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Doplnok mandly Qeski




Systém energii v 'udskom tele.

Kazdy Clovek okrem svojho fyzického tela ma eSte dalSie tela, ktoré sa prejavuju na
energetickej Urovni. Niektoré ucenia tieto teld popisuju a rozdeluji do viacerych Urovni.
Pre nasu potrebu, pre pracu s Reiki, vSak vystacime s trochu zjednodusenym vykladom.

1. Eterické telo

Eterické vibracné pole méa priblizne podobny rozsah a tvar ako fyzické telo. Je nositelom
vitalnej, tvorivej Zivotnej sily.

Toto vibracné pole sa vytvara pri kazdom znovuzrodeni a po smrti zanika po niekol'kych
dnoch. (Emocné, mentalne a duchovné tela trvaju aj po fyzickej smrti a znovu sa spajaju
pri d'alSej inkarnacii s novym fyzickym telom.)

Zivotnu energiu ziskava prostrednictvom prvej ¢akry zo Zeme a tretej ¢akry zo Sinka. Tieto
energie cez ¢akry a tzv. nadi (meridiany) neustalym prudenim dodava fyzickému telu.

Po nasyteni organizmu energiou sa prebytoCna energia vyzaruje cez Cakry a péry tela von
a vytvara éterickd auru okolo tela. Jej luce tvoria ochranny obal, ktory ochranuje telo pred
vnikanim Skodlivych latok a chorob. To znamend, Ze Clovek v podstate nemo6ze ochoriet’
z vonkajsich pricin.

Sposob Zivota, negativne myslienky a emdcie, ktoré su v rozpore s prirodzenymi potrebami
tela vSak mo6Zzu étericku Zivotnu energiu narusit, oslabit’.

V aure sa objavia ,,diery", cez ktoré mozu preniknit’ do tela negativne energie a tiez cez
tieto trhliny moze unikat’ Zivotna energia.

Je Uzka suvislost’ medzi stavom fyzického tela a vyzarovanim éterického tela. Skor, nez sa
choroba prejavi vo fyzickom tele, mézeme ju objavit’ a lie€it' uz na Urovni éterického tela.

Daldou dolezitou funkciou éterického pola je sprostredkovat’ informacie medzi fyzickym
telom a vysSimi vibraCnymi poliami. Prenasa informacie ziskané telesnymi zmyslami do
emocného a mentalneho pola a zaroven z vyssich vibracnych poli do fyzického tela.

Pre posilnenie a harmonizaciu éterického tela sa mozu pouZit’ rozne formy terapie.
Rastliny, najma stromy a kvety vyzaruju energie vel'mi blizke éterickej aure Cloveka, a tak
sa mOzu vyuzit' pre naSe dobijanie energetického tela. Niekedy postaci kratka prechadzka
v prirode alebo objatie stromu k tomu, aby sme sa citili sviezejsi a plni sil.

Blahodarne posobia aj niektoré miesta vyznacujuce sa silnou energiou prudiacou zo zeme.
V minulosti na takychto miestach sa stavali r6zne svatyne. I dnes mozeme vyuzit' tieto
miesta na meditaciu a regeneraciu nasich sil. Vela energie sa nachadza aj v blizkosti
menhirov, velkych skalnych blokov alebo vodnych pléch a vodopadov.

DalSimi osvedCenymi spOGsobmi posilnenia éterického tela su dychové cvicenia,
praktizovanie Chi-kungu a Tai-chi-chuan. Samozrejme, jedinenym zdrojom energie pre
nas je aj ,,nase" Reiki.

2. Emocionalne telo

Emocionalne vibracné pole je nositel'om pocitov, emdcii a charakterovych vlastnosti. Jeho
kvalita, jas a Cistota je podmienena Uroviiou rozvoja Cloveka na poli svojich citov, sklonov
a charakterovych vlastnosti.



Aura emocného tela ma tvar vajicka a moze vyzarovat’ aj niekol’ko metrov okolo Cloveka.
Deje sa to prostrednictvom cakier a CiastoCne aj pérmi tela. Tato aura je v neustalom
pohybe. Hlavné farby aury zavisia prevazne od trvalych charakterovych vlastnosti jedinca.
Vedla nich sa vSak objavuji neustdle sa meniace mihotavé oblaciky r6znych farieb a
odtienov.

Negativne emocie ako strach, hnev, zavist, obava, spbsobuju v aure vznik tmavych
mrakovitych Utvarov. Ak vsak clovek otvori svoje vedomie laske, priatel'stvu a oddanosti,
v jeho aure sa zrkadlia jasné a Cisté farby jemnych pastelovych odtienov.

V tomto vibracnom poli sa ukladaju vsSetky nase nespracované emébcie, vedomé aj
nevedomé strachy a agresie, pocity odmietania, menejcennosti a pod.

Tieto vibracie predstavuju nevedomé posolstvo, ktoré odovzdavame svojmu okoliu.
Frekvencie energii, ktoré takto vysielame, pritahuju podobné frekvencie zo svojho okolia.
Pritahujeme tak k sebe takych l'udi, také situacie, ktoré odzrkadluji to, ¢o Casto vedome
odmietame, c¢oho sa bojime. Znovu a znovu sa dostavame do situdcii, ktoré v nas
opakovane vyvolavaju povodné emocné vibracie.

Vedomé myslenie ma vplyv na emocné vibracné pole, ale moze ovladat’ iba vonkajsie
chovanie. Nedokaze ovplyvnit’ alebo zrusit' nevedomé emocné struktdry. Tie pretrvavajd,
kym nie su rozpustené, aj do nasledujucich inkarnacii, a ovplyviuju nas zivot.

Cakra solar plexus nam sprostredkovava priamy pristup k naSim emocnym Struktaram.
Tieto vSak, ak ich chceme vnimat’ vedome, musime preniknat’ najvysSou formou vyrazu
mentalneho vibracného pola, a to intuitivnym vnimanim 6. ¢akry (tretim okom).

Skutocné uvolnenie emocnych Struktir vSak moéZe nastat’ iba pdsobenim duchovného
vibracného pol'a skrze spojenia cez srde¢nu ¢akru a ¢akru temennd.

Pri spojeni duchovného a emocného pola zatne emocné pole vibrovat' rychlejSie a
odvrhovat’ vSetky uloZzené negativne zazitky, reprezentované nizSimi vibraciami. Tym
miznU aj emdcie viazané na tieto zazitky a je nam tak umoznené odpustit’ druhym, ako aj
sami sebe.

Pri postupnom uvolfiovani tychto zakorenenych emocnych Struktir zacina emocné pole
vyzarovat' pocity lasky a radosti. Emocna aura sa rozziari jasnymi intenzivnymi farbami a
vysiela do svojho okolia posolstvo, ktoré k sebe na zaklade podobnosti, pritahuje Stastie a
lasku.

3. Mentalne telo

Mentalne vibracné pole je nositefom myslienok, idei, racionalneho, ako aj intuitivneho
poznania. Ma vyssie vibracie ako éterické a emocné pole a jeho vyzarovanie moze tieto
presahovat’ o niekol’ko metrov. ]
Intenzita a jasnost’ farieb tohoto pola je podmienend Zivostou myslienok, ako aj hibkou
duchovného poznania.

Rozsah vibracii mentdlneho tela zahrfiuje vyssie aj nizSie frekvencie. Tie nizSie odrazaju
nase racionalne myslenie a vnimanie na fyzickej, materialnej drovni.

