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Predmluva k 1. dilu

Relaxace Kum Nyeipdstavuje nendsilnydébny systém, jehoz
pomoci je moZzno uvabvat stres, zrnit negativni navyky a postoje
a ktery nam pomaha dosahnotitsv vyrovnanosti, zdravi a podifito
radostné a plné prozivani a aoeani zivota. V dneSni débje
kazdodennicinnost doprovadzena chaosem a zmatkem, a tak jsme
casto ve velkém n&g a natolik zatiZeni starostmi, Zze se nedokazeme
radovat ze Zivota. Kum Nye nam pomaha titesmysly a srdce,
abychom se citili spokojenymi a naghymi a mohli océovat a plg
si vazit kazdého aspektu naseho Zivota. | gromh kratka doba
cviceni dokaze obohatit kvalitu zaZitla zharmonizovat nase Zivoty.

Relax&ni systtm Kum Nye je ojedily a vyzn&uje se tim, Ze
spojuje ve stejné @ dva pistupy, a to dlesny a psychologicky.
Kum Nye I&i jak naSedo, tak i nasi mysl a spojuje energie obou,
aby se spoliné projevovaly jako klidné a nenasilné. Vede k ingajr
téla a mysli Bhem vSech naSictinnosti. Proto se vyziaje zivotre
dulezitou a trvalou vlastnosti, které je vyznaisn nezli pocity, kdy
se citime pla fit* diky télesnym cvéenim nebo i diky takovym
disciplindm, jako je hathajoga. Ndme-li se otevirat své smysly a
byt piistupni svym pocitm, budeme moci spojit svéld s mysli a
naSe vnimani se tim obohati, ozdravi a bude &islakmile se
hlouksji seznamime sami se sebou a poroste naSe sebgpotho
budeme i schoggi plngji vSe sdilet s druhymi.

Pisemna tradice Kum Nye se nachazi v tibetskychid&ich
spisech a ve starych vinajanskych buddhistickygketd. Tyto texty
pojednavaji o Zivatve shod s fyzikalnimi a univerzalnimi zakony a
zahrnuji rozsahlé popisydébnych praxi. Kum Nye je tedy s@sti
tradice duchovnich a lékskych teorii a praxe, které spojuji tibetské
lékarstvi s indickym acinskym. Z této tradice pochazi mnoho
disciplin, mezi které fizeme zahrnout jogu a akupunkturu. Je také
zékladem mnoha neéjgich metod léeni €la a mysli.

Zde popisovany systém Kum Nye je zcela novou a nmoderzi.

Je zaloZzen na mych vlastnich zkuSenostech a jedspecpraven
pro moderni pdeby. Do Kum Nye mne uvedl ij otec, tibetsky
lékar a lama, kdyZ jsem byl maly chlapec. Kum Nye vSahkyio v



Tibetu @ili§ znamé a népstji se pouzivalo jako dopék k jinym
praktikam. Moji &itelé v Ustni tradici jogy (Nying thig tsa-long —
systém subtilnichétesnych energii) mne ¢bas &ili zakladim teorie
a praxe Kum Nye jako druhu uvodniho @mi. Kum Nye vSak
dosud nebylo systematicky piseinkodifikovano. A tak ma moje
praxe Kum Nye nadechjmkumnictvi a experimentovani.

Pouzil jsem oteteny aspekt Kum Nye, aby bylo moZno jej dale
upravovat. Bhem poslednich deseti let jsem sestasiatik stovek
cviceni, kterA& moji studenti na zagadshledali neobyejné
z téchto cvieni. VSechna z nich mohou zcela bergebez ditele,
provadt jak mladi, tak i std. Pati mezi & dychani, automasaz a
raizné druhy pohyln Doufam, Ze radost z objevovani mnoha dosud
nerozvinutych aspektKum Nye obohati praxi zapadnich studeat
nakonec podniti systemizaci v zapadnim smyslu stiwa.

Doufam rovrez, ze tato kniha seznami mnoho lidi degjSiho
vzklani, ze vSech oblasti Zivota, s pré&&pymi vliastnostmi Kum
Nye a poniZze jim rozvijet a roz#ovat zkuSenosti vrihiho
uvolreni.

Mym zantrem bylo sestavit praktickoufipucku k dosazeni
hluboké radosti a p&feni ze zdravého a vyrovnaného Zivota,
bohatého krasou [
radostnym prozivanim a
vedouciho k harmonii pro
vSechny bytosti, a to i v
obtizném obdobi dnesSnich
dni.

Chgl bych vyjadit svou
vdéénost mnoha lidem,
jejichz zkuSenosti s Kum
Nye pisply k rozvoji
téchto cvteni. Venuji tuto
knihu institutu Nyingma v
Berkeley v Kalifornii, kde
Kum Nye rozkvetlo do své
sowasné podoby.
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Predmluva ke 2. dilu

Cvi¢eni, obsazena wdhto dvou dilech knihy Relaxace Kum
Nye, se vyvijela &hem desetiletého programu vyuky v Institutu
Nyingma v Berkeley. Kum Nyeipdstavuje holisticky systém, ktery
ozivuje €lo, mysl a smysly. Pouziva k tomu dechovychc¢eni,
automasaze a pohybMasaz a cwieni obsazena ¥¢hto dvou dilech
ukazuji, jak je mozno rozvijet specialni oZivujiastnosti relaxace a
jak tuto relaxaci zahrnout do nasSeho kazdodenniaia&Zz Kum Nye
neni rgjaka komplikovana esoterni nauka, ale jednoduchtodae
oteeni smysi pro naSe vnihi pocity uspokojeni a nagini. Tak,
jak se tyto pocity budou rozévat, bude se rozvijet i pochopeni
jednoty vSech zkuSenosti a nas kazdodenni Zivaihhes Zivosti a
vyrovnanosti.

Cvi¢eni v tomto druhém dilu budou mit n&§i &inek, budeme-

li je provadit az poté, co pochopeni pringigkum Nye plr¢ zaZijeme
na €lesné drovni. Cvte nejdive dychani a masaze uvaé v 1.
dilu, pak zé&néte s rkterymi cvicenimi v tomto dilu. Zbavte se
pocitu, Ze se musite nduvSechna cveni. Nejvice ziskate, néite-

li se provadt dokre i jen rektera z nich.

Relaxaci Kum Nye rizete pouzivat nejen jakdipucku pro svou
vlastni vyrovnanost a integracild a mysli, ale i jako podklad pro
tradicni vyuku. Kazdy dil odpovida jednomu semestru vyukyto 2
dily poskytuji zékladni uvod do Kum Nye, ktery takahrnuje
zpasob vedeni, nezli fize poskytnout kniha. Profesiondlmantieni
jedinci, ktei chgji vyucovat Kum Nye nebo pouzivat Kum Nye ve
své praci, by se #h obratit na Institut Nyingma v Berkeley, kde
mohou ziskat informace o vyuce a kurzech této t&ghn

Ctendi, kteti se zajimaji o meditaci, naleznou v této knize hmo
uzitecnych névod, protoZze Kum Nye zcelafipozert vede k
meditaci. AvSak Kum Nye nenifimo orientovano na duchovni
rozvoj a proto ti, ktd maji zajem o meditai techniky, naleznou



vice informaci v mé knize ,Gesto vyrovnanosti avéé@ost mysli.”
(Gesture of Balance and Openness Mind).

Chel bych poakovat vSemdm, kteri tak trgglivé ¢ekali na tuto
knihu. Ch&l bych rovréz srdé€né¢ podtkovat svym studedtn a
prateiim ve vydavatelstvi Dharma Publishing a Dharma Ridss
vynaloZili mnoho Usili, aby tyto dva svazky mohlyjit. Velice si
vazim vesSkeré prace, ktera byla vynaloZzena na ogddlstrace,
navrh, sazbu a tisk. Bez pomoci&chto vSech oblastech by kniha
nebyla mohla vyjit.
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1. dil

Teorie, priprava masaz

Prace s pocity vnitiniho a vnéjsiho
ptivodu

Relaxaci miZzeme objevit zcela novyizob byti.

Kazdy z nés si jistdob'e pamatuje na okamziky v Ziotkdy
jsme se citili dote a kdy jsme byli plni Zivotni sily. V takovych
chvilich se ndm ¥ jevil swzim, barevnym jako zahrada pIn&kna
za jasneho slukeého jitra. A jiz jsme takovéto okamziky prozivali
z jakékoliv giciny, jisté je jedno — byli jsme nagni nahlym
pocitem neob§ejné vitality a vSechny prvky byly v dokonalé



harmonii. Vzduch pulsoval zivotem, nag%otjsme podaiovali jako
pIné energie a zdravi, nas duch byl jasny a plmy vidalSi Zivot.
Jsou to takové okamziky, kdy se zda, jako by v8e;nimame, z nas
vyzaovalo. VSe, co se nachazi v naSem okalggbi dole na nasSe
smysly. Barvy se zdaji #&gjSi nez jindy, zvuky melodtéjSi a viné
korengjSi. VSechny aspekty naSeho vnimani se vzajemisi a
vytvareji dokonalou harmonii a zda se, Ze vSe pulsujaite\NasSe
obvyklé ctleni na s¥t vnitini a vrgjSi ztraci svou jasnou hranici,
kterd se rani a stava propustjsi. Nic neni jiz ztuhlé a my se citime
byt pln¢ oteweni. Zda se, Ze vSechny na8@nosti se stavaji
snazSimi a nejsou v rozporu se situaci i naSinmbyti

Jadrem takovéto zkuSenosti je rovnovaha. Z t&nahluboky
pocit sily a s¥zesti. AvSak neni to jen pocit, je to i to, co okbey
nazyvame ,Ststim“. Kum Nye (pesny pepis je sKu mNye -€ti
kumne — kde sKu znamendéld a mNye fit, masirovat; pozn.ipkl.)
je unmeni, jak takovouto rovnovahu vyvolavat a udrzet. Kinye
pouziva uvatovani, i kterém budeme moci odhalit zcela novy
zpasob byti, dosahneme otewosti a lepSiho smyslového vnimani.
Souwasre s tim budeme pracovat na plném spojeitd, t mysli,
smysfi, pociti a jejich harmonizaci s okolim. Budeme séitu
ocaiovat celistvost, kter& nas obklopuje a kvalitu vaifin
Dosahneme pocitu, jako bychom se vykoupakistém pramenu.
Ozivi to nejen naSedlb, ale i naSi mysl a vSechny smysly. Nase
vnimani a myslenky se probudi k novému Zivotu. Kazdinnost
budeme vnimat jakotfflemnou. NaSe problémy ztrati svou tihu a
budeme vyrovnaf)Simi i zdrawjSimi.

Kli¢ k naSi vnitni integraci a k vyrovhanému vztahu s okolim
nachazime v nasSich vjemech a pocitech. Budematbdde vnimat
své pocity, nizeme tim posilovat a ¢&¢ své €lo a mysl. Takto
plynouci rytmus pocit je spojen s vitalitou celého vesmirwhgm
uvolovani budeme probouzet pocity, které nas vazi étdia ty pak
budeme roz$ovat a zesilovat, az dokazeme vnimat hluboké a
vSepronikajici energetické pole nachazejici seupakit: nasich &,
tak i vre prostoru ohrageného naSimigty. Takto probuzena energie
v naSem nitru nam pakihe dodavat silu a vitalitu v kazdodennim



Zivoté. Bude i os¢¥Zovat a ozivovat naSe vnimani, naSe schopnosti
pocitovat a vnimat se prohloubi a zesili. N&S duch sgagmi a
objevime vyznam slova ,vyvazenost".

NasSe smysly, pocity a mysSlenky vyitgednotu, a tim naSe
vztahy, jednani, myslenky i pohyby budou harmoniek@lynulé.
Mame wdomi sebe sama, a to nam dava svobodu vijtzsvot do
vlastnich rukou. Nikoliv v8ak s nasilnosti nebotsmapevg uchopit
a ,drzet’, ale s hlubokoutdérou. NasSe jednani pakibe byt zcela
piirozené a mit l&vy a konstruktivni vliv na sit. Zjistime, Ze
jednani a ideje, které nam samym davaji pevnoatlast, pispivaji
rovréz i k harmonii vgjSiho swta.

Dokazeme-li vnimat krasu &a, pak budeme i zcel&ipzere Zit
v harmonii s celym vesmirem a budeme prozivat vaage hluboké
uspokojeni, jaké je napmezi klisnou a tibétem.

V modernim Zivot jsme se vSak takovémuto vztahu odcizili.
Hovorime sice o firock jako o matce, avSak chovame se jako $patn
vychované dti. Bojujeme o svou vlastni identitu na Ukdejivosti a
néznosti, na které se jiz jen mlhapamatujeme.

V raném dtstvi, kdy naSe smysly byly j@&Sbtewené, jsme snad
jeS€ mohli vnimat hluboky pocit jednoty celého vesmidle tak,
jak jsme rostli, jsme se stale viceilurozvijet svou individualitu.
Misto pocitu kiejivosti, bezpeénosti a gZnosti, po kterych prahnou
naSe srdce, jsme &ili posilovat pocity odélenosti a tedy i
osamocenosti. Tlaky a problémy naSi spatesti nAm nedovolu;ji
chovat se jinak. Abychom byli U&mni v obchodnim jednani, v
pratelstvi i ve be, musime vstoupit do konkukeriho boje a byt ve
stresu. To v nas vyvolava pocity odcizeni a stragfiechny nase
¢innosti, pd&@inaje Skolni dochazkou az po zaloZeni rodiny a
zanestnani, jsou spojeny s celéadou obtizi a omezeni, kterych se
nemiZzeme zbavit, i kdyZ se snaZzime wetés\ij Zivot otewens a bez
omezeni. Nakonec musime svoii ZkuSenosti omezit, misto toho,
abychom ji rozgili. NaSe duSevni akesnacinnost je jen ve velice
fidkych pipadech skuta¢ plné uspokojujici, protoze oba tyto
aspekty nedokazeme opravdgwopojit. Neumime ddie rozpoznat
vyznam interakceéta a mysli, a proto ve vSech svy¢mnostech



piesqilis zdiraziujeme intelektualni cile na ukor svého fyzického
téla, pociti a moznosti skut@ého vnimani.

Omezujeme-li své pocity a vnimani, zamezujeme aibm@ se
2VYZive®, kterou potebujeme pro uchovani svého zdravi éstét
NaSe smysly se fpozere proti takovému omezeni vzpiraji a
subtilnim zmsobem nas nuti k ot&snosti, ale nase ,racionalni”
mysl se snazi ovladat smysly a zadja nam slySet toto @épi.
Citime se hladovi a snazime se hledat reapve vigjSim s\wté. Bez
klidu se vrhame z jedné zabavy do druhé, jako lhydia byla velmi
omezena. Zcela propadameegsta¥, Ze uspokojeni Ize nalézt jen
~tam venku“ musime jen usilo¥rpracovat, hledat nebo travit volny
¢as intenzivnic¢innosti. Citime, jak jsmefpahovani vzruSujicimi
¢innostmi, které napinaji a rozruSuji nasi mysl ayslgn Nakonec
nas vsak zanechavaji jedtladowjsimi a neuspokojefsimi. Cim
rychleji bZime, tim vice se vzdalujeme od skuho naplani,
které se nachazi v nas samych, za branou amysl

Misto toho, abychom tuto branu otel, obracime se k drogam,
alkoholu, halucinogeim a podob#&. Snad se i rozhodneme pro
~=duchovni cestu” v nagji, Ze nalezneme skuteou posilu pro Zivot.
Ale brzy rozpozname, Ze také zdésthvame neuspokojeni. Déale
promanujeme svou energii a vravorame od zazitku k zaZ#kod
napadu k napadu.i€dstavujeme si, co bychom radklma nebo
vzpominame, jaké to kdysi bylo &ldme plany. Snime ve dne a
mozna, ze itom poctujeme i krattké okamziky radosti nebckdy
mame i hluboky pocit, avSak nd&tlase nam plé prozit potSeni
tohoto pocitu, stale jakoby se nam tgak vyhybalo.

SnaZime se dosédhnout pocitu celistvosti jako ,kiast rodiny
nebo majetku a takto se pak snazime ovladiabgu a swj Zivot.
Tento druh kontroly je vSak ufly a odporuje firozenym zakoaim a
cyklim, kterym je potizeno jak ¢lo a mysl, tak i naSe okoli. A ¢p
mame pocit obklienosti a nenapémi. Nedokazeme rozpoznat, ze
pricinou je nedostatek rovnovahy. Ocitame se pak \asith, které
jsou Skodlivé pro naSe zdravi a s udivem se tazgakgsme se do
takové situace dostali.

Koneiné pak dospjeme k peswdéeni, Ze nejsme schopni lépe
vnimat a Ze se ani né@eme otefit hlubSim prozitkm. Nejsme



schopni jiz poznat, Ze naSe smysly nasi vlastrowirtvrdly a jsou
jako kiZze slona, ktera omezuje nasi schopnost vnimatlizéest
nezneékéime a nezviénime tuto ztvrdlost, abychom mohli rozvinout
tok prirozenych energii svych potita vjemi, nebudeme moci se
zcela oteyit moZnostem vnimani.

Dokazeme-li to opravd@v rozpoznat, mizeme se podilet na
piirozeném chodu vesmiru. Pozname, Ze zavisimeiinadp a Ze
vesmir a cela firoda zavisi na nas. &vbude v tom okamziku v
takové rovnovaze, v jaké budeme i my. S&ew jsme spojeni zcela
piirozere. Prvky, ze kterych je vybudovan vesmir, jsou tyt&ere
se nalézaji také v nés. Tytoéekiné ¢asti neseme ve svychléch a
my sami se odrazime ve své ragirve spolénosti a na vlastni
planet Zemi. Kazdé naSe jednanif @&y se zdalo byt docela
bezvyznamné, ovliwje cely vesmir tak, jako kazda vina oviiye
pokrezi.

Podilime se na vS8ech drovnich byti, na vSech ne€kene
mnohostrannych a vzajemrse ovliniujicich vztazich, taje to na
subatomické Urovni nebo na kosmické. Siejgko i jiné systémy
vesmiru jsme i my sami dokonala jednotka. SkladéeneSak ot z
dalSich jednotek, které samy vSechny jsou vzéfemii soke ve
vztazich stejatak, jako jsou ve vztahu k celku.

NaSe fyzicka dla, kostra, svaly, nervy atd. se skladaji z mnoha
systénii. K fyzickému ¢lu prislusi je& psychologické a
emocionalni systémy a dalSi energetické apod. Dabrdlynula
funkce kazdého jednotlivého systému zavisi na furkazdého
dalSiho systému v¢le. Stav celé ,jednotky”, kterou nazyvame
clovek, je Uzce spjata se stavem nas obklopujiciktasv

NaSe blizSi okoli zavisi na kazdém dalSim geattzent a ta je
opét ovliviovana udalostmi v hloubi vesmiru. Mnoho sil, které
nemiZzeme ani vnimat ani jim rozuit) na nas fisobi A podoba i
nase jednani a mysSleni owvliye dalsi systémy detne
mikroskopickych s¥ta uvnitt nasich &l.

Pochopime-li principyé&chto vzajema se nenicich vztaki, pak
si rovnez mizeme uédomit, jak dilezité je vytvdit si v sol&
harmonii. Uvidime, Ze p&gbné schopnosti pro vyrovnany tastny



Zivot se nachazeji v nds samych a Ze vSe, co k fuwottabujeme,
jsou naSeda a nasSe mysili.

Stai, abychom se uklidnili, uvolnili a postuproteweli své
smysly. Tak se fiveme zait ucit, jak tyto schopnosti dale rozvijet a
jak I&it sva €la i mysli pomoci pocit, které prochazeji fyzickym
téelem. Uvolnime-li neustalé nap svali a mysli, staneme se
vnimawjsimi k subtilni kvali¢ pociti. OZivime je, ony vytvd silny
a cerstvy prozitek, a pak je nechame f(®tr aby vytvdily silné
odnoze.

Ozivime-li takto své psychickeé a fyzické energiedéme je moci
lépe integrovat. Pocity se stanou pl&8h a budou posilovat nase
vnimani. Takovy posilenyéinek pociti nas zbavi rusivehaipobeni
mysleni, které staleipskakuje od jednohoigdnttu k dalSimu a
rovréz nas zbavi zadosti pa&oech, jez se nachazeji za hranicemi
naSich moznosti. Objevime plynuly,dhy stav €la, mysli a energie,
které jsou firozené povahy a tak ileme nalézt v s@bnaplreni.
Sprateli-li se spolu naselo a mysl, budou dde pracovat i nase
svaly a nebude v nich zbyte nagti. Ziskame tak poebnou
schopnost koncentrace pro hluboké vnimani. BudenieawgjSi
vaci soke i vaci jinym a naSe vztahy se prohloubi, obohati a stano
se harmoriitéjSimi.

Cviceni Kum Nye mé& bohaté moznosti a vyuziva jak Kljgddwv
pozic, tak i pohyh. To vS8e ma za ukol vyvolat proud pdc# energii
a integrovatdlo a mysl. Na p&étku cvieni z&iname rozvijet klid
téla, dechu a mysli. Jednoduchy uviig sed v klidu nam poméaha
nawit se vnimat a ogmvat takové pocity, které bychom jinak
nevnimali. Nenasilné a stejnémé dychani nosem a usty podporuje
uvolreéni. R tomto druhu dychani bychom si né&liruvédomovat ani
nadech ani vydech. Je to dychani, které nas spgupozitivni
vitalitou kréniho centra.

Jakmile se dech zklidni, omezi to ruSivé myslenkgiedstavy
probihajici mysli a cel&lb ozije. NaSe duSevni &lésna energie se
olkcerstvi a bude jako klidna hladina prosiného lesniho jezirka.
Objevime tak kvalitu poaqit jez jsou spokné pro &o, dech a mysl
— Kklid, jas a hloubku, které hluboko v nas samyohégjSi a ,jems



masiruji“. Uvolnime-li se je&to nico vice, nizeme otefit subtilni
arovei pociti, kterd bude slouzit jakincka: bude propouét dovnit
vice ,swtla“ a energie vytvii UplrgjSi ,obrazy” naSich prozitk

Abychom mohli dkladrgji a vice prozkoumavat tento ugob
uvolréni, doplnil jsem ,sezeni“ a ,dychani* jeéStautomasazi a
specialni masazi, vyuzivajicianych pohyhk k vyvolanirady pociti.
Obecrg chapeme masaz jak&innost, kter4 se provadi na druhé
osol, avSak jefieba si ugdomit, Ze i &lo samo se Ii¥e masirovat.
Maséz niize zahrnovat naSe pocity a smyslové vjenigtne nasi
celé vnitni struktury prav tak, jako nas wjsi tvar a formu. Bhem
masaze jemnénzné zabarvené pocity a energie pronikaji a konejsi
celou nasi bytost a integruji tak mentalnélegnou stranku a spojuji
pocity s formou. Takovéto energie jsou jako pulsup plynouci
aura, ktera nami pronika, v§rad z nas a obklopuje nas.akeme se
naltit touto energii se tét, nechat ji vyzéovat ven a harmonizovat
tak vSechny aspekty nasSeho bytiiddme si vytvét vnitini slunce,
které bude vyzavat pocity, jeZz nas naplnfelosti a teplem a budou
pronikat i nasim okolim.

Na paatku pouzivameétesné masaze — pracujeme s dechem,
tlakem, tenim €la, pomalymi pohyby a gtanim napti svali a
jejich uvolréni — pozdji budeme moci provad masaz jen pomoci
razn¢ zabarvenych podit Jak se bude postupnprohlubovat
uvolréni, budeme mociifimo pocitit vzajemné vztahy mezi dechem,
smyslovym vnimanim, mysli &lém. Smysly oteviraji nové drahy a
dimenze vnimani a uvalji radostné pocity, které je mozno
»=akumulovat" a roz§opvat do té miry, Ze kroénnich nebudeme jiz
nic jiného vnimat. A tak kazdd naSenka bude proniknuta a
naplrena pozitivnimi pocity celistvosti a najgimi.

Pouzijeme-li sprawh a opravdow¥ svych smygl, pak kazda
castéka nasSehoé¢ta zane pulzovat vitalitou a zdravim. DuSeéva
emocionalg dosahneme piné Bldsti. Objevime, Ze v kazdém
okamziku niizeme proZivat extatickou krasu, jako bychom stale
poslouchali nadhernou hudbu nebo si prohliZzeli égdokonalejSi
umelecké dilo. Mizeme se tak i sami di¢, protoZe toto uvoléni
oZivuje zabarveni podcif které se samy stavaji satmné se



vytvarejici masézi a systémem sebe-vyZivovani, jenz jengnalale
rozvijet a nechat ,expandovat®. A to se nazyva rhkam Nye.

Cim vice se prohloubi a obohati tato s&imos pasobici maséaz,
tim piirozergji a sndze se bude dostavovat, obohacovat a oZivova
kazdy nas smyslovy vjem, pocit @nost kazdodenniho Zivota.
Subtilni, izné zabarvené pocity a energie, které expanduji vipros
a case, aktivuji masaz jak ¥ntak uvnit nasich & a harmonizuji
arovre byti, jez nas obklopuji. Pocity lasky nebo radastveseli
jemnd expanduji a plynou prostorem &sem jako lehounce
poletujici sghové vilaky. VSechny naSe smysly se zjami a
ZVétSuji nas pocit radosti.

Divame-li se na&to, lehce se na tentdqumt soustedime tak,
abychom pomoci smyslového vnimani vyvolali pocdrtv daného
predmétu. Mame-li takto otekené @i, pak otevirame prostor pro
extatickou interakci mezi subtilni ,viiiti“ a ,vnéjSi* energii. Vidni
se pak stava jenim“ — trvalym projevem zivouci jediné celistvosti

Jidlo se stava @hbnou pinasenou nasSim smysh. Nawime-li se
radosti prozivat vSechny své&zn¢ zabarveneé pocity vyvolané chuti
a budeme je rozi%ivat do celého svehela i za jeho ohrakeni, pak
se jidlo stane setkanim smysbe svym pedmétem, stane se
posvatnym otadem ¥domé va@cnosti.

Rovrez se dime kontaktu s tony a zvuky &ime se je plé
docenit a procitit ve svychélech a vyuzivat je ke stimulaci
harmonickych interakci mezi ndmi a vesmirem, ktexg obklopuje.
Dovolime-li jemné hudly aby nas uvolnila a konejSila v dgltkdy
jsme unaveni, aktivujeme tim s@asreé i pocity, které nads mohou
Iécit. Hovorime-li, pak je kazdy ton a zvuk naSeho hlasu jemaywn
naSi komunikaci se neobjevuje nic nasilného nebivého.

UpIné procvéeni smysk piinasi lahodné pocity, kterébeme
kazdy den stéle vice ro¥dvat. Aniz bychom se snaZili vlastnit a
prilnout k ©mto pocitim bez wjakého pevného cile a téimjako
bychom jim ani neénovali pozornost, ot¢eme svada a vystavime
je jejich jemnému vlivu. Jejich vlastnosti, ktergoy tak mirné,
piijemné a sladké, Zefipominaji mléko a med, se nas hluboce



dotykaji, subtild se sami obnovuji a sili, az budeme moci radostn
prozivat téndi prekonavajici pocit naptmi.

SubtilngjSim a nenéasilnym dychanim budeme moci pmeit
jeSe vice — jemnost se promisi g&fivosti a naseita budou klidrjSi
a jakoby leli. Jemné energie uvhiti vné téla oZivuji pocity
uspokojeni a harmonie. Sjednocujeme sénstd pocity, az jsme s
nimi neoddliteIn¢ spojeni. NaSe &domi se roz$uje a uvohuje
sowasrt mnoho myslenek a pogita prodluZzuje dobu jejich
pusobeni. Objevujeme radost ze d&ni, které provadime bez
usilovani. Zijeme s pocitem svobody a Zivotodarekstvosti. Je to
pocit, ktery se neustéle #$uje. Zivot se tak stava niegpusovanym
radostnym plynutim v nezZgmém vesmiru — a kazdaitka, kazdy
smyslovy vijem a kazdéast wdomi, & se jiz vztahuje k minulosti
nebo budoucnosti, jsou stasti tohoto toku. Takto secime Zit
radost® a dokonce i déle, protoze nas Zivot se stava ggiav a
vyrovnargjsim.

Jakmile se dech &lb dostaténé zklidni a uvolni, objevi se ihned
a ténét magicky radostné pocity. Vlastnim jadrem a podstat
cvi¢eni Kum Nye jsou pravtyto pocity. Shroma¥ovani, zesilovani
a rozstovani pra¢ takovychto pocit predstavuje vlastni jadro a
esenci cwieni Kum Nye. Mizeme je dale rozvijet &ibit, aby se
jeS€ vice obohatily a prohloubily a staly se hy&imi a
rozsahlejSimi. Mohou se tak &sit a rozfist, Ze budou trvalymi a
nikdy je jiz neztratime. Ziskaji kreméwladkou konzistenci a budou
esenci nektaru. %eme si je nahromadit a roidrat je svymi
smysly mezi svaly a pokozku, do kazdéast&éky naSeho da.
Takovouto relaxaci fzeme dokonce & i svou chamtivou a
stinnou stranku — onu stranku, jeZz je nevyrovnanéesa msobi
proti ndm samym. TiSici a konejSiva vlastnasthto pociti maze
svym objetim uzdravovat nasSe mysSlenkyrit pf‘'edstavy a obrazy a
zbavit je tak veSkeré negativity.

Oteweme-li se, zéneme-li kultivovat ve svém smyslovém
vnimani a svém pa@vani zdroj uvoldni a uzdravujici energie,
provadime Kum Nyeku znamenado, existenci a to, jak byt ,xéten
— inkarnovan“—Nye ma vyznam: masaz nebo interakce. V tibe#stin
je jesSt dalsi vyraz prodo, je toLu (psano lus. ,M" ve slabice Kum



je jen fonetické spojeni se slovem Nye; poziekp), které oznéuje
nasSe ob¥ejné €lo. Ku (sKu) je proti tomu subtikjSi €lo. Proto v
Kum Nye aktivujemedo Ku pomoci stimulace podif coz je Nye.

Budeme-li doopravdy ugh oZivovat a rozvijet pocity a subtilni
energie kultivaci jejich potencialu tak, aby se sagustale napgjely
a vyzivovaly v neustéle se romgicim toku, bude dokonce mozné
zjemnit, getvait a regenerovat vSechny vzorce Zivého organismu.
Toho mizeme dosahnout, protoZze Kum Nye nas spojujestymi
energiemi &a a mysli. NaSe schopnost a&omovat si okamZzité,
razné¢ zabarvené smyslové pocity nebo emoce s#Skwa tim se
nawtime, jak se pohybovat meziénito formami energie a
obeznadmime se saanymi Udroviégmi smyslového vnimani, az
nakonec se setkdme s neutralni fasfo pl& zdravi prospsSnou
energii, ktera pronika vsemi &g8imi formami.

V kazdém cwieni Kum Nye existuji it Urovré, na kterych
muzeme cuveni zakouSet a prozZivat. Tytio Girovrné odpovidaji tem
raznym stugiam uvolréni. Na prvé Udrovni maji pocity cité
,Zzabarveni“ jako je radost, smutekefivost nebo chlad. Tyto pocity
Ize snadno rozpoznat a popsat jakornapcity pocit s\wdéni, lehce
bolestivy pocit, uvoléni nebo energie protékajicéleam. Jsou to
.,povrchové* pocity. Vnimame je na ditych mistech dla a stale
jsme si ¥domi svého vlastniho ja, které tyto pocityhem cviéeni
proziva.

Pozorujeme-li zcela ipsré tyto pa:ateini pocity nebo vjemy,
muzeme postuph proniknout do hlubSi Uroenpocitovani. Prva
vrstva podiovani se otee ,hustSimu“ a ,hut§Simu“ poctovani,
které by bylo moZzno charakterizovat jako citou vlastnost
.zadrzovani“, jez blokuje tok energie. Tyto pocihelze pesré
rozpoznat, aletstava u nich jista ,chil nebo ,vin¢“. Tato vrstva
pociti ve srovnani s prvou, se mnohem obdjiorohlubuje. Ugitym
druhem otekteného sougedni ji Ize jemr¢ uvolnit. Na této arovni
muzeme mit pocit, jakoby se ¢eni provadlo samo od sebe i kdyz
zde stale budeédomi ,sebe”, které tyto vjemy patije. Resto ale
muzeme zazivat své ja jako négmevné.



Na feti Urovni podaiovani se fiblizime k energii nebo k
opravdovému prozitku. VSechny zbytky pevnych ,nad struktur
se jiz transcenduji. Neni zde jiz Zadny pocit, ktby bylo mozno
odctlit a rozpoznat. VSechny pocity vzajetnsplyvaji. Podobaji se
pocitu veliké radosti, ktery je otemny a neohratieny. Takovéto
vnimani neni na nic vazano.

NedokéZzemetici, kde nebo jak vznikd nebo co to je. Nema
Zzadnou ,podstatu”. Na této arovni jiz neexistujeliudualni ego,
stavdme se pocitem, jsme s nim naprosto sjednodenio stav
dosazeni a UroviedovrSeni a opravdové uveim.

Jakmile jednou dosdhneme tohoto u¥ain wime se zachazet se
vSemi ®€mito smyslovymi vjemy a emocemi s hravosti a
zachovavame k nim ot&sny postoj a vSechno se stava ugnim.
Vime, Zze v kazdém pocitu a smyslovém vjemu existajaz cista
energie a Ze jak ,negativni“, tak i ,pozitivni“ e® jsou flexibilni
projevy energie, protoZze pouze na povrchové Ur@wistuji jako
negativni a pozitivni, jako smutek &sti.

Pak pozname, jak zachazet s neopracovanym maierzgitki.
Zpocatku jakykoliv smyslovy vjem zesilujeme a razgeme jej,
dokud se neupevni. Kdyz dosahneme druhé w@rgwocitovani,
pokratujeme v roz&ovani €chto pociti a plré je proZzivame, az
piejdou do konéné faze. Objevi-li se nové pocity nebo druhy
vnimani, pokréujeme stej a vytv&ime uzaveny kruh. Takto se
energie neustadle sama &&wje a obnovuji se vSechny vzory,
schémata zéakladni existence a paradigmata ZivolwsficCas a ¥k
se nemohou této energie zmocnit a zmrazit ji, [i®te stale aktivn
pohybuje, kultivuje se a nikdy se nezpomaluje aus&wa stat.
Neékdy tento proces nazyvame ,dloukesti“. Jeji potencial
spaiva v naSich smyslech.

Praktiky Kum Nye jsou symboly, které ukazuji k ppeavesSkere
existence. Stimulaci energii existenceiimame chapat funkci a
interakci hmoty a mysli. Ziskame pochopefiésnych zakoi — jak
vznikaji smysloveé vjemy, jak se vyviji vnimani, jeknikaji pojmy a
jak se odehravaji duSevni procesy. Jakmile si \&ker@ existenci
uvédomime energii a potencial, ridone se tento potencial it
sledovat a prozivat. Ocenime vibrujici charaktdesné formy a



tvaru a pouzijeme tuto vitalitu, aby nas vyzivovafomoci pocit
nebo energie ¥tené do &lesné formy se dime prozZivat a ziskavat
zazitek sdlesnym vzorcem, kteryifslusi naSimdam a tak pochopit
fyzické struktury nasichét A tak miZzeme pochopit, jak hmota jako
takova je strukturovana.

Vyjevi se nam zakony vesmiru. Sfjate, Ze nas zZivy organismus
se neliSi od mraku, ktery na sebe vezme tvar aspakgt rozplyne.
Jiz nebudeme pohlizet na svfiatjako na pevné a hmotné tvary.
Zazijeme sami sebe jako proces neustaléitesibvani, ktery v
kteremkoli jednotlivém okamziku se projevuje jaktesna entita a
ma schopnost se sam trvale regenerovat. Jakmiléirapa ze &lo
neni zadny hmotny stroj, ale ¢lsreni hodnot, senzibility a
schopnosti reagovat, @@®me chapat Zgob byti, ktery je mimo
obvyklou polaritu ,existence” a ,neexistence".

Jakmile se otéeme podiovani, nebudeme jiz pohlizet na
~energii“ jen jako na &co, co pijalo tvar, co ma s§ pocatek, sted a
konec. Spatme energii jako kompletni celek, jako energii, r&te
nema zadna omezeni, nic, co by bylo &gl a co mize nabyvat
bezpdet tvah. Slovo ,bezpoet’ zde neni zcelaipsné, protoze
energie sama je celistvou a nedddlnou jednotkou. Jakmile jednou
pochopime sami sebe,udeme chapat i druhé; budeme-Ili roziim
svym tlam, budeme moci pochopit cely vesmir. VSude se adehr
totéz.

Poddi-li se nam rozsit své wdomi dostat&né daleko, uvidime,
Ze energie nema zadny vztah mezi subjektem a ebekExistuje
jen jeden skd a vSe se stavdetiem. Kdybychom to céit vyjadiit
obvyklym zpisobem, mohli bychortici, Ze sted je jak subjekt, tak i
objekt, avSak f pohledu z jiné dimenze neexistuje vztah mezi
subjektem a objektem.i®d sam nema zadna omezeni nebo tvary. Je
to dokonala celistvost. VSe, na co pohlizime,je sfedem: vesmir,
télo, smysly.



Priprava ke cviceni

V okamziku, kdy zé&inate cviit, zasazujete sé#redravého a
pozitivniho postoje.

Cvicime-li Kum Nye, prozkoumavame a harmonizujeme nas
vnitini prostor. Abychom z této zkuSenosti ziskali civ&t8i uzitek,
je treba, aby i v§Si okoli bylo co nejharmotiigjSi. VrejSi okoli
zrcadli stav naSeho ducha &lp& priprava prosedi se mize v
nasem nitru odrazit pozitivnimi pocity. @einim Kum Nye se stale
hlouksji seznamujeme se svym Jvmfm swtem, stavame se
vyrovnargjSimi a mizeme se stéle vice&sit z vrejSiho s¢ta bez
zbytegného usilovani. Bhem cviéeni se postugnstale vice vytraci
nasSe obvyklé rozdovani na vnitni a vrejSi a nas vztah k okoli se
harmonizuje.

Vyhledejte sicisté a klidné misto, tajiz to bude doma nebo v
piirodé, kde nebudete ruseni. V khwch a modernich éstech byva
obtizné nalézt zcela klidné misto. Zvolte si tepgkud mozno, co
nejklidnéjSi misto a denni dobu, pozadejte své blizké, aby
respektovali vaSerpni byt o sameét Teplota by mila byt gijemna,
ani @ilisné teplo ani chladno, o&eni tltumené. Koberec na podlaze
nebo rovny travnik ip cviceni pisobi dobe. Cviite-li v done,
otewete pokud mozno okna, abyste&lintisty vzduch, nizete také
zapalit vonnou inku. Zanéte cviit beze spchu, seznamte se s



prostedim a zvykgte si na 8. Projcte se trochu, rozhlédte se a
seznamte se se vSentfigadnymi rusivymi vlivy. Az se budete citit
klidn¢ a budete fipraveni, zaniite svou pozornost do svého nitra.
Pri cviceni nejte na sob tricko nebo Siroky pohodiny &, ktery
nebrani pohybu. Az se smysly zjemni, rozvine sé ta§e schopnost
vnimat. Pocity vyvolané latkou &du a jeho vahou se stanou
souwasti radosti ze cveni. Odlozte vSe, co by mohlo omezovat vasi
pohyblivost nebo plynuti energie¢atné Sperki, hodinek, bryli nebo
kontaktnichcocek.

Pro cvieni vsed se pouziva polstek, aby panevipsezeni byla
vySe neZli nohy. Je-li pro vas igob sezeni na zemtifi§ obtizny,
muzete pouzit zidli s rovnym @&padlem. RBi cvic¢eni ve stoje se
doporikuje stat na koberci nebo na podlaze, avSak ne Ina si
matraci. K masazim se pouziva néimonného masazniho krému
nebo rostlinného oleje naswtlicového nebo olivového. Pouzivéte-
li rostlinny olej, mizete do sho pidat gijemné aroma, jako nap
mosSus nebo esencialni olej ze $&ovych kwti. Prostedi, které si
vytvorite pro cvéeni, bude odrazet vas vlastni pozitivni postoj\viz
okamziku, kdy z&inate cwtit, zasazujete sé&redravi a pozitivniho
postoje k Zivotu. Cweni jiz samo vyjatlije vasSe rozhodnuti nalézt
uspokojeni sam v sébRozvijejte takovy postoj, on ve vasem nitru
poroste a bude se rozvijet smysl pro vyvazenodgstaa uvolani.
VSechna cvieni v této knize nam pomahaji navazat kontakt gmisv
pocity a vnitnimi energiemi a pak je rozévat. VrgjSi formou
cviceni mize byt klid, dychani, automaséaz nebo pohyb. Mhnitast
cviceni nebo vnihi masaz spdva na praci s pocity a to je esenci
cviceni Kum Nye. Jiz od Zatku cvieni se zcela koncentrujte na
pocity a smyslové vjemy, které setmau objevovat. Ve stoje, vs&d
nebo vleze, v kazdé poloze siédemujte svou pozici jako soast
zkuSenosti a wdomujte si také, jak pozice oviiuje vasSe pocity.
VSechny pohyby prové&fte pomalu a rytmicky.

Praw tak, jako neni mozné pinvnimat krajinu z okna rychle
jedouciho vlaku, stefntak nebudete moci pinvychutnat radost z
objevovani, budete-li c#it prilis rychle. Kazdy jednotlivy pohyb je
mozno hluboce protovat a lads provadt. Predstavte si pocity



tan&nika, kdyZ zaina tagit. Lehce se koncentrujte na kazdy pohyb,
avSak bez ztuhlé koncentrace.

Provadijte to s otevenosti, ktera roz&ije wdomi. Nauite-li se
takto cvtit, bude vaSe zkuSenost otemd a neomezena protozie p
cvi¢eni si budete wdomovat podstatu a pohyb subtilnich pbaie
svém ¢le. Tupost ustoupi tEmu zkoumani a vnimani jemnych
pohyhi svali a energii. To umaitije dosahnout hlubokého vhledu.

Cvic¢eni provadjte co nejplgji — celou svou bytosti — svym
srdcem, svymi smysly,édomim a vnimanim. Poiie se zcela do
cviceni. Dovolte, aby se vaSe negativni i pozitivni ifyoctaly
souwdsti zkuSenosti. Tak se ¢gni Kum Nye stane tancem, kterému
se zcela oddate. ,Nepracujte &em” ani ,se smysly”, ale pkhse
podilejte na cvieni a reagujte tomu odpovidajicimizpbem.

Dobie se seznamte se svymi pocity, aniz byste¢jakntidili
nebo pojmenovavali. Patijete-li néco, snazte se podrzet co nejdéle
energii tohoto pocitu. RozSijte jej, az vas zcela naplni. ¥ své
pocity, aby se z nich stala mandala a aby $ly $io vSech srfri v
case a prostoru.

Pritom mizete objevit hluboké uspokojeni a zazit stavy, éter
nejsou jen uvnit ale i vie smysh. Pak vSe, co date, mize mit
povahu &chto pocifi.

Zazitek kazdeho cveni nebo masaz mai tcharakteristické
vlastnosti: pozitivni, negativni a neutrdini. Tytdastnosti se
nevyznguji zadnymi Gsudky, protoZze pdovani a prace s
negativnimi viemy je stefndilezita jako prace s pozitivnimi viemy.
Uvédoneni si €chto vlastnosti je wezitou sowasti cvéeni.
Pozitivni pocity jsou fejivé a hebké a dotykaji se vaseho srdce.
Negativni pocity mzZete podiovat v liSe jako stiséné, tupé a
temné vjemy. Neutralni pocity jsou lehké, vyrovnainghé a klidné.
Jsou so&asti celeho prostoru.

Vychutnavejte své zkuSenosti co nejfin ,Zvykejte je,
.polykejte je“, ,stravte je* a nechte je se ra#Sdo celého dla. Pak
objevite, Ze je mozné vnimat pocity a proZitky @engch arovnich a
uvédomite si energii v kazdé molekule a v kazdaédeu Své wdomi
muzete jest dale stupovat a vstoupit s touto energii deimého
kontaktu, az se nakonec kazdast vaSeho éta stane zdrojem



energie. AZ poznate, Ze energie nema Zadné pevstd,nfiddné
,2de" nebo ,tam“ a Ze je v kazdém okamziku k dispoe nadbytku,
pak budete moci zazit opravdovou integrake & mysili.

Pristupujte ke kazdému aeni s plnou oteenosti, bez
jakéhokoli @ekavani nebo posuzovani. cbete-li cvEit s ngjakou
predstavou, bude velice praygbdobné, Ze si uz#éste istup k
vlastni zkuSenosti. Posuzovani a hodnoceni je jedn@ekazek,
které stoji v cestpiimému prozitku. Nkdy zjistite, Ze je obtizné
negijimat Zadny kriticky postoj, protoZze jsme se &fistale réco
posuzovat. Mame tendenci ,stat sami vedle sebebsazovat své
zkuSenosti a vést viiiti rozhovory, které nas stoji energii a blokuji
nas: ,to je dobré" nebo ,to aséldm Spatr”.

Kli¢ k provaani cviceni Kum Nye zni: nedavat Zzadné zkuSenosti
n¢jakou ,nalepku”, nemanipulovat s ni a figsovat pociim urity
vyznam. Vzdy, kdyZz se ve vas objewjaky Usudek, povaZuijte to za
varovny signal a za vyzvu, Ze mate jit ¢eBloukzji do viemi a
pociti. Davejte velmi dobry pozor na to, které organgntka svaly
se probouzeji k Zivotu. 8tk tam a prozkoumejte je. Ptgjete bolest
nebo radost neboreba teploci energii? Jakd je povaha tohoto
prozitku? Jaké ma zabarveni a jakou kvalitu?

Tento prozitek plného dastenstvi® niZzeme nazyvat
.,pozornosti®, ,wdomim“ nebo ,citivym ué¢domovanim si“. Na
nadzvu nebo definici vSak nezéleZi. Ve devii neni Zadny Kriticky
rozum, ktery by vynasel Usudky. To, co se odehrpvég, co pray
délate. Neni nutné klast si otazku anebo informogat sebe o tom,
CO se prav déje. VaSe pocity hovid zcela jednodusSe za sebe.

Ucime-li se uvatovat, mame zpravidla tendenci ¥ichéjaky cil
a domnivame se, Ze musiméca Wwinit, abychom tohoto cile
dosahli. Nkde v so mame stale figdstavu, Ze se musime snaZit.
Takova myslenka se pak stanihk@zkou uvoldni. Davejte dobry
pozor na to, objevuje-li se u vas sklon spoléhatnae uritou
piipravu. Nesnazte se v sobokoli upravovat. Prostjenom bu’te
zcela pirozenymi. Neexistuje nic, co by byléeba @init, abyste se
uvolnili. Pro to, abyste se uvolnili, nedéba nic zvlastnihodtht. Az
to poznate, naiite se uvaiovat daleko rychleji.



Schopnost uvokni neniZete rozvijet #&akymi navody.
Zamotate-li se do pldna vykladi, nebudete moci nalézt svou \nit
otewenost. Tajemstvi sgva v tom, Ze budete zcela nezavislymi na
jakémkoli navodu. Prawgodobr to pro vas nebudetbec lehke.
Mame zvyk si stalaikat, Ze existuje zcela tity zpisob naSeho
jednani a chovani a toho, jakao sprave délat. A proto se snazime
se vmanipulovat do takovéto formy. Uiigjeme-li se poprvé bez
jakychkoli pokyri, mame obvykle pocit, Ze ,nevime, jak to mame
délat”; kdyz se pak uvokni prohloubi, takovyto pocit zmizi a jiz si
jen ,dovolujeme* a ,pokréujeme v uvatovani®.

Tato kniha obsahuje mnoho pokyncetrg navodu k sezeni v
klidu, zpasobu dychani, automasazi a dalSintemim. Tyto navody
jsou dilezité a uziténé, ale az je zvladnete a porozumite jim, budete
se moci osvobodit od ¥jsich popis. Prejdete odiist¢ mechanické
arovreg k Urovni subtilnich energii. Zcela se atete a nebudete v
sokE nic potl&ovat.

Potlatujeme-li réco, je to jako neustakéekani na uvoléni, které
piijde odrekud mimo néas. Je to jakysi druh fascinovanétekavani
nebo vnitniho dialogu — spekulujeme o @shu nebo nelusphu a
komentujeme sy ,pokrok”. Takto mizeme stravit hodiny c¥eni
Kum Nye, aniZz bychom se ot@li energiim a uvokni, které se v
nas nachazeji. Népuste proto v sob takovyto vnitni dialog.
Uvolnéte se a dovolte, aby @éni Kum Nye vas samo vedlo. ¥
svou energii tak, aby mohla velmplynout a to dlesrg, mentald a
emocionald. Budte wdomi a pipraveni fijimat. ,Dovolte, aby se
to prost odehravalo® a ne&nujte pozornost svému vhitimu
dialogu a nenechte se de@jnvtahnout. \&nujte se zcela tomu, co
prak delate, & jiz je to cvieni nebo masaze — a nestarejte se o
vysledky. Pak budete moci rozvinout atewy posto;.

Béhem cvieni se nezabyvejte mySlenkou, zdaiplotjete vice
zkuSenosti nebo zda se musite vice snazit, abyfisevggeni
projevily vysledky. JednoduSe se co nejvice t#t/pocitu uvolani.
Cim vice se otaete, tim méd se bude objevovat rozptyleni,
problémy a myslenky nebo konflikty. Zujici se pocit uvokni
bude posilovatdo a vaSe celd bytost se postégude zlepSovat a
uzdravovat. K dosaZzeni takové @amy neni nutné provétl zadné



zvlastni cvéeni. ZkuSenost vasi Bdsti a uvol@ni zcela dostauje k
transformaci bzné tlesné energie. Vaséld samo to bude spra¥n
provackt.

Po dokoweni cvieni nebo masaze & klidre, tiSe a zcela se
pondate do svych vjern Toto klidné sezeni je rowhA souasti
cviceni. Je to i filezitost dale rozvijet a rozdvat pocity vyvolané
cvicenim. Mohou se projevitigjive, z&vé nebo swdivé pocity.
Poctrujte jednodusSe tyto vjemy, setrvejte v nich a ngsnae je
zuchopit“. Neni teba vynakladat jakékoliv Usili. Uchopeni pégit
jejich analyza nebo kategorizacéeqsSi jejich plynuti a proud.
Zustaite jednoduse otégni. Pak se energie sama od sebe oZivi.

Bude to prav@podobré trvat rekolik mésial, nez se dokazete
doopravdy uvolnit. Proto jeutkZité pravideld cvicit. NejlepSim
zpasobem jak zét, je cvkit Kum Nye dvakrat dermhpo #ictvrte
hodiny. Rano je nejlépe @i sezeni, dychani a pohybova@ast.
Vecer pak nez fjdete spat, je dobré prowidautomasaze. Chcete-li
vénovat cvéeni méw ¢asu, je dobré si zvolit rytmus jednou dé&nn
tiictvrte hodiny. Od posledniho jidlagd cvienim by ndla uplynout
alespa jedna hodina.

Zaginejte pomalu, postugna vyrovnas. Tato kniha obsahuje
mnoho cvéeni. Bude rozumné se zZfaku omezit nait az ctyii
cviceni a ta cuiit po rékolik tydna, dokud se vaSe nitro neotev
zazitku Kum Nye. Kazdému a@ni wnujte ¢as. Budete-li pospichat
od jednoho cueni ke druhému, vyt¥de si faleSnou jedstavu
pokroku. Skutény pokrok nevznika ani tak tim, Ze pospichéate ke
komplikovargjSim cvicenim, ale spiSe tak, Zze se pomalu ety
jenom jednomu c¥eni a prohloubite je. Kazdému opakovani
jednotlivych cvEeni wnujte alespt dve az ti minuty a rozvijejte
svou schopnost pracovat s jednim zazitkem. KaAdieojtivé cvieni
obsahuje v sabcely vesmir, ktery je mozno ve svém nitru &lIn
prozkoumat.

Ohkcas, pedevSim na zatku, se stava, Ze se vam nebude chtit
cvicit. Jako byste nedéli, zda se vbec chcete uvolnit a pa@vat.
V takovém okamziku naslouchejte sveéndlut abyste zjistili, kde
pocitujete tento odpor nebo paitavani. Koncentrujte pak svou



energii na toto misto. Po&d az nashromazdite vice proditks
radosti uvitate pocity noveé energieilet

Vase €lo zane pak zcela samo vyhledavatdni Kum Nye a
pak v piabéhu dalSiho cvieni vas Kum Nye samo povede dmt
cvi¢enim nebo jejich variacim, které pelbujete prozkoumat. dkdy
se miZe @ihodit, Ze vaSegto zaine samo, zcela spontanmprovadt
n¢jaké cvieni. Neni to proto, Ze byste se snaZiligggké mentalni
nebo rozumové ovladani, ale proto, Ze vaSe po@tyasozert
projevuji jako tvary a formy pohyib Jakmile se &o takového
objevi, ziskate tim &Si divéru a dctu ke svémuélu a Iépe
porozumite povaze ,Weni“. Pak zaénete objevovat svéélb
moudrosti.

Pri prozkoumavani svéh@la miZete objevit oblasti, které jsou
citlivé nebo dokonce bolestivé. Dychejte do takbweéesti; pomalu a
nendsilg vydechujte a uvdljte tuto oblast. Zjistite, Ze je mozné
lécivym vlivem cviéeni tuto bolest jetvait v pocit hluboké
sladkosti.

Jestlize sedhem cvEeni objevi djaka barva nebo duSevni obraz,
zastavte se na chvilku, podrzte jej uvngt pozorujte jej. Okas
muzete mit rovdz prozitek, ktery svym charakterem je mikeas a
prostor. Mohou se také ofiélv n¢ktera energeticka centra.fiP
prozitku uvolréni miZze tok energie véte otewit srdce a rozpustit
tam napti praw tak, jako na jinych misteckla. ZaZijete otekeni
smysh a citlivost \ici chutim, barvam a t@m se z¥tSi.

MySlenky gestanou divoce pulzovat a dostavi se it
harmonie. Vystoupi pocit uvaini a vnitni jistoty. Nakonec
objevite, jak pocity radosti, klidu a harmonie exgaji, az je budete
moci vnimat, jak se rozsiji do celého vesmiru a nebudete jiz nic
jiného vnimat.

M¢jte davéru v to, co dlate a nevzdavejte se. Dodejte si odvahy
a prochazejte tiive vSemi zazitky, které seshem cvieni objevi.
Ostatni lidé, mozna dokonce i vaSe rodindagde, vas v tom mozna
nepodpéi nebo neoceni to, co pravklate. Ale vaSe motivy i
tomto cvieni nejsou ryze sobecké. Chceme se pokusitituco
moZznda nejvice pro budouci generace lidstva, propsitele a naSi
rodinu. A proto musime 2& s p&i o sebe.



Muze se to jevit jako sobectvi, avSak sebepoznani ka&mec
konal umozni lépe pomahat svym spolubliznim. Na&ateu mozna
budeme ¥novat sedmdesétpprocentéasu a energie sdlsamym a
pouze dvacet ¢ procent jinym lidem, ale po#Zjl se mize tento
poner obratit. Dosdhneme-li svého nafhh, miZeme se potom
zcela ¥novat svym bliznim. Tehdy jsme svobodni a vSe agast
sluzbou.

Sezeni

KdyZz tok mySlenek se zpomali, dostavi se pocifwnitarmonie, a
vystoupi pocit uvol#ni a vnitni jistoty.

Na zaatku cvieni Kum Nye se jednoduSe Kliglm uvolréné
sedi. Najdte si rgjaké klidné misto, kde si iiete sednout na
podusku nebo pol&tdk nebo si mizete sednout s narovnanymi zady
na zidli. Tradéni pozice sezeni (pozice, kterou nAm ukazal Buddha
po té, co dosahl osviceni) usnapk uvolreni &la a mysli. V této
pozici negerusovan plyne energie adnujeme-li ji dostatekasu,
piremeni se vSechny mentalni &ldsné energie na pozitivni,
uzdravujici vjemy. Tato pozice se vyzoge sedmi tak zvanymi
~gesty”.



Prvé gesto je sezeni s
zkiéizenyma nohama. Sedite-li sq
zkiizenyma nohama, upravte Si
podusku a polsték tak, aby panev
byla vySe neZli nohy. Sezeni v plném .
(to je s okdma kotniky na stehnech
nebo v polownim lotosu poméaha,
ale neni podstatné (pokud vsak p
téchto cvienich bude pro Vas
obtizné seét se zKizenyma nohama,
muzete si sednout na rovnou zidli g
sedtt normal, bez zkizeni nohou.
Posd'te se vSak ddpedu zidle tak, m’,{f
abyste se neopirali o &qadlo, nohy
dejte chodidly na zem. Vzdalenost mezi chodidlyltevtek, aby to
pro vas bylo fijemné. Takto rozlozte vahela do tech bod).

Sest zbyvaijicich gest je:

ruce na kolenou dl&mi doli. Uvolréte veSkeré nagi v pazich a
Vv ramenou a uvolite ruce tak, ze pohodirspcivaji na kolenou,
pateé je v rovnovaze, ale neni ztuhla. To umg energii, aby
prirozere plynula z dolniésti €la vzhiru.

krk je trochu zatazen dozadu (bradu zatédrirochu dozadu).
Hlava ¢elo) se pitom lehce pohne ddpdu,

o¢i jsou zpola otekené a vold upiené na zem. Sleduji
prodlouzenou linii Fbetu nosu s&rem doti. Pohled by rdl byt
velice jemny a soucitny jako ¢o bddhisattvy”. Je to pohled
matky, ktera pozoruje sve&ako.

Usta jsou mir& pootevena aelist uvolréna.

Spika jazyka se lehce dotyka patra za horniezidky. Jazyk se
pritom porekud ohne dozadu.

Pfi sezeni se snaZte co nejvice omezit mrkani. Welproto

oblast kolem &i a své ¥domi geneste dovnit do svého nitra.



Nejste-li zvykli sedt se zkizenyma nohama, iiete zpoatku,
nez se natite uvohovat vSechna zbytea nagti, poctovat jisté
nepohodli. Pocujete-li bolest v kolenou, ##&te nohy jen velice
voln¢ a sedste si na vySSi polsték. Obtize se mohou projevovat v
kolenou, ale je prawgodobrjsi, Ze gicinou jsou ztuhlé k§le nebo
stehna. Nasledujici dwvi¢eni pomahaji uvolnit kife. Tato cvéeni
vam rovréz pomohou, jestlize fizete pohodlé sedt s volrg
zkiéizenyma nohama, ale mate potize se sedem v polovinebo

plném lotosu.

Cviceni 1 - Uvolnéni

Posa'te se na podlozku nebo|
polstd&ek a chodidla obou nohottijpzte
k solk&. Ruce spdivaji na kolenou.
Pritdhréte nohy co nejblize k élu.
Rukama tlate na kolena. Zméte s
lehkym a rychlym pohybem nahoru @
doli. Pohyb se podoba mavani §ith
kiidel. Pozora sledujte pohyb vziru.
Cvicte asi jednu minutu. Pakékolik
minut klidreé selte a podujte vSe ve
svém tle. Opakujtefikrat.

Cviceni 2 - Uvolnovani napéti

Posd'te se na podusku neb
polStdek a zKizte nohy tak, aby pravy
kotnik spd@ival na levém stetin Zada ||
jsou rovna. Propojte prsty rukou H
obéma rukama uchopte pravé koleno.
Velice pomalu zdvihéte porekud ||
pravé koleno a pak je &pspoustjte
doli. Tento pohyb prowite fikrat
nebo dewtkrat. Pohyb provéite
velice pomalu a potujte viemy a
pocity, které toto cweni v ¢gle




vyvolalo. Pak zamite pozici nohou a znovu opakujte pohyikriat
nebo dewtkrat. Po skobteni Zistaite sedt pét minut a dovolte svym
pocitim, aby se dale projevovaly.

Budete-li @i sezeni pdebovat zmnit pozici, natah&e jednu
nohu fred sebe a zdvikkte druhé koleno a polozte chodidlo na zem.
Obejnete olEma rukama koleno ohnuté nohy al’sev této pozici.
Po chvili zandnte pozici nohou. AZ pocitite, Ze jstéigraveni,
posalte se opt se zkiZzenyma nohama. Také je mozno &edsi
deset minut, pak dkolik minut masirovat nohy a chodidla a&bp
sedit deset minut. Takto ftizete pokrédovat a se& tak dlouho, jak
potrebujete.

Télesné nepohodli ma svou mentéalni a emocionalnksldieni-

li naSe mysl v klidu a poh&d nemize se relaxovat ani naséot
Budete-li @i sezeni pocdiovat nepohodli, vSintte si stavu své
mysli. Objevuje se v ni aktivni tok mySlenek, d@ilp predstav a
fantazii?Casem objevite, Ze samotna pozice sezeni (tj. sgest)
a nenasilné a plynulé dychani, které toto sezemadisje, mohou
odstranit jak mentélni, tak emocionalni rozruSetdlesna nagti.

Zpocatku budete asi povazovat uvétm za tco mechanického a
budete mit pedstavu, ze seéd klidné znamena, Ze seéld
nepohybuje. Budete mit snahu se pedrzet klidu. Je vSak mozné se
nawit byt v Kklidu, aniz bychom se stali ztuhlymi. Buddi
pokraiovat ve cveni, objevite, Ze k dosazeni uviih neni nutné
vyvijet Zadné asili. Nakonec zazijete Uplnoglbsdt a klid.

Posa’te se nyni pohodina’ jiz se zKizenyma nohama nebo na
rovnou zidli. enujte tomu asi ficet minut az jednu hodinu a
vyzkouSejte si date dw jednoducha c¥eni.

Cviceni 3 - Pocitovani uvolnéni

Desetkrat hluboce nadectie a vydechéte a pomalu uvalijte
celé tlo. Uvolnujte i, (muzete je zakit, chcete-li), bradu nechte
lehce poklesnout. Uvdljte veSker4 nafi z cela a z pokozky na
hlaw. Pomalu vnimejte kazdotast své hlavy — nos, usiglisti,
vnitiek Ust, tvée — aZ se cela hlava aplavolni. Pak uvalujte krk



zezadu a ze stran, hrdlo a spot brady. Objevite-ligkde misto
S nagtim, prijemne prozivejte pocit uvdlovani napti. Pokra&ujte
dale k rametim, hrudi, pazim, rukadm, fichu, zadm, noham,
chodidiim a az k prstm na nohou. Vychutnavejte pocit uveéin.
Skut&né jej poctujte a gijemns proZivejte se stalegt8i intenzitou,
az tento pijemny pocit zane ozivovat kazdodaste&ku tela. Takto
pokraiujte patnact aZicet minut.

Cviceni 4 - Sledovani smyslovych vjemii.

Seal'te co nejvice uvokné a v co nej¥tSim klidu. Pomalu si
zanéte uwdomovat vSechny smyslové viemy a ,zabarveni“ gocit
které se objevi. Na Zatku si mozn4 budete musétpominat, Ze si
mate vSe pamatovat. Sledujte vSe, co se objeuizel podiovat
télesné viemy nebo emoce. Toto pmsiani nemusi byt nijak silné.
Muze byt velice lehke, té#n neznatelné. Vnimejte svymi vinimi
smysly. Oivéiujte svému z&zitku a otgste se mu. Provéfe to
jakymkoliv zpisobem, bez metody nebo popisu. Kdykoliv pocitite
néjaky smyslovy viem neboégek ,zabarveny“ pocit, dovolte mu,
aby co nejdéletstal ve vaSemadomi. Pokraujte takto asi patnact
az ¥icet minut.

Cely nésledujici tydenustavejte v pibéhu kazdého okamziku
dne co nejvice uvolmi. Uvolnéte se pi jidle, ndkupech neboip
praci. Citliv pozorujte své pohyby (dokonce i mrkagti a pohyby
vicek) a vyhledavejte subtilni navyky svalovych &apCo nejvice
uvolnéte kazdoucast svéhoda etne dechu, kize a vSech svych
vnitinich orgah. Dokonce niZete uvohovat i své vlasy. Dovolte
vSem aspekim svého d&la, aby vyjadovaly jemnou uvolénost.
Takto mizete ozivit své pocity a viemy a ty vas pak mohou
inspirovat a namlovat. Zakladnicinnosti Kum Nye je stimulace
pociti a jejich rozSiovani. Takto sedime z\&tSovat své prozivani a
svij smysl pro kazdou stranku Zivota. | nepatrny vj@mmozno
zvétsSit, ,nechat #st* a rozsfit tak, Zze bude prochazetlem a
rozSkovat se i za jeho hranice do okolnih@étav



Cviceni 5 - Rozsirovadni pocitii.

Posa’'te se velice klidé a dychejte lehce a rovn@mé s mirré
poote¥enymi usty. V mysli si Zi¥ vybavte rjakou gijemnou
vzpominku. Mozna si vzpomenete néca krasného z astvi, na
svou prvni lasku nebo na krasné mistaivook sifekou a fivabnou
krajinou, kudy jste chodivali. Jaky mate pocit? iBezi energii
vytvorenou touto vzpominkou stéle vice rgmge. Dovolte svému
telu, aby se rozeaidlo a aby vas dech vystoupil éco vyse v hrudi,
aZz dosahnete pocitu radostného vzruseniteflav@i a zesilujte tento
pocit radostného vzruseni, aZz to budete | skdt&lesré poct’ovat.
RozStujte pocity celym svymétem tak, aby jim zcela pronikaly a vy
jste si jiz ani nebyli jisti, zda jsou uvhinebo v anebo kde se
nachazeji jejich hranice. Stale vice a vice rop® pocity — pt az
deset centimetrza hranice svéhala, a vy se tak stanetefestiem
pociti a z tohoto $edu se pocity roz&iji na vSechny strany v
nekonénych vinkach a vrstvach.

Nyni pomalu opt stdhrte tyto Zivotodarné pocity Zpdo svého
téla; budete to tét moci hmotr vidét. Dovolte této energii, aby se
sjednotila a &istila €lo a mysl.

Pokraujte takto ve cvieni pocifi a radostného vzruseni patnact
az dvacet minut. Neféye pocity roz&uujte a zesilujte, pak jefpneste
zpet do svéhodla a do svych smysl Budete-li to provagt vzdy,
kdyz budete mit krasnérgustavy, obrazy nebo pocity, rozvine se
jemns a podstat&vaSe senzorické&domi.

Provadijte toto cvteni ¢asto, pokud mozno de&npo dobu
nékolika nasledujicich tydn

Dychani

Jakmile pozname, jak se spojovat s energii dechans se dychani
nevy‘erpatelnym zdrojem oZzivujici energie.



ProtoZe dech duje Zivotni rytmy, signalizuje Zob, jakym
dychame, disposici naSich energiiti Reklidu a vzruSeni je dech
nerovnondrny a rychly. Jsme-li klidni a vyrovnani, je i ndéch
rovnonegrny, pomaly a nenasilny. Zpobem jakym dychame,
muzeme dokonce #mit i swvij duSevni a desny stav. Jsme-li
roz¢ileni, mizeme se uklidnit a vyrovnat tim, Ze¢mame dychat
pomalu a rovnorrné.

Dychame-li disledré klidné a rovnomgrné, zwtSuje se naSe
energie a zdravi. B#eme i Iépe spat. Cely duSevni desny
organismus se vyrovhava. Mysl se #ge a tlo je bctlejSi a
citlivgjsi: sluch je oskjsi, barvy jsou ZiSi a mizeme své prozitky
vnimat intenziviji a s WtSi rozmanitosti. ,Zbarveni* vnimani je
bohatsi, takZe dkteré drobnosti jako najklad smich, mZzeme
daleko vice prozivat. Jakmile se tame navazovat kontakt s energii
dechu, stane se dychani n&sspatelnym zdrojem oZivujici energie.
Lehky dech nas spojuje séitgm druhem energie neboli ,s dechem®,
ktery je neodditelné spojen s jemnymi duSevnimi a fyzickymi
energiemi, jez prochazeji celynéldm. Tento cely ,energeticky
vzorec" Ize posuzovat jako jistou mandalu. Je tmwbod ¢i bod
,2zdroje”, ze kterého plynou energie do vSechémUvniti tohoto
vzorce se nalézaji energeticka centra, kterd sfalditerminaly pro
energie, jez prozaji a protékaji nasSimélem. Mezi tato centra piat
centrum hlavy, centrum krku a centrum srdce. Podésé se na
tento energeticky vzorec z dalky, bude vypadat jskarala, na
jejimz vrcholu se nachazi centrum hlavy. Zéptaerspektivy by se to
jevilo jako rgjaka rada sousednych kruli. Kazdy z &chto kruhi
piedstavuje jedno energetické centrum.

Energie dechu je spojengepdevsim s centrem hrdla, které vyiva
energie a koordinuje tok energie celyéfein. Proto pomoci centra
hrdla se mMizeme nejsnaze nét jak se spojovat s energii dechu a s
ostatnimi jemnymi energiemi.

Tradiin¢ si predstavujeme toto centrum jakockwmu se Sestnacti
okveétnimi listky, u které kalichy dvou R jsou spojeny
dohromady. Jeden ks osmi ok¥étnimi listky je v gimém spojeni s
centrem hlavy a druhy kv je spojen se srdeim centrem. KdyZ se
energie pohybuji Knim centrem, protékaji do obogchto center.



Je-li keni centrum v klidu a tichu, pak energie mohou plyno
stejnongrné a koordinova®;, mentalni adlesna energie se spojuji a
dech je vyrovnany adcstény. Obvykle vSak je naSe dai centrum
rozrusené. Proto tyto energie jsou zablokovanémaoheu spravé
plynout.

Presto je vSak mozné dychat tak, aby sakcentrum uklidnilo a
mohlo plynule pracovat. Toho se dosahne pomalymmaagrnym
dychanim sty a nosem. Usta jsditqm trochu pootekena a jazyk
se lehce dotyka patra. Zfku to neni pohoding, ale jakmile se
energie zéne pohybovat a rovnadmé plynout do hlavy a do
srd&niho centra, zZmeme podiovat oZivujici @inek takovéhoto
zpasobu dychani. Stale vice a vice bude pro nad kelijemngjsi
dychat timto zfisobem. Jakmile dosahneme rovnovahy ve svém
nitru, nase pocity a vjemy se zceléirpzeré rozvinou a my se
oteeme pocitu hlubokého najgimi.

To vSak vyzaduj€as. Ztracime imy kontakt se svymi pocity a
viemy, protoZe tok energie, ktera proché#m a organy, byvéasto
vV nerovnovaze. To samo natiasto zEZuje moznost dosahnout
vnitini  rovnovahy. Je ¢kké pekonat své navyky ip hledani
uspokojeni ,tam venku“ neboc¢ekadvame-li uspokojeni od svych
bliznich, Ze oni ndm daji pozitivni pocity radoatinaplini. Cim
vice hledame napéni ve vrgjSim swte, tim vice ztracime kontakt se
sebou samym a s vnimanim svéBla.tZtracime tak kontakt jak se
svym fyzickym €lem, tak i se svym emocionalnigidam.

Jakmile za&ne takovy navyk chovaniupobit, z&ne se sam od
sebe vice prosazovat. Mistéippého prozivani a uplného zpracovani
smyslovych vjem a jejich rovnondrného propojeni s pocity srdce,
se zé&neme zaplétat do sledu navyklych mysSlenek o svgdtitcch,
zaneme je klasifikovat a z toho pak usuzujeme nahepodstatu.
Tim posilujeme subjekt — ,Ja“, ktery proziva zakite samotny
zazitek se stane ,objektem“, ¥sthanym do uité formy a
vyznamu.

V tomto stavu jsou naSe pocity ve skutesti jen pocity z druhé
ruky, interpretaci duSevnich obtfazkteré nam vytvd zpitnou
vazbu. Zijeme ,ve svych hlavach" &ifivujeme se na uchovavanych
vzpominkach tiv¢jSich zazitk a myslenkovych formulacich, které



jiZ nemaji zadny vztah k naSim skéngm pociim. To ma za
nasledek pocit tési trvalé neuspokojenosti. Je tociy druh
subtilniho strachu nebo Uzkosti, kterou je mozZnaitimyat v k&nim
centru jako jisty druh nai. Projevuje se jako JA, které hled&jai
zazitky. Tok energie k centru hlavy seéBuje a tok energie do
srdeniho centra slabne.

V tomto stavu dochézi kiznym emocionalnim extréim a
nevyrovnanostem, jakymi jsou velmi vystigyané emoce, vztek,
nendvist, &Zka deprese a nedostatek energie. Dokud se neuklidn
kréni centrum a jemthhmotna energie neni rovnéme rozclena do
srdce a hlavy, nebudeme moci se sp¥aspojit se svymi smysly
nebo se skutmymi pocity. Bez energie, nutné pro jejich aktivaci
nemohou naSe smysly spré&jracovat a zda se, jakoby spaly.

Kum Nye nas nenasilnou metodoti,jak odstranit toto navyklé
schéma uzkosti a tdpani navenek a vede rdk zpostym zazitbkm.
Dychame-li lehce Usty a nosemubeme postuphuvest dech do
rovnonerného rytmu a vyrovnat &ni centrum, aby energie mohly
plynout rovnongrné do centra v hlava v srdci. Tento pravidelny,
klidny a pesto néizeny dech m4 vlastnost otemnosti. Dychame-li
takto poprve, mizeme citit, jak se smysly probouzeji k Zivotu a
za&inaji byt aktivni.

Nejdrive se lehce koncentrujte na rovnwmeé dychani dsty a
nosem. Dech ma byt nenuceny a bezétiagPonechte jej zcela
piirozenym — nepdebujete pemyslet o tom, jak mate spravn
dychat, ale #&kde v pozadi svéhoédomi jste schopni zjistit, zda je
dech rovnonmdrné rozcélen na Usta a nos a zda je rovnovaha mezi
nadechem a vydechem.

Budete-li takto dychat,ébb se uklidni a pocitite uvatnost.
Jakmile zpozorujete pocit uva@ni, poctujte jej a radosth jej
prozivejte. Neddli se vam zpoatku vnimat tento pocit ipdstavte si
co nejradost¥Si prijemné pocity, prozivejte je a prdajte. Pozdji
budete schopni patvat i €lesné energie. Potldi se vam
dosahnout poait uvolréni, nalezli jste cestu. Vstupte do nich co
nejhloukEji; ¢im hloukEji pujdete, tim bohatSi budou vaSe pocity.
Pocity mizete pak shromazdit a-gnést do kazdéasti svého da.



Muzete je dokonce pativat az v morku kosti a rovh i vré svého
tela. Kamkoli zangtite swaj pohled, vSude najdete stejny pocit.

Déle shromafujte vlastnosti &chto pocifi a stimulujte je,
rozhojreéte je, prohlubte a roz%e. Posilte vlastnosti dechu, radastn
jej ozivte a nahromiéte tak, jako se zadrZuje voda, aby vyab
elektrickou energii. Je to radostny pocit plny leladsti, nesmimh
oteeny jako rozsahlé splynuti. Pocit seiza tak rozgit, az se
stane pekonavajicim a tak mocnym, Zeihete poaiovat, jako byste
jej nemohli jiz déle snaSet. Dosahne-li pocit tadovsily, nize
otewit vSechna vaSe energeticka centra i vSechrjkyba smysly.
Celé vaSedo bude pak v rovhovaze.

Cvicite-li pravidel tento druh dechu a dosahnete-li tohoto
pocitu, miZete jej stale vice hromadit, az nakonec i@ dotknete
jeho esence. Pak nebudetetpbbvat Zadné interpretace nebo slova,
budete zcela a bezpréstire ,tam“ a budete moci tuto energii
kdykoli pouzit. Budete ji moci pouzit v takovém nistvi, jaké
budete patbovat, podobhjako kdyz kdenite jidlo.

VyuZzijete-li vlastnosti svého dechu, zesili se ppst védomi,
které imo vychazi ze zazitku, az se nakonec dechédomi
sjednoti. Pak seédomi a dech zmou vzajemn stimulovat, jejich
energie vzroste autgtane staleerstvou a bude vzdy k dispozici.
Tento postup se podoba nabijeni baterigpgpite vwdomi nebo
mentélni energii na dech a tim se vybudi energiejeTtajemstvi
bodu, mate Pstup ke zdroji a rivete energii ngepovat. Vite-li, jak
regenerovat svou energii a udrZzovat napojeni ria,3ésobarnu®,
muzete ji i rozdavat, protoZze mate k dispozici n@rpatelné zdroje.

Je-li dech opravdu v rovnovaze — neiili® ovladan nebo v
.hapeti“, ale je velmi pomaly, plynuly a rovhaimy — a kdyz se
souwasre spoji s ¥domim, jako by byly manzelskym parem, dojde
pak girozere k nékolika inkam. Dech se zae podobat radaru,
protoze jste schopni bezpriedre zachytit u sebe, tak i u jinych lidi
znamky jakékoliv emoce. Budete siédemovat emoce a pocity jiz
od jejich p@&ateniho vzniku jako druh prostoru, ktery vas ocluje.
Védomi se stane otganym polem, které vam dovoli prowad



bdélou kontrolu, jez se velmi liSi od kontroly pattavanim nebo
kontroly s pouzitim sily.

Jste-li si ¥domi svého dechu, potom cely va$ Zzivot bude
vyrovnany. Dokonce i kdyZz budete v situacich, kteg&olavaji
velky vztek, zklamanéi bolest, niiZete takové rozruSeni uvolnit tim,
Ze si budete wdomovat suj dech. Nenasiknasngrujete pozornost
na suij dech a nechate jej uklidnit, zpomalit a uvedejedp rytmu.
Cim déle shromafujete energii pomoci dechu, tim kligsi bude
vase &lo. UmozZnite-li energii, aby klidnplynula, uklidni se vSechny
asti vasehodta a to na v3ech Grovnich byti. Zivot ma pak z&iv
rytmus, ktery niZze naruSit jen maly get extrémnich udalosti.
Smysly mohou takist a zdokonalovat se.

Je vSak dlezité neustéle pracovat s dechem. Jestliz&8deck
neprovadi, pak dinek nebude trvaly:éto, mysl a smysly ot znovu
upadnou do nevyrovnaného rytmu. &ei proto tento druh dechu
denré dvacet azitcet minut alespi tii mésice. Snazte se udrZovat
energii v plynulém toku, nahrordte ji a vytv&ejte dechem.
Nejdiive miZete byt jen pozornymi a &gomovat si, jak dychate.
Pak postup& rozvinete jisty druh &domi, které se velice podoba
meditaci. Nezélezi na tom, zda to budete nazyvailngmim,
védomim nebo meditaci, protoZe to vSechno jsou jeézvyy.
Dulezita je jedig kvalita zazitku.

Jakmile se natime hromadit energii, iZeme provad tento
proces neustale — ve dne, v noci a ne jercitaw pevré stanovenou
dobu. Celédo se uvolni, nagi ve svalech a mentéalni blokady se
uvolni a energie se ro¢SvSude. Nas Zivot se stane uvaigSim a
,napojovat* se na energii dechu, protoZe ji najdewe vSech
télesnych a mentalnich energiich.

Protoze vnitni i vnejSi energie pochazeji ze stejného ,dechu”
nebo z ,prany”, zéne se mnit i NS vnitni swt a rovrez nas vztah k
vNEjSimu s¥tu a vesmir se stane mnoheiiijgmnsjSim. Je to tak,
jako by vrEjSi swt objekti a nas vnini swt smyslového vnimani —
nasSe ¥domi, spolu splynuly. My nesemeés\a s¥t nese nas a nase
smysly. NaSe smysly nantipravuji radost a my se citime debto



promitame navenek a ziskdvamestzpo, co jsme promitli ven.
Vnittni a vrgjSi se zharmonizuje a bude v rovnovaze.

Zacnéte dychat velmi lehce. Az ve &ani pokr@ite, dychejte
pomaleji. Stale zpomalujte &v dech, az nakonec bude zcela
nenasilnym a rovno#énnym a téndi jako by bez nadechu a vydechu.
Pak z#&ne vaSe energie Jimtat. Cvéite-li Kum Nye, gezkouSejte
¢as od¢asu pozornost, kterownujete svému dechu, abyste zjistili,
zda se blizite ke svému cili.

Cviceni

Dech pouzivanyip cviceni Kum Nye ma byt nenasilny, pomaly
a rovnongrny. Dychame Usty a nosem. Nejlépe se t@eme natit
tak, Ze cutime nejmén tii mésice dendé dvacet azttcet minut.
Zpotatku bude dole se postuph blize seznamit s rozmanitymi
vlastnostmi tohoto dechu.éBem prvého tydne dychejte velice lehce
tak, jak je to popsano ve ¢eni 6. Bhem nasledujicichritnebodtyr
dni dychejte velice pomalu, tak jak je to uvedere ovieni 7.
Chcete-li, niizete #mto cvicenim ¥novat i vice¢asu. Rozvite pak
rovnomnerny a vyrovnany dech, ktery je s@sré nenasilny i pomaly,
jak je to popsano ve aeni 8.

Krome toho miZete je&t vyzkouSet i gkteré z dalSich dechovych
cviceni uvedenych v tomto oddilu. @pb sezeni, popsany ve
cviceni 10, pedstavuje tradni medit&ni pozici. Rilezitostré si ji
vyzkousejte, nap po masazi nebo na konci &gni. Cveeni 12 se
nejlépe provadi wer gred spanim. Céeni 13 se tradné provadi
rano, jakmile vstanete. Géni 14 je o #&co obtiZzrjSi oproti
ostatnim, zde uv@&dym cvicenim, a jeho &inek se nejlépe projevi
po rekolika mesicich zkuSenosti s @gnim Kum Nye.

Pii cviceni se snaZzte, aby vas dech vas posiloval aioval a
zwtSoval vaSe pocity radosti do té miry, az ty seétéstanou
hmatatelