue Cakra et il jako
M#‘Amﬂm ki kberin MLMWFMM

obizdiiind aktrnl, mﬂtﬂuﬁ nipady 8 (asnd parapurmdnl.




HEDELMI CAKRA (VISHUDDHI)

L milh e tio Saiory vpitedio w hdle ve wwicos oleyiske, Ul Ben i najdete uprostfed hrolla, i akdvaci phcriie pvadio

P s triererim bedlemn. Hedeind Sl o spadena s kmatsahou o ek nde s st Sohi vakshe shdes & rall
Meerriugl weecechy o sherval Tofo Bakra shouad] jake wyronendvads bod 3 msts by et sthavies b ahaoed mrarens emodoniie
i Sypchicior stalality Miueend o progpdeveskel pomdia promde anecpe (B Y hrilesnd Eade wremde prostfeancham
Peuripch whiean

SRDECHI CAKRA (ANHATA)
sidetni Calvd fedi men bradavkami. Mied emistfnim igfvadla tolo mésto ehoe smddiosite. Cirsahuge Ochs
AL emoc! 3 @ centneim pocitu sy, ReTndcs 4 Ko Poload [ buce 'Gofe protékat voind. dokkisgs
rychiep phedoomint emooonding rosnudesni a Tragmsla

CAKRA SOLARL PLEXLIS (MARHI)

T Enbruord sodany plivels naydete, lo® se opadio rafre lgval nud oblas) men

partnergrou hnedl 3 puplesm. Poliad e doh v 80 Calfe pfild e, iodé se sty

Elersh ria priee pokud o nee BeS MdaT ANErge. BoAlse o8 felofnost 2 efanpe.
lenbn typ fofu g hnash Seatnd e,

KRIZOVA CAKRA (MODLADHARA)
Kok Fabry, pepnd 18] hira, leF dva oy pod puptem, Kded partnes =i
na hdech, o oblast by s bt iehoe vyvrliend, pro macemiiind pfiemy énenpe:
Hara je povERmidnn 2 zoinos yrdfrd dohi a wnBieie cstainl Sakey, i) Soealliog wiu
Fychaenr wybreuhirst & chiSswrd witairtu, ' Qlwwsinm faporish ok nosik bavinding pis
st ainy bictn clkact dedeli v Tephe & chokndney

KORENOVA CAKRA (SWADISTHAM)
Ll rren honednbem @ penrtieo o pe tabd i pko
Zakladni Cakoa, Obsahies Cohi mam Eenou pledendim e jex
/ schoprest reprodulce o fyzckd potilend Madets g, |l.7_*l.-1l
umiEtite loyadio: piimno nad pactrencnas Sk kost
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NALADENI NA MYSLENKY
A POCITY DRUHYCH

Hr:i'i’;?‘}if& . i Rowvoj citlivost k vlastnd &chi, a tudiz i Echi ostatnich, pomiZe nala
dit se na myilenky a poaity druhyich. Otevie se vim tplné novy svét
v némz budete vnimavéjii a intuitivnéjii. Lépe porozumite liden
i jejich emociondlnimu stavu. Nakonee budete schopni odhadnout
co maji druzi na srdci a na dusi.

MYSLENKY

Pl partresia, aty ve posaci! rebo w ekl Faurrte Taonou Do, ayThe mu
pohedind dowlill na hlsdl Fafnbts 1 cvidenin nd weolind fchi 22 wr. T1-T1,

Pakideils partrera aby se soustfedl ma svly dech, Phicliclete ruce & gho
il styite st met, kterd po bkl &5 mayl slnon magnetckoo
phinfiot. Lidae o nstrisk by 4 mapitte s posnbmiy. Pokud e
partner sy nebo ma velmi Soritil viavy, ogmadte hord oblad rdlepicam
LF delfich viasdl oznalte mista pfteninim bareesd pfre

1Dl bry 56 partmbr mi] sounthedit ra nijakol nadchinercl uekilon,
Mﬂﬁinﬁkmﬁ&wmﬁmhm
Dopomntte mu Rolit off sThin, jako by s ohihdl podiat na s Solo mewt?
Dotykate ¢ pho My, A8 Sela. Uvidomie = 1spleill mista

Potidefia partnesn, iy 2aefiel off 4 vybiil § dopodrotng udlion § moudogti
Prefeche mei rikcima po hlnd 4 solsthedte se na tl Uvitdomte o horkd mis-
1 O pbdasti v sifcu mignetichon Atativeiti

Ikl minut o odpodiie Pisrnerova sl by e mila wliatit ned se vl
k phedcho frmetce. Pokushe s vieita £ohi kolem jeho by o ochadhnous,
it sl mit s miovisha, nebio g udiiost £ minuiost



EMOCE

Tioto owslend vin rall, sk rosposnat riord emoce 4 ol e
§ mrpunindm S @ konknetnich mistech kalem pupbas PR Mg

lechines musd bet perkrier ocholen gvolrst uddlcsl, ke ptA __.-:" i
BT OO I/ i
Lchi proudic pod pupkesn pfmdlel k& poctiem strachu 2 obas i Mg

Mugrrag o pusku e Aot -.pnl_e'ra:.hm‘.rn;u. vaekem, Fiimc |
nad pugkem domenue lestene, uprostfed Wldne s
ot vievo ool pupies jekdiliosm podibém depecie

Polideiie parinern, atey 8 lehd na plda, 2 woosthedte we na peho
dechdin, ok nen kidnd § prasoeing. jemnd progkoomete eho lrapr BLA
Bl p'sj;.... abrpie ClE ot w DG Dbt }F:d-,n,r.- ik, kiend fow mEdd
O hoinknd, 3 maperatufie 2 e Enachaneg, Maddte sing pus koberm Brince
A rAparnatube sk @ sty

=)

Polideite parinest. atiy 3l vybawl emoooniing winaiou uddiost. Pfiom mu
pfegtihctybe rulaoo pe GRe @ hilederte now hangt miits £ oblast se sinou
rrugretcko pivalivonl femnd privkoumede ook bfchs 4 chitsae mmény
Hiedea mista, kbers otvrcha nebo se regyaly. Papddte ey pubs

Porownepe. jesil crodny, Merich [ste o whamll, souvses & koot tndry oblettrms
aEm 'pu"l-,J.,l{qie:.hﬂ.'l_'hgw:'u Lnowll 3l poraemete porndmiby & pocity
partnern. =

Fo ndiecla munutich oofadinku potide s partners, st
el i nfco Ukdidfagiciha i ez ihendho emocem
Podie tohoy coovam po jeha bicho, doste odhad
B N oo ek,

CCHI SRDCE
Hysterie
CCHIPUIE
Dieprese

CCHI SLEZINY
Zipetyy, Fevivont

CCHI JATER
Yriek, frustroce
CCHI LEDVIN
Sprach, by




ENERGIE CCHI
A MYSL

Pokud dokdzete smérovat a procuifovat échi vali mysls, dekdzete
oést pozitivni myslenky pro vykroieni do novebs dne, roxiitit
&1 olrstit mysd prostvedmictvim meditace a oletvit akupresurni
body k rozproudént wobznéné échi. Pro 1?_;.5";}'35..‘:::' dresecmi fobi

Je diileZité také to, co gite a pijete. Realizujte uréitd doporudent

feng Suey a predélejte soniy domev na posilufici prostor,

kde miitefe klvané spat a jasné mysiet,




Bl ENERGIE COHIA MYSE

ZMENA CCHI POMOCI
VLASTNI MYSLI

D CHAM

Energii kolem sebe migete ovliviit a zménit spuiténim urditych
myslenck, které stmuluji fyziologicke reakee. Tyto reakee vyzadup
a produkuji energii ve formé &chi. Mozek nejen #e muge zbarvit®
voitind échi, umi ji také nasmérovar do riznych Gisti téla.
Sezndmim vis s riznymi technikami zaméfeni mysli a rozvinuti
schopnosti soustiedit se. Protoze mozek mi neuvéfitelnou moc
soustfedit ¢chi, miZere jej vyuiit k ovlddnuti a postupné zméné
smeéru proudéni energic ve vasem téle. Naucte se pohybovar échi
dolii, nahoru, ven & dovnitf podle potfeby. Toto cviceni je nejicin-
néjéi, kdyz se myslenka zkombinuje se sprivnou dechovou techni-
kou. V kazdodennim zivoté vétiina z nds vyudivi jen 10 % celkové
mozkové kapacity; pohybovini échi prostfednictvim sily vasi mysh
je daliim zpisobem vyuZiti tohoto dZasného nistroje. Nike popsa-
nd cvideni providéjee na tichém a klidném miseé.

POHYBOVANI CCHI MYSLI

Na zadatku udent, jak ovlidnout échi mysh, je vhodné spojit tuto
silu s objektem & aktivitou, které vis pfirozené oslovuji. Obvykle
nejsilngjsi viiv maji zrakove, sluchové a dotekove viemy. Vasi obli-
benou metodou relaxace mize byt napfiklad sledovini filmu, zdipa-
du slunce, nivitéva galerie. To vie spadi do zrakové kategorie
a mite se vim hodit, a2 budete zkouger znovu navodit stejny stav
uvolnéni, treba v rimei cvideni vizualizace & meditace. Pokud se
nejlépe uvolnite pii rozhovoru s prirelem, poslechu uklidiujici
hudby & hrou na ndstroj, jste nejvnimavéjsi viié avuku a jeho vibra-
cim. Pokud prirozené odpovidite na pocit doteku, bude pro dudev-
ni ovlddnun échi nejlepsi masi, sauna ¢ fyzické cvideni.

Jakmile uréite, které .nastaveni™ vim nejlépe vyhovuje, vyuiijte je
Jjako silny urychlovaé pristupu mysli k échi. Kdyz napf. zjistite, Ze
n¢jlépe reagujete na zrakovou stimulaci, zkuste si svou &chi navodit
Jako barvu & svétlo. Predstavuijte si, Ze s kazdym nidechem pitjimii-
te tento prvek do sebe a s videchem jej posilite do riznych casti téla.



Jsou-li pro vis nejsilngéjsim stimulem zvuky, predstavujte s,
ze vdechujete zvuk, ktery se rozlévi vasim télem a dd se zavést tam,
kde je potfeba vice encrgie. Pokud odpovidite na dotek, predstavee
s1, #¢ vdechujete teplo G &ir, ktery se postupné Sifi vaim télem.
Pfi videchu posunujte tento pocit do daldich &isti téla.

Kdyz v pougivani smyslovich drah ziskdte jistoru, miiete je zaji-
mavé kombinovat: napriklad vdechujte chladnouw modrou barvu
jako zvuk vin, tfisticich se o pobfezi. Najdéte a vyuzijte objekry
& situace pasobici jako silnd spoust a zjistére, které vizudlni pred-
stavy, zvuky i doteky pro vis maji nevétii vyznam.

ZBAVENI BOLESTI HLAVY
Parnerie Do vASln sy beeit Navy prostye) polenem rddedpckn otitek
Kcle t& hlava boli?
|e bolest spife na powrchu, anebo hluboko uwnit hlavy!
Kdyby tvd bolest m&la mit barvu, jakou bys 2volill
Kdvby tva bolest méla mit zvuk, jaky by to byf?
Dolifel popsat tvar bolesti!

|ak mtenznnil bolest e na stupnici od | do 102

Frimite dedpfniho todposiolt tyto otizlya coalagie jepech sied ndicliol, dolod obkiles nedmid
& neriibnegn. Pobud s pedrd o wrputnd bodend bl @loo je mignina, polideite pfiee, aby zméni baney
BeEsein na, ey pasteiovy Odstin, Dok na konegEeaakl ton, obrys na jemndd tear, Pro vl ovoingnd prée,
o i dotpdng md = ledet na plif, plavat v mofl, posioochat inspanglcl hacbu, prochdoet w2 po-letnl afradd
MERD pororowat midhens zipsd thnce. Poszbudte ho, aly & pliediting, b tam” e Polad tplte bolest!
Hiarrye oy mecheste oo timio cwlienim provest ndiom jeym
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POHYB CCHI DOLU
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POHYE CCHI VZHURU
Shovtlé, ki hlaclite newvt ndpady a potfebuete
wyilat vice energie do havy. Podpanie poact
activity & poritevei natad@nd

Postaves se 5 nohorna rukodenma oo T mmen
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SIRENIT CCHI VEN
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MHASAYAMNI CCHI DOVMITA
Zptaoh vhodny peo wyvolind vailfrd sy, e pebe urdreend, e vim sima nebo e skl
Spinites fohoto admie energie wim umolnd nag Fedend na hiubode Zakolfendng probidmy.
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PRVNI MYSLENKA DNE

MEDITACE!
VIZUALLZACE

Rino po probuzeni se obvykle citite uvolnéné a odpocaré. Tents
dugevni prostor venikd v noci, kdy uvoliujete nahromadéné emoce
procesem snéni. Proto kdyZ otevicte ofi, nastala idedlni chvile pss
dileziton myslenku, kterd zaéne vi$ den. Toto meditaéni cvidens
viim pomuie vyvolat a udrZer v blizkosti posilujici energii &chi -
pohon, ktery vis udrii béhem dne na nohou, ProtoZe nevyhnurel -
piijdete do styku s niznymi druhy energie, je dileZité vstivar s hiss
vou plnou pozitivai échi,
Pokud budete tento prosty postup dodriovar kazdodenné, be
pro vas snazii udrfet st emociondlni hlading, jakou cheete o
Soustfedte se pro zaditek na malé véci, abyste ziskali sebejistos
zjistéte, jak vim to pomdha, a pak sdhnéte po vétdich a ndrod
cilech. Az si veder lehnete do postele, vybavie si v duchu cely desc
Priblizili jste se k pocitim, keeré jste chtéli mit, kdyZ jste si zvoli
druh emociondlni échi, proudici kazdou buikou vascho télaz

RIZENI MYSLENEK
Jakmile se vzbudite, vstante a pofidné se protihnéte. Citite-1i tmne
vu €i kiece v ddech, pougijte protahovini merididni (viz str.
Pokud mite se vstivinim potize, zkuste protahovini v posteli,
se piechod stal snazdim,

Jakmile skonéite s protahovinim, posadie se nebo si
¢elem k vychizejicimu slunci. Polodte ruce na stehna dlas
vzhiinu pro podpofeni stoupdni échi. Diky této pozici absories
jete vice &chi slunce a budete pipraveni zadit novy den s ches
Posadte se rovné. Vade korunni akra musi sméfovar vahi
Predstavte si, #e je k této fakie plipevnén provizek a4 na ném v
viié krk a patef.

Vyprizdnére mysl soustfedénim se na dychini. Vaimejre ka
k].'rduuick veduchu, krery vehdzi a vychizi 2 vadeho téla :
nejprve do biicha, pak do hrudi. Pfi videchu opét uvolnére n
hrud, pak bficha. Dech by mél byt volny a lehky: Jakmile sk
dychiini s jasnou mysli, zainéte se soustiedit na pocity, které b




= mit na sklonku dne. Pn!;m?m': 5] mpﬁidad miazete zvolit,
cheete cinit spokojend, naplnéni, klidni, milovani, bezpeéni,

wli, nadseni & v harmonii s ostatnimi.

BUSTREDENI NA ZAMER

koo rozhodnete, jak se cheete citir, stante se® viastnimi pocity
peecdstavie si, jak vis obali, nez si pujdete lehnout. Promyslete si,
pmesite udélat, aby den probéhl aspéiné. Zvaite, jaké prekaiky se
& vami mohou vyskytmout. Soustfedte se na své prednosn
pecheite myslenky volné proudit v hledini inspirace. Uvolnéte se,
peile se dostavi ndpady, zapiste si je. Meditujte nad tim, jaks
am ma pomoci. Mozni potfebujete byt trpélivéjsi, upfimneééi,
piingil. Seznamte se s takovym pocitem — jak dcinkuje, jaké
B eho hranice = a opakované se k nému béhem dne vracejte pro
s energic.

O PROTAZENI
e e boadite, vidoids
& probundle péka
pirozenym a phpemmm
g B8hem spdnky se
iy STESEAAL N jEdram
s % frotogoky

iy pfinaané shitovat
g et 2 procadent
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STRAVOU ,
K JASNEMU MYSLENI

CTRAVA V dneinim hekrickém a znedifténém svété viichni vetfebdvime to-
xny z okoli. Jedmim ze zpisobi, jak zabrinit jejich pronikini do
organismu, je prolozt jidelniéek mnoha nienymi morskymi fasami
[II"_"Ill.l.II _mﬂ?ﬁ-\!{lm ;:clr_'nllnuu“- .\'r.'ﬁ'h'l:ﬂl: Si zjulmnsh:"rh l:[]rﬂhl.h “':Ik.l"'
mié, nori & dulse {Lrl.?rr.'l. ekvivalent), vﬁﬁ:]'m}' dokari wolovar tl:.':iqs_'r
v krvi a napomoci jejich vyloudeni ve formé odpadniho produlos
Nasledujici strinky phiblizug zdravy jidelnicek k detoxikac réla.

Potrava, kterou jime, ovliviiuje nas #ivot, jak a co citime. Sprivay
jidelnicek # hlediska energie échi mize znamenat velky rozdil ve
zdravotnim a celkovém emociondlnim stavu.

ZAZRACNE Kdyz fvikite, svaly, kreré se tihnou od celisti ke spinkim, masi=
MORSKE RASY ruji strany hlavy a pomdhaji &chi proudic kolem mozku, Zkusee

Zodlette ociupel motsked  kagdé sousto prezvykat nejméné 30, prodloudite tim dobu, kdy

Febewiu” do svbha oo, x A i : . f : Ry

o o ko B pri?d anLnutfm d::'mr. v ustech échi potravy. me:_m.fpmnm
Je vehledem padebod v dstech se shinami, aby mohly enzymy spustit chemicky proces,
ko, abe md jeemedi ktery umodiuje lepdi triveni a zadivini,

BEntur,

Verim, #e viechno, co jite, ovlivii prostfednictvim triviciho pro-
cest vié mozek. Soustfedéni, pamét | emocionilni rovnosd-

ha jgou primo spojeny s kvalitou jidelnicku, Vagi nilads
a vwkonnost mozku neovlivni jen #iviny, ale ke &chs
jidla, které pijimdte. Poxitivni myéleni pfi stravos

vini a vyviageny jidelnicek, bohaty na mineras
ly a #avou cchi, osvéiugi mysl a obnoves
jeji sily. Tento proces vycisténi vede ke
zvyseni jasncho myileni, protode viechss
buriky mozku jsou zaplaveny pulzujis

energii.

Stravu absorbujete predeviim tenkym
stievem, kde se zpracovivi, poté je dopra=
vena k jatrim a odiud vyZivuje keevni fedifed

Minerily, cukry a tuky (viz protéjéi stransd
mohou silné ovlivnit vas psychicky stay.
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=Y IDELNICEK
sotravin, keré vim dodaji potfebny druh échi, zdvisi na jejich
want. Napfiklad natovd petriel, porek a jamni cibulka prorista-
L 4 proto obsahuji silnou, vehiiru sméfujici Echi. Pokud potfe-
gkt povzndiepici poar, zatlente do svého jidelnicku vice
seleniny, Opak plati pro kofenovou zeleninu, krerd roste do
] cuji tento druh Echi pro pocit stability a ukotvend. Jind
b sako jsou tykve, roste vywizené na povrchu pidy; rakie pod-
guéreni cchi do stiedu a vyvolivi pocity spokojenosti.

site o potravé také podle jejiho Zebficku v ivotnim cyklu.
wbiloviny a ludténiny jsou .mladé” potraviny, pfipravene
pariistu nové rostliny. Obsahuji svézi mladou energii v po-

wleninou, rybami & masem, tedy plné vyzrilymi potra-
se tyce obsahu échi, Na druhém kona energenického
stravy se nachazeji kvasené potraviny (jako je zelenina

Erid shny, Fychie pondayl hladimu culry Tyho tufny 2ol (3 dokonte Zertaw) oo S o
B rivaly ouby do moziol 'V plipadd moay, ool md  nasiedek enost, nedostaiei fessline
pok mibde 10 wiprodiscrat tolik b, & nechud ke Fnéadm & pRgimind nowych ndeonts
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v octu, vino a miso — pasta z fermentovanych sojovich bobis
soli a obili), které uZ byly sklizeny a svilj Zivotni cyides
dokondéily. Tento druh échi podporuje moudrost a dobes
tsudek. Je zajimavé, e takove potraviny predstavuji taks
zaddtek nové fize, protoke obsahuji prvotni bakeerie. Jeich
konzumaci mizete stimulovat nejzdkladnééi &chi ve svem
téle pro nirist sexwilni potence a sil pro prediti,
Mnohem vice échi ziskite prostfednictvim viech Zivieh®
potravin, jako je hnédd rvie, celé obiloviny, jelmen, acie
ning, ovoce, ofechy, semena a lufténiny. Kdyz kupujess
Cerstvou rybu & maso, zvaite povahu a chovini dames
zvifat, protoze se odrazd na drubu energie, kterou absos
bujete. Cim agresivngjsi tvor, tim vice dané ¢chi ziskire
Pii radach ohledné zdravi, stravovacich nivyki a 2ot
" niho stylu, jsem objevil, Ze mezi nejlepéi poteaviny pro psi=
chické a emociondlni prospivini patfi takové, kterd jsou
bohaté na uhlovodany. Dlouhé fetézce cukrovych molekul s
v téle pomalu roeklidaji a pomdhaji udrzovat stilou hladinu cukes

OVOCNE POZVEDNUTI

INekteré ovece. jake joblka v krvi. Tato rovnoviha pomihia otupit ostré niladové v
bratkve & bandny, roste Ao a vysledkem jsou stilejdi emoce.

witeich vrsakia v vadiciul Daléim klidem k dlouhedobému zdravému jidelnitku je pestross.
""."‘!ﬁf:ﬂ“"“_"’"“ Pokud za¢lenite Siroké spektrum sloZek a budete je phipravovss
T‘::um el :w riznymi zpisoby, minimalizujete riziko deficitu Zivin, Versina
nadbytek dst e ztrdiu dietnich poti#i prichdzi, pokud konzumujete stile stejné potraving
progmatismu & kentoku (i kdyZ jsou zdravé), nebeo je jejich rozsah omezeny. Proto je nejlep=
ie Zemi

&, kdyz budete jist Siroké spektrum potravin behatych na écha,

Telo ma pfirozencu schopnost vyvolivar chut na jidla, keess
potfebuje, oviem jen tehdy, je-li mu umoznén Siroky vibér. Ty
signily by nemély byt zaménoviny za emociondlni touhu zpisobes
nou dychténim po pocitech spojenych s konkrétnimi potravinams
evlidté pak uklidiujicimi, bohatymi na cukr a tuk, jako jsou cokole=
da a zmrzlina.