Z fyzického tela su informacie prenasané éterickym vibracnym polom do emocného pola,
td premeni tieto informacie na pocity a mentalne pole ich spracuje do slovami tvorenych
myslienok. Vplyvom neuvolnenych emocnych Struktdr su vsSak tieto informacie casto
skreslené a myslienky sa pravidelne upinaji k osobnym zalubdam a materidlnym
zalezitostiam. Hlavnou Ulohou mentalneho tela sa tak stava tzv. raciondlne rieSenie
problémov. Tak sa vSak skresl'uju a obmedzuju jeho schopnosti a poslanie.



Povodnou funkciou mentalneho vibraéného pola je prijimat a rozumom integrovat’
univerzalne pravdy, ktoré si mu sprostredkované z duchovného tela.

Z duchovnej roviny k nam poznanie prichadza vo forme vnuknuti, intuicie, ale ¢asto aj vo
forme obrazov alebo zvukov, ktoré su nasledne pretvorené do vyslovenych myslienok.
Pristup k vysSim vibraciam mentalneho pola je v spojeni Celovej Cakry (tretieho oka)
s temennou Cakrou. Dokonalé rozvinutie mentalneho pola umoziuje Cloveku v Zivote
realizovat’ mudrost’ a poznanie svojho vysSieho Ja.

4.Duchovné telo

Duchovné vibracné pole ma zo vsSetkych vibracnych poli Cloveka najvysSie vibracie a
rozpina sa spolu s aurou od jedného metra az po niekolko kilometrov od tela, v zavislosti
od duchovnej Urovne jednotlivca. Ma tvar vajicka alebo pravidelného kruhu a jeho aura
Ziary v neznych farbach vel'kej intenzity. U l'udi duchovne na vysokej Urovni mbze mat
zlatu farbu.

Z duchovnej roviny bytia pradi neustale najvyssia a najziarivejsia energia do duchovného
vibratného pola. Tato energia sa CiastoCne premiena na nizSie frekvencie ovplyviuje a
zvySuje vibracie mentalneho, emocného, ako aj éterického vibracného pola. Ako tuto
energiu mézeme vedome vnimat, prijimat’ a vyuzit, to zavisi od rozvoja a otvorenosti
nasich Cakier.

Duchovné vibra¢né pole nas spdja s Cistym bozskym bytim, zdrojom vsSetkého stvoreného.
Duchovné telo je nesmrtelné a vdaka nemu mo6zeme poznat’ zdroj, ciel' a zmysel nasho
bytia. Ak sa dokazeme otvorit’ jeho vibraciam, bude cely nas Zivot prebiehat’ v sulade
s Bozou vol'ou a bude vyrazom mudrosti, sily a vSeobjimajuicej lasky.

Systém hlavnych cakier a energetickych drah.

V ramci spiritudlnych uceni uvadzaju rb6zne systémy rozdielne vyklady o cakrach a
energetickych drahach v l'udskom tele. U nas sa vychadza vacsinou z indickej joginskej
tradicie, ktora uci o troch hlavnych kanaloch (nadi) a siedmych hlavnych Cakrach. Tieto
jemné kanaly prebiehaju pozdlz chrbtice a ich fyzickym vyjadrenim je autondmny nervovy
systém, pozostavajlci z 'avého a pravého sympatického nervového systému a Ustredného
parasympatického nervového systému.

Hlavny kanal, nazyvajuci sa Sushumna, spaja navzajom 5 ustrednych Cakier, ktoré sa
nachadzaju pozdlz telesnej osy, a na povrch tela sa premietajlcich 7 Cakier, ktoré su
prejavené na povrch z piatich Ustrednych cakier. Ustredné Cakry su umiestnené v poradi:
Cakra lebky, hrdelna ¢akra, srdecna Cakra, pupocna Cakra a sakralna ¢akra. Hlavny kanal
Sushumnu oboplietaji vo forme dvojitej Spiraly dve dalSie drahy, ktoré vychadzaju z ¢akry
lebky, krizuju sa v Cakrach hrdla, srdca, pupka, sakralnej c¢akre, a znovu sa stretavaju
v Cakre, ktord je umiestnend v oblasti hradze. Jedna z nich, nazvana Ida nadi, je
nositel'kou astralnych sil, druha, tzv. Pingala, je kanalom mentalnych sil.

Nad kazdym clovekom panuju emdcie alebo mysel’, podla toho, ¢i je aktivha draha Ida,
alebo Pingala. Je tomu tak az do doby, kym sa pomocou rb6znych cviceni nepodari
zharmonizovat' tieto dve polarity a prebudit’ silu Kundalini, ktord zacne pradit’ cez
Susumnu. Kundalini do prebudenia byva zobrazovana v podobe zvinutého hada, leziaceho
v Muladhare (nachadza sa v krizovej kosti na konci chrbtice). Ked' je Kundalini prebudena,
pradi hore po chrbtici, prechadza cez hlavné Cakry a po dosiahnuti temennej Cakry sa



,,rozlieva® po povrchu tela, pocitovanad ako chladivy vanok. Casto sa tento stav nazyva
osvietenim, sebarealizaciou, splynutim s Bohom.

Tlto istu silu, pradiacu cez Ustredny kanal ¢loveka, méZzeme dostat’ ako charizmu, BoZi dar
z hora, respektive mézeme sa stat’ schopnymi tuto silu prijimat’ a sprostredkovat’ druhym.
V tomto pripade tito silu poznaju v Cinskej tradicii pod menom Ling-Chi, a Japonci
poznaju ako Reiki.

Slovo €akra pochadza zo sanskrtu a v preklade znamena koleso, kruh. Cakry st vlastne
energetické viry, ktoré sliZia v systéme energii Cloveka na prijem, transformaciu a
rozdelenie prany (ki, chi) roznych frekvencii. Zivotni energiu prijimaji bud’ priamo alebo
prostrednictvom nadi z vibracnych poli, zo svojho okolia, z kozmu, a pretransformuju do
vibracii potrebnych pre udrziavanie a rozvoj vSetkych oblasti existencie fudskej bytosti.
Cakry zaroven slUzia na vyzarovanie energii do svojho okolia, Cize zabezpecuju
obojstranni  komunikaciu s okolim (Zivou i neZivou prirodou, druhym clovekom,
Univerzom) na rdznych Urovniach bytia.

Kazda zo siedmych cakier uzSim koncom uUsti do hlavného energetického kanalu
prebiehajuceho stredom tela. Tento kanal ma u vacsiny ludi priemer cca 2,5 cm, u
lieCitel'ov pracujucich s lieCivou energiou vSak moze dosahovat’ v priemere aj 15-20 cm.
Otvoreny koniec zdravej ¢akry ma asi 15cm v priemere a od tela je vzdialeny priblizne
2,5cm.

Prva cakra - Muladhara - Gsti na mieste spojenia kostrée a krizovej kosti a otvara sa
smerom dole. Ma za Ulohu privadzat' kozmické energie na telesno-pozemsku rovinu a
spaja nas zaroven s energiou Zeme. S touto Cakrou suvisi vola zit, pud sebazachovy,
pradbvera, stabilita, fyzicka vitalita. Energiou zasobuje vSetko pevné — kosti, chrbticu,
zuby. Ovlada nase nohy, hrubé ¢revo, stavbu buniek.

Zo 7liaz ma na starosti nadl'advinky.

Symbol - lotos s Styrmi okvetnymi listkami,

farba - ohnivo cervena,

element - zem,

zmyslova funkcia - cuch,

zvuk - rezonuje v tone hlboké C, vokal ,,u", mantra LAM.

Druha cakra — Svadhistana — nachadza sa nad panvovou kostou (oblast’ ochlpenia)
a otvara sa na prednej i zadnej Casti tela. (Okrem 1. a 7. Cakry su vSetky parové — predné
Cakry su centrami pocitov a zadné su centra vole.)

Usti priamo do sakralnej oblasti, prostrednictvom ktorej prezivame emdcie. Je centrom
prapocitov, nadsSenia, sexudlnej energie a tvorivych sil. Energiou zasobuje celd oblast’
panvy, pohlavné organy, l'adviny, mocovy mechur, vSetko tekuté v tele.

Zo Zliaz ovlada vajecniky u zien a semenniky u muzov.

Symbol - lotos s Siestimi okvetnymi listkami,

farba - oranzova,

element - voda,

zmyslova funkcia - chut/,

zvuk - tén D, vokal ,,zavrené o", mantra VAM.



Tretia Cakra — Manipura —je umiestnend v oblasti solar plexus na prednej i zadnej
strane tela. Tato Cakra suvisi zo starostlivostou o seba, s pochopenim kto sme, s rozvojom
osobnosti, zo schopnostou spracovat’ pocity a zazitky, zvladanim vplyvu a osobnej moci.
Zasobuje energiou vsetky organy nachadzajica sa v tejto Casti tela — slezinu, zalidok,
pecen, ZI¢nik, tenké Crevo, nervovy systém.

Tretia ¢akra zo Zliaz ma na starosti slinivku.

Symbol — lotos s desiatimi okvetnymi listkami,

farba - zlatozlt

element - ohen,

zmyslova funkcia - zrak,

zvuk — tén E, vokal ,,0", mantra RAM.

Stvrta cakra — Anahata — sa nachadza v oblasti srdca a vytvara stred systému cakier.
Spaja tri spodné fyzicko-emocné centra s tromi hornymi duchovnymi centrami. Tato Cakra
sa tyka harmonie lasky a vble (predny a zadny aspekt). Jeho Ulohou je rozvoj kvalit srdca,
lasky, nesebeckého vnimania a konania, uzdravovanie...

Z fyzickych organov zasobuje energiou srdce, hrudnik, dolnd cast’ pl'uc, ruky, kozu, hornu
Cast’ chrbta.

Zo 7Zliaz tejto Cakre na fyzickej Urovni zodpoveda detska Zl'aza (tymus).

Symbol - lotos s dvanastimi okvetnymi listkami,

farba - zelena, ruzova, niekedy aj zlata,

element - vzduch,

zmyslova funkcia - hmat,

zvuk- ton F, vokal ,,a", mantra YAM.

Piata cakra — Visuddhi — sa nachadza v prednej a zadnej &asti hrdla, tesne nad
hrudnou kost'ou. Ovlada schopnost’ komunikacie na vSetkych Urovniach, sebavyjadrenie,
otvorenost’, pristup k jemnejSim Grovniam bytia...

Piata cakra vytvara dolezité spojenie spodnych cakier s ¢akrami hlavy a slizi tak na
prepojenie nasho myslenia s citenim.

Na fyzickej Urovni zasobuje energiou hornu cast’ pltc, priedusky, hrdlo, hlasivky, Siju a
Cel'ust.

Piatej ¢akre na fyzickej Urovni zodpoveda stitna Zl'aza.

Symbol - lotos so Sestnastimi okvetnymi listkami,

farba - svetlomodr3,

element - éter,

zmyslova funkcia - sluch,

zvuk — ton G, vokal ,,e", mantra HAM.

Siesta Cakra — AdZria - (tretie oko) je umiestnend vpredu na Cele resp. medzi obo&im
a vzadu v hornej Casti hlavy. Je sidlom vyssich duchovnych sil, nadzmyslového vnimania,
intuicie, pamate a vole. Siesta Cakra privadza energiu k malému mozgu, uSiam, vyzivuje
nos, oCi, Celo, tvar, Cast’ nervového systému.



Na fyzickej Urovni Siestu Cakru zastupuje hypofyza.

Symbol - lotos s 96 (2x 48) okvetnymi listkami,

farba - indigovo modr3, fialova,

zmyslova funkcia - vSetky zmysly aj nadzmyslové vnimanie,
zvuk - ton A, vokal ,,i*, mantra KSAM.,

Siedma Cakra — Sahasrdra — nazyva sa aj korunna akra a otvara sa na temene
hlavy a smeruje nahor. Vytvara tak parovu ¢akru s korennou prvou cakrou.

Tato ¢akra nam otvara pristup k najvysSiemu poznaniu priamym vnuatornym videnim. Cez
tuto Cakru sa napajame na univerzalne vedomie a uskutocnuje sa zjednotenie s Najvyssim.
Svojou energiou zasobuje a ovlada velky mozog a lebku.

Na fyzickej Urovni mu zo zZliaz prinalezi epifyza.

Symbol - lotos s tisic okvetnymi listkami,

farba - fialova, biela, niekedy zlata,

zvuk - tén H, vokal ,,m", mantra OM.
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7 vrstiev aury a systém energetickych tiel.

Duchovna roying

Astralna roving

7. vrstva-Ketherické telo — mentalny aspekt
Tu prebieha rieSenie chybnej viery a dochadza k nastoleniu
univerzalnej lasky.

6. vrstva-Nebeské telo — emocionalny aspekt
Cez tato vrstvu smerujeme k univerzalnej laske.

5. vrstva-Eterické telo — fyzicky aspekt
Tu sa meni osobna vola na bozsku (,Nech sa stane vola
Bozia").

4. vrstva-Astralne telo

Cez fu sa nam dostava lasky a pochopenia.

3. vrstva-Mentalne telo - nizsSi mentalny aspekt
Tu sa Cistia dualistické vzory.

2. vrstva- Emocionalne telo — nizsi emoc. aspekt
Tu prebieha znovuprezivanie blokovanych citov a bolesti za
Ucelom uvolnenia energie.

A4

Uvoliiuje prudenie energie a vibracie éterického tela, Cisti a
uvadza do rovnovazného stavu éterické telo.

Fyzickeé telo



Popis energetickych drah podl'a Cinskych uceni.

Okrem opisovanych indickych nauk o energiach v l'udskom tele sa Casto stretadvame aj
s opisom a pracou s energiami, ktoré vychadzaju z tisicroCnych skusenosti uCencov starej
Ciny. I ked' inymi slovami a odliSnymi technikami, vyjadruju totoZzni skidsenost’ a ucenie
ako vel'ky Yogini alebo ucenci inych kultur.

Tu skisim ¢o najjednoduchsie opisat’ tento systém, ktory vychadza z ezoterického
taoistického pristupu. Pre hibSie oboznamenie sa s tymto ucenim odpori¢am Studovat’
odbornu literatdru (napr. Mantak chia — Tao a lieciva energia), cvienie Chi-kung, Tchai-ti-
¢chuan, Cinsku masaz, akupresuru a pod.

V starej Cine chapali ¢loveka ako &ast’ prirody vo vztahu neustalych zmien k okoliu. Tieto
zmeny, ako vyraz zakonitosti prirody, boli vysvetlované ako Tao, ktoré je praotcom,
podstatou, motorom vsSetkych veci, celého vesmiru. Tao vytvara polaritu dvoch principov:
Zenského principu Yin, a muzského principu Yang.

Tieto protiklady sa doplfiuju v dynamickej zmene a vedu k harménii jednoty. Vzajomnym
posobenim protikladov Yin a Yang sa vytvara Zivotna sila prirody €chi, ktora existuje vo
vsetkom Zivom. Aj v udskom tele sa ¢chi zhromazd'uje v organoch a prudi v drahach,
ktoré zabezpeluju spojenie drahy s prisluSnym organom, ale aj navzajom medzi
jednotlivymi organmi.

V 4

Hlavne formy cchi

)<

RozliSujeme viacero foriem Cchi, spravidla sa vSak hovori najviac o 4 hlavnych.

1. Dedicné Cchi

Je to zdedena energia a hromadi sa v l'advinach. Cez mimoriadne drahy sa dostava do
celého tela, zasobuje nervovy systém, krvny a obehovy systém, kosti,

systém pecene a zICnika.

2. Cchi z potravy (Cista energia)

Vznika prijmom a spracovanim potravy v procese travenia.

3. Zakladné cchi (Jong)

Vznikd zmieSanim energie z potravy s energiou dychania. VyZivuje cely orga- nyzmus,
predovsetkym pIné a duté organy.

4. Obranné cchi (Wei)

Obranné ¢chi vznika v l'advinach a pocas dna cirkuluje hlavne v pokozke, v noci prenika do
hlavnych drah cez ich koncové body.

Cchi pridi v ludskom tele vdrahach ¢&insky nazyvanych Ting (merididnoch)
v energetickych vinach, ktorych vrchol prechadza jednotlivymi organmi v 24 hodinovych
intervaloch s 2 hodinovymi funkCnymi aktivitami v kazdom organe a prislusnej drahe.
Cinska medicina pozna niekolko druhov drah. Zaklad tvori 12 hlavnych parovych drah,
z toho je Sest’ yinovych a Sest’ yangovych. Ich Ulohou je zasobovanie vnutornych organov
Cchi.

Okrem tychto 12 hl. drah existuje eSte 8 mimoriadnych drah, z ktorych dve najdolezitejsie
prebiehaju v strednej linii po prednej a zadnej strane tela.

Predna draha sa vola cesta pocatia (zen-maj) a sluzZi cirkulacii yinovej energie. Zadna
draha sa menuje riadiaca cesta (tu-maj) a sluzi cirkulacii yangovej energie.



Ucenie piatich prvkov

Toto ucenie nam sprostredkiva vedomosti o cirkulacii ¢chi v jednotlivych organoch, o ich
vzajomnej zavislosti, o udrziavani energetickej rovnovahy. PIné organy pracuju v urcitom
rytme, ktory je Uzko zavisly na rocnych obdobiach.

Podl'a toho na jar je najaktivnejSia pecCen a najmenej su aktivne pl'lca, v lete je najviac
aktivne srdce a najmenej I'adviny, na jesen su najaktivnejSie pl'ica a najmenej aktivna je
pecen, v zime sU najaktivnejSie I'adviny a najmenej aktivne srdce. Na zaklade tejto vazby
je priradeny ku kazdému prvku jeden z piatich plnych organov a jeden duty organ,
zmyslovy organ, tkanivo, emdcia, chut/, sekrécia. Tak isto je ku kazdému prvku priradené
rocné obdobie, svetova strana, farba, vyvojovy Usek a pod.

Vzajomné posobenie piatich prvkov nam ozrejmuje tzv. energeticka ruzica.

Pri podpornom cykle prvok vody Zivi drevo, drevo Zivi ohen, ohen popolom Zivi zem, zem
rodi kov, na kove sa vyzraza voda.

Opacny efekt ma posobenie prvkov v rade preskocenim jedného prvku. Vtedy si drevo
podrobuje zem (brazdi ju), zem pohlcuje vodu, voda hasi ohen, ohen roztapa kov a kov
reze drevo.

Pri praktickom vyuzivani tohoto ucenia piatich prvkov sa musi zohladfiovat’ vzajomny
vzt'ah jednotlivych organov, rocné obdobie, hodina dha, momentalny stav vyvazenosti
energii v meridianoch a pod.
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drevo - symbolizuje rast a vystavbu substancie
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Meridian pl'ic

Yinova draha prebiehajlca klesajuc od hrudnika smerom k ruke.
Element: kov

Povrchové tkanivo: koza

Max. Cas: 3-5 hod.

Nalady: smutok

Priebeh drahy:

Zacina v strednej casti hrudnej dutiny, smeruje k hrubému ¢revu, vracia sa k zalidku a cez
branicu vstupuje do pl'dc. Odtial’ pokracuje k priedusnici a hrdlu, smeruje do podpazusia a
cez vnutornu stranu paze az po necht palca.

V oblasti zapastia sa zacina bocna vetva, ktora prechadza po vnutornej hrane ukazovaka a
konci pri nechtovom 16zku v 1. bode drahy hrubého creva.

Fyzicke prejavy nerovnovahy energie:

Pri energ. nerovnovahe sa prejavuju poruchy vo funkcii pl'ic v podobe kasla, tazkého
dychania, astmy, bolesti a tlaku na hrudi, bolesti v krku, horicky, problémov s mocenim.
MOZzu sa objavit’ aj bolesti v priebehu drahy, ekzémy a kozné problémy.

Psychické prejavy nerovnovahy energie:
MO6Zu sa objavit’ depresie, mala sebadovera, melancholia, apatia.

Pozicie Reiki

Pozicie ruk na hlave,

5.Cakra, 4.Cakra, 3.¢akra,

hroty pl'Uc, oblast’ lopatiek,
kladenie rdk pozdlz priebehu drahy.




Meridian hrubého cCreva.

Yangova draha prebiehajlca vzostupne od ruky k hlave.
Element: kov

Povrchové tkanivo: koza

Max. Cas: 5-7 hod.

Nalady: smutok

Priebeh drahy:
Zacina na vonkajsej hrane ukazovaku, prechadza cez zapastie, predlaktie, laket, cez
najvyssi bod ramien k plecu. Tu sa rozdeluje na dve vetvy: jedna vnika do pl'ic a klesa
k hrubému crevu, druhd vetva cez krk prechadza na tvar, vstupuje do dolnych zubov a
d'asna, okolo hornej pery prechadza na opacnu stranu tvare a kondi pri nose kde sa spaja
s drahou Zaludka.

Fyzicke prejavy nerovnovahy energie:
Bolesti zubov, bolesti v krku, senna nadcha, bronchialna astma, zihl'avka, zapcha, hnacka,
bolesti v priebehu drahy.

Psychické prejavy nerovnovahy energie:
Smutok, depresie, nezaujem o okolie, placlivost...

Pozicie Reiki:

Tvar, krk, body na pleciach, ramen3, lakte,
4.Cakra, 3.Cakra,

pozicie pozdlz priebehu meridianu.
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Meridian zaludku

Yangova draha prebiehajlca klesajuc od hlavy k nohe.
Element: zem

Povrchové tkanivo: podkozie, makké tkanivo

Max. Cas: 7-9 hod.

Nalady: starost, obavy

Priebeh drahy:

Zacina pod okom, klesa vedla nosa a vstupuje do hornej Cel'uste. PokraCuje okolo Ust,
vedla ucha stupa k vlasovej hranici. Tvarova vetva klesa pozdiz hrdla do prs, cez branicu
vstupuje do Zaludka. Hlavna vetva od pfs klesa k pupku a vstupuje do dolnej Casti brucha.
ZaludoCna vetva zostupuje po bruchu, prednej strane stehna, vonkajsej strane kolena a
vedla pistaly na priehlavok nohy a konci na poslednom ¢lanku 2. prsta.

Fyzicke prejavy nerovnovahy energie:
Ochorenia hlavy, hornych ciest dychacich, bolesti v krku, bolesti v brusnej dutine,
zvracanie, choroby mocovych ciest, horuckové ochorenia, bolesti v priebehu drahy.

Psychické prejavy nerovnovahy energie:
PriliSna Uzkostlivost’, prehnana starostlivost’ o druhych, snaha kazdého usmernovat...

Pozicie Reiki:
Tvar, spanky, krk, priedusky, pozicia imunity - thymus a slezina,
Zaludok, 3.¢akra, moCovy mechur a priebeh drahy.




Meridian sleziny

Yinova draha stupajuca od nohy k hrudniku.
Element: zem

Povrchové tkanivo: podkozie, makké tkanivo
Max. Cas: 9-11 hod.

Nalady: starost’

Priebeh drahy:

Zacina pri nechtovom 16zku palca nohy a stupa hore cez vnutorny clenok, pistalu, koleno,
stehno, trieslo a tu sa vnara do brucha. Dalej ide cez slezinu, zalidok a cez branicu
prechadza k pazeraku a konci pri koreni jazyka. Zo zaludka sa oddeluje vedlajsia vetva,
ktora prechadza cez branicu a konci v oblasti srdca.

Fyzické prejavy nerovnovahy energie:

Prejavuje sa problémami s krvou ako je hemofilia, tvorbou modrin, anémiou, poruchami
ciev. Typicky je nedostatok energie. M6Zu sa tiez prejavovat’ bolesti Zalidka, zvracanie,
zaludocny vred, plynnatost’, grganie, cukrovka, hnacky, blokovanie vody v tele, nespavost,
pocit chladu v koncatinach, lumbago, bolesti dolnych koncatin alebo v priebehu drahy.

Psychické prejavy nerovnovahy energie:

Nesustredenost/, tazkopadne myslenie, poruchy pamate, utkvelé myslienky, dogmatizmus,
prehnana starostlivost’ a Uzkostlivost’, sebal'Utost’, psychicka labilita, pocit vykorenenia...

K

Pozicie Reiki:

Pozicia ruk na spankoch, Celo a zatylok (6.¢akra),
slezina, 3.¢akra, 2.¢akra, 1.Cakra,

chodidla, priebeh drahy.
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Meridian srdca

Yinova draha prebiehajlca klesajlc od hrudnika k ruke.
Element: ohen

Povrchové tkanivo: artéria

Max. Cas: 11-13 hod.

Nalady: radost’

Priebeh drahy: 3

Draha zacina v srdci, prechadza branicou a vstupuje do tenkého creva. DalSia vetva
obchadza srdce, cez hrtan ide nahor a kondéi v oku. Hlavna draha ide naprie¢ srdcom a
pl'icami, pod pazuchou vystupuje na povrch tela a cez vnitornu stranu ruky ide k zapastiu
a konci na Spicke malicka.

Fyzické prejavy nerovnovahy energie:
Bolesti srdca, bolesti v srdecnej oblasti, smad a sucho v krku, buSenie srdca, nocné
potenie, bledost’ tvare a koncatin, citlivost’ na tepelné vykyvy, bolesti pozdiz drahy.

Psychické prejavy nerovnovahy energie:
DusSevna labilita, nepokoj, hystéria, neschopnost’ vcitovania sa, poruchy komunikacie,
zabudlivost,, poruchy spanku, uhovorenost...

Pozicie Reiki:
4.Cakra, srdce, zapastia, dlane, priebeh drahy.




Meridian tenkého creva

Yangova draha stupajlca od ruky k hlave.
Element: ohen

Povrchové tkanivo: artéria

Max. Cas: 13-15 hod.

Nalady: radost’

Priebeh drahy:

Zacina na vonkajsej strane malicka, postupuje po hrane dlane, zapasti, predlakti,
vnutornom lakti, zadnej strane paZe az k lopatke, tu vytvara trojuholnik a stipa po krku
k Celusti a licnej kosti. Od pleca klesa d'alSia vetva do srdca, cez hrtan smeruje k zaludku a
vstupuje do tenkého Creva.

Fyzické prejavy nerovnovahy energie:

Bolesti v Ustnej dutine, bolesti v krku, bolesti Sije a hlavy, opuchy na hlave, zavrate a
huCanie v usiach, reumatizmus hornych koncatin, impotencia, hemoroidy, poruchy
menstruacného cyklu, bolesti kibov...

Psychické prejavy nerovnovahy energie:
Depresivne stavy, unahlené konanie, poruchy spanku, citova nerovnovaha...

Pozicie Reiki:
Tvar a krk, Sija, priebeh drahy, oblast’ tenkého creva.




Meridian mocového mechira

Yangova draha klesajlca od hlavy k nohe.
Element: voda

Povrchové tkanivo: kosti

Max. c¢as: 15-17 hod.

Nalady: strach

Priebeh drahy: )
Zacina pri vnutornom kutiku oka, stupa cez Celo a temeno, klesa po zatylku, Siji, pozdiz
chrbtice, krize, sedacie svaly, bedrové kiby. PokraCuje cez zadnu stranu lytka a okolo
vonkajsieho Clenka ku zakladni nechta malicka.

DalSia vetva sa od prvej odpaja pri zatylku, klesa cez vndtorny okraj lopatky rovnobezne
s chrbticou, prechadza cez I'adviny a mocovy mechur a pri bedrovom klbe sa znova spaja
S prvou vetvou.

Fyzicke prejavy nerovnovahy energie:

Bolesti hlavy, tlak v uSiach, bolesti a ztuhnutost' Sije, chrbtice, hemoroidy, horicky so
zimnicou, t'azkosti s mocenim, choroby kosti, artritida, osteopordza, kazivost’ zubov, pocit
chladu a bolesti v koncatinach.

Psychické prejavy nerovnovahy energie:
Nesmelost, strach, nepokoj, l'ahkovaznost, nedbalost, podrazdenost s neadekvatnymi
reakciami na stres, duSevné napétie.

Pozicie Reiki: ]
VSetky pozicie na hlave, pozdIZ chrbtice, mocovy mechur a l'adviny, 2. a 3.Cakra

\
/

|

57

(
3
= /




Meridian I'advin

Yinova draha stupajuca od nohy k hrudi.
Element: voda

Povrchové tkanivo: kosti

Max. c¢as: 17-19 hod.

Nalady: strach

Priebeh drahy:

Zacina na spodku chodidla, obkruzuje vnutorny ¢lenok a stipa po vnutornej strane lytka a
stehna. Prenika chrbticou, spaja sa soblickami a cez postranni vetvu s mocovym
mechurom. Z obli¢iek d'alej prechadza cez pecen a branicu, pltca a pozdiz hrdla, konciac
pri koreni jazyka. V plucach sa oddeluje vetva smerujica do srdca a konéi uprostred
hrude.

Fyzicke prejavy nerovnovahy energie:

Opuchy noh, kréové zily, choroby obliciek, nechutenstvo, ekzémy, zapaly hrdla, rozostrené
videnie, pocit chladu v kostiach, zvySena Unava, poruchy sluchu a rovnovahy, zvonenie
v uSiach, motorické poruchy.

Psychické prejavy nerovnovahy energie:
Vahavost, slaba rozhodnost, vzt'ahovacnost, podozrievavost, zabudlivost, pocity depresie
a smutku, ustrachanost...

Pozicie Reiki:
2.Cakra, 3.Cakra, ladviny, chodidla, priebeh drahy.




Meridian obalu srdca

Yinova draha zostupujuca od hrudnika k ruke
Element: ohen

Povrchové tkanivo: artéria

Max. Cas: 19-21 hod.

Nalady: radost’

Priebeh drahy:

Vychadza z obalu srdca a zostupuje cez branicu do brucha. Hrudna vetva ide po vnutornej
strane hrudnika a na povrch vystupuje pri prsnej bradavke, zostupuje k podpazusiu,
zahyba na vnuatornu stranu paze. Dalej prebieha na vnutornej strane lakta a pokracuje na
stred ruky a na vnutornua stranu koncového clanku stredného prsta.

Fyzické prejavy nerovnovahy energie:
Bolesti v hrudi, angina pektoris, bolesti v oblasti brucha a panvy v dosledku porich
prekrvenia. Kre a napatie v rukach, bolesti v priebehu drahy.

Psychické prejavy nerovnovahy energie:
Podrazdenost/, nervozita, nespavost, hystéria, neprimerané reakcie na psychicku a fyzicku
zataz...

Pozicie Reiki:
Ruky na srdci, 4.¢akra, priebeh drahy.




Meridian troch Ziaricov

Yangova draha prebiehajlca vzostupne od ruky k hlave.
Element: ohen

Povrchové tkanivo: artéria

Max. Cas: 21-23 hod.

Nalady: radost’

Priebeh drahy:

Zacina pri nechte prstennika a po vonkajsej strane ruky pokracuje cez laket, rameno a
lopatku k 7. krénému stavcu. Pokracuje cez trapézovy sval k hrudnej kosti kde sa vnara do
tela a prechadza obalom srdca, hornym, strednym a dol- nym Ziaricom. Od srdcového
obalu stupa d'alSia vetva ku kl'i¢énej kosti, hrdlu a tvoriac d'alSie vetvy okolo ucha zasahuje
spodnu cCel'ust, vnika do ucha a konci pri vonkajSom kutiku oka.

Fyzicke prejavy nerovnovahy energie:

Poruchy sluchu, bolest’ a zapal hrdla, horucky, oslabena imunita, poruchy lymfatického
systému, alergie, poruchy krvného obehu, vysoky krvny tlak, poruchy nervové a poruchy
dychania, reumatické bolesti...

Psychické prejavy nerovnovahy energie:
Prehnana snaha ovladat’ alebo starat’ sa o seba a svoje okolie, malo Ustretovosti voci
druhym.

Pozicie Reiki:
Spanky a usi, zatylok, lymfatické uzliny na krku,
2., 3., 4., a 5. ¢akra, pozicie v priebehu drahy.




Meridian zI¢nika

Yangova draha prebiehajlca od hlavy k nohe.
Element: drevo

Povrchové tkanivo: Sl'achy, svaly

Max. Cas: 23.-01.hod.

Nalady: hnev

Priebeh drahy:

Zacina pri vonkajSom kutiku oka a po oblikoch ide k temenu, klesa za ucho, po krku cez
rameno k jamke nad kl'icnou kost'ou a po boku klesa az k malicku nohy. Od oka sa deli
este jedna vetva, ktora ide cez dolnu Celust’ a cez licnu kost’ sa vracia k oku.

Fyzicke prejavy nerovnovahy energie:

VSetky problémy zl¢nika, ZICové kamene, bolesti pod rebrami, zvadnuta farba tvare, Casté
vzdychanie, bolesti hlavy, ztuhnutost’ krku a ramien, zapal a bolesti uzlin v podpazusi a na
krku, potenie, zachvaty zimnice, bolesti bedrovych klbov, kolena, ¢lenkov.

Psychické prejavy nerovnovahy energie:

Poruchy myslenia, nedostatok zdravého Usudku, neschopnost’ uskutoCnenia Zivotnych
planov, puntickarstvo, nadmerna nespokojnost, podrazdenost, nadmerné preberanie
zodpovednosti...

Pozicie Reiki:
Vsetky pozicie na hlave, Sija a plecia,
ZIcnik, 3.¢akra, priebeh drahy.




Meridian pecene

Yinova draha stupajuca od nohy k hrudniku.
Element: drevo

Povrchové tkanivo: Slachy, svaly

Max. Cas: 1-3 hod.

Nalady: hnev

Priebeh drahy:

Zacina pri vnutornej zakladni nechta palca, prechadza cez priehlavok a vnutorny clenok,
lytko a stehno k slabindam, obtaCa pohlavné organy a stlpa cez brucho pod rebra.
Vnutorna vetva prepdja zaludok, pecen a zI¢nik, od peCene cez vnatornl stranu trupu sa
tiahne k hrdlu, za hltanom vnikd do nosnej dutiny, k ocnym nervom a temenu. Pri ocnych
nervoch sa oddel'uje jedna vetva ku kdtikom Ust a zvnatra obchadza pery.

Fyzicke prejavy nerovnovahy energie:
Choroby pecene, bolesti v krizoch, hucanie v usiach, poruchy videnia, bolesti hlavy,
plynatost, zapcha, hnacky, zvracanie, poruchy travenia, Unava, choroby klbov a véziva...

Psychické prejavy nerovnovahy energie:
Vykyvy psychiky, slaba alebo nadmerna sebakontrola, vybuchy hnevu, zlrivost,
podrazdenost, precitlivenost, nepruznost’ myslenia, stale psychické napatie...

Pozicie Reiki:
Spanky, temeno,
3.Cakra, pecen, zaludok, slezina, priebeh drahy.
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Meridian pocatia (predna stredna draha)

Yinova neparova draha stupajiica od podbrusia k hlave.

Priebeh drahy:

Prebieha zospodu cez stred prednej strany trupu, hrdla, prenika cez bradu a vidlicovo sa
rozvetvuje pod obidve oCi. Vnitorna vetva klesa ku kostréi a potom v chrbtici stipa
smerom hore.

Fyzické prejavy nerovnovahy energie:
Poruchy menstruacie, oslabené pohlavné organy, bolesti prs, neplodnost, poruchy
mocenia, hnacka alebo zapcha, zvracanie krvi, bolesti v krku, choroby dychacich ciest.

Psychické prejavy nerovnovahy energie:
Nezaujem o opacné pohlavie, frigidita, poruchy reci, koktavost, kolisanie emdcii, slaba
vola...

Pozicie Reiki:
Tvar, 1. az 5.Cakra
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Riadiaci meridian (Zadna stredna draha)

Priebeh drahy:
Zacina u kostrée a stupa cez chrbticu na hlavu. Cez temeno sa dostava ku koreru nosa a
konci na uzdicke hornej pery.

Fyzické prejavy nerovnovahy energie:
Ochorenia chrbtice, menstruacné problémy, impotencia, zazivacie poruchy, bolesti hlavy,
epilepsia, nervové poruchy, bolesti v priebehu drahy. Ovplyviiuje chod celého organizmu.

Psychické prejavy nerovnovahy energie:
Nedostatok tvorivej sily, nesamostatnost, zvySena pozornost’ k detailom, pocit nadmernej
zodpovednosti.

Pozicie Reiki:
Chrbtica, 1.az 7. ¢akra na zadnej Casti tela.




Maly mikrokozmicky okruh.

V Cinskej meditacnej a energetickej praxi sa kladie velky doraz na ovladanie brusnych
svalov v priebehu dychania do 7an-tchien, ktoré je zdrojom cirkulacie Cchi (Ki). Behom
dychového cviCenia je pozornost’ upreta na tan-tchien (hara), ktora sa nachadza asi
4,5cm pod nasim pupkom. Po pravidelnom cviceni zaCiname vteJto oblasti poatovat
teplo, chvenie, napatie. Vznika tu mnozstvo Cchi pre bruéné organy, a toto Cchi mdzeme
pomocou sustredenia nechat’ cirkulovat’ v prislusnych drahach. Existuja 2 hlavné drahy,
umiestnené v prednej a zadnej Casti tela. Prednd dréha sa nazyva cesta pocatia (Zen-
maj) a sluzi na cirkulaciu Yinu. Zacina pri spodnej pere, po strede prednej Casti tela klesa
k dutine nazyvanej Morské dno (chaj-t)) na spodnej Casti trupu pred ritnym otvorom.
Zadna draha sa nazyva riadiaca cesta (7u-maj) a slizi na cirkulaciu Yangu. Tato zacina
v bode chaj-ti, stipa pozdlz chrbtice a temeno hlavy a konéi na podnebi Ust. Spojenie
prednej a zadnej drahy zabezpecuje jazyk, ktory posobi ako spinac elektrického obvodu.
Suvisly obeh Cchi po tychto drahach sa nazyva maly mikrokozmicky (nebesky) okruh.
CviCenie zaCiname v sede zo skrizenymi nohami, s vyrovnanou chrbticou a uvol'nenymi
svalmi. Svoju pozornost upriamime na prvé energetické centrum Tan-tchien a
prevadzame hlboké dychanie do spodku brucha az kym nepocitime teplo v tejto oblasti.

( Moze to trvat’ niekolko tyzdnov alebo aj mesiacov, v zavislosti od ¢asu ktory cviCeniu
venujeme, kym zacneme energiu v tan-tchien vnimat'. Akonahle vSak k tomu dbjde, zatne
sa zlepSovat’ energeticka bilancia celého tela a pozitivne prejavovat’ aj na nasom zdravi.)
Po dosiahnuti tohoto stavu mo6Zeme zalat' cviCenie s vedomou cirkulaciou Cchi na tzv.
mikrokozmickom okruhu. Svoju pozornost’ upriamime na druhé energetické centrum
Ting-kung (Palac spermatu), ktoré sa nachadza v podbrusku nad penisom. (U zZien sa
tento bod nazyva kwan-juan (Palac vajeCnikov) a je umiestneny uprostred medzi
vajecnikmi.) Pred sustredenim moéZeme na tito oblast’ 1 minGtu tlacit’ ukazovakom a
potom vnimat’ pocity.

Ked' pocitime teplo alebo vibracie v tomto bode, mézeme preniest’ svoju pozornost’ na
tretie energetické centrum Chuej-jin (Brana Zivota a smrti). Nachadza sa medzi
konecnikom a penisom alebo vaginou. V tomto bode je dost’ obtiazne zhromazdit' a
precitovat’ energie. Preto je mozné ho stimulovat’ tlakom alebo jemnou masazou, ale i tak
prebudenie tohoto centra méze trvat’ aj niekol'ko tyzdnov. Ak vSak necitime energiu ani po
Styroch tyzdioch, prenesieme pozornost na dalSi bod. Predideme tak pripadnym
neprijemnym pocitom v oblasti hrudnika z dosledku opacného prudenia a hromadenia
energie.

Z chuej-jin energia dalej pradi ku krizovej kosti a stlpa po chrbtici a temeni k bodu medzi
obo¢im a na podnebie v Ustach. Tato zadna draha je vel'mi dolezita, pretoze na nej su
umiestnené dve ,,Cerpadla®. Prvé je pri kostrCi a posuva energie po chrbtici nahor do krku
a druhé odtial’ posiela Cchi do mozgu.

Bod $tvrtého energetického centra sa nazyva Cchang-cchiang, |eZi u krizovej kosti a
tu energia vstupuje do centralneho nervového systému.

Po vnimani vibracii energie vtomto bode prenesieme pozornost do piateho
energetického centra Ming-men (Brana zivota), uloZeného na chrbtici medzi
oblickami. V tomto bode je sustredena energia obli¢iek (centrum vrodenej cchi). Bod
ming-men je akousi bezpec“:nostnou poistkou pred nahromadenim prebytocnej energie
jang v hlave. Toto miesto sa méze pouzivat' aj pri meditdcii ako bod svojej koncentracie.
Daldou zastavkou pri otvarani riadiaceho kandlu je Sieste energetické centrum 7i-
cung, ktoré sa nachadza na chrbtici oproti solar plexus. Sustredenim na bod ti-Cung
aktivujeme alebo stimulujeme nadoblicky a pankreas. M6zeme tak normalizovat’ hladinu



cukru v krvi, ¢o ocenia najma diabetici. Koncentraciou na tento bod zmiernime aj prejavy
niektorych alergii.

Maly mozog tvori siedme energetické centrum Ju-cen. Ovlada nase dychanie, srdecny
tep, rovnovahu, reflexy, cast' nervového systému. Pri prechode energie k tomuto centru
moze byt’ prekazkou Casté napatie v hornej Casti chrbta a ramenach. Po dlhSom cviceni sa
tieto potiaze zlepSuju a napatia aj bolesti sa postupne vytracaju.

Neprijemné pocity moze vyvolat' aj hromadenie energie v mozgu. Zmiernit' ich m6zeme
usmernenim koncentracie na ming-men.

Nikdy nesmieme zabudnut’ kazdé cvicenie ukondit’ vedenim energie do pupku

po rovnakej trase ako sme ju priviedli hore.
Paj-chuej (Spojenie sto bodov) je na zadnej drahe 6smym energetickym centrom.

Nachadza sa na temene hlavy a jeho fyzickym ekvivalentom je epifyza. Ovlada zadny
mozog, rovnovahu, telesné rytmy, oci, sluch.

Pri prudeni energie cez tento bod citime uprostred hlavy rozpinanie, teplo alebo tlak. Vtedy
svoju pozornost’ mdzeme preniest’ na nasledujlci bod, avsak aj tu, tak ako pri kazdom
bode, plati Ze pri neciteni energie netravime dlhsi ¢as cvicenim ako 1 mesiac.

Ked sa v paj-chuej nazhromazdi viacej energie, moze to vyvolat’ zdanie réznych videni
su to len iluzie ktoré mbzeme ignorovat’ a prechadzat’ zkl'udnenim mysle.

Deviate energetické centrum Jin-tchaj (Palac zivota) je umiestnené v bode medzi
oboc¢im. Jedna sa vlastne o hypofyzu a ovlada nase videnie, pravé oko, sucit, inteligenciu,
pamat, myslenie...

Pri hromadeni energie v tomto bode mozeme tiez vnimat’ rozne tlaky v Celnych dutinach,
nosnej prepazke, zo zaCiatku sa moze objavit' zvySend tvorba hlienov. Po istej dobe
zatneme citit’ rézne vone, zvysi sa tvorba slin a zacneme tiez pocut’ r6zne vnutorné zvuky
ako tlkot srdca, Sum krvi v zZilach, zosilneny dych.

Akonahle energia dosiahne jin-tchaj, zacne sa tlacit’ von cez temeno, usi a oci, alebo
zostupuje dole po prednej strane tela k pupku.

Energia dosiahne desiate energetické centrum (7chien-ting) na podnebi. Vtedy
Spi¢ku jazyka oprieme o podnebie a prepojime jazykom predny a zadny kanal. Zo zaciatku
davame jazyk za predné zuby, neskor ho postivame dalej dozadu na makké podnebie.
Vacsina cvicencov musi vyvijat' dlhodobé Usilie, kym sa podari energii prelomit’ odpor
podnebia. Kym sa to nestane, je nutné tok energie obratit’ a zviest’' ho po chrbte do pupku
alebo k chodidlam. Robime to, aby sme zmiernili alebo odstranili neprijemné sprievodné
javy ako su bolesti hlavy, zmeny nalady, nespavost, nervozita a pod.

Ak sa nam podarilo spojit’ predny a zadny kanal, mozeme citit’ brnenie v jazyku, kmitanie,
,,elektrinu™ v Ustnej dutine alebo nemusime vnimat’ ni¢, ale nase zdravie sa zlepSuje a
citime sa pInsi energie, I'ahsi a veselsi.

Jedenaste energetické centrum (Suan-t7) zodpoveda stitnej zI'aze. Sustredenie na
tento bod casto na zaciatku vyvolava kasel, Skrabanie v krku, tazkosti s dychanim.
Kaslanim sa uvolfiuju hlieny a tym dochadza k Cisteniu tohoto energetického centra.
Dvanastym energetickym centrom ( 7chan-cung) je srdecné centrum medzi prsnymi
bradavkami v detskej zI'aze (tymus). Na tento bod je vel'mi I'ahké sa

sustredit’ a rychlo sa tu nahromadia velké zasoby energie. Preto je potrebné cvicit’
opatrne, nazhromazdenim tepla a dlhym sustredenim mozeme preenergetizovat’ obal
srdca. Nasledkom toho sa mo6zu objavit' bolesti v hrudniku, dychacie t'azkosti, busenie
srdca.

Cun-kung (Solar plexus) je poslednym, trindstym energetickym centrom na
mikrokozmickom okruhu. Premietaju sa sem energetické centra sleziny, pankreasu,
Zaludka a nadobliciek.



Koncentracia na tento bod napomaha zlepSovaniu stavu pri poruchach travenia.

PoCas celej prace pri prepojovani okruhu, nezavisle od toho, ku ktorému bodu sme sa
dostali, na zaver cvi¢enia musime vzdy priviezt’ energiu spat’ k pupku a tu ju zhromazdit'!
Chranime tak svoje vnutorné organy pred akumulaciou nadmerného mnozstva energie a
ich poSkodenim.

Na zaver cvicenia si preto polozime pravu dlan na pupok, prenesieme svoju pozornost a
dlariou jemnym tlakom ota¢ame 36 krat v smere hod. ruciCiek po stale sa zvacsujucej
Spirale (oblast’ celého brucha). Potom smer otacania obratime a krdzime po zmensujlcej
sa Spirale 24 krat, az skoncime na pupku.

Zeny toto krdzenie robia v opatnom smere!

Po ¢ase mOzeme viest’ energiu aj mentalne bez pouzitia dlani.

Toto cvicenie napomaha aj pri traviacich tazkostiach, podrazdenosti, niektorych bolestiach
hlavy apod.

Vel'’ky mikrokozmicky okruh.

Po zvladnuti prepojenia malého mikrokozmického okruhu mozeme zacat' cvienie s
vedenim energie nielen do trupu, ale aj cez nohy a ruky.

Cvicenie zaCneme suUstredenim sa na pupok, po uciteni tepla vedieme energiu po celej
trase mikrokozmického okruhu: od pupka dole k chuej-jin, odtial’ po chrbtici k paj-chuej a
cez jazyk zase k pupku. Na chvil'u sa tu zastavime a potom vedieme energiu zase k chuej-
jin, tu energiu rozdelime na dve drahy a vedieme po vonkajSej strane stehien
k energetickému centru podkolenia Wej-cung (je to 14. energ. centrum).

Pokracujeme po vonkajSej strane Ilytok k 15. energ. centru, prvému bodu obli¢iek Jung-
cchuan, cez ktory zemska energia yin vstupuje do chodidiel. Po uciteni energie v tomto
mieste vedieme ¢chi k palcom na nohach, kde je Sestnaste energ. centrum (7a-tun).
Koncentracia na palce posilni cez ne prechadzajice meridiany pecene a sleziny.

Po holennych kostiach energia stipa ku kolenam k 17. energetickému centru (Che-
ting), posilnujuc po trase prechadzajuce meridiany sleziny a Zalidka ako aj samotné
kolena.

Po uciteni energie v kolenach sa sustredime na bod chuej-jin a prevedieme ju sem po
vnutornych stranach stehien. Pokracujeme po chrbtici nahor k bodu medzi lopatkami, tu sa
energia znovu rozdeluje do oboch pazi a prechadza po vnutornych stranach do stredu
dlani (Lao-kung). Po kratkom sustredeni na dlane vedieme energiu k prostrednikom a po
vonkaijSich stranach predlaktia, hornych Casti ramien, az sa znovu spajaju medzi lopatkami
v bode na chrbtici.

Pokracujeme cez Siju, temeno a jazyk, odkial' ¢chi sa vrati spat’ do pupka a tym uzavrie
vel'ky mikrokozmicky okruh.
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Systém energetickych centier podl'a inskych uceni.

v Japonsku sa zvyCajne pouziva praca s energiami podla cinskych uceni a systém
povodného Usui Reiki nie je vynimkou.
Kym indické ucenia zvycajne uvadzaju sedem energetickych centier — tzv. Cakier, podla
Cinskych uceni taoistického ¢i budhistického smeru sa pouziva praca s tromi energetickymi
centrami: 1. Horny tantien

2. Stredny tantien

3. Dolny tantien

Korunna Cakra a tretie oko sa spajaju v hornom tantiene — energetickom centre, ktoré
je oblast'ou energie mysle.

Centrom horného tantienu je stred Cela. Jeho energia je spojena s nasim duchom. Ak sme
spojeni s tymto centrom, , mozeme vidiet' rozne farby alebo sa mézu prejavovat’ rozne
mimozmyslové schopnosti ako jasnovidnost’, videnie aury a pod.

Cakry krku, srdca a solar plexu sa spajajl v strednom tantiene — tento tantien sa spaja
s Uroviou emdcii a zahriuje do svojej oblasti posobenia organy hrudnika, brucha, pecen
a zaludok.

Centrom stredného tantienu je oblast’ srdca. Skrze toto emocné centrum sa l'udska
energia spaja s l'udskou skusenostou. Skrze tento tantien sa ucime Zivotnym postupom.
Od malého diet'atka do dospelosti a znova sa naucit’ byt’ dietatom.

Ked' sme dietatkom, postradame skisenosti, a ako starneme, stdvame sa detmi zo
skusenosti. Musime sa naucit’ znova dbverovat' a byt bezstarostnymi, uvolnenymi ako
malé dieta.

Povodna energia prichadza z dolného tantienu. Tento tantien zahriiuje prvi a druhu
Cakru a jeho centrum sa nachadza asi 3 cm pod pupkom tzv. hara, kde si ho m6zeme
predstavit’ ako maly svetelny balénik.

S tymto energetickym centrom su spojené l'adviny. Ako vieme, tieto sU nositelmi nasej
vrodenej, pbvodnej Zivotnej energie. Tato energia nie je iba energiou, ktord sme prijali od
svojich rodiCov pri pocati, ale aj, ato je velmi dolezité, je spojenim medzi nami
a univerzalnou zivotnou energiou.

L'adviny sa spajaju aj s kvalitou pohlavnej energie.

Tluto poOvodnd zZivotni energiu mozeme poskodzovat’ roznymi obavami, Sokom,
neviazanym Zzivotom. Naopak, fyzickym cvi¢enim, spravnou Zivotospravou, meditacnymi
a dychovymi cvi¢eniami, ako aj pravidelnym reikovanim mozeme tdto energiu posilfiovat’
a kultivovat’ na vyssie drovne.

Dolny tantien sa v Azii povazuje za stred tela, v tomto mieste je zvyCajne upreta vSetka
pozornost’ a odtial'to sa vedu vSetky pohyby. Ak dokazeme zotrvat’ v tomto centre, cela
nasa cinnost’ tela iduSe bude v harmonii. Dokazeme zachovat' pokoj v kazdej situacii
a zotrvat' TU A TERAZ.
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