Doporucuji co nejstiidméjii piijinvini organické stravy, keese
zplisobuje uklidini pesticidd, barviv a daléich pfisad ve vaSem téle
To se tyki eviistd mléenych vyrobkd, hovéziho, vepiového a rybila
masa, protoZe tite fivedichové jsou &asto pfikrmovini steroidy
rastovymi hormony a antibiotiky. Existuje obecné pravidlo ohledas
zpracovanych potravin — &m plirozenéidi je vyrobek, tim ket
bude seznam slodek.
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MENU PRO DOBROU CCHI

Zikladni ;mozkovd strava® je bohatd na rvby, mofské fasy, obiloviny,
zeleninu, mofske plody, ovoce, ofechy a semena. Nike uvidim néko-
lik tipit a receptih na vyzkoudent, Vytrvejte u takto sestavencho jidel-
nicku nejmené 10 dni, abyste ziskali pfesnou predstavu, jak ovliviuge
vase télo 1 mysl. Béhem téro doby byste se méli vyhybar potravinim
obsahujicim cuks, proto ététe peélivé informace o jejich slozeni.
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CAJE K OVLIVNENI MYSLI

CAJE Cehi v caji snadno reaguje  échi v tekutinich nafeho téla. Protode
se z vice nez 70 % sklidame z vody, éaje jsou vysoce déinnym léceb-
nym prostiedkem a kvalitni horkd voda je lé¢iva 1 sama o sob<.
Ve wichodni medicing je trivici soustava silné spojena s mysli, pfi-
¢em? ramena piisobi jako osa, nebo vyrovndvaci bod, Spatné trive-
ni proto zvyiuje riziko ztuhlosti a bolesti hlavy. Caje maji silny viiv
na triveni, protoze jejich échi nami protékd relativné snadno. Caj
banéa umebodi se doporucuje k usnadnéni zazivini, prot palent
zihy a pekyseleni Zaludku, 165 kocovinu, bolesti hlavy spojené se
stresem a vylepsuje soustfedéni a pamét. Citronovy &aj vim pomil-
#e zostiit a akuvovar échi mysh.

Zvolenim sprivného éaje miiete piymout druh échi, ktery vam

pomiZe prekonat konkrémi potize. Napfiklad ostfe zakoncene
petrzelové whonky obsahuji nahoru a dola proudici échi, krerd
stimuluje a ociStuje mysl, Pokud potfebujete pesunout échi 2 hlavy
doli, najit vice dusevniho klidu nebo si jen odpotinout, je idedilni
sladky ¢aj z kofene kuzu, Ma velmi silnow, doli sméfujici energai,
kreri je vynikajici pro odvedeni échi z hlavy. Uklidfuje mysl
a navozuje klidny spinek. 'E:':aj ze Sitakeé a susené fedkve pijre, chee-
te-li projasnit mysl a odstir ji od negatvnich emoci & temnych
neprijemnych myilenck.
Horké niapoje pomnihaji ziskar aktivngjsi, volnéji proudici druh
cchi, krery se snadno &ifi télem, Teplé nipoje podporuji otevient
2 wvolnéni téla 4 snadnéjii vstiebdvini. Studené ndpoje vedou
k télesnému napét a ztiteni phjimani échi.

TEKUTE UIVOLNEM]
Heske napore. jako jsou caje.
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VYROVNANITELA
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OSVOBOZENI CCHI MYSLI

\
AKUPRESURA

Je=li échi uvéznéna, mize zpasobir fyzické emény, kreré ovlivn vas
myilenkovy whied a niladu. Dvanict menduna vede échy, spo-
jenou s mznymi emocemi, do riznych cdsti réla, Jak v jsem uvedl,
pedél kazdeho = meridiani lezi akupresurni body, cubo, kde muze
dojit ke zméné & uvolnéni energie konkrétniho merididnu. Mani-
pulaci hlavy se uvolni Echi uvéznéni v jinych Sistech téla.

Uvolnéte échi ofetfenim akupresurnich bodil, kterd piindlei
konkrétnim merididniim. Pravidelné ofetfeni slou jako prevence,
aby se fchi v danych oblastech nezpomalovala, coz by zpasobovalo

STIMULACE AKUPRESURNICH BODU NA HLAVE
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napi. bolesti hlavy. Pougijte prsty a uvéznénou échi rozmasirujte.
Pritom se obezndmite se vierm dnliél:_v a dtérbinami, které pomui-
haji najit rizné cubo, Jednim = piinosa je i lehéi, volnéjsi a Cistsi
mysl.

MNa obrizku dole uvidite, jak zménit échi prostiednictvim kon-
krétnich cubo na hlavé. Pri videchu stisknéte kazdy asi Sestkrit
pro opakoviné privedeni &chi do ovliviiované oblasti a vdechnéte ji
do téchto bodi. Navrhuji pracovar s cubo paralelné po obou stra-
nich (tzn. pokud zmacknete bod vlevo, zmicknéte stejny vprave).

AKLUPRESURNI BODY
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F 2tk F
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CUBO TERAPIE

AKUPRESUIRA Doporuéuji vim mobilizovat pritok échi télem pro osvobozeni
mysli soustfedénim na dané misto a funkei nisledujicich dilezi-
tyich cubo. Vyvijejte tlak palei ¢ Spickami prsti pro stimulaci téchto
Klicovych akupresurnich bodi podél merididni,

SFﬂ]ENE UDOLE: TLUSTE STREVO 4
{Bodest hlavy, zubily, odsirangénd regatrmich mrpdienci)
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BRAMA DUCHA: MERIDIAM SEDCE 7 (PR serd)
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PROCISTENI DUSEVNIHO
PROSTORU

FROSTREDI Vase vnéjdi échi reaguje s Echi vadi myshi a v zdvislosti na tomto
vztahu pro vis bude snazdi & obtiznéjsi zachovar si jasnou hlavu,
Pro velké a smélé nipady potfebujete mit kolem hlavy a nad ni
znainy prostor, abyste mohli nechat svou échi rozpinat, ziskar svo-
bodu k prozkoumini novich modnost. Stisnéné, pfeplnéné &
zablokované misto zpusobi, 2e rychlost a smér cchi vasi myslh
budou pomalé, coz vede ke strnulejiimu myileni a pocitu omeze-
nych moznosti.

Nastoleni ideilni atmostéry pro uvazovini vim dopomiize k zis-
Kani lepsich ndpadi, vylepseni soustiedéni a vérdf kreativité mysli.
Jestlize viim to moZnosti dovoluji, najdéte si velky a prizdny pro-
stor se spoustou mista, aby vase myslenky mohly nabrar nileity
rvar, Pro mé je dukulml_fm prostiedim misto s obnovenou volné
: '_l:i échi, vystavené pirozenému svétlu a s Gistym Gerstvym
sem. Pokud échi ve vasem prostiedi stagnuje, budete tihnout
b myaicnkw_',’m pu-:hudum Cehi uvéznénd delsi dnhu

nspiraci.
ativniho mysleni migete pougir i verejné pro-
Eivat co nejvice okoli: rozhlizejre se a navitivee
wyzarovat druh atmosféry, kterou potichujere

BUDLE SVETLD

Presiony wyiiovene ferstrému vcksch o sheednime swita, pako
e potia @ peni afirads birdou pfirazend fimé oowé fujpel
Echl Mo rexdd o skiefien & tmavych mistecl jsow tats miseo
nepehodndli pro josné o komstruligimi myilend, kferd podporuje
souistiedinl b hleddni odporidl no dunded cddeky.



JARNI UKLID

Nejrychlegii zpisob, jakym nabijere dusevni &cha, je vylepseni ener-
gie obsazené ve vasich obytnych prostorich peclivym qiklidem
a jejich upravou. Jednou za rok se pustre do jarniho iklidu, abyste
zabranili hromadéni stagnujici a rudivé &chi. Idedlni dobou je
jaro, kdy je pfirozend armosféra plnd slunce a svédi, viehirn mifici
energie.

Mista, kde se nahromadil prach, indikupi zpomalenou & uvéz-
nénou energii. Pfi jarnim uklidu odsunte kazdy kus nibytku a peéli-
vé vycistére tmavé kouty, abyste rozvirili pasivnd &échi. Odstrante
viechen prach a nedistoty. Nejlépe se jarni uklid providi v suchém
sluneéném dni, kdy je atmosféra prirozend osvéujici a povzndsejici.
Oneviere viechna okna a nechejre dovnitf proudit onujici échi.
Dirazné doporucuji zbavit se veskerého nepotiebného harampaidi,
protoie je jeden z hlavnich zdroji brinéni pohybu échi.

V neuklizeném prostiedi prichiazeji zmatené, nemotivované a ne-
inspirujici myslenky. Pfi tomto uklidu se odstartuje podobny proces
ve vasi mysli — zaénete vypuzovat neplodne myilenky a napady,
které vim brini v nalezeni kyzenych odpovédi,

Pokud mite zahradu & terasu, vyneste co nejvice véci na slunce
a vystavte je prirodnim viiviim. Tyki se to zejména mékkého byro-
veho zafizeni, jako jsou ziaclony, koberce, deky, ubrusy, povleéen
a politife, kreré jsou obzvlisté nichylné k hromadéni prachu a stag-
nujici unavené cchi.

Jakmile jste viechno vynesh provérar, vydrh.néte koberce, pro-
toZe do nich se absorbuje vétéina prachu a uvéznéné éehi. MuZere
také omyt stény domicnosti houbou & vihkym hadfikem.

CO NEJVETSI PORADEK
Neporadek v mistnosts brani pohybu energie a udriuge échi v ome-
zeném prostoru dlouhou dobu. Pokud cheete odistit mysl od newii-
tecnych myslenck, zhavte se viech vécd spojenych s timto negativ-
nim jeven.

Po skonéeni jamiho tklidu si rozmyslete, které véci potfebujete
1 nadile, neZ je vritite zpét na misto,

EMERGIE COHIA FIYSL W|



|ﬂ ENERGIE CCHIA MYSL

Pfi rozhodovini je nejrézsi uvédomit si, co skuteéné potfebujete
a co vim jen prekizi, Nékreré véci maji silnou sentimentilni hod-
notu a mohou znamenat dilezitou spojitost s minulosti, anebo byt
zdrojem poudeni pro vade potomky. Pokud se nedokiZete roz-
hodnour, dejte pfedmér do krabice &i zisuvky, kde bude bezpeiné
ulozen pro piipad, #e byste jej potfebovali. Upominkove predméry
uchovivejte jen tehdy, pokud maji dlouhodobou hednotu,

Vyvarujte se nakupovini z nihlého popudu. Je mnohem lepsi mit
peir véci, kreré jsou pro vis vskurku vyznamné, nez hromady zby-
tednosti.

OCISTNE RITUALY
Po fyzickém uklizeni domova se zaméfte na jeho nabiti energii pro-
sttednictvim odisty psychické. Zménre atmostéru byt vyzafovi-
nim poztiviich myslenek prostiednictvim échi mysh. Soustredie
se a meditujre nad tim, deho cheete dosihnour. Pfi kazdém vyde-
chu s predstavujte, Ze vysilite pozitivni myilenky, aby pokryly
kazdické misto v mistnosti,
Lvonéni avonu & rozgechvivini gongu jsou
uénné odistné nitualy, které vam pomohou
umocnit zpisob, jakym vyzafujete échi do
svecho okoli. Viny wvuku, kreré rozechvi-
vaji veduch, nesou échi a rozvifuji pritom
pasivni zbytky. Pokud citite, #¢ je energie
ve vasi mistnosti .plochd®, vezrmére
@von a zazvonte jim v kazdém
kouté a viude, kde se nejvice drii
prach. Méjte zvon u sehe a roze-
wvucte jej, kdvkoh mate myslenku &
pocit, které cheete vyslat. Pro urychleni pohybu échi
mitdete take hlasité lesknout rukama, kdyi vypoustite
rychlé inteneimi videchy.
Sednéte si nebo kleknéte pred zapilenou svici a pro-
mitnéte viechny poativni véc, jichz cheete dosah-
nout v tomto prostoru, do plamene. Vedte échi do
kofene plamene pii kazdém vydechu. Soustiedte myz-
lenky na svétlo svice a vyuiijte jeho vyzatujicl energn




k roziifeni ¢chi vasi mysli do mistnosti.
Pravé tak jako promitini pozitinich
myilenek do prostoru vylepiuje kvalitu
okolni armosféry, mohou ji stsnit
negativid a neprodukeivai myslenky.
Vyhnéte se ohnivym diskusim v ja-
kychkoli uzavienych prostorich,
krere jsou pro vis vwznamné. Pokud
hrowzi vypuknuti  rozmisky mezi
vami a partnerem, vyjdéte oba ven.
Rychli zména energie vis uklidni.

Cas od ¢asu mize byt prospéiné
pmiﬁrém‘ échi obytnych pmsmr roZsy-
panim soli na podlahu, ne si pujdete leh-
nout. Sl nasikne negativii energii a umo#iuje
pristup nove Cerstvé échi. Rino podlahu vysajte i
zamette, abyste se zbavili koncentrace negativii échi. Zopakujee
tute procedurn nékolikrit, dokud neziskite dokonale proéiseé-
nou atmosféry, kde midete zfetelné uvazovat a jednat. Tenro pro-
ces jesté posilite, kdyZ jej zkombinupete

E:ci::ilmmi meditace, zvonénim & tles- GCET.-"!". F’R.QCGVNICH

Profivite-li té2ké Zivotni obdobiazdi T NRO2TOR
se, Ze nic nejde podle vadich predstay, N e 7 VAR ARt N bodadii = ook
udriujte sviij domov oproétény od téchto A Y prostor peo lamativnd o kanstruidind myend

= o 5 P 4y e navpsost Gllohté LimistEte pladmity, iderd Lot pogBhdge

mehujieich: pocinil. pravidelnjmi vychde- G e i s Aot

kami. Béhem pobytu na éerstvém vadu- VoL je? potfetuets mn piiehtotnd, tladufte v dobie

chu nashirite rizné druby venkowni arratenych krabicich

o ¥ i " & WyteolTe @ iinke’nd Sdadcusird, benk podooros snacng (idd

échi, E’:rmum:: vim vritit se d:?-mu § NOVOU o R

Cnergiia ]]'I}EIIE:['I'.I. POVZTICSCNL. roehodnets. jaké sdadovac pdnotiey koupet & postat,
vepie 8 semmam potodek, kent bodete sdadoval, 3 faslost
fejich poudit
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ROZSIRENI MYSLI

MEDITACE
MIZLIALIZACE

BODY PRO
SOUSTREDEMN!
Rczrtend mysl se dd
pohledu nd néfaky objekr,
mapd, sl Po ppokoeandm
ewder tenta froddy akt
zainthedibal pomile pathod
proudénd nefiddousoich
mytherek.

Soustiedéni definované jako schopnost upnour mysl k jedné véci
bez vyrudowini, pocitd nudy & snéni 2a bilého dne se dd jeité vy-
lepsit pomoci pfitomné energie Gchi, takie zistanete ukotveni
v diuném okaméiku a pritomnost,

MNaladéni na échi, krerd vis nhiﬂ.‘]npujc, pn!{]-r,}'lujc 'Jilll]f’ pi_:-i.'il' Spo-
jitost: se svétem. Pokud mare ve svvku Zit pro dneiek”, dokazete se
lépe upnout k danym problémiim, aniz by vis rusily myslenky na
minulost & budoucnost, Klicem k @votu pro pritomnost je vidét
1 nejjednoduisi vici jako neobyéejné. Vyovicte svou mysl k pozoro-
vini drobnych detailii Zivota a jejich zvlidmosti a vwyilefte si Eas,
v ném# budete skuteéné pozorovat, zkoumat a studovat, co vis
obklopuje. Mnohym 2 nis pripadi snazii soustfedit se, pokud dand
aktivita zahrnuje soutéZivost nebo do urdité miry vwaovu. Dostat
se do stavu plného soustfedéni klidnym a ovlidanym zpisobem
Je mnohem tézd,

Kromé chize tai & na str. 3637 jsou i daléi zpisoby k dosazeni
soustedénosti, Nejprve se sblizte s piitomnou chvili tim, Ze se
zastavite a poloZite si otizky souvisejici se soucasnym ikolem. Pak
pougijte viech pét smyshi, abyste vidéli, cinili, slyieli a ochumali
tuto zkusenost.

PRAKTICKE MEDITACNITIPY

Pohodlné se posadte, postavte nebo si kleknéte, Drite zdda vepri-
mené, aby byly viechny cakry pod korunni éakrou svisle propojeny.
V této pozici snize naplnite viech sedm energetickych center
novou &ehi, Obleére si volny bavinény odév nebo meditujte nazi,
aby bylo vage t€lo v bezprostiednim styku s okolni échi,

Pro vzijemnou reakei s okolni échi je nutné pologit ruce na steh-
na, dlanémi vzhiiru. At uz zaujimite jakoukoli pozici, dlané otevie-
né vzhiru podpofi proudéni échi. Zida drite rovnd, ale uvolnéna.

Soustiedte se na dychiini, éimE postupné dosihnete hlubsi medi-
tace. Meditace je (i¢inny, ale ety zplsob trénovind mysli pro zis-
kini sily, vyjasnéni a pochopeni. KdyZ se uvolnite jeSté vice, vad
dech se ustili a bude méls.
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Toba hhibokd medtatnl cvlenl svyluge sousbledini pormod obyeioil repl. fvice.
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reminl. Zvolte sl misto, kde it zrak nebude rosptylovat Bidey pobrb dromd
mihatan| plamarsn. Zapaite kot i postnde svic pled sebe 5 plimeniem v O ok
Limistiite || tak abwse s dhdili ng sever, poiud choete wstfebust ididniill fchs nebo

= plejete phpravt se ke ipdnky po meditao

Lidadnits s pomalu & shilobeia dechejin wrimeiie viduch, ey prondd doovalsho.
tila nosern, hedlern i plicerni a sbein® taks wechiel Chlte, ak je pi ridechu chiladny a pfi
k] b

Lipfers ol 1 wvici pled sobou 3 posonste mihotinl plamene. Soustfedie se ra gha
fvar, chrage, pabyb o Sk banry od veetind po sl vt Pokdddeite & otizky, e
wall sl napit avidavost a Odivern. BNofite s houbés do-stavy rogimant, sl piftem
w ucr e zhern & soustiedie 3a jedend na svic

P zadrebe riricet soustiedtod opusite ma cindll pf videchu ethednl bod

& P nddechu &l mecherie mysl Zapineg ey denkarm. Profte se s tebe na witl, kerd vis
I Shoumaite vl viednowu obizkou, volnBle s ogimeiie rad plamenem phed
sebou, frtkie. eith vie vall moysk lef edporid Pozomed vimegie ndpadty, ket vim
WEANGCU W Tomn-shact ra v AR budess pformeni Fafrdta e st romimind
procias

Zvolte si v mistnosti predmét & bod, keery je pro vis zrak v opti-
milni vice a snadno si udr#i vasi pozomost. Ze se vade soustiedéni
zvyiuje, poznite podle méné castého mrkini vicek.

Na zaditku miike rozjimdni trvat jen pir vtefin, jakmile viak
mysl vycviite konejsivou cestou meditace, dokidete rozjimat ne-
pretrzieé i nékolik minut.

EMERGIE CCHIA MTSL
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EMERGIE CCHEA MYTIL

VNIMANI A ZHODNOCEN! AURY

Stejné zakladni principy, které plati pro meditaci se svici, charak-
terizuji i schopnost vnimat vlastni &i cizi auru nebo té2 vnéjsi ener-
getické pole échi. Pro nasledujici cvideni se spojte s partnerem.
Pozidejte jej, aby se postavil pred bilou zed & pozadi.

Dusevné se pfipravte uvolnénim pomoc meditace se svici, po-
psané na str. 77, Zaénéte tim, Ze se na parmera podivite, Presurite
pohled na bod, kde se ohraniceni partnerovy hlavy setkivi s bilym
pozadim, Vydrite, dokud se vim nezacne rozostfovat vidéni.

Ofima obkruzte partnerovo temeno. Pohled mizere zmékir
soustfedénim se na bod v pili cesty mezi jeho hlavou a bilym po-
zadim. Uvolnéte se a pokradujte, dokud newvidite kolem lebky
slaby opar.

Pokud budete toto oviéeni nékolikrar opakovat, brzy zadnete
rozezndvat v partnerove aufe rizné tvary a barvy a vyuzivat je pro
pochopeni jeho hladiny energie. Zlatavé Zluty ton napi. obecné
indikuje dobré zdravi. Orandovi i éervend barva fika, Ze je vnitini
échi nadmémné aktivai, modrid ¢i zelend jsou spojoviny se slabsi
&ch,

Viimejte si, jestli je partnerova échi rozdélena rovnomémeé, nebo
z néktervch mist vyzaiuje silnéji nei 2 jinych. Takovi mista kolem
hlavy, kde aura vyzafuje nejvice, @naéi pfitomnost silné cchi
Divodem mize byt prilisna aknvita échi, neddvné uvolném ener-
gie i prosté neschopnost udrzet ji.

Kalné & vybledlé barvy a slabé vyzafovini znadi, Ze probihi
vzdcnd clektromagneticki aktivita zpisobend tim, Ze partner bud
zadriuje svou energii, nebo se jednd o slabost. Tento fenomén se
vyskytuje éasto, kdyz dotyény citi depresi & sklicenost,

Dokonalé rozpozndvini aury vyZzaduje hodné éasu, ned budete
schopni posoudit, co je typické a co predstavuje mozné naruseni
échi. Barva aury kolem hlavy se rychle méni, takie ji musite zkou-
mat nékolikrit, nei dojdete ke konecnému tsudhku.



QCISTENI MYSL
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Zafsbe sonptfediemm ra bod upnostied seihe tta el o bdnl faken. Vivoleite o
vwﬁmm.ﬂﬁfﬂnm charakterrryval Srafe e b wdehe aklobk vt
i pifitorm: & pledstatie sapdienou o plarmen, kdbery ribotinim G o & el

B pito wrmleeo w piodeinte, gk el butica valeho 9813 nabécd maiow Bara. kdy ni
i politln dopadne: bleyspichegie fulo Bt a nedopusfte Anitu soustfedén

Jakrrule poto yrtlfnd svidtlo dosdhne k pokodoe na vatl higyd, pledstadte g, ik 2 nl

w oo sl dio abneafbey Wifelug blesky. Cipakume tuto Sst. dosoud te nozbande
velker stagnupicl £chi il Mespichejte viak, inak pocitie nekdd & nervadity, (ol
namend, Be de vale enerpe nabila piks.

UROVNANI CCHIVE VAS] HLAVE

M oblibend vizualizace pomdihd uklidnit échi myshi otevienim
hrdelni éakry a vpuiténim &chi z hlavy do pod ni leZicich aker,
Predstavte si, ze si poklidite ruce na hlavu. Citite, jak se jemné
tisknou k lebce. Predstavujte si vizudlng, jak se pres lebedni kost
dotykaji mozku. Umonéte prstim hladit a obalit své mozkové
centrum, Nepatrné zaklofite hlavu, uvolnéte se, oteviete (sta
a nadechujte se. Zvyienou pozornost vénujte veduchu, pronikaji-
cimu otevienou hrdelni cakrou. Predstavujte si, jak échi pomalu
protékd z hrdla dolii do hrudi & bficha a vyvolivid teplou zif.
Opakujte postup nékolikeir, dokud vase mysl nedosihne poiado-
vané¢ho klidu, Piinosem této techniky je vétii uvolnéni, vylepseni
sprnku a pocit naplnéni.
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ZAJISTENI LEPSIHO SPANKU

PROSTREDH

Pokud spite za priznivych podminek, vnitfni échi se stivi harmo-
nictéE, jak se rychle proudici &chi zpomaluje, soustiedénd &chi
rozptyluje a ferstvd Echi proniki do stridajicich oblasti. Jak energic
proudi kolem téla a Eist s¢ ji uvoliuje do atmoskéry lognice, umoz-
nuje skbidini utrzki emoci (obzvldst negativnich) ve formé snii.
JestliZe se neprobouzite s jasnou hlavou a odpocati, mige jit o rufi-
vy vliv. Energie ve vadi loZnici miZe byt natolik chaoticki, Ze vadi
¢chi béhem noci nedovoluje uvolnit se. Spéte na mékkém a poho-
diném lazku, protoie rozptylend pomalu proudici échi md uklid-
fujici iéinek a pomiha ukolébar vis k spanku.

Jisté¢ prvky v mistnosti mohou &nit Zivotni prostor nezdravym.
Nize uvidim bézné problematické oblast, které negativné ovliv-
fuji energii lofnice, a pfipojuji doporufeni feng 2uej, prakticke
ZIMENY a Upravy.

MNIZKE A SVAZUJICE SE STROPY

Nizky strop stlacuje a koncentruje échi v mistnosti, co? zabranuje
klidnému spinku. V takové situaci je nejlepsi spat na posteli s niz-
kym podstaveem & na futonu, aby mexi vasi hlavou a stropem bylo
hodné mista. Pousgijre listnaté rostliny k rozptyleni zhusténé &chi.
Stolni osvétleni a lampy vytvifeji v takové mistnosti stisnénou
atmosféru, Misto nich instalujte napfiklad nisténnd svétla & bodo-
Ve I'I,‘.'ﬂl.:kl:{}r_ﬁ které budou vrhat svétlo na SETO.

Pri spani pod svadujici se stfechou se k vim hme &chi a kolem
vadf hlavy vznikd aureola husté pomalu proudicl energie. Pougijre
textilie, abyste tento efekt ztlhumili: zavéste ze stropu nad postel bal-
dachyn, olemujte stény jemné nafasenou latkou.

OSTRE HRANY

Nibytek s ostrymi vystouplymi hranami podporuje zrychlovini
échi ve vifivém pohybu. Postarejte se, aby Zidnd takovi hrana ne-
sméfovala piimo k vadi posteli, protoZe by k viim posilala vifici échi,
kterd by rufila spinek. Zaviete viechny dvefe skiini a 2mékiete



ostré rohy umisténim rostlin, textilii & koralki pfed né. Pokud
renovujete ¢i navrhujete novy domow, ostré hrany zaoblete,

LATKY, BARVY A ORIENTACE

Molitan a plast jsou dva piiklady syntetickych materidli, nabitych
statickou elektfinou, kteri ovliviuje proudéni échi v mistnosti.
Proto je lepsi matrace z baviny, konskych &ini & slimy, Povledeni,
prostéradla a deky s1 pofizujte z pfirodnich mareriali, jako je hed-
vibi, bavlna, vlna & plitno.

Podpoite klidny spinck jemnymi uklidiujicimi pastelovymi
barvami, které¢ umirni &chi v loZnici. Nepfimé rozptylené svétlo,
odriZejici se na strop i stény, také zjemni atmostéru. Pro svedeni
cchi doli si pofizujte nizké stolky, lampy & svice.

Prochazite-li stresem a nemidete spar, nasmérujte postel tak,
aby vade hlava sméfovala k severu. Tichd noéni zimni &échi, krerd se
zde objevi, vis uklidni a ukolébi ke spanku. Pokud ani toto nepo-
miike, otofte Witko na #hipad & severozdpad, oba sméry odnife)i
konepiivy zdipad slunce a vederni energn,

ZRCADLA A ODRAZEIICI POVRCHY

Se¢ ezrcadly & odridejicimi povechy v loZnici se pravdépodobné
nevyspite dobfe, Odrizeji a arychluji proudéni échi, coZ vis bude
zneklidfiovat a v noci budit. Budto zreadla odstrante, nebo je na
noc zakryjte Litkou. Zreadla uvnief dveii skfing nevadi.

ELEKTROMAGNETICKA POLE

Televizory, poditace a pfehrivaie CD & DVD vyzaiuji viastni elek-
rromagnetické pole, kreré narusuje energetickd pole &chi, stejné
jako magnetické pasmo Zemé, Pro ovéfend takového narudeni obe-
jdére postel s kompasem v ruce a sledujte, jestli se stielka kyve,
Elektroniku vytahujte ze zisuvky, pokud ji nepouzivite, kabely
a drity udriujte v dostateéné vedilenosti.

EMERGIE COHFA MYSL

CRGANICKA ENERGIE
I rosthmy dokd® spomali
ol it v raisinosa, pokind
je umatite eoim, kde se pod
fikmimn stropem okole Ao
swabuje a mabind peefdont
Enerpetické e matlin
vl pepatiend fhi

o wywadupe hlodinu energie,
il wevadf 2drave Fvetnd
prostfedi, x néhof mifete
Sevpat veiEdi fohi
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E EMERGIE COHIA MYSL

RITUALY PRED ULOZENIM SE
KE SPANKU

FELITACES
WISLIALLIALE

MACEM| CHODIDEL

B | e maoFn g sl
vl urrpuaslia rela visieo

P o vl spdnel: plerdosand dastym vstialnin,
protobs mate Py molowy mitch, el fo,

Tajemstvi dobrého noéniho spinku spodivi v presunun prebytki
¢chi 2 hlavy doli do téla, Mysl se uklidni a zpomali se mySlenkové
pochody, takie snadnén usnete. Uvolnémi emoci pied usnutim
napomihd klidnému spanku, nerudenému noénima mirami & zly-
mi sny. Tento dobry zvvk, providény na konci kazdého dne, vivold
ocistny proces, ktery vasi mys| piipravi na nisledujici rino,

V této &dsti popiéi rizné techniky, které vim pomohou téZit
# dobrého noéniho spanku, poddat se ruting rozboru probéhlého
dne, odlofit pretrvivajici myslenky, litosti & pochvbnosti. Tyto
rituily vim pomohou vylepsit Einnost mysli béhem ndsledujiciho
dne.

PREMYSLE|TE © SVEM DNI

Lkuste 51 ulozit nékolik prostych ukold, které cheete béhem dne
splnit. Tak budete veder moci zhednotit pribéh skonéeného dne,
a pokud zbyvaji nevyfeiené zilefitosn, zkuste se na né podivat
z jiného tihlu. Snagre se vwhnout jejich prendgeni do rina.

V duchu si projdéte uplynuly den a uvédomte si vie, co vim zpu-
sobilo starosti, potide & podrikdéni. Pochvalte se za viechno, co se
viam povedlo a co jste splmli. Vratte se k hdem/uddlostem/roz-
hodnutim, 2 nichZz jste byli nestastni,
a vaite, jestli jste mohli postupovar jinak.
Zkuste prijit na zpisob, jak takové porazky
vyuzit ke svému prospéchu. Toto psyehické
cviceni viim poniize navodit pocit uzavie-
ni, nez usnete. SnaZre se o co nejobjekriv-

1o potiebute plesinoud vice Echr do chodkdel pro-
sfednictim menddny mofowsho méchsfe. Malte do
urrryvscia horkool oo, piiceite sl & Josie Tepiobu,
el oo Wl ng 1D et ponofie noy, Yioda by mita
bt . horkal il jen snisela, Viydrhndte 5 nohy
goricha nelnlioesm a amete oo posiels

Meli byste ecitit dlevu a radost pfi vy-
hlidce, #e néco mizete piisté udélar Kpe.
V naéi histoni bylo mnoho vyndlesi dspés-
nych teprve po sérii nezdani, berte tedy
kazdy nedspéch jako efekeni 2plisob uéeni.



NAPOIE PRISPIVAJICI
KE KLIDNEMU SPANKLU

Lt napage, vipete Mend pled e, pomahou
pesunout (ol 7 hlavy do bfcha. Tenso pobnts doll =
vhidy, polud si choste odpodinoud. ylddni,

mysl a dobfe se wapet

HERMANEOVT CAJ

Coite-h o il & vl LadilPups] Glkey A Aero-
WDk SOULEVY Al ey aatbaar. Dlegltend=ll
AR FCEElEG helerledan SO Chereaany Ll

Takt posiadl Predyie vnouc] vodou, rehere rliodi o

wrlhot 3 pled wpatim wohbdnoma.

HORKE OVOCME UKLIDMENI

Wiy bl orenet ol Sy, rap®, jabieding & heolkoneg,
e & Uvolinl doks w BRERe 3 webedfi Droslor, oo Kereho
Frehn prodast fobn 7 My Poidsd mdte funkd 5 napate
bfrhes pralstao, uce obtng i ettt SEM 2 e
PO Sl € sidhpece ereoecrul Sibvy dopdfite vodow, wite
o b i na mimism plamens ohfeie. Smis vwoljle

Hisn et

[ABLECME ELIZL

® 177 faleg jallpEras iy
] i prafihy ko

Prodei rappusdte v |17 Bl stuckens vodly o o 20 sbdlého
Faithery cedyte i kKhemiy sl iedtim ahiel Ko pede
pape. fafad cend, ol s dohi o LaaiSpicl vaddey
el Sty abledind Bl Roshedriidlie il Baficha

3 Dol Pkl Enerpe do Faladios

Stivejte se s kazdou zhudenosti moudfejdi a snadte se propfisté
postupovat jinak. Phipravte se na prival prekizek tim, Ze se poudite

iz n-m:.vlﬁ 1 newdan.

Rozhodné providéjte cviceni .prvni mySlenka dne® ze str. 54-55.
Pied spanim zhodnoftte, jesth se vim podafilo citit se tak, jak
jste rino zamysleli. Pokud ne, rozeberte, co musite zménir, abyste
piiEté byli uspéini. Prochizeni takovouto sebereflexi pozitivnim
zpusobem den po dni vis bude neustile posilovar zevnitf.

EMERGIE COHT A MYS
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MEDITACE PRED SPANIM

Zikladem kvalimiho spinku je pevnd kvalitni matrace, Prilis mek-
ki & propadld podloika neni dostateénou oporou téla. Napt. futon
na dievéném soklu mad dvojitou vwhodu: je cely z pfirodnich mate-
ridlil a poskytuje oporu.

Lehnéte si na postel a snaZte se najit co nejpohodIngjsi pozici.
Moini porfebujete poltife, podusky ¢ smotané ruéniky pro oporu
&isti téla, jako je kiiz, Sije & kolena. Velmi adinnou pomickou je
ruénik, protoze se di sloZir & smotat, Dejte si jej pod &iji 2 upravee
jeho vyiku tak, abyste méli hlavu pohoding pologenou a krk rovny
a natazeny. Kiiz si podloZte tak, abyste méli piref od Sije k jejimu
dolnimu konci v jedné linii. Potfebujete-1i vychylir boky, poloite si
podloiku pod kolena.

STABILIZOVANI CCHI PRED SPANIM

Lehndte o ha 2y na

pociahis, PRibndse
chocicia k185, 5 prokrfhe
kolena. Lvoindte pate. ki
a ramena. P nldeciu
nepatrmd nadrvedrdie

plrey. P inpcdechy § jerned

£4 pinew jen mil, © SIMOMOVA
posnnk prpdufe. Cvik RADA

opakite PekobriL nel U Tento cvik roze-
pijdete keheout, Polud chvije stagnujic
chonte, ke fetid tchil u dainihio
mednalns eviln Rnon Pty

Foddponije tazprf-



Jakmile jste zcela uvolnéni, zaénéte s postupem, ktery vis uspi.
Pomalu vdechujte veduch do bficha, soustfedéni se na dychini
pomihi uklidnit mysl. Zavfete odi a voitfni zrak zaméfte na teme-
no hlavy. Cinte pokodku, pokryvapic lebku, Pri kazdém vydechu si
predstavte, Ze pravé wdy cchi odtékd pryc. Zakoulepre odima
a ustalte je tak, aby se divaly dolii. Uvolnére éelist, aniz byste otev-
feli usta. Protdhnéte siji a predstavee si viechmu échi, krerd uniksi
vadimi klouby do mistnosti. Lehee nadzvednéte ramena a nechejte
je klesnour zpét na izko. Predstavee si vypuzowvini &chi jako prach
pii vyklepini koberce. Opakujte nékolikrit, dokud nevyprcha
viechno napéti. Nepatrné rozpaite a dovolte &échi mysh proudir do
rukow. Rychle a jemné otevirejte a zavirejte dlané, jako byste odhidi-
néli échi ze $pidek prsti do atmosféry lodnice, Opakujre nékolikrat,
abyste se zbavili staré échi uplynulého dne. Sthdavé avedete
a spoudtéjte mmena — stejny pohyb napodobte boky —, éimi vysilite
vinu, kterd se vim &f }u:di’l patere. Predstavee s EI."IJ-L‘_i.'lI{{J hada:
svaly kKlowkou jeden pres druhy, vytésiug cchi, kterd padi na podla-
hu pres matraci. Zakrugre pinvi tak, Ze budete zvedar a spoudtér
boky a nechdte prebyteénou échi v téchto kloubech roztir a odtéct.
Zavrtte prsty u nohou a zakruzte kotniky pro podpoteni volného
proudéni échi z chodidel. Pomalu pohyby zkhidaujte, ak | budets

ve stavu naprostého uvolnéni.

VIZUALITACE PREDY SPAMNIM




ENERGIE CCHI
ATELO

Foztttons dusevnt predstavy piisobi jaks sicinné potrubi pro
Pposilian a pobyd princiné icbi do &dstf téla ndchylnych
k bromadént napéts, jake je hlava, Sife, srdce, Zaludek a pite?.
Moaxace a drbnuti kitte pomobou oiettit ohlasti s woéznénou
dobi, fai & a febi-kung udviugi tok échi celym télem. Dokonce
§ obleient, kieré mite, a barvy, feZ vds sbklopuis, oviivni kvalitu
Cehs mezs vdmi a vatim okolim. Pro krdiné a zdravé télo
st vyberte z mnoba ndvodi na VyZivn ichi.




EMNERGIE CCHT A TELD

POHYBOVANI CCHITELEM
POMOCI MYSLI

MEDITACES
VIZLEAL P ACE

Pokud dokiZere @éinné promitat positivni psychickou predsta-
vivost, mizete vysilat prospeinou &chi do bunék v riznych Estech
téla, jak se vase mysl stiidavé soustiedi na kaddou z nich. Najdére si
prostor, kde se citite dobfe, & vaimejte pozitivni prirodni energii,
protoze béhem tohoto ovideni vstiebite velkou cist obklopujici
&chi. Zvolte si misto s rostlinami, pfirodnim povrchem, éerstvym
vzduchem a spoustou slunce. Pokud pocasi dovoli, jdéte ven.
Na zaditku poudijte pro uzdraveni mé vizualizace. Jakmile ziskdte
jistotu, migete si vyvinout vlastni dusevni eviceni pro regulaci
a zmény vaitfni &chi.

PEIPRAVA K CESTOVANI VLASTNIM TELEM

Ulehndte na zidi, pobud e tfeba, podiodte o G0 KT o olena polEas

& srolorvanyrms nalnily, Zafrdite pormalu & zhlubees dychat do bifichs. Polole o
pecinu Rk na pupek; abwste citib peeddnl & Elesdn bhcoha. Pedstavajte s,

e wsifebdadte semil a v bfde 5 uklidate risobu fehe

SEFrulTie sa e feyn bl poldicate o otido shisdnd jednotihweh ol
{4 jak vypadn a ke = wnimdte). je diledné shodaobt, 2da mou pdnoties oblass
irroingne, nagrale, enerpelicke, unayvend, forked, sluders, furdké, mided, itk O
leshdol, Ml ranitzvte viechony Sl prdnu po druhé 'a ponofie s do nich. 2 dntaite
soustfestnl Cim vice @ vim podali ponoft do tohalo procesy sebeolsevoalnl,
i adinat Sehi posilite doclidngeh bunds,

K pronveceni nbsledusicich cnleni ¢ dufevnim frakem pledstate ool ruce,
ks o oo ponofil do wileho tia, masironat, hlsdt a vsial kdem sebe fchi
Vytealte 8 v duchu seob teplé ukdaifugc barvy. ko & it srandorsd & Butd
fake vades sl cestuge Flceprre Edstr Bl nechete oholnl bufky salinou™ it
Bardii,

Mezapomineis vizusizsel doproviest pedo, kierk pbracemi rosafuy fche
Tk poskytnets neshiubdim Clatemn til emnou nabiesicl witind masil




SIRENI CCHI HLAVOU
Soustiedie o fa keaunnl Eicru na termen by
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Zparmalte pochad syjch mylanek tak,
B 3l pledstaile, ik vepindte selitlo v nlizrpch
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Prethietng motleriy lhiolndie do stmoatéey

W duchu projdfte niama nosnd prichady,
vemhiie o & obevinte pro wolndg dypchdni
Predstade s jak fimi vane vite, Livolinée fiksh
a mnagndmien peaty Medte Kouby o motslizan
wreltendind fehi Polasd phitom vrlheiie promikaed
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LEBKY A SIJE
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2eels napsston i (ko struna), bkdy Bou'e
oddieny, aby umadnity fchi uninot. Visolete si
v s ovulk uvolfowdnd stand wnlafend dche

P toem rropsiete na ke svalsto jaka ol siruny
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i shapdind se milnl « kouesbeig rrstodil. Citedets
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a wychival piricemy nddherrey zvulc W tito T vbm
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wiechny slaroii o podoawEdnodt A porastavie v
w darstr okarmdiby

W duehu pobytube palern, af & stiva)l Sim ol
bahdirmn, dokud nemite podi, fe by mohly odplout
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& uvcindite nahroomudieod fchi. 5 kaddim
wiecham s phecoada douty plenen Schi
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EMERGIE CCHIAT

MASAZ HORNI CASTI ZAD
Poloe imagindmi dland na obrage. Zadnéte sm
pohybovat tak, at je natodite proti sobd Chite, jak
prora waly i mikdch ol po obou strandch pitefs
dirn il poddanl, voindili a pruinii Polratupe
smibrem doll. Phedstmujie ¢, ek uchapites peden
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ik e katcy obrated nakbind k drubérmu, ¢md vanicd
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PROMITANI ENERGIE DO BRICHA
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UVOLNENT UVEZNENE CCHI OD PASU DOLU
W duthu pokradujte tiem dobl, hndtte stagnuiicl £ch a rozmasingte viechny
bolesty 7 kosti v dodni £45ti zad, bocch a pdnevnd oblasti. Pak s soustiedis

na stmhna. Staink j@io maginimima rukama uvedete mistr fct da pahybu,
pouliie mmaginkmi iviky k ivolndind salovith skupin, vedoutich podé! withnd

i vnadl strany stehen,

Sousthedte mys! ra kolena 3 cvoindte v nich uvEmndnoa 8chi. Caite, jak se
kotenel Sachny a vazy sshvadl prufnéitime Prosabugte jo @ masinupe imagnamim
prty, dokud s newoinl, Yymalkeie 2 nich vischnu uwErnidnou échu. aby da nich

Poté se soustiedis ra chodidla, kierd vali dch upeviiuy k 2emi, Vedte dutevni
zrak ke kobnid) 4 po kaldé kosti, kterd vede do pratl nohou Chite, ik tyto
kost napinite & podponaete volnd prowdini fchi. Ohybyl se, aby otevely
Hmﬂ:yiﬁnﬂiruﬂmm Imagindmé masinite chodidla a pledstate s
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€0 Pisgihe
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LveinanBEl 3 slackind 1 okolrim sitern. Kidnd lede | -2 minuty, aby do vis mohia
proudit daiti Zerstvl 2chi.
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MOXACE

Moxaoe e starcdaesl fnsi meto-
da mitssnl bedby, Casto poufivand

v kombenac se $iacu 3 alwipunkiu
apicac] Sy na it akupeesumi
by,

Zar o do oblasti s nedostatkem
et apikoil e, ROl
doutnajicich, cgarety plipomenas-
cich moxcvich Tyfinek, Prims
metody Apeace vyl makd
el ndiplast idtend s zapdll
a nechag whotet, Simd mahife
akupresumi bod, Balend mawonvi

tydariea $e Uizt blifan
rsaliend obiasth,
nad bodem

% kesnderdnim
ietebnym pfing-
sem. Tento extemni
zeirmy tepda uvoifie-

e ok ek do
darr odilzsie
K dostam 500

13 snadng poutitelnd mdsdeed
rdiplasti Po ofetfend hontrokse
vodkeng zmiiny emocondindo

i fymckdho strau Mosaoe = efek-
Tl pfy zhawowand so bolests zad,

Gy € nizke witalny, & e vl
i potladen] pHcdo nepstoty & obay
iiinte prosabel mORACH na Dt -
nerov. nespeve 8 viak mushs
serndemit 5 oblastima. kde mna repedt-
SFmedostatek dchi 3 kierd pou tudil
whicstdrpym mistern pro 2pliacy
Sifidejte u mista dirvagiciho a piyi-
majicig, abyste r terapee LE5E oba
Blidete: potiebovit moxovol
telinku popeind (ny odpadiajl-
£l peopel), mise § plsaem (pra
mastrdant tedinky), smytel-
' fiox a ndbepky ke cama-
denl mist. ke led
rm][f\nfi Ilnlqr

POSTUP
CHetfiowany s behme na bicho,
el sl mit 2osia odhadeno.
1. K nalezeni oblast s pfebytiem
fi nedostateem Sch pormaiu pied-
e palc poddl obou stran pate-
Pe, poté nehty, Miilete tuto dioud-
ko proiRt L na jiné S partaenoye
téls, abnmte mestill kobk misiniho
thakus il

Pa mhdech se obeed chad rud
Edry, ktoné mohos: misty otéo do
frokych pruhdl nebo byt tenke:
& wiibec nesfervenat. Sind vyramd
Edra pnadi mista, koe ma povrch
wistupue mroho fdne. Tenkd am
uhcirg, lode o Ol sladad, o tudil
giasl vhodng K ofetieni moodc
Tarn, lode s Cira neobmed, je vk
rdti nemdpstateic fohi
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it by o Jar piiE simy. A2
skondite, vikeite. nek pokafka
nabere nommding basa, teprve
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STRAVA PRO KRASNE
A ZDRAVETELO

STRANMMA

JIDLO PRED SPANIM

Kazdi konzumace potravy se odradi na vaiem vzhledu, protoée
#iviny 1 najdou cestu do pokozky. Plet je pruZnd diky pfitomnosti
elastinovych vliken, oviem je nesmirné dilezire, aby than mohla
spravné dychat. Tukové méstky a omezeny krevii obéh ovlivni jepi
strukturu, Predchazejte takovému zablokovini nahrazenim nasyce-
nvch ki ve svém jidelnicku nenasycenymi; jezte méné masa
a miéénych vyrobki, zvyite pfisun ryb, ofechi, semen a ovsa,
Doporucuji také denni prijem kvalitnich, za studena lisovanych
oleji — zvldsté olivového a sezamového —, kreré si i pfi vafeni zacho-
vivaji molekulimni stabilitu, Pokud misto nich pouiijete zpracova-
ny olej, bude reagovat na teplotu pfi vafeni a rozlodi se, éimé do téla
vl volné radikily a urychluje stirnun.

Celostni strava, jako zelenina, obiloviny, ofechy, semena a ovoce,
zajistuje hojny prijem dobré &chi, coz je dilezité, protoze pozfend
jidlo vis sice zaplni na relativoé krdtkou dobu, ovlivni viak nejhlub-
i dast vaseho energetického pole a jeho obsah échi na mnohem
déle. Po Case se tato échi prefiltruje ven pres pokozku.

Celozrnné obiloviny zahrmuji hnddou
v, proso, jeémen, oves, psenicl, kuku-
ficné klasy, Zito, pohanku a Spaldu. Pokud

Abryste se isiedudcl Fino vibudl s erenpl. posedni se vis jidelnicek bude sklidar 2 vwbéru
oo pofete am dvl hodny plod spanem. Poled @ popdete l‘ahl'!'-'j":h rhﬂt!‘aﬁn. t'lr:jl&r'l e budete vy-
lehroat 5 prdedim Faluciem, vade thio s bude v nod ’ e
e LR R g padat dobie, ale budete moci vywiit pro-
et b« eyl na roekladind & epracovind poednikh spésnou &chi k viastnimu wzdravovini,
netnich vetefl

Trdrvich soumtaa po navrbena sk, aby i ctrva prochdsels
dioddh 5 pomoct gravitace. Proto je diledivh setrvat | po

uchovini zdravi a pomoci ostatnim.
Kvalimi strava je zdsadni pro udrieni

poshecnim vedermim jidhe ve viplimend poloze. protole pruznosti orgdni, svali a pokoizky, proto
PRI ApcK Rye oG EECE Ink/pe volte potraviny obsahujici prugnou échi,

coz je gevné z jejich fyzckeho slozeni -
jsou ohebné. Nejlepsim prikladem je
lopuch (dostupny v obchodech se zdra-



vou stravou a na asijskych trisdtich) a kofenovi zelenina natolik
ohebnd, Ze se dd zcela ohnout na jednu stranu, aniZ by se okamdiré
vritila na druhou. Lepuch obsahuje mnoho prugné écha.

ProtoZe stimuti provazi zvifend ztuhlost a ztrita pohyblivosti,
naucte se, které slozky potravy 2mensuji pohyblivost kloubi ni-
sledkem husté koncentraci &chi. S5al, nasycené tuky (v mase a mléc-
nych vyrobeich) a pedivo ovlivini vnitfni échi a sniduji jeji priro-
zenou pruinost. Povadli plet, vrisky, ztuhlost kloubd a tvrdnuti
tepen, to vie jsou symptomy narudené pruznosti.

Nisledkem konzumace potravin (i kdyZz zvolime organické)
a vzduchu, co dichame, se v nis hromadi roxiny. Kvalita ovaduéi
v domécnostech se v poslednich padesiti letech povizlivé zhorsila,
protoze se bytové zafizeni stile vice vyribi ze syntetickych mate-
ridli, jako jsou plasty, keeré obsahuji kaufuk, vylulujici toxické
wpary. Tyt Skodlivé Zdstice se vizou na tukové buriky v téle.
Vylepsenim stravovacich mivykil, dechovym cvice-
nim, fyzickou aktivitou a drhnutim pokozky napo-
mikete télu wloudit tyto Skodlivé Litky tim,
Fe znicite & zmendite tukové bunky, v nichz
jsou obsadeny.

Dejte viak pozor na nadmémé wZivini
takového jidla, kreré miize vyvolat
vyrizky, astmatcké zichvary,
bolesti hlavy & zaZivaci
potize. Fyzicky i psy-
chicky pruini zistancte
kdyz svému télu umos-
nite piijimat mizné dru-
hy échi prostfednictvim
pestrého jidelnicku.

FRAVIGLA PRITAZLIVOSTI
Diakoralf veialed, leshid
iy, zidficd odi o barva pletd
jeoi wnéglim vyjddfensm
Fadoicnom Eloviin. Kyl
Fileddrme patencidinihe
partaeia, af uf v esabnim
Fovotd & procamd, pime
<oeddddni® plirgzengmi

a kufeurnimi hednotamd

a phitahowdnl k vifineind
drvfm bdern.
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Vytrvejie u mnou uvedenych receptih nggméné po dobu 10 dna,
abyste zjistili, jak se budete citit. Nejezte tyto pokrmy, pokud se
dostavi pocit slabosti, makimosti & neobvyklé dnavy. Zadlente
do kazdého jidla obiloviny, zeleninu a rizné caje. Mezitim pijre
voddu, abyste vyplavili roxiny. Kwili snadnéjginu vylucovini roxi-

STARTE SE Tim, cojite o uvolnényeh v krvi zaélente do jidelnickn mofské fasy. Pokud

Mahkrobsotika, modermi patéite k lidem, ktefi nemaji radi obiloviny smichané s ludténinami,
werre tradidhiho joponskihg = . s = P .

doyse OIOVE “pm-l:l!.f.kl'_'.’ {_111[-:-:1 tf:ﬂj}. ryby, maso & mhflnt HfjfmF}k}. ancho
dchi konzumenta wrowmale. UTPILE Spatnym zazivinim, zkombinujte na obéd zcleninu a ryby,
5 échi potravy, leterou se na vecefi obiloviny a zeleninu.
TR KAk Na nisledujicich strankich najdete vwhér recepti prospéinych

pro vasi échi. Jecnd polévka je idedlni jako predkrm pro pocir leh-
kosti, protoie uvoliuje nahromadénou échi, zatimeo kombi-
nace fasy kombu, hub ditake a fediviéek obohati bujon
ze Soju o minerily a udéli z néj polévku spalujici tuky.
Sladka polévka z prosa patii uspokojivé k hustym vyZiv-
nym jidlim. Japonci pouZivaji na pikniky, svafiny na
cesty ¢ rychlé obéerstveni ryove koule, Nalozené red-
kvicky obsahuji &chi, kterd rozhiji uky a pomihad snizo-
vat vihu. Cinské kyselé zeli a zelné rolky jsou plné vyni-
kajici ¢chi pro vylepseni triveni a pomndhaji jitrim cistit
krev. Caj ze Sitaké md tak silny deroxikaéni potenciil,
ze byste jej méli pit alespoi jednou tydné. Caj ze zelené
prazené ryie pusobi lahodnép ned tradiéni zeleny

3 caj, navic podporuje ynitini oéistu,
y
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DRHNUTI POKOZKY

Viellor dirus byste mal kst na pél
o plet, nejviditelndil wstv ta,
kterd phichizl do pfimého kontaktu
5y seitem Pokofa hodnd
wypcridd o tom, pkose citite. Dhes,
wvice ned difve, fickd utrice velios
sumy za kosmetckd procedury,
Klerd pm may dopomod vypadat
il 3 piita¥ind. Kvalita pleti jo
jednim 2 rozhoduicich faktont | ph

wybEru partriena - prntenl plece
whak Odininy 2plsob oelfend, da pe
nikicio witfnd adravy & ne.
Pokndia pe nejrozsahletim orgi-
nem Bl a ideilind schrinkou pro
udrdeni waitfnich pekun v kone
stantnl teplotd, Prostfednictim
B kostEmu’ i regulue
tesnd teplota & pfi vystivend
shinci e vytvdien switamin O
PokoBic ohraniduje fracke o,
rrelche wiak pfesior odhalit vaS wnith
il stav. Mapfidad pftomnest
vyriSey prograzuie, Be jste nemaoc-
il mite infekc 2 alerg, ndhlé
srneirry barvy ploth mobiou progradit
vake pocity. LT pte ndkety 2lere-
i regpaky & fbledh strachem!

Padie tracitn 2inske mediciny
pokodia, plice @ trivicl wystEm
spoly souvmeil Gm lipe se starite
o sviyi phed, tim snitze o udrdite
Ztirave plice a stheva,

Jak: pokodia dychit. pramdeing
wvoifge nepatimi emoconiin
energ. Palud 48 tento proces

DEVET RAD

PRO IDRAYOU PLET

1 Dvhndte sf pokodio
2-3x ryddnd,

2 Dmerte poudit mydia.

3 Noste odévy 2 Histé baviny,
i, bedsibi a dalich
pfirodnich materiili.

4 Poukivejie piirodni
kosmaetiku,

5 Vided wysravujee iélo slunci
jen na krdtkou dobas.

6 Cast dnee bysee mdi trivin
nazd, aby pled mohia
ilichat,

T Pravidelné vmasinijie
dho pokodky piirsdni
obfvosy, mandlosy & jiné
iEovE obje,

8 Vyhnéte se vistaveni
pokodky Skodlivym ldkdm,
jako jsou Cistiel prosifediy,
napitkbad pil klid

9 Vavijejle tébesny kontakt
s fidmi, ktefi mohou
pomoci aktivovat proudéni
fehd vadi pokodky.




zpomall & zastavi nastivi 2evnl
Hak; symplom initPniha stres
i potiafovanych emoci
Esysthm vati pakoficy je
yyvideny a urdeny pro gdniban
Bodivrch widiich vindl, Mnoho
pfiprid do domicnosh obeaabue
Exodine Litioy, kterd mohou plet
podldit zablokovinim drendde
& Peygl tak ripko astmatu & mig:
rén, ratimco nékdent kosmeticke
werabky tumi pfirozenoy Snnod
pont a mdsobujl dioshodobé nzi-
ko ey wsufend a stAmatl,
Systém wyludionin odoadnich
litede umodfege eliminac fosand
pory. Ve spinky pou pokofioy
wilufonainy tekitony a olisgs, kiard
ma sl vidi Teadinany,

PRINOSY

YWifim, Fe owé pleti hodnd napom(-
Jete, kdyE i drhnutim 2basite 3piny.
Paudijte harkou vibkou Hinky

£ redativnd kol Lty lterd
unoluge phtladit pf diddade
masi. P plejln Hnkou tam

2 2piithey pokodi stiicavd napindte
4 kabatite, SmE aktmgete pdy,

£ ruchd se stdvafl malé: pumpidicy
wytudugic] foeany. Wyhodou teto:
ofity e b nemusite pout pro-
stiedky, jako je midio, ket

STRUKTURA PLETI

Wabe plet mesid jen nestnvenyin odénim téda, jo oo nrdd pracujicl orgdn
ke srelew, jatra o plice. Skiada se ze Svi riomych vistoy.,

Kerwtinonvi vrstva, ktero viddte o dotylane se §i, je nejefebelnd B
Sklsdii se 2 odumielych bunik, kierd chrdani jemndis tkin pod ni
Bufiky se neustibe obrduji o frow nahrazoviing dal&imi, kierd s rzi

cestu pa perch,

Epldermis se sklidi z #ivjch bunék a obsaluje pigment, kiery
doddvi pokofee barven]. Tato vestva je vykivovina cévami

2 ponid el it vstwy dermis.

Drermds, minohemm hustfEa pruind 3 ne epldermis, umokfuje
pokozee napinat sea polybovar, V iéto vrstvi zadinaji pounsé 2aay
A vlasove valky (2 niche roste ochhupent), kieré vedou a2 na povich,
Najdeti zde | nervovd zakondent, repomivajici horke. chlad

a1 boles,

Podkodnd tki je neskotdiai o nejehrinésdi vestvoo, Obsahige
auchoviva tukovd budky, Blend vis ochlazofi, kv je horko,
aohiivaji, kdy? jodm Tuk wké potlouje Sok a uklidd rdsobu

pohanngch latek.

nar | roeenaesii pH. MNEohk
miniit driwtl, spogonidho § pihaji2-
ddnfrm Sinky, podporufe kreynl
obh VEmnEte s @k pokoda
zarudne pfi proudéni knve do hor.
pich kapibir, Aktiage v tak Lchi
valeho téla cdpadn tekutey o
vypuzoviny hrniatckou soustivou.
Dirtmuti pomidhi wiepden| vrhle-
dhu, oclstrafupe mitvé kolnd buliky,

urychiuje cbnovu tdnd, rychhye
metaboliomis 3 wispdue prudnost
pokaliy, taide budete ménd
rulchyind k vridsledm & povolend ki,
Polaud mite parirera, drhnfte <
navzdemn sida plededim pite?
oxithora doll, po obou jesch
siranach.
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DRHNUTI HLAVY ATELA

"

Paly bavindniy froté runik = pro netns uthiu na nadobl MNapifite kantakt s pokofiou. Defte pozar,
it icedind urmyvadio vodow, kten je pifld alryste so necpalil
1. FieloXte & na poloviny, pak harkd ra dotel. Podrite konce Soupnéte s pled umyvadio,
Fneovi, aF Zakite diouby obddinic rutnflas @ namodte prostiednl St polofte chodidlo na stoba nebo
Miete také poudit velkou Snku 2 Vykdimege 2 suchd konce ria koraj vany a thete s nohu & cho-
phelofte ples prodtfedel Slodie didic. Medrhnéte pokodki v wand
RAMMI DRHNUTI fi tPetivy, abiyste mohl Htos drfet & sprie. mobla by vim siing stoup-
Pokud potfebujete rino a chiadnéfl pfetolend konce noul tephata a rpdsobit makitnas
wiTREnE evednout energetic- & horkou E4st mé veinou pro AR it
koot Wladinue, zadnéte drbhomu-
tim chaafided a pokracujte po
e vehiinu ad k felo
Stimulujete tak velyling smd- " SIMONOYA RADA
Fujici échi. kterd obwens Privmnimé trvi debinu téla 10-15 minut. Polud viak spéchite,
navezuje pocit poveneseni sousthed e se na mista, kterd mént barv jen velmi pomalu, nebo
annddeni. Cehi je pohdnéna vydrhnite jen ruce, chodidia a oblited, Rychlé vydehnutt konkrémich
do hlavy, Eim pacdporufe oblasti je také prospisnd, pokid iepite vykyvy ndlady, nivaly
stimulaci mrysil. Nejlepsi je deprese. zachvaty vareku & vytrvalou frustract. Pro erychlend obihu
wydrhinout tédo hived ped a rychlejsi prowdéni ¢chi nastrouhejte el zizvor a vymadkejie
nebo po sprée & koupeli 20 $ivu do poukivand vody. Rorbalte ruénik. drite ho za rohy
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Divhndte dioutimi, rovagmi
i nepfetrSitymi pohytry tam a zpét,
delkud pokolia negalne denenat.
M zaré £t i nemused ph pev-
nich néksiiy dehnitich zing bar
wu, Tak pogrdte mista se Spatnpm
pawrchonym obéhem krve, proto
o jim vite tim vice. Po nikolika
teranich by méla pokofia zalit
8. Pokratufte v drhnut ymifatic-
Jejch izt v podpati Budte patind
padipofile tak vlulowaini tomand
prrifistickiou soustavow. Predeidite
fomu, aby so kide pf drivtl
atborals phes kosti tak 3o i
fichtns ristech napnete: Osufie
.a:.;: i

POZOR. Poloud mate néaks
DRy, WSty & ey ooy

plet nebo jné dermatologicke
pokoSky 5 WiaPern, Jo vk tike
moné. te drinull nepastidanych

VECERMI DRHNUTI
Pokusd poackie po Elidnim
nocnim spdnky, vydrhnéte si
prkorkku eisnd pried uefu-
tiim. acndie drhoutim dela
n peokeradufie dold af k chodi-
difim. Takeny plysuly pohyb
ocdvede tclil dobd a pedpoi
prowdini = hilavy do nobo,
e prinasT zklidnind mysli,
kterd plisphvd ke Klidnému
usindnl
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OBLEKANI A BARVY

PROSTRED

PRACOVMI RESPEXT
Neoste do price Hiané
podncu ooy aetrpch ln
pokird choete tdhnoet &
wndvem viksin o pochesor u

bdlou sl o imhinac

Viechno, co nosite na sobé nebo se dotyki vadi pokoiky, vstupuje
za hranice vaicho wnéjtho energetického pole, a protoZe se misi
s vaitini ¢chi, ovliviiaje i vafe myglenky a nilady. Totéz plati pro
néktery niabytek, materiidl loZniho pridla a éalounéni a predmeéry,
s nimz piichazite do styku v praci. Proto se snagte kupovat pridlo
a véci z materidld, které vasi niladu ovlivni pozitivné,

Zxlideé se vénujte oblecend, které je v piimém kontakru s pokod-
kou, protoze ovlivnd vai échi. Svrchni odévy, jako jsou saka a kabi-
tv, maji na voicind échi mendi vliv. Syntencki viikna budou naruso-
vat prirozeny tok échi v téle a pridavar viasmi staticky elekmcky
|1:i.hﬂj viLsemu uncrgﬂtickému |1-ul'|. Crand bavina, E‘Iiﬁmu. hedviibi
a vina vadi ¢chi podpori, zatimeo thand bavlna je vhodna, pokud
cheete, aby vase télo snadnép dychalo a cchi méla vérsi volnost
pohyvbu.

Tlusté vinéné svetry zpomaluji pohvb échi, zatimco upnuté
kozené odévy jej zrychlugi, Cim je litka lesklejs, tim vice podpo-
ruje rychly obéh &chi télem, zvyiuje cilost a hladinu akovity,

Barvy obleceni aké prispivaji k vasim pocinim a pasobeni nave-
nck. Rizné barvy ovliviwgi, jak se svétlo odriii od povrchu ynéjsiho
energetického pole a tim 1 zpisob, jakym vase vnitini ccha pulzuge.
Zména barvy odéva mize nastolit zmény vnéjdi échy, kreré pomalu
anﬂ-:nml do vmtimi &cha ajr,'mnﬁ' FIMCT Vase pm,u.‘}

Stith & styl obleCeni také ovliviuji ndladu. Svislé pruhy, zihyby
4 narasent 11"1".:11I.Ij1- sV .ti|I1." tok échi, takze 1."1.']1::|.|-.='.h.: VISEL, COZ pRISpIVi
ke avvieni sebejistoty. Vodorovné linie vis udriuji ve spojeni se
zemi a oblohou. Opasky a vodorovné pruhy ifi échi ven a udrauji
s ve spojeni se sveten.

Cim volnéjsi odév, tim lépe milze échi proudit a najit <i v téle pfi-
rozenou cestu. Dobrym piikladem jsou velké volné kazaky a noéni
kodile. Volné obleéeni uvolisje uvéznénou échi, takie mizere ve
svém okali najit harmonii, Upnuté obledend s ostrymi puky podpo-
ruje rvchlejsi ok &chi.



To, co nosite na sobé, vetfebdivi Cdst vmitrni échi, kterou vvzafujete
ven. Obleceni z prededlého dne s1 podreii East véerejii échi. Zvlasee
pokud se citite sklicené, je dilezité previéknour do éisteho oble-
ceni, které vim pfinese novou a energii nabitou ¢échi a pozvedne
naladu. Pii suSeni venku na veduchu (evlaseé ve slunné jasné dny)
nashira pradlo éerstvou prirodni obklopujici échu, kterd vis odiv
a obderstvi, jakmile si je obléknete. Stejné oblefeni st mizete avolit
vicekrdt po sobé, pokud obsahuje Stasmou a pozitivni échi — dokaze
vim pozvednout naladu, napf. Sfastnd kravata, sako & svetr. Cist
échi vim milého clovéka mizete naderpar, kdyi si pujéite jeho
obledeni. Napfiklad pfi spant v jeho tricku bude béhem noci vade
viitfni échi reagovat s Echi vaseho partnera.

OBLECENIM K USPECHU

Vylepiete své sance na Gspéch peclivim zvazenim, jaky druh échi
cheete vyzatovat, a podle toho si zvolte obleéeni. Pokud vis éeka
dileditd schitzka, vis odév ovlivni dojem kolegi a také vase viastni
vystupoviani. Necitite-h se schepsté, zvolte oblefeni se svislymi
prouzky ¢ narasenim pro zvyiend vzhiru smérujici &chi. Jasné bar-
vv a lesklé materidly, z nich# jsou zhotoveny boty, opasky a jiné
dopliky, zrychluji proudéni okolni échi, vyvolavaji élost a pripra-
VEnost.

V pripadé, ze si velky pocet lidi vezme najednou stejné obledeni
{napt. uniformu), viichni zaziji podobny vliv na vnéjsi échi a budou
citit, Ze maji cosi spoleéného. Dokonce 1 v béiné kanceliri, kde
neni Zadny oficidlni™ kodex oblékdini, vyrvifeji lidé v podobném
obleéeni (napf. obleky a kravaty) dojem pospolitosti, krery podpo-
ruje tvmovou prici. Protode si obvykle vybiraji obleceni sami, jejich
vzezieni vyjadiuje, jaci jsou. Tento princip je ovéfen u riznych pro-
fest: napi. ve sféfe médii a inzerce se visoce ceni stylovost a origina-
lita, obledeni stavbaii je funkénd a prakncke.

Na nisledujicich srrandch viim ukizi, jak zvySie Sance na dspéch
volbou vhodneho obleceni pro rizné prilezitost, s ohledem na
barvu, stfih, styl a material.

LEZERNI 5TYL

Vislng padioding sharioeni
chbedenl by bydo vhodnd

| pro urdite prooe, profokes
podpangs pofyb dchi mezi
wirim bHem o okelim
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BiLA

Kl o vermete obislk bild baney, el svltlo, takdes s& dehe
retioimoierl nid vl & pedbretnl ideiinl, polad cheste
platal francu visho 3 mink podkhut vinim okoli Bl
raponmih kdosaben duchiema, obesktaTy § rzhoanodil
Zvolte j potard choete uBkiat Csty, sobbstalny dosem.
Mavic 98 doblie kombirue s ostatner banami.

CERNA
Hﬁp\ﬂr.ﬂﬂﬂmﬁmﬁﬂﬁhw
erergs 7 widilich rorojl. Podponse pocty madientnl Zvolte
1y priasd gheete Sapatout do kolekdan o bt phyat
itk Mddate peale ooy obiek dermy, lopdi viak
AL 08 nakou bl

FIALOVA
Polwd je wprmi pamiihi fch vyzafovat ven, Simd
imnadfias seberhdient a Sakcind poomeostt. Dvolte tlao
barau, by polfedapete sapknt prostor vali emaooniin Sdh
e vhecind o spolefensiok plilftest, rebo posud chosts
VyTHRROUT v il Abnsbe doithl plsotmaths vlup
kiominnigts pas Hutow

CERVENA

WA Eche, R4 J abarvniti a rvchibe prowdich O virmniss
inchin then sl Glresic. Svitle fenvend B nidowl
podoons hravost a hiedbnd oot Cervend pomihd
prttihnout pasornost & et dotern. ' nidowd budets
Al roaranoky 3 maband Poulime sfned dervenou,
pobard chorte vyonifit pojenciilnl misenca,

ORANZOVA

mriiiste smyshupind plekonivan plekdfy. Cimapt
adstin, tim uindi via, Zvolte tuto bar, lkedy® cheete
wpeolil wiely yrowniey dojem a vilhinout ostatnd

oy by Ireotn. Dibecnd jf fote jon ererdin diem,
abyerte tedypadah tik domirantnd.

ZLUTA

Uidrfuge harmaonaccs tok fchi, tudl} podponuie kampromeay
1 vall schopnast vesdninat. Pleohl 28 & dunedd,

re vk Bl wind |8 dobed pro tymovol prlo. Komiinofle
3 ety Barwarms proe Deplen hamhone.

HNEDA

Epomahue 3 sddiue fche idelinl, polud s choste ot
LActverd, prakbciy, rmetodici 2 wrowrand, s trts i
LSS, Bucate erimin jbo spoiehing. Lo, soucni
Pl e gt e

ZELENA

Ziftt wstioy Tato Garvy oiviBull vehdn smbugcr o
1 wyrvokinal nadisn], ratimed bl smarapoows bud
doyen jnaoty, iicu a sradost. Zvolte vidy sprivry odetin

MODRA

Rozidue vale wiliSl snergetickd poie: kerd te otevnd
iy obeanien, Tl adeting mou sdrieniaiil tatef
fsats whiired pees reativitys & pleditavven. Budete vypadst
ptll‘rnh!lﬂ-'lﬂﬂﬁ- lﬁbﬁl‘ﬂﬂh&biﬁﬂ
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DRUHY MATERIALL

BAVLMNA VLMA

ldadinl viesiranmy matshdl, ey @ prodylng o rmd Zporraliae fche a pomdbhd kb & untnliprm oot
rid S peutmiine vite, LAavele W pliedndes], pos.ad e Protode rewmodiuns wrtfnd Johd | dobilfe dethat”,
chietani phmo dotisd pokofoy s whoind peo udelen] endrgps. AiE wak I Spogn

] pladnl Fef

PLATNO

F el manend pro ol fohw jeho ekly payh

Fi
HEDVAEI: Frychiude pobyl ttn ererpe, MLy takd odrd®et Ccl
Frychiuge proutial £, Lim | eides tm rychien Dude ol il LAk Dodete ol

crlasioniil Dectiry Sierihe, |6 DO, Dok chiele

Ve oro Snerkey 2 dopifticy, protode soustied @ oork?
srntird Fohi e sl @ il koterm noetete doges

B

rpognmd aktaly

VOLTE OBLECENI PODLE NALADY
Jednim # nejrychlejsich zpisobi zmény nalady je obledeni

|1m':|."r.'h cistych Sati, které osvés vaft 'l.'l:!l;?ji:' cohi, Hd‘.-" pii-

jdete z price domii, previcknéte se z unavencho pracovniho f
obleceni, dejte si rychlon sprehu a vezméte si jing, abyste se t"
zhavili stresu a potizi a odpodali si v ndruél domova, Pokud |‘
tougite po vzrudujicim spoledenském Zivotd mimo pracovn ' %'
dobu, zapliite si didf prileZitostmi, keeré vyZaduji F
gvliitni obleéeni: opera, balet, divadlo, vedere

v elegantni restauraci, to vie jsou opravné-
né vymluvy pro ebleceni nejlepdich Savi.
Pokud se pfipravite, pomiZe to i vadi
échi; phidejte vyrazné barvy a lesklé
materidly & dopliky (jako je hedvibi
a sperky), vade vnitfni échi nabere rychlost
a vy se stanete dusi vedirku.

FRERGIE £10HT A TELD
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TAI CI

Pinvod tan & spadd o 3000 let zpét
g Ciny: Tolo plinosné a mnoho-

stranné umdnd se velmi pravdéoo-
dobnd wyvipeio jako séne terapey-

pem tai & o plesvidéend fe mi-

MISKA POD LOKTEM

pofie fchi i it dosabu o vinu
ke svimu prospdchu a cbrand,
& jim 16t druhé.

Ta: i protind silng prvek bojo-
wiha uménl zalaReny na mydien-
oe, 2 viastni £chi a fyzickou prud-
nost mitdete vt jako odpovid

fetben 2 bidndch pobiylal vl ¢ jie deden dlad jedn ruky elricenoun
wvliru o ot 2 nl misku pod bekiem dishé pake. Nenl tleba
skutetny dotek. piifméte oo pohyh jako energetickou podporn.
Sijte vyvikbend nn chodidlech a 2adniie polybovat volnou pei
vochraném gestu, ktené vwubivi plediokil pro odrafeni energle,
prichdzsjict k vikm. Zménite pozice mikow a dil je sttidejte,

Na enddtku budete potfebovat vetkerd soustfed@ni k tomu. alyste
pohybovali celym vibem sprivné, Cilem je dosihnoon akove
rervtsavilnyg A povélomd, abrvste mahili volné provildét Beicke pohiyby
a pfiroem Bisiat secls spustfedénd na dychini

amobilizaci vasi tchi,

na Gtok, nebo protinbesis she
obritit prot nému. Fomodi ri.
rych technik doshnete uvolnéni,
prufnost a kidy, takbe dokidete
phesmérovat s namifenod proti
sobd a poudit ) k viastnimu pro-
spdchis,

Dvvedni tal & je vedmis ralaleno
na sestavb Jang |de o sérii Sinokych
pohybil, kterd pomidhayf posilovat
a rogvid®t Cohi v tlle. Tyto pohyby
pe theba providdt pomalu. atayste
je diky cvikur 2dokonalil  mcbib
2oval tak svou-Cchu Tai 6 midete
Cvidit O samotE neba § parinenem,
tak s oba naudiie novym Tplso-
wids tal £ geutefnd zaujme, phihlas-
1B 58 do kurad, v nich® e viruugs
ol sestava fang

Ky} tal & geousite poprvd,
wykondvat vie veimi pomal vim
mide phpadat dovnt. Depte 51 2a
kol pliapdaobit go prd freoncl,
abyste wivohili kealitnl 8353 pro-
stor proy ruleding prociién cuden
tai i P heslotickém Fvotnim styl
to mrtide byt obtiEng. ale cwdit kal-
dy den = velice plinasnd,

Zaumdte pondi 5 nohama pies-
né a5 ramen od sebe a jednu
pledsufite dopfedu.Y této polose




procwlujte pfenilenl vihy z jed-
noho chodidla na drubé,
Ponechejte si thetinu viby na jed-
neem: chodrdle, druhé dd na dru-
hém & pokratujte, Saidte 1853
pohodingm pokrtenim kalen
a dycherte zhiubeia de bcha
te munwmdind kiontakt se zemi, doty-
keqte & f oo molnd nefehdes.
NeZ se pustite do tai £, najdAte
5 dostatelnd vely: prostor; kde e
miidete pohybavat beze strachu,
2= se uhodite neba nkco rozhije-
tel Cind se tato forma fraoicks
meditace priktikue vefejnd
¥ ménskych parcich Casnd rina.
Tial & e obde provadi venku,
abry blo bdo mpordind vista-
podtup umedine.

DRIENIMICE
Jednim z kligovich vizualizacnich evideni v tai & je pfedsia-
vai, #e cledite velky balon, cod vyvelivd lokalizovany pocit échi
mezi mkamn (vizsir, 32 Evolte si stanovisid o zatnéoe si
«hrie” s touto energil, jako by nabrala rvar mide.

Eatndte tm, & fedou miku dite nad druhou,
dlané smituji ksobé. Zmdnte pozici padi, dland
lstivafi slodend k sobi. Plitom se snatte udriet
lehce magneticky pocit échi mezi dianémi

Inkemidle zviddnete poleyh nukama bez obuizi,
zatnéte gapojoval i thytek 16, Pomalu se otiéejie
aohybejie, pfitom plendscjie vilu dozadu a dopfedu.
Stdle sl uvedomasjie sviij dech.

N zaditku drite lokry u boki, shy kakdy pohyh
vychizel 2 centra échi pod vadim pupkem. Piitabujie
spoded dlaf, kterd jo ohnutd do Jmisky®, proti homd
diani a zpét k tomutoe mistu, abyste pohvbiom dodali
situ. Piedstanvufie si, 2o dlani nabiite &chi o vysiline
ii dhor dhruahiét puky,

Fhuste spodni rukou zatlaéi
smtrem ven, od sebe. Pledstavujie si, ,:" »
ke hogni dlani sdkliniie échina i 8 .
jpednu stranu, piiéemd ponechdyie f e
praostor, do nds midere spodni
koo tladie svou viasind &chi,
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TAI CIVE DVOJICI

Podle mych gadenosti ondeni v
dvopcich pomaha vam a valemu
partneno roviel memoserbding
Zpusoty Romuniace a plsobeni,
protode se oba naddite dinbfovat
diruivirmu,
Lafindte wwoldnim £chi mezi

rukarma (viz wir: 371, pak o pusite
dio cwll, kderé milkete dist sams

AF budete piigraven| a zahPatl zal-

B

ndta ovilil § partnerem. Madate o
dostatel proston, nejlepdi e
prizcnd mistnost & park.

KONTAKTNI CVICENI
Cllem tohoto owlend je udriet
kontakt 5 panmenem nayzoory
potnbiim, kierd mohol byt
rudid I rozplyheict. Parined
g0 pled rauwetim pone ta o

mmHaseg postavit naprots sohd
Rognodnite, koo bude wet a kido
nadiedoval Vodes radne tim, be
napfihne nuku g nechd druhého,
aby se | Ziehika dotld, Miie ke
pomalu pohybovat rukama lolem

4




sebe, phfemnd partner s¢snak
zistat po celou doby v lehkém
kontaktu Budte co nejpnadnét
a pobybugte e 5 vedoucim partne-
renm, kamkol vis vede. Sladefnym
cibern (& onlit, anid byste rratih
sousthadénl proto se musie naolit
pohybovat nohama pfi zacgimant
pomce, & TEhAtAm pevr Mes md
Abyate nertratili resnonsdiu, vhdy
nechdsefe theting viby na ednsd
niore a chvl thetiny na droshd
Wiidce ralne prostyms potiyty,
kterd pOvrbudi nasbdonmilka pohy-
bovat se dopfedy a dozadu, A2
ol isiite jstofu v pabybech
i jeden v druhdm, wWidce mide
pohyb zrychit k zgitén tempa. ph
kerém partner budto phendl kon-
Lk, mehn Fratl nowmeniin,
Protods neypde o souRbE ale spite
O JEmntu Wik duinkry, refeha
nedesihnete, pokid se wWidce
polkiisf o cokoll pro partnen senl
piid 13kéha, A2 bude Fada na vis
pfevait iniciatnal, pledstavie o S
ratabugete elasticky pls 22 na hra-
nich manastl ale tak, aby nepraskd,
Po prvnim kole si vwmifite role
i zafndte movu. Cviten] ve dvopc
by wils melo povzbodit k plenpiie-
i, jak dopde ke Frabd kontakdu

MAUCIT SE USTOUPIT

Schopasost vadit se 52 uriitych okolnosti a v pravy okamdik vebeni je
pro Bvol zissdnl bekoe, Ved®, kdy ustoupit, auddai to tak, e druhd
osoha plitom ztradi kontrolu nad vasid Schil, je Bseinujicim dilem
skiteéndho mistra. Kdy® md ma viks, nagdiklad, nitkdo fos, mikbede
jej odebrojii jednodude tim, 2o se omlusdve ve sprdvooa clavild,
lakmile rozpivlite potitednd glost, miieve mvolit konstrukdvnégid

diskusi asyhnout se kondliki,

Sehnoant se pled nitl otividnon siloa, af uf felckou & peychbckoa,
mofnd sevypadi zrovnn odvaing, abe takevy 8n mihe pasobit
mnohem mocnéji ned verbalnd ¢ fyricky diok. Ten, kdo silné vysila
svou vaitind fchid, je snadno zranitelny o mikke i rechile srati,
aatimen Covik, kiend i, jak a kdy ussoupit, se vyhne konfrontaci
& uehedi si eisadnd dchl Neustdle usiupovat oviem takeé neni
odpoved, Zvobte spravnou chyill, Naslouchdnio fedi ot a vyeiténim
phitomnost] partnerovy dchi se nadite odhadnmet bod, kdy se chyst
pohnout. Nefidinndai jo, kdyE dokdiere odladnaoit protivmikow
pohyiya dopledu poznat, co wd i v phiso viedind.

a rosmenadtyy, jakrmite oarealipe
dinody, pracufte samosiatng
a zodokonalufte pohyly, kierk vis
il natahigi

AZ budete jistEE nashedonmik
rrlihe Zanat o el @ e Skt
aby = snize soantfed na dychans

a pohyts Echi. Lhvolnite 56 c0 nepd-

e 3 pledstaagte o, fo udrbuste
kontaks swimn bfichem a ruce pou
jon jeha prodioudenim, co? vam
pormelde sl (AR 3 udrdet -

nowiihi

TLAK RUKOU

Totw owleni wim umakn pros
ot a rezanout zildaded posto),
iyte 5 nohama ni 4 ramen od
sebe. Wysunutd chod@o Ukamue
pimo dopledu. Tadni j& k nmi
pod Ghiem. Sife XS strany tohoto
obciiniiowvbho postavend by mel
hruba odpovidat 8 vadich bolal,

Tyto pemné vypady se poulhaji
pro 2ostfeni sousthedénl olou
partmeni. Vtding Sasu si oba st
davl wyrmifag thak a soustfedi s
na posto), pade mag uvoinéné
a stdle 5 uwidomuf v dychdnd
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PFracujte na roevoj potfebng
ifituice @ srrryshu pro nadasoninl,
piwyste odhadh nebo pormal, kdy se
vk partner chystla satladit
Zroutegte potybu pledeft tak,
aby mtkadil do vitkua a rokorval tim
ity renvmeriiny, MNAUETE G ueloo-
Pt tak, by 56 protiriona sila
slala peho sabostl ool e miidadnl
princi thi fL

Poatavie we prot partnerov
Oitaa budete muset pfediunca
stejnou nohu [napf, o)
Mapfihndie nece 'piod sebe, dland-

mi s dotknite partnercvych
feden z vits madne st vpied
Presuifibe vitha nad pfednd nohu
i pokrtte oyl koleno, VAL partnor
By rrelldl palergapnoaurt il zcind
ruchis i peak zatkadend vk, talkchy s
oha budele pobybonal dopledu
i dozdu. Cilem je ciihnout e
dostatednd rychle. aby mesel part-
Fies SAAnEu e renirrulin Hake
Snatte oot dychidnd 5 pobytey,
dhopfedy ve pobybagte ph wrdechu
Jakamile =i na parinerie tlak vl
niste weyzkoidsites o Soustfedin

d udElste knok: zpét, plesni v oka-
midikw, kdy ratfalll Pokad je dosta-
tednd soustieding, budou pro niy
poth vpled 2 udrden thak ehke,
wopad e plipac® mrat konaka
a Mopytne. Midete take s
wkrodit vl bkl Ualite, abwste
Zjietd, pesih phriner ustoup 4 udrd
pitom kontakt

" SIMONOVYA RADA

Fro prodaiend menididno motovehio méchyie

a roevinut mimoverbilnich sphsobi kamunikace
a diriry drubému Soveku i sednie k pantnemad
zdely, Jeden £ vds ml noby rownd notadend phed
sehou, doaly e mi pokedend, kalena o hinugi,
Froplefie mavedjem pade v okrech. Partner

& pokrtemyni keleny musi satletin ve stejnié chvili,
kdy se partner s rovmyma nohama predidond,

a pokratuje v taku, dokud parinera nepobo® na
wida. Ten, kdo je nabobe, semusi uvolnit Sthidejie
s, abysie se oba sprivnd prothl, Cvik nezkousejie,
pokud medl jeden & vids nékaly porandnow patef,

£ trpi na bolavi o etubli zdda,




ZAKLAMENI

Peoradie se naproh sobé §noba-
mia oo neyddf od sebe, vade chodi-
ifla e chotpieagl, Posoud o pedon 2 vis
sy vy, mdde s ten mend
opfit chididly o wnitfnd 5t parine-
rewych nobow. Pledidofite se
a chytte se navzijemn a rApést
Sificeie 1 v rikdindni & tudi? pro-
tahonvanl partnera, pak s uveindis,
neE vils proe amiEnu pratihng part-
ner: Polmiute, dobud nedosihne.
te bode, kdy se milEete oba naved-
jem dostat da optmdiniho prota-

seni Dychejte spolefné pro zesl-
leni spojeni
Piiceste dalll pohyb tak, Je zad-
nate kot hoend Sdstl 18, Simd
e vidhy protéhmete. kol bude
[eden g vis v aikionu, Opakite
i apacryrn smérem. Torto pohyb
uvelfuje i 2 menididnd sleziny,
jater & ledwvin, Gmi podponue
vaprubu organismu.

" SIMONOYA RADA
Cvidenl ve dvojici pomndhid
komunikevat prostfeduie-
itviEm béka & PEamoat i o
geticke pole partnerovy tchi
Takondd cvideni jsou edlavnd
a vk o posuno vis dabe
A cesit tnd O

EMERGIE CCHI A TELD ﬁ
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AKUPRESURNI BODY K DOSAZENI
ENERGII A UVOLNENI

ARKUPRESURA

CENTRALMI SYPEA: PLICE |

[ s oherafend Feuch)

Chmateqie praty Kinl kost, Asv poboyind majdets malou problabef.
Plice | leE Znfi praty pod touto iemiko. MesedneduiT e polaf prst dubd
fulcy Hsnd pod prostfedek kinl souh, Podivefle s, kds lal i1 malifisk. Fabefis
do toholo mists pakec 3 pohybuio jim, dokdd nenadete citbd mistoc Tenio bod
feend sradined srionolt, lepll pro wils blcde hebnaout o na sk 0 podice
pairee, Sted je sl sm. Tiem By secwdm mela prodtit hnod @ umcln
aznisie na bod palcerm. Pal postepserte ma hrodnlk voinod plst
o vaindni shydiol wefiondng fohi

Poznar umisténi vybranych akupresurnich boda (cubo) vam mize
pomoci k ndpravé nerovnovihy &chi v téle prostrednictvim ruéni
masdZe. Tyto body nikdy nezklamou u¢inkem na obnoveni vnitfni
a vnéjii harmonie. Podle potfeby miete akupresurni body vyuzit
pro zvyseni hladiny energie, kdyz jste unaveni, & ztlumit svou vita-
litu, pokud potfebujete spat nebo odpoéivar.

Cubeo jsou samoregulacni jednotky, teoreticky neni mozné omy-
lem je stimulovar pfilis. Nemusite se bt aktivovar konkrétni body
v konkrétnich situacich. Af ui si budete pocinat jakkoli, obecné
vidy dosihnete zlepieni. NiZe uwidim seznam uZireénych cubo,
doplnény podrobnym vysvétlenim, jak je najit a zzapnout®. Viechny
tyto body také dobfe reaguji na moxaci (viz str. 96-97). Polud mite
pocit, Ze potfebujete doplnit energii formou
Firu, stimulujte akovitu écha v téchto
bodech pomoci moxovyich tycinek.
Mechejte je doutnat nad danou
oblasti pro uvolnéni mistni échi.




ZADNI POTUCEK: TENKE STREVO 3
(e poslieni bicha)

Flmgeite ket m malieeess hrand, kierd vede od mallas k zipdail V plice
nalvmatite whoulersnu Sirndte i 3 phelobte po i palkterr, abyate nall
plesnd mivio. |iienls & odhaile, voechndie o nllf fohi Dl hlsdefie nelepll
e, ueirduoe tak na nepciindislim mistid, Vischng akuprosmi body ra rubcu
o wihodng, prodode e mdbete keikoll oletBit, and byste buefil pozormodt
Tario st vysll vice fohl cio pali 8 pomihs v napdtl v mmenou

VYVERAJICI PRAMEN: LEDVINT |
(pro svydend vitality)

Posache = 8 palole @ chodidlo phes druhog nobu. Kdy® e ohnote, mnets 5
sl iy, Rimk s thhoe prostfedem, jedte po nl paloem, dokud redosih-
et Lt kienbry nejbiile Afedu. Huboor matlalie o phellabie tam a mpdti,
Beithe ke perwtiem Loyt erlh woitit kst tlsned pled nl el cubo. Pomaiu

i el talter, chokud reaitie tupow bolest. Videhndte do cuba Sohi

Terin bod se nepice uvolfups, pokud whm o stmulige partnen. Pesadie se
spohy na pohovie 3 defe o chodedla naveliism do dink, jsie phareen)

& reciprodnl masd®. Masinte bod, dekud aba nelucitite 1eplo. 5o se
ol gt zncl

TRI MILE MA NOZE: ZALUDEK 14
(o porilend Saludias 4 nohou)

Ofndte koleno v Gy 90 *. Poiolte pod nf] prosisi ruka, paiss 2= odn
dil pvirdte zadni Eist itk palcem, satlalts do rty hoed 23 bavnd holen)
lenstl Tam ragdete cubo Faludel: 36, Polud na nd)
zatlative, mdh Byste jef citit ko modfn. Zatlaiee
1 volechndte do ndi Bche, abyste 5o shav Fa-
denich kel 4 7ol Echi v nohich.

EMERGIE OOHT A TELD m
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PRAMEM MA JANTAROVE STRAME KOPCE: ZLUCHIK 34
{pro posent koden)

Posadte s .4 pokrtte nohu v Gk 70 *. Mahmatee spodni tet £85 a fedre
pretein po vl strand, dekud nprajdete kottnatoy pronading, Zmalindte
4 wecite tlak dodli profi choap kowh, o dost 1B naft mitto, knerk sind
mmmﬂﬂmmmmm&m .
siskali pfretup. P radianl tohoto cubo u pheditavute, be vdechupete £chi
pﬁmdnmh- Pokud vrdite masiovat tento bod, pastugnd si podiie

BRISMI CAKRA: DRAHA POCETI &
{pro vieplen! triveni)

Diriiha polet & ka3 dva proty pod pupsiem, Poloite ukasevalsk hned

pod néy, prossfednivek el na cubo, Prvdépodobnk newcitite Sidnou bolest
& oot Pormahy pakiem rpracovinerte bod Zrovefl s diouhemi vydechy,
dim2 postupnd Bfie tenlo v dand oblasty. Kdy? jste
unaveni, femo cubo debie reagure M4 raxad
£ lahey 5 horkou vadou. Visiedky sou
ki phinssou viem kvaland o opidugich
reatnd dpdinesk

KRIZOVA CAKRA: DRAHA POCETI 12
o wviondnd Bakuchu)

ool ukasovifek na pupek; & jedte pakem ke stfedy bicha; dokad -
nedosdhnote kosh spodniho Bebra, Uprostied tedi Drdha pedetl | 1 Praty ji
jerrnit sliskndte & drifte po dobu dicuhitho pormalého widechu, Pledutaate
i, B vymousdtine relddnou o 2e ool St Fucku,
syt byl KendAl a PestF u trdvenl



SRDECHNI CAKRA: DRAHA POCETI 1T
(o Zkbcndnl tepar)

Tero bod el uprostied by, kaerd by se daly
et men bradayiarm. tedépe tento cobo
nsjdete. kol 5 lebnese na e & wwolnite frudnik
Zatialfte na prind kst @ plelidéie prostiadoiem
rathory o O, a2 napdete Cfiv mito. Tenso cubo e
otrvili cthy, proto pastupute femnk
Prostfednkerm wvifite thak a phocitavie s jak 2 mista
vyzafuae Echi a napifiige vim hnudni, Spojte s vizualiome,
ke e il 2ot prd halichy 3 cithe nanbstin

strewl

POHORI KUNLUN; MOCOVY MECHTR &0
{ e cheindn nupBt « zhdech)

Iageitan Zacnd Eis kntniu o phtiknite palec misi ni s Achllow tachu
Lehoe taste ke kot a hlecers ot misgta, end znadi Mooy mbm 60
Kk o ] wdesthupete Schi, pieclizne 3, Be Sahupete energe 2o 2ad
avypnzigme viechno napdt. Tema cubo e idedini pro stadeni fchy do
nabou kel i p koncentrorand v hlad, nebo pokied mite Hublou Bf
zida & nohy v dddediy e

SETKAMI TRIJIN: SLEZINA &
(o vetalie v notach)

Witnise s mampulic 5 thrio cubo v dobé 18hatenstvl prostode soakie Raby a mohl
bry wpvolat pledfany porod. Pokodte mali: bl nad vitinl kotnd. Podtverte se.
ke b vl whamovilc Slenina B by se masla nachdest pimo pod nim, 1808 nad
Herennd bostl Stkndte miito paloem o plarlobte fm nabons 3 doll dokad
renadetn misio, kient vwithelee oatrou bolest. Pomsil mpracowivejie

A sousifedie se ra pohyb Eche nohama vihdne MadiE abaln

b ol e el nedc O messtnainich
b, pfvid vice Schi do nohou

EMERGIE CONT A TELD H
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CCHI-KUNG

Podle mijch zkudenast Einsk)
systérm evikdl, 2rirmy ake Echi-kung,
vl vrtfnl fehs 00 harmome

ca I#o potfebyes, Pokud s tedy a povebudit thio i pobybu ez
dostanete do stav, by se podii- vwadiend Galll e dliedité naf si part-
domi ujme sona, umodnite 18 pf-  nem & mestra kerdmu dindiuete

& cebm walinn enerpetickgm polem.  pmcut nutnd epatfenl, a 5 nime 52 vim bude dobfe spolu-
Podpaonije t&o k vyanutl vastnich P tenvrto ewleu byste mik byt pracovat. aby mohl skontrolovat,
spontdnnich pohybil k plerogddle-  bosl a ve volndm bavindném oble-  jestli se shattefn® pohybujete
i, vypLizend & vstfetsnd Echy Lenl Poditedni pohybry [sol zamé- naprosto bez vidomych povell
& nastolae revncvithiL Fony na pohybowind urditou Sist
Meipodaalndili pitom e, Je vale  tal bez poubhvinl pisiusmich svald
podeEdami insbnkinnd rozpozni Tovdm pormd®e wolnt s 9
i
POHUPOVANI PAZI A NOHOU elidnete, pii wdechu dychejte ,
Postavie se 5 nohama na 5 ramen o sebe. Pokréte  Echi do pad, Takto cvite pravidel-

kndena a zadndte otdfet boky fak, #e se houpete na né, abysie sl uvolnili pake.
paté toho chodidla, k némui se obraciie. Nechejie Poté zadnéte pohupovat pade-
pade uvolndénd, phy se kyvaly o pleskaly vimoboky,  mi dopéedu a dozadu joko ph
kdyi ménite smér pohybu, Vade 1#lo se polybuje hvovinl. Alyyste zvEdili
fak, abvy venikla oo nefvdEl hybnd sl Jakmile cvik raccshy protiapo-

T

wéni, pokrtujte “'[ .

o manvnidvejle
= kolena tak diow-
by, & viim pade budow
kroudit kolemn ramaen. Pokratujie, J
dokud nesiskdte pocit, b pobybu-

uvalndné a nechejie pe volnd viset, kdy? houpéte

jete rmennimi klouby bez poutii -
misiniho svalstva, -
F: ! Stoupndte si na jednu nohu a zadndte
’ sponténnd polybovat druhou nohou ik, #e badete
'T-" naklintt piney dopiedo a dozadu, Koleno méje
|

.."l

nohou 2pitky, Totdd opakujte s drabow nobho
Pokud mine potite s rovnovshow, pfideioe se
miilsaki



KOLEBANI

Tento ovik pomahi budovar sebeddnbn a plynuly-
mi ety dodévd proZmost sddoviamo svlst.
Umistéte rohod tak, aby za nd bylo hodnd mista
Fauijméte poloh tureckého sedu, pevné uchopte
rukama chodidia & paloe nobow a plekulte se
dozadu. Prohndoe zidda, dotknie se hlavoa zeme
o vralte sezpdt do seduw, Procvitujie kobébdni
dopfedu p dozado bex plerusovini
poskyusfe vim vharnou masid ed,
Cltie, fak se kakdy obrated tiskne
k podiaze.

P pokrofilefi vers si stoupndte na mdkky
porvreh. Pokréte kolena a v okamiky,
kily zvednete pate pfed sehe, "
pkrodie vead. KidyE pokolite zadni ﬂi
natiu, nahrbte se a plekulie.
Nakonec byste se méli dokdza

OBJIMANI STROMU

Tento cvik vyzaduje pledstavdvost Musioe st phed-
stavil, juk stojite pled vellkym stromem a rukama
objimite jeho kmen, Rajddte sl pozici, ve kent
mifdete ccakofendt” na oo nejdelsl dobo, Peofijle
danou scénu, pledstavie sl kadditky detail stromu,

i jaki je to pocit, objimat jej. A piitté pijdete do
parku, obejméte skutedny strom, abyste zikali
prakrickou zkutenost, kierd se bude hodit pi daliim
cvidend,

Seroany maji bohatou, svishe se pohybujicl Schl
vlakid rinn 3 na jale, kdy je tato energie aktivinsinn
Maopak edpoledne ana podzim se &chi sromn
znovu zklidfuje. Blizky kontakt se stromy ovlival
viedd vimstnd échi a podpodi vebifeu O doll smfujici
proudind. Pokud jste sklitend, vatatie Casni rino
o najdbie sl nijaky strom, Fjistére, kolik 2 oéto
wehifinu proudict energie doldidete vstiebal. Folud
hledéte opadny efeky a choete se cinit klidndéji,
udilejie 1o pozdéfi, pH zdpadu shince.

kolébat dozadu a zpdiky s takovou hybnow silia,
abwste se movu postavill, Phedpadend pake a nolry
pouivejie jako paky pro ndveat do veplinsens
pozice. UdEejie krok zpé drshou nohou a ovik
zopakujte. Nezkouejte jof, pokud pite bobesti zad
& vyhfezlou ploténkou.

Postavie se 5 nohama od sebe, pokréte kolena
a pocksudite piney, dokud nebudete mit
pohesding postof, Uvelndte ramena
a ol b Imaglndmi strom, Zatihnéee
beraadh, wedddommie s
plipadmné nepohodl
i poemsite posio],
aby byl maximding s,
pohoding, Idedlng
poice podpodi snid-
ny obh vadi ynitfni échil ktera soinalni
a harmonicky Zklldnd vate energeticke
pobe. Poproste nékoho, aby shedoval vade

potivby i poracdil vim, oo musite ¥

i postifi améniy, nebo cvifie pfed N ."

eresilem. ""*1
it
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OPROSTENI

Doporulup viem nejprve ovdit
ik tpdnd oviky Echi-kung pe
siran | L1123, abyste piiprrah
blla na dalll krok v plistowiing paci-
tu abekaniho oproiting Mite dek
monost — wieke £ wstiogs.
Vydhoulejte, co vilm ipe whovue.
Vitoge midete zakt whtE svoboduy
potiyba, ale teh na sdech, asclki
relaxaln poice, e pro ralitek
madng shastl Zadraeniie viechn
pohyby vydedhemn zeadat kaiyl se

za¥nete pohybovat Toto uvalnk- {,..q_

i by méio byt phirogend a e
skvihm maditenm pro volné
a spontdnni pohyby £chi-kung
Ma wono plipranriych ikl
procadtE roEniceEnl pochakoo.
e pohytad tak, Je 5 stoupne-
te & ucklite krok mpét, piilemt
Zermi se dotikdte e ipfkou
zadnd notry, Necherte ji, aby &
poiyb spustite, ky? zbavite mysl
viech ninych podnét: a soustie-
dite g& na dychinl '
rytmicky pohivl roetifit 2 chodidla
i o chalich Sdeti thla Visthdeste
nahy, abyste zjstl, esth 1o
pomile vyvolat kydenou

reakcn. PR Sche-kurg nenecherte
mysl roehodovat wdomed: v oo
Plipach®, ktery Moot s pohne e
rym smirem, Do nafeha se nenut-
e = jen nabirejte 1Ay molnaa,
a pokiud pe natastrin spriband, vie
e bude dit pirozend. Lehnéte s

na Zada A TatraEte retrmicky cukat

beoky, Mlechejte (o othlet, nakiindt
padie toha, jay polyh vam bude
pfipadat nepfirozendili Thivboka
dychejte a sousthedie mysl vilulnd
ra dyehind. Odolivene pokutend

widomd P chndii by se vagie notry,



pade & $e mish a8t spontinns poncl Pohvby by mély poreeing

pohybovat jalemle tito suace dibnout. Zistafte v Midu, [
nastane, khiand nistatie odpodivat = doloed == docela neutiBie. Fe ib
na bok, nebo Gpind améfts s-,i

CVIK 5 ENERGETICKYM POLEM
Tengo ovik vibm mid pomoci pehybovar se, Jhrdr” si s hranici
enerpetickeho pole vasi Echi, Hlndte se rukama po celim cébe, F’{-
ani byste se Ficky donkall pokodky. 1
S nohama rozkrofenyma se skréte a opidte kolem nich . -
imagindrmi krub, Plefifd#ie rukime po viseEi sran s
nohot a po bile a do podpadi, Poté plné rozpadte.
Obrafie dland viehiou a gvednde je k hirdhe, Vedie
ruce kolem udi @ rozphihindte je nad hlavouw, ned
jimi sklowzmete zpét dolih poddl phedni Cast rita
o i k nodidm,
Kloageejue rukama podd] zadnd st nobuoa
a imupu. Kdyd u? nedosdhnou wie, procihnie
jo poetpadi a kolem zadni Esei hbavy dopdedu.
Znowu je zavedte doli podé bokd, wparky
k nohdm. Pokratujie stiefnym pohybem podé plednd Edsi 1#la
n zndnive daldi séi, pii nid pokryvjete knddickd misto wéla e viech
stran. Zrychlete empo acndite cvik na posiluficl trénink, kiery

poeviil povichovou cohi

-

EMERGIE SCHT A TELD ﬁ
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BANKOVANI

Bafkevdni, ubbiné na Vichods po
trshc bat, jo dhodnes soudasti tradic-
ril reckciny. Je to posiupicl technilay
iterd vytabnae phebytek Echi

v danych bodech na tlle. Spadivh
v principu vytvofen tistedného
winduchcraho vtk nad postde-
nou chiastl a st Zchi z povrchu
pakaicy. Bafkenwanl, nilady doping-
né akupunkturou, fstednd pomi.-
i zhavit s mistnl Ziuhlost &
napjatych mist, Zhaste ndsledugicl
cvileni e jakdkoll a5t partnenoa
iin, kterd o riuhld, horel napjatil
& tvretd, Baskrvied viak jde peovd-
it pen ma nelatenelt plochnch mis-
tech, pASNE na millkdonch a bez
achiupent Proto nenl vhadnd na
kiolencuy, hoktech & na hlawd, 4 se
wak: snacng prakikoval na svakech
zad. bficha a nohiou. Budete potfe-

bovvat lahiey masiinibo olae, s
a mdke kulatow skiendénou
rchobic

POSTUP

ok, lerd md byt ofethena, o
fehne na biiche, Pited st mit
Toety odhulenod. 1. Kleendte
wedie ni a zafn@le viirat masidnd
obej do oblasti, kierou choete ofet-
i Zapalts soici. 8, Vesméle
riddoibio, & ned i phdriite nad st
keu blizko plaremse, otodbe p dnem
vahiinu Valim clem je zah?t jen
wrduch iyt nddoblsy, ne ji amot-
non, takde dbepte, aby zistala
chiladirul. DvilStE okraje se rpsmd
zahfit, profole poxddy phydou ga
kontakiu & partnercraou pokndiaou,
Drie nddobku nad plamenem 5
viefin, pak rychle plemiste o

oteviieny konet pimo na pokoiku
tensho, 3. Polud plamen wwhas-
i e (takce byl spatiebovan

vibeschven koyslik), milde to byt sl
S je £25 philoBit nddobiu, UdSlete
o rychie, dff ned verueh uvnith

rieobicy wychladne. 4. Po pfiledent



¢ vzdiuch stihne a nasaje ki dao
Edstetného vakia uvmth, Hilete
pokryt wits] oblast opakovanym
ouzinim po naclejované pokal-
ee. Ust! nddobly umistite rad £3st.
kterou choete oletfit Pokud rtrat-
e vakwurn, viduch v nddoboe opét

zahfejte o zalndte znova. Mewstile
dychejte fchi pokofou do
ridobky pormact mysh
Partrer by mél v ofetie-
mjch ablastech citit

Pokud poskytuete
clejovou masi a chee-
te navodil poci ki,
poudijte dvl ridobic.
Pohytuste: jimi nakwor a doil
po obou strandch parineroyy
pitefe pro Uvpingnl plebyieling
Cehi, zelicnéni svald a zbaveni
napétl.

PROFESIOMNALNI BANKOVANI|

V iradiéni Sinske medicing batkovind odvidl unavenou &chi
filtrovinim stagnujici krve pies povech pokolky, cof poskynje
okam#iou dlevi od napdd a zanechdvi v osettenych ddstech poclt
lehkoati®, Pokud lédiel vweltl oblast se slabym obébem & pomalym
tokem &chi, mikhe sihnowl po bafikovini. Nejprve poklepe na
evolend ziny klndiviem s kritkymi jempymi jehlidkumi - md adinek
podobny opakovanému zapichovind a vytabovini akupunkturnich
jehel. Pak nanese olej ¢ mydiovou vodu, aty pokodia byla khuzkd

a umadiovals popojiEdéni barikouw, a umistl nahfiton nidokiu

nad cillovou oblast. Vakuum it nessje krev drobnymi vpichy

po jehbich na Kadivio. KdyZ bafika kloudbe pes kidi, na jejim
povicha se utvafi tenky krvavy film. Jedni se o normiini soucdst
procesu sypuzovdni toxind ¢ uwiznéné échl Jakmile [E¢ie] bafka
sl mnsi zida ot Dadki keev ud by se objevin nemeéls,

ENERGIE CCHI A TELD ﬁ



ENERGIE CCHI
AEMOCE

Volné proudici échi ovirvnuje nejen naie télo a mysi, ale i pocity.
Kualita emocionding échi fe nichylmd ke zméndm, protoie je
we sty s i nafebo okoli a lidi a vécd kolem nds, Prozkoumerte
spajitest mezi meridudny a konkrétnimi pocity pro zvysent
emacionilni spokafenosts. Fytvette si atmosféru piispivayicd
&k wispéinym vztabin, emociondiné se spofle s partnerem
prostiednictuim encrgetioke stravy, naplfiupicibe sexu,
pravidelndbo vyrovnduvdnt daker, revks a lélsoyich dotedi.



ENERGIE CCHT A EMOCE

PROTAHOVANI MERIDIANU

Fakdy merdin pleniled unitnm
BTG, KEEre proe TN souases
& Monkoreinirm payCickoer nEduly
Lohi uvilizrednd poddl nikderdho

z mendidnd mide b uolndng
prostiedmcham Fady cnkdy znd-
mmvpoh jakin pncionain e,
ket ety RarmrcameHER]
proascini fchi tdlem, ool potls
ferd emoCe A Tvyiud schopnost
urdrvoydnd a pruafnost. Spofie tato
pretabioeednl 3 deshavam ovalisnim
4 sinou vinuakeacl, soustiedicl fok

¥ MERIDIAN TROJITEHO OHRIVACE

Tento mendidn phedstavuge tfi ohnd uprosited sadd hrudi. Ty symbolizugi meta-
balismus a urfujl, jak dobde jsie schopnd kombinovat potravu a koestk kvirohs
energle a tepla. Fokud je tato ol sllnd, pdirozeny' pHival energie do biicha vim
pamiide clill se velkoryse, oteviend a sfraend. Pokud je tai dchi oslabeni,
budete trpét na nachlazent a etrdest chul adolivel novd plekbtiky.

Postavio se & posadie o dejte i padl zepfedu kolem kriow af dosihnete na HLI® K UREENI
hinrni Glist sl Dinihou mikow se chyfie za loket a méndte o HMERIDIAND
prodahovat pii sidecho od ramene. ':' Lechany
Pledstavujue sk, fe rapalujete oo velké plame- B e . :
oy v hiewdi, Clvite tepdou oraskovou 247, & Tingé e
& L
Efici se vatim tébem. 8 o
L
8 Fabaes
& Terikd sifre
@ Cerodetnd
B Sroce
& Troply ohitad

Hpanessees

£



® MERIDIAN OSRDECNIKU
Merididn osrdedmiku oreadli vasi obéhovo sousiave, profode
pleprauje échi idlem, Proudéni energle v ném pomiha Steni
échi do okrajovich Castl 18la a oviiviuje obrys videho vnéjitho
energetického pobe, ¢ aury, Polasd je tento potyh plhynuly,
i byste i vdech drovnich dobie fungovat, Pokud je @to
dchia zabhskovan 6 stagnufic, budete so citit odd@lend
o mimodossh.
Pledpadie jedms ruk, dlad je obricend vehin, Cliiue si
praty iéto ruky druhou a pfisabofie je k sobé, pfidems tladie
smpbrem k zApes il Ml byste citit protadent od prostfedk
ripisti podél vnitini strany pledloktl. Dejte pozor, abyse méli
loket zoela napnuty; a2 merdiin osrdedniky zadoe S Schi a vl
pledstasfen, jak se vade il ifnf energle stiva harmond&gjsLn
Pokud civte misini napét v nikrerich Sdstech wla, pledsiavie sije
jako rizné barvy. Pfi protahoving merididnu ossdecnik je viechmy
sladie do ped oo mim&ho odsting,

© MERIDIAN TLUSTEHO STREVA

Pokud chi v mevididnu thestého sifeva protéka hladce,
el Dyt se et spokojend a jisti, fe dokidete dokontil
kazdy vikol podle swich nejleptich schopnosei. Pokud
| vanis chal TS roeptylend, dostavi se pocit,

#e piraciie kontrolu, fudiE mideie byt viderpand
nedostatkem encaghs,

Postavie se s nohama rozkroéma ra 4H ramen.
Spojte paloe za zidy (viz obe.) o nadechnéte se. P
sydechu se pleklofne dopfedu, pritahnéte hlavu
ke kndeniim a thaéte nice vahiin, dokud necitize grora-
#eni v ramennich Klonbech. Xékolik viefin vidriie, pak
se narosnefiea shiuboks plitom dvchejie. Zaklode se a dade
riscwe challli k 2eml. PH videch sakione hlavu, Kelyd sevate
Isfidaei swalstvo napne, ucitite protxiend hormd Sis pail
e  hirdniko,

Pokaddé kdy? se pleklonite, pledstavuite si. Be vymatkindte
tchi z plic a stiev, Dejte 1éo energll tmavou bara (theba
Cemoul s hluboky gvuak (theba zasténind) a vndnsejie,
jak opouiti vade thlo. kdyE se zaklonite, phedstave si
ferstvou, rdravoar, behlou a pulosjici £chi, kieri vim
naphfiuje plice a stfesva. Dijue jisved barva (modr
i pebendl a plijemny sk (Gumind vimk.
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® MERIDIAN PLIC
Ky dychite, komunikujete se subtem kolem sehe.
Cichal v meerididina plic ovlidd o spopeni a stard se
o wstiehivind a rogptylovind energle vadeho bis-
prostiedniho okoll. Pokud je silng, citfte se ve spojeni
a harmonii s katdym a se viim. Pokud je slabd, mite pocit
sklitemosti a netecnosti,

Postavte se & posadie o sepnite mce 2 8L Dhiluboka dychejie
o hruehl, P videchn zatlndte lokty dozadu, hlave dil drite v kvl
otevieni plic. Prohilubte protadent af do prsnich svalil (kde eating
mericidn plic) tak, fe Etlatite hlovon doxadu, P videchu se ohnéie
a spojte lokiy na prsow. Vydechufie plog, stladujie plice oo nejvice.
nef v rnovi nadechnete a otevfote hrisdnik.

Pedstavujie s, e vate plice jsou dvé houby, & nich? idimete
dpinmvou vodu, jak se pledilinie, a pif zdkdonu do nich napoustie
Cistou.

# MERIDIAN ZLUCHIKU
Muinik, pivodné spajovany & EEténim éehi, proudict
eidem, pomidhd roehijes oky. leho meedidn vz k akotivits
avyvolivd ve viks pohotovost. P pfebytku o cchi midete
bt il it

Postavte se s nohama na dvé sifky ramen od sebe.
Zvednite fednu padi nad hlavo a protdhndte ji nasoran.
Prohilebujte protdent strany . dokud nescivie, jok vim
échi probif 2 homihio konce $ije a2 doli do bolki,

Predstavie si, fe rozpoustite pocity nelibosti jako tajicl
masho o zmdkeupere rerdd mista v ide, Sovstiedie fchiam,
kele citite prahnut, 8 sméfujte ji ke sviteni prudnosti do
stfedu trupu.

TR
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P SIMOMNOVA RADA _
Slaefee dychimi rak, alyyste se protahovall pfl videchu
a dosihili vidy o trochu dil, Cvicend je posilujicl pro obé

strany tela; kdy? dokondite protahovini jedné. opakujie
u druhi.




® MERIDIAM TENKEHO STREVA
KdyE dchl protéks merididnem tenkého stfeva, mél by
wis ovliadnout pocht spolojencs i Pokud je tio energie
rocptybend, midke s vis zmoonit slabost a strach, 2o nedoki-
dete plijimat lisku a podporu nabizend drutymi.
Najdite si iy & berpecnou fimsu, kerd je v pohoding
witoe nad vas hiavoar, Flksidoe, pestli na ni dosthnete
s otsfmia nohanin na semb Chytee se ji pokntoe kodena
a ucitite, [ak & protahufece pake a hoemi & eéla. Protakeni
mmiisie citin i v lopatkich Opdrejte se nohamn o zem, ole
nesmite je plekfEH Nesmite se laké na tyé povést, protinde
pak vibm evednou pade a nebodete se moci uvolnin,
Pl prothosind v sobd vyvolejie pocit, #e vam do iéln
pifittkd Cohd. PR nddechu nasajie co nejvice swngle,
pEvwderhu [ roziitte danoeu obdasiL

® MERIDIAM SRDCE

Bioryrmus, kiery ve vis podparnije boprmého dischi, je
dopravovin merididnem sedoe, Pokud 1ato Schi pracuje dolste,
vie se i bude dafit. Pokud je piliE akrival, midete mit skion
Evybudmaosti, hysterii & stresu,

Protibinéte tento merkdidn tak, b ddte padi za hlava, ohnete ji
v bokti a drabow mikou ji veadu uchopite a protéhnete, doked
newcitie tah v rameni, Pro svideni déinka nepatmd zaklonme
hlaau,

Sladie s & rvimem svého srdee a nechejie joj roeenit v celém
1&le. Pledstavujie sk, 2o midte v prsou buben a jeho zvuk vwsild
cloy el téla silné vibrace, Umodndie jim cestonvat a opoudiét
wits [afes fpidhy prstl rekoo a nofoas,
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# MERIDIAMN JATER
Pokud &chi merididin jater proudi volng, budete pelotovia aktivok
pii prietrvtkn vils ovlidne venétlivost, Spatnd ndlada a skion vécl
uspichat,
Paemfie s na riem s nohann rossé
pled sebow. Pradhnéte chodidla

& MERIDIAN HOCOVEHO
MECHTRE
Cehi # mertdidn modevého
midchyie se pofi s vniméanim
minubasik. Pokud |e tavm Schi
allnd, budete mit dobry pocit

ksobb, aby se dotykala. patasmi

oo b2 kM. Kolena vyvradl-
e oo stran. Dedre st chodidla
muikaima a lokiy polaiie na

wnitini strany kalen, P vyde-

70 vieha, co se stmlo, o cilii s
chirknénl ldmd kobem s,
Pokud zeskibne, budeie se
neusnile strachovil oo o vis

chu se pledidoiite, lokty p.
watlatte do koben. Citite pro- -
tadend yabtind stramy nokiow.
Predsiavie si. jok vasim tehemy
stoupd dchi o vyvokivi viniiini
pozitivni sebefisty poci.

® MERIDIAN SLEZINY
Hilavni Furnkod mesididng sheziny jo wdriosd
ymitfnd échi Eiston a prieradnme. Pokud pe
10 energhe sonsifeddnd, budeie we o
rachodng, stabdlnd, s jasnou mysil,
schopni wist Hvot zdrym gpdisobem,
Pokusd je sablokovand. sranite oren-
taicl, bridete rebivat ndlaclovd svkyvy,
Edrlivost o sebelitost,

Postaste st s nohama dmce mekro-
dcenyma. Pokeite jedng kaleno a phe-
nmeste vilhu nn tuto nobu. Dréte wlo
vephimend, abyvsie citli protakeni
vt simany noputé soly, Zvdte
protadeni tk, b sihnete rukama
il 8 konleavo pokadioe jebod vie,

Predstasie sk de e visda

ostu fikajf za vadimi zady,
Posadre se na puodlaln
s ninharma ravnd, nils si
stoupnéte s chodidly u sebe.
Pii wdiech se pledklofie
adotkidte se kotnikd & prsti
rohou. b jie se bliz,
prodaliafete bl strami
nohow, kelena stibe rovnd,
Nechejie hlavi spadnout
dopfedu, ucitite protadeni
vedouci vehin af k iememe,
Predstavie sl e plujete
v el sl vocde. Nechejoe

obszbind ve vabem e stk s UNGEeL pocitem, e jse
ksl dsion o slunce, clrikndni, n devcolie vods,
odridejic so od tohoto ailyy roepristila stechny sira-
pavrelig, vypuEu e e chy a odplavila nejistoty

nodl fehl minulosti.



® MERIDIAN LEDVIN

Cehi merididng ledvin poskytuje Hvotnt vitalio. Je ke spojena

5 pohkavnd touhion a pribojoost, PHeomnost it Schi vim umod-
fiuape seit se odvidogmi, dobrodnetnymi o sdolivar phekidky,
Pokud zesldbng, objeviie v sobé neplirozeny strach o nejiston,

svyaupicd sklon k newstlému nekliche,

FRozkrotie s Postupné chodidia cim dal vic oditalugee, dokud
ncuciig protadeni voiting steamy nohou, Predklonte sea opfete
s rukama o pem, Nechejee téla Klesnout co nejnize, abnyste

maridian ledvin protihll.

Presdstavte si banesny tephy silng pocit v dolnd ¢dse sad
aslunoe, kierd vam ma o oblast svitl o nabifi jenergii. Vit
s i veplimend pozice. Polokie ruce na dolnd Edse zad. Hmd

urmakaiie pledind dodatsdnd caemgie,

O MERIDIAN ZALUDKU
Cehi v merididnu Zaludku pledstvule vit hlad
po Evotd, Pokud pracuje dobie, dodivi nexbyinou
energii k radeni viasind costy, Pokasd je pil silnd
mindnd nedokafere piestal o mideie s sui posedli
parnc a pendizi.

Kleknéte s nin paty, Poukijie pade & lokty jako
aporu, pomalu se zaklofite o lehnite 5i na zida

s nohama vwhebenima po strandch. Pokuwd je
ovik pro v piilis ke, lehndte i misto ioho na
politiie, Vipakie, abyste citib mocnd protadeni od
kolen do ki,

Pedstavte si, fak se phed vimi otevin velka
baresd hrina za ni je vie, podem jste v Hvold

boEili; vkt pe vpled,

EMERGE CCHT A EMODCE
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VYTVORENI ATMOSFERY
PRO USPESNEVZTAHY

LIDE

Abychom pochopili, pro¢ piiklidime takovou dileZitost viztahiim,
musime nejdfive zjistit, jak funguji. Vetahy jsou velkym zdrojem
Srésti i zoufalstvi a lidé u mne hledaji rady 2 obou koned spekera =
bud chegji k sobé nékoho pfitihnout, nebo se chtéyi odloudiv od
partnera, s nimé jim neni dobie.

Viichni edjakiiva potfebujeme kvalitni stabilni vzrah, abychom
prezili. V rimci evoluce se spoledenstvi, v nichi tvofili Zeny a mugi
dlouhodobé svazky, ukizala jako lepsi pro vychovini potomstva nei
ty, kde odpovédnost lezela jen na jednom rodici. Spoleénost tuto
nutnost jen zesiluje = je tfeba vychovivar zdravé silné dé, které se
poedéji postaraji o slabsi & staré piibuzné.

Soudasné piry se od téch 2 minulosti virazné Ll Dnes ui neni
doopravdy numé rodit deni pro zajisténi stifi — na to mame dicho-
dovy systém. Navic je tu ekonomickd skutecnost, Ze se lépe dafi
tém, kdo déti nemaiji. Diskriminace pohlavi mizi a mud i Zeny maji
stile vice rovnoprivné prileitosti v prici, proto princip mug-zivi-
tel, Zena-udrzovatelka domidciho krbu, vymizel a s nim i diiraz na
rodinu, domov a stabilitu.

Zikladni preZiti uz nestoji na hledini partnera, mnoho lidi Zje
osamocené, nebo se angazuje v dlouhé sérii nihodnych vetahia bez
zivazki. Nisledkem toho prosla dynamika vzeahi vidnou zménou.
Pokud vynechdme citovou bolest, nikdy nebylo snazii rozejit se,
protoze dnes je mnohem méné spoledenskych i ekonomickych
divodi zistat spolu.

Evoluéni naprogramovini ma nutit lidstvo k touze po zalozeni
biologické rodiny v zdjmu zachowini druhu, psychologické divedy
pro venik svazku jsou viak slogitéjsi: viichmi cheeme milovat a byt
milovini a progivime vétsi bezpedi jako soudist paru. Navic dva
lidé dosihnou mnohem vice nez jen souétu jejich individudlniho
usili, pokud jako tym pracuji dobfe. Proto si myslim, Ze kazdy &lo-
vek stile jesté po vetazich toudi,



IDEALNI PARTMNER

Diileras e whas, oo skuteding od vrtah ofekdvme a foha pme pfipravent te woold, by fungoval. Sefache
rdnlediiic] pRinGoy podie doleXnost a porovneiie ¥ haonooonim vakeho partnera. P napete rozoly,
oonalie e 4 proeysets, sk byste s navzigem mohi vgt vitfic je diiedis, aby 2ohi (rebo chemie) me vim
2 willim mulin pracovaia  harrnons, Kealia vrtafae mez vall 3 partniroo Coll e vyrume poo nd tom

jak b virtah hagupe (6 ne)

Cit Drotikat ve a byt dotykin,

Paspolitost WidEt, Se nikdo sdili vale shimy.

Pritelstvi it $e = vis niSkde vidhi a choe byt soudie valeho Beota

Libava Spofednd te Fysmdt

Léska Pocity milovat & byt milovin

Bazpedi Sdiler, problémy a vidst, e se na druhého modete spolehnout.

Sex Fyaickd rozkod.

Spoletensky ot Spolelni pliteld, vyrazt si nékam ve dvo

Podpora Wisdbt, Te tu niikdo je pro vils, polud ste skiideni & nemocnl

Souhra Delat v spoletnd 3 naviijem ¢ pomihal
COHIVENVZTAZICH

Véfim, e pokud jsou dva lidé casto spolu, vytvifeji dynamické
specifikum vztahu. Cim blizi si jsou, tim vice échi sdileji. Jakmile
zaénete vétiing ¢asu vénovat druhému, vase échi se nutné smisi
s tou jeho, PH pohlavnim styku, kdy# sdilite stejné lizko nebo kdyz
se spolu zabyvite stejnymi aktivitami, vase échi se zméni, protode
ji ovlivni échi partnera ¢ milence. Stile vice si budete uvédomaovat,
jak se v jeho piitomnost citite 4 uvaZujete uréitym zpisobem.

EMERGIE CCHT A EMOCE n
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Lidé v diouhodobych svazcich se zadinaji podobar jeden druhé-
mu a chovat se stejné. Pokud jejich échi jde dobie k sobé, stane se
z ni hnaci sila vztahu, Vnéji sily, jake je energie domicnosti,
mohou vztah a energetické pole partnend takeé ovlivnir.

Kvalita vnéjdi échi se dd poxménit pomoci feng Suej. Napf. s1 vez-
méte véc, kterd patfi vasernu milému (kadef viasi) a uchovivejte ji
ve své blizkosti. Zvolte néco, co vis partner ¢asto pougivi nebo
éeho se dotyka a mivi to v dosahu svého energetického pole, jako je
kus odéw, sperk € hodinky. Sdileni materidlnich statki urych-
luje proces pozndvini a pomahd navodit pocit divérnosti. Nosit na
tele odév svého milého piivede do vaicho energetického pole &ist
jeho échi. Doporuéup, abyste karticky na zuby, hicbeny a bory
mivali pohromadé; obleceni a jiné véci ze Satniku promichejte.
Méjre po byté rozvésené veselé fotografie vis dvou spolu pro posi-

leni pocitu soudrinosti,

FENG SUE| A DOMACNOST

Zvyite své fance na harmonicke a uspokojivé vatahy vytvodenim
jemné klidné a uvolnéné atmosféry. Stastnd doméicnost je plnd pii-
rozeného svétla, slunce a éerstvého veduchu. Po hidee s milym ote-
viete viechna okna a uklidre byt, aby se osvézila okolni échi. Mista,
kde je &ehi potlacena, proudi piilif rychle & pomalu, zvyiuji pravdé-
podobnost konfliku, Béhem hiddky bude chi vysiland vimi a part-

SPOJENI PROSTREDNICTVIM JIDLA

FHRad o e 3 ToUhA Do b O Siksladnd pudy setericho porchisd K i edndnd. Tito prakeg nupodobos
Wy POl Rldnnho, koo ik, plitabope: ety 3 Pam 4o chosle triching rocinnd pdlo [ dnes soutnd opomibend |, puwodng

weykat, ha pjemng i

sloulicl ko prinedeind pifietont k posezeni § oftatner

Polud naprhnete poholsfind doma, buidets milt vl vire By rody, Ve veligeh mbstech, kode WESina bl || o samotE
ma prosifed], opltient 8 usaners. Sales polom, feete ¢ joond & odofiend mashue mezl edno vl polanta, takdhe je 1EEl
ey £ 2 hnce pro wewalind pocia imimity A spidenectid toopt e § Nl provtfednictyim oy fala
Suflleni ghrany (i enerpe fohe) thfo apdanbem wis | partherd



nerem vyzarovat, kontaminuje okolni atmostéru a prodlows trau-
ma. Pokud k hadkim dochizi pravidelné, miize se vim stit, ze bu-
dete Zit v prostiedi, kde je konflikt mnohem pravdépodobnéjsi.

Abyste se tomu vyhnuli, obejdére domicnost a zkontrolujre pii-
padné ostré rohy, protoge sméuji rychle proudici échi do mist, kam
1|k:|:.1,1.:j|' a v:,'nr:iicjl' oblast s napetim. To j:: gvliste dalezié v lozma,
kde vis viechny hrany, smétujici k vasi posteli, vystavi ve spanku
rychlé vifici Echi. Pro ztlumeni takové turbulence nechdvejte dvere
skiini zaviené a ostré why zdi & ndbytku zakryvejie listnarymi
rostlinami. Rostliny vyzafuji zdravou &chi, Gisti veduch, vstiebdvay
#vuky a vytvifeji pfirozenou atmosféru. Rohy mizete také zakryt
korilkovymi zivésy.

Pouzivejte rozptylené osvétlend, jako jsou stolni lampicky a svicky,
které odrizeji svétlo od stén & stropu a vytwifeli jemnéjéi atmosféru,
Svice vydavaji mékke replé svétlo, které navozuje romantiku & vi-
fen, zejména v loZnict. Stolni lampicky, zvlise s Litkovymi stinitky,
prividéji &chi v mistnost bliz k zemi a tim usnadiuji relaxaci a sou-
stiedéni na partnera. Nizké stolicky, velke politire a lusténinam
napln&nr." I,'I-"I.-‘I‘l.l..' na serent ]Hwﬂ'm'.ir.uj:l' naladu na milowvini. Pfimé
osvétleni je ideilni k vyvolani virudeni, nehodi se viak k navozen
intimity.

Poridte s domi vybér prirodnich materiali, kreré udriuji okolni
cchi svédi a #Fvou. Divérné prvky, jako je obleceni a Calounéni, by
mély byt z prirodnich materiali, Rozsihlé povrchy, jake jsou pod-
lahy, musite vybirat peclivé: kimen, dreve & vinéné koberce jsou
nejlepéi volbou.

ZAMILOVANY POHLED
Parinefi se v piném rzfohu
Plasm pozitivel enenie ot
¥ pffernnonll drufsiho dote
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REIKI

Japonsky sstism iatnych doteldl,
FredrTy fitkis i, stogl ra pivozend
wrhapnost o st sioll vniti:
ril el da wbhe O partnenguz T8l
pro tepleni pohybu mistnd ot

v darmych oblastedh, Ba viechno se
pouliva jedna technics, opasuels
sty pohyts rUkRIMaE 2R0y0 A Eno-
wu, Pokud e dehi ve valich diznich
olesnd pdravd, phiveds snerg
jakdhokiol neifete, Soviia & pnd

JAK REIKI FUNGUJE?

Srvit bytosy, kierd s vadima rulama
phijde da stylal, do ravnovdlty.
Rl vleplope plychicky stay mist-
ni Echi, at u¥ proud! rychie, pomalu.
wehiinu, doll, je phild sladend £
reaptiend.

Daopornutug ok, po jehol oviad-
NUT S SaneLe mistrem reik a zis-
kate a ropanete kontroks nad vl
ni Eche. Wychdsi e Zikadniio pan
cipus Je lite] pledivi nloo ze sk

Zivotnd sila &chi proudi natim fysickym wlem prostbednicivim Caker
a merididni a vyFivaje buiiky, teind i orginy. Také nds udriuje v poli
energie, kterému fikdme aura. Cohi odpoiidi kvalité myslenek

a pociti. le nandena, pokud peijimame vddomd & nevidome)
negatival mydlenky nebo pocity ohlednd sehe samych, kieré zpdso-
beuji manudeni ynitintho proudénd &chi, pHpojend k energetickému

poli nagcho téla,

U redki dochiei k 1étend tak, e proudici échi je podpofen k ped-
toku vyterpanych &hstl energetického pole téla o nabiii je dalii
puzisivoi energil, Sim svedd jejich aktivitu s zpdsobuje. 2o plebyick
energie odpadi pryd. Relkd sl narovnivi o lé8 viechna energe-
ek pole, aby umodnile fohi proudit zdrovou a plirozenon cestos.

Fiisail jsemn, fe kdy 1EEim, jo to poo mne meditivnd posp, kdy se
soustiedim na pivadini Cerstvé Cchi do sebe a tu pak pledivim
pacientovi. Nakonee se citim kHdny, posileny a5 jasnou mivsli,
zatimeon druby Hovék 12z derstvdha piijmu &chi, Dosticd semi
nestalo, 2 bych piijal energii pacienta negativiim eplisobem.

ItsErath e Likoy, kbery pro ame-
nul pomiiie dallim hdem st se
liditeli reda. VERm, Be plinos i
i citit okam¥itd & Sovek plirozend
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vl sl & eombinute reda 5 dal-
Sirmu fepihrekcarni
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PRAKTIKOVANI REIKI
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VYLADENI CAKER

CAKRY

V téle jsou oblasti intenzivni aktivity, kde nahromadéng échi spiri-
lovité viti. Jsou to &akry — energeticka centra, kteri uchowvivayi, smeé-
Fuji a ovlidaji vasi vmitini échi. KrouZivé oviceni kyvadla nad niz-
nymi Edstmi téla indikuje jejich prisluing umisténi (viz str. 44-45),
Viech sedm caker je propojeno 14 mendiiny, jimiz je energic
dopravovina do zbytku téla. Podle mé se nepyznamnéjéi pohyb
&chi odehrivi podél centrilniho kandlu, ktery proting viechna tato
energetickd centra, Na homim konei tohoto potrubi® &chi vehiizi
a odchazi korunni éakrou. Na dolnim konci unika zpod trupu pres
kotenovou Cakru.

Cehi vstupujici korunni éakrou prichizi  oblohy a ucinné vis
spojuje & vesmirem, &chi vstupujici kofenovou cakrou vis spojuje se
zemékouli. Pokud stojite, vage télo se stavi anténou mezi échi nagi
planety a échi vesmiru, Jak se vzhiru smétujici échi ze Zemé a doli
sméfujici Echi z vesmiru setkivaji v kazdé z caker, jejich energie sc
dopliuje a viri.

Ve vychodni filozofii tyto dvé dopliujici se, piece vEak proti-
chiidné energie symbolizuji Zivot. Cehi Zemé pochizi 2 koncent-
rovaneé energie, vizaiujici ¢ jidra planety, kresd se rychle rozpini,
jakmile vstoupi do atmosféry. Tato &chi je Zivotni silou nai planety,
kterd protéka bunkami nasich tél a vyzivuje je podplimou vyiivnou
a mateiskou Echi. Energie z vesmiru vzniki jako plné rozpinavi
a rozptylend, postupné se ale koncentruje, jak je phtahovina
k Zemi. Proudi smérem k jejimu jidru a nese v sobé informace
Fa '.rq:ﬁ.:n.]',m., viemme coche muinulostt a budoucnost dalsich ]IE;I:H:'I
a forem Zivota. Jak krouzi nasim telem, napay bunky informacen,
kreré nds inspiruji, a vytvifi pocit, Fe ve vesmiru jsou sily vétéi nez
nase. Toto védomi vyvolivd naboZenskou viru, duchovni cinnost
¢ touhu rozfitovat znamé obzory.

Zh'ut vzkvéta viude, kde se tvto dve ::n::rg'u: .lir:tk;h'aji - I'IE'ril':‘;'l."i-'[éjll
blizko povrchu plancty Zemé, kde oba druhy ¢éclu prochazep zmé-
nou. Intenzivné se sluéuji, zejména kdvz je svisld &chi presmérovi-
na do stran vegetaci na povrchu planety. Cakry se stavaji vnitfnimi



clekirirnami Zivouci energie, aktivoviny siln¥m kombinovanym
proudénim échi, vstupujici do téla ze Zemé a vesmiru. Je zdsadni,
aby korunni a kofenovd akra sistivaly oteviené a mohly volné
prijimat tuto &chi, jeZ pak protékid viemi Sakrami. Pokud je jedna
z nich zablokovand, omezi se pHsun energe i ostatnim, Pokud je
napi. cakra solaru plexus #idend, protode jste nervozni & pod tla-
kem, proudéni échi ze Zemé do srdecni, hrdelni, Celni a korunni
cakry nad ni bude silné omezeno, zatimeo dolni cakry budou po-
stridar &chi z vesmin,

ZPUSOBY PRESMEROVANI A PREROZDELENI CCHI

Pouzijte lééivé doteky, podobné reiki, ke zklidnéni échi v prilis
aktivni ¢akre i k jejimu uzavieni, aby energie neodtékala pryé pri-
i rychle. Pevné pritisknéte ruce nad kazdou éakru, abyste ovlidli
¢chi, aniz byste ji nechal rozprylic. P otevirini éaker napomiihai
vydivini svulai a urychlupe téz proudéni échi. Monoténni pro-
pévovini vytvoii uvnitt téla silné vibrace; svukové viny, které se fifi

MEDITACE A DYCHANII
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wipualizace, abreste rupamohll otedent, z2nfent akinrcednd
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8 enerre. Kdekoh patfebujete dodat Schi, pledsavie
syttt vy, walicl s Sadoarm, nel e rogtiil
Drecheeyte atilubolcy a ponddasd rrachiend pro
umocndni tohoto nabljejicho procesy,

Zhlidnénl tchi v fabdhe Fredutavte o rozsboufenou
wrxdnl hilaefing, kferd s ddiige o ng tichon brapn
s snathil vl sndhond viodly, Cltite ddndinl
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cakrami a rozvifuji proudéni energie, jez je aktivuje. Zmédte nipév
k nasmérovini avuku do konkrétni &dsti téla (viz str. 148-149).

Pokud cheete Echi v téle posunout vzhiiru, zaénéte u kofenové
cakry a pokradupte vyE; pokud p cheete posunout doli, zadnéte
u korunni cakry a pokradujte niz. Rizné meditaéni a dechové tech-
niky pomdhaji ovladat cely mechanismus Eaker a podnécuji zrych-
lovani & zklidiovini échi, Kombinujte prozpévovini, meditaci
a dechove cvideni k otevieni a akovacy, & zavien a zklidnént kon-
krétnich caker. Pouzijte také rizn¢ druhy potravin, které pomohou
dlouhodobym zméndm protékini échi Gakrami,

LECIVE DOTEKY

e
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VYROVINANI CAKER
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POPEVEK

Jsem presvédien, Ze monotdnni prozpévovini je nejlepdi v relativng
otevieném volném prostiedi, které pomihd oteviit a rozSifit véjsi
energetické pole. Pri téchto cvidenich klecre & sedre v rureckém
sedu na pmﬂi‘.i: nebo na Zidh, méjh: rovnad zada, a tudiz vﬁ:::]!lnf
cakry svisle pod sebou, aby nebyl svisly ok échi ruden. Pro na-
primeni dolni &isn zad zatihnéte spodni Zebra a nechre ramena
v klidu, Zastréte bradu a zvednéte hlava, jako by bylo vase temeno
pritahovino k obloze.

Divchejte dlowze a vyddvejte silné tahlé zvuky, které mocné vysila-
ji vibrace do kaide cakry, Dichejte stiidavé do kazdé z nich.
U srdedni, kfizové a éakry solaru plexus je to snadné, u kofenove té2-
31, protode potfebuje, aby byl veduch stladen co nepvice doli do styd-
ké kosti, Pro akoivaci kerunni Gakry se rychle nadechujte nosem, aby
pronikajici veduch dostal dostateénou hybnou silu. Podobné se
nadechujte a sméfujre vaduch do fela. Stihnéte hrdlo, abyste citil
vzduch proudici hrdelm Cakrou,

Zjistil jsem, ze &m hlubsi ton vydivite, tim niZe v téle citite
vibrace. Zaénéte velmi vysokym zvukem .mmm®. Pokud
je dost vysoky, ucitite slabé vibrace & brnéni na vrcholku

hlavy. To znaéi otevieni korunni Eakry, kteri zading pfiji-
mat vice &chi z vesmiru, Pokud budete pracovat icinné,
zaruéuji viim, Ze dosihnete inspirace k poudivini predsta-
vivosts., Dl vydavejte svuk .mmm®, ale o néco hlubsi.
Ucitite vibrace v éele, aktivaci éelni éakry. Ta pro-
cistuje mysl, €ini véci jednoduiEimi a je idedlni,
pokud se citite otupéle, chybi vim ndpady nebo
potfebujete jasnéji uvazovat. Znova avuk sniZ-
te, a# ucitite silné chvéni v hrdelni Zakfe.
Otevieni energie zde podpofi proudéni
¢chi mezi srdoem a mysli — dilezité
cheete podat své myilenky nile-




Zhkuste wvuk 000", Méfite jeho vwiku, dokud neucitite chvéni
v srdecni Cakfe v prsou. Bude silar skrz prsni kost do Zeber a sifit
vasi emociondlni échi. Vyugijte ji ke zbaveni se minulych rozrude-
ni, spojeni & pocity. Snigte toninu zvuku Lo00%, aZ ucitite vibrace
v solaru plexus, kde zvuk stimuluje prisluinou éakru. Pro échi je
celkem snadné zde uviznout, €imz se omezi prisun encrgie do dal-
sich caker, Pokud snadno podléhite napéti, sousttedte prozpévo-
vini na tento bod k uvelnéni prekizek v celé drize. Stimulace téro
mistni échi vim usnadni vyvinour potfebnou silu a chut vehnout se
do Zivora po hlavé,

Vydejte zvuk .aah® a pfesuiite vibrace jedté nik. Najdére si sprivmy
v této Gistt nejsou Zidné kosti, moind bude té28i citit stejné chvéni,
Jako napt. v hruds, rak#e budere muser vydar silnégéi avuk k uvolnéni
vice ¢chi a zvyieni vitality, To viim pormize zbavit se strachu a ziskat
pozitivnéjsi ndhled na véc. Presunout vibrace a2 doliy, do pohlavnich
organi, misze byt tézke. Musite vwdat velice nizke tiché .azh®.
Vdechujte co nejhloubéji do téla a nechte zvuk vychazet ze dna hrd-
la. Usilujte o rak hluboky zvuk, aby se dostal aZ na konec pitefe, cok
pomize rozvifit cohi kolem pohlavnich orgind a usnadnit pfijimédni
a vyddwini échiz této oblasti, Phi stimulaci &chi této Sakry ziskate
vice energie ¢ zemé. Nechte si télo naplnit primitivnd silon, kterd
pohiini nase zdkladni instinkty pfeziti a reprodukee.

Pro pohyb &chi vihiiru télem se zhluboka nadechnéte. Zaénéte
s nejhlubdim .aah®, jaké dokadete. Posunujte vibrace vzhiru télem
ta:kr_? zvuk bude éim dil vys5i. Pak prejdére na .000® a ;mmm®,

“dokud nedosdhnete temene hlavy — vie na jeden jediny midech!
Pokud budete toto cviceni nékolikrit opakovat, ucitite, jak se hladi-
ny energie zvedaji, coZ je charakterizovino privalem &chi do hlavy.
Je vhiodné, pokud je vim mizerné a poticbujete inspiraci.

Pro odvedeni échi télem doli se silné nadechnéte a postupné smi-
#ujre zvuky .mmm®, ooo® a aah® Vibrace by mély zafinat na
rement hlavy a sestoupit co nejnide. Toto ondeni navozuje klid,
pokud se citite hyperaktivni & precithveli. Nekolikedr opakujre.
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CINOCE, S11 tost 2 uvédomeéni, sex se
stal vice nez jen hwlngtdﬁbuﬁmhd.ﬂﬂh:m let se zménil v silny zdroj
rozkose a stal se divémym #pisobem vyjadfeni lisky a rouhy. Sex
plstivi kliCovym prvkem lidské evoluce, a atkoli neni snadné pesih-
nout zikladni instonkty, mohou byt smudeny s vwisi emocionalni
a dusevni energii pro hluboce naplfugicd 2dditek ve viech sfénich.

Sexudlni touha a hlad gsou dvé nepvérii motvadni sily zdravych
jedinol. Stejné jako jidlo, i pohlavnd aktivita je zikladnim instink-
rem. Preziti druhu zivisi na schopnosti Gspéiné reprodukee a zajiseé-
ni vydvy k riistu a obnové. Evoluce zalenila sex do fyzické i psychic-
ké sféry, aby z néj uéinila zikladni nutnost. Role muzi a Zen jsou
v ném wisadné odlifné, protichidné a prece jedna doplivje druhou.

Podle mého ndzoru kvalitni pohlavni styk podporuje harmonie-
ké proudéni échi, kterd pak vystupuje jako lééivi energie, vyhlazuji-
ci rozdily a zvySujici touhu zicasténych po spojeni. Jak se ménil
postoj spolenosti k sexu v liberilnéjsi a oteviendjdi, lidé si zadali
vice uvédomovat, co pro né predstavuje uspokojivy intimni &vot.

PRIPRAVA PROSTREDI KE SVADENI

W iolreci probouseric toufus munl byt dost prosion pro bk, blidonsr v bemndl mistroetl sl umoenl Lodnice
poc naprost svabody vrpddfend. Choste-l ph méowdn Ery mla byt £ repice peukotland. slwsie se nermusel
wprtPhciat rlerd Bt ristrostl, pothoud) vl ko postele bt de vl ph reslovind bude dhelet

wellt polirite £ pohodind ideslo. Pro wyteoleni varuduic ntmicsféry instakute eroboks

DCiimdipd jo oividierd, Potud vt neprice ool vinudind sechy), obrazy & fopgralie deosc. Sind vonicl keitng
sy i Al 58 fa pariners dville, 1 mdsde o tiend lepll i postsle mohou umoot ndlice. Jlasts onchicee, koms
dodivafi ehnrow vilrsou erenpr, Pokod wis oba rospals



Prejete-h 51 poznat, jak sex funguje na vyssi Iy
vase échi reaguje béhem intimnosti. Abyste lépe poc op
citite vzruieni, prozkoumeijte, co vim déli dobfe a co vis
Sexuilni uspokojeni funguje reciproing. Muzi a feny maji odlisné
poadavky a kazdy potfebuje konkrémi stimuly pro dosazeni slast,
Naptiklad v jednopohlavnich vetazich je snazsi vyjit vstiic milen-
covym potfebidm, protofe v zisadé sdilite stejny druh pohlavni
energie.

Béhem pohlavniho styku vase &chi velmi silné reaguje s &chi
partnera, protoZe jeden je doslova uvnitf druhého. Tehdy se vase
échi aktivné smisi, a pokud jste otevieni a emocionilng nabit, pn—
jmete &chi svého partnera. Tento proces je natolik mocny, Zep
s aktivnim a vifnivim pohlavnim #votem |'&‘¢Mﬂ]1: '
mnohem lépe nei ostarmi,

Midere vylepdit sviij intimni #ivor aktivovimim &chi v Gakrich
béhem pohlavniho styku — vyzkousejte posunovat energii Cakrami
vzhiiru u muiského téla, doli v zenského, vidy jednu po druhé,
Pripraveni a nabiti éaker béhem styku vede ke zdravé vitalite, kreri
umoznuje échi proudit rychle télem, kdyz dosahujete rozkose
a posléze vyvrcholeni. Ackoli se toto schéma u Zen a mu2i obecné
lifi, umodnuje vim 1 vasemu protéjiku dosihnour vyiitho stavu
rozkode. Pravidelny uspokojivy sex je visledkem nastoleni harmo-
nie mezi Cakrami prostfednictvim aktivini vymény échi. Pokud se
vade milovini stane piilié mechanickym, midere ztratit mognost
nabit échi vyiSich caker.

K dosazeni sexudlniho osviceni se zaméfte na to, co se déje pred, VETSI VASEN

béhem a po pohlavnim styku, Kdyi pochopite, jak funguje cely z"’*’*"’:ﬂm?‘ﬂ

proces od veruseni k orgasmu, cviéte a stavte na viastnich skuenos=  § witim emocim. jech
tech. Béhem milovini mapuje sedm nabitych Eaker drihu pohybu  siednocend pfindli avienou
vadi emociondlni energie. Vyudijte ji k prozkoumini zpiisobil, jak ™ 8 vandent
dosihnout hlubsich pociti a rozkodi a naudit se prizpiisobit kombi-
nact emociondlni a sexuilni energie svym potiebim.
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KORUNNI CAKRA (SAHASRARA)
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o Shidiciy Seneuding enecge v nfenged Dako'e i nebeie Ot 3 konunnd Cakry

CELMI CAKRA (A]JNA)
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HRDELMI CAKRA (VISHUDDHI)
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STRAVOVANI KVYZIVE DUSE

5 THAWVA

SPRAVMA SPOLECNOST
Vi spolefinoss pfideel wis
dobrd méladn maplind wlmou
dichd, PR jicdle v drce spyaych
rodindeh je fidlo, obeslong
kolem siok, také pofehindno
pozitkheni fohi kigrow midlete
witfiebot.

Vis jidelniek vim pomdhd urcit mnogstvi a drub échi, kterou
z potravy piijimite. Neni dilezity jen obsah energie v potravinich,
ale také zphsob, jakim jsou konzumoviny. V zivislost na priprave
piisad a pozdéjii konzumaci mizere zménit obsah &chi tim, jak a co
jite. Vyudijte energii v riznych pokrmech pro viZivu vnitfni &chi,
kterou mizeme nazyvat (dudi™. Potraviny a slozky jejich échi pro-
niknou hluboko do centrilni drihy échi, mijeji Cakry hrdelni, srdec-
ni, solaru plexus a kfizovou, Pokud pfijem échi 2 potravy a konzu-
mace urychlite a zkritite, vade télo misto toho vstiebd vice ynéjsi
échi dychinim. Jogini, ktefi jsou mistfi této techniky, doki#i priji-
mat po uréité obdobi potfebnou échi bez nutnosti potravy & jidla.
Kdyi nakupujete potraviny, zvazte obsah échi ve vasem nikupnim
virziku. Vyberte pogivating, které jsou Fivé” — celozmné obiloviny,
ludténiny, ofechy, semena, zeleninu a ovoce = a hledejte ingredience




PROSTREDI PRI JIDLE

P vy ivoden tvoinkndho g ididnéhg jigeindho prostied
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se silnejéi cchi. Napi‘!'kla{l si vybirejte vytihlou sukovitou mrkev,
keerd musela rist v Kameniré pide a protladit si cestu pres prekizky.
Kdyz potraviny doma uklidite, nechivejte je tam, kde je hodné
cerstvé zdravé Cchi = nejlepsi je chladnd suchd mistnost s pAistupem
cerstvého veduchu, Vétfina potravin se prodivi zabalend v plasto-
wych obalech, Odstrante tuto vestvu, aby potraviny mohly ,dychat®
a okamiité pojmout échi vadi kuchyné ¢ spizimy. Papirové sicky
umoEnuji potravindm zachovat si piirozeny obsah échi, a proto psou

nejlepéimi skladovacimi obaly.

Kdyz pripravujete pokrmy, vyhnéte se elektrickym spotrebicim
(obazvldst mikrovinné troubé), protoze jejich silnd elektromagne-
tickd aktivita naruduje échi v potrave, P servirovini pokrmil piejde
do nadobi East vadi &chi, proto je dilefivé, abyste vysilali prospés-
nou &chi, a2 budete jidlo podivat. PR prostirini stolu poudivejre
porcelin & keramibu a pibory s prvky z pirozenych marernili,

jako jsou dievéne rukojen,

EMERGIE CCHT A EMOCE
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PUST K DOPLMNENI CCHI

Pfi pistu musite byt presvéddeni, 2e dokizete preruit zikladni
styk s potravou a vyzivovat dui jejim vylouenim. Toto stanovisko
viim umeZni ebritit se pro doplnéni échi k jinym zdrojim a do téla
vim zaéne pronikat jiny druh energie. Zatnete pfijimat vice &chi
z vesmiru a Zemé a okusite absolutni éistotu mysh, zbaveni se ne-
gativiich emoci a novy nihled na Zivot.

Rozhodnéte se, jak dlouho se postite. Tti dny jsou pro véSinu lidi
maximem. Dobry zaditek je od dsvitu do soumraku, Mizete také
toto schéma protihnout na nékolik dni, anecbo omezit pfijem
potravy na prosté veferni jidlo po nékolik po sobé jdoucich dni.
Testhi avadujete deldi pist, pokuste se o néj s pomoci nékoho, komu
divérujete, Nékreii lidé zazivaji bez jidla trans, proto poticbujete
nékoho, kdo vis 2 tohoto stavu mide vytihnout. Kdyi skonéite
§ pustem, je rieba vrirtit se do skuteéného svéta a najit zpisob, jak
zaclenit uto zkudenost do bédné denni rutiny. Pomalu se vracejte

VOLBA PUSTU
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k obvyklé stravé, postupné zvyiujte jeji mnogstvi, dokud nedojdete
obvyklého zptsobu stravovini. Postit se a pak se pfecpat je skodli-
vijii, ned se vithee nepostit!

Pred pistem jexte méné a volte celostnéjdi jidelnicek. Nejméné
dva dny pied a dva dny po pistu pomalu upravujre stravovini.
Viechny pusty umeziuji neomezenou konzumaci vody, pijte
viak i zeleninove a ovoené Sivy a vivary. Pokud zaglenite pevnou
stravu, jezte jen o samoté nebo 5 nékym, kdo drzi stejny pist.
Zyykejre kazdé sousto — budete pickvapeni, jak mdlo vim bude sta-
¢ir. Predchizejre dehvdratact; je lepsi vipit piilid mnoho nez milo,
Zelenina, vafené obiloviny a ovoce obsahuji hodné tekuting pokud
nékterou z téchto slozek z jidelniéku vynechire, nahradte ji vodou.
Vyhnéte se veikerym zpracovanym potravinim a jezte jen celozrn-
né obiloviny, luSténiny a zeleninu, postupné konzumované mnog-

stvi smifujte,
TRIDENNI PUST DESETIDENNI PUST
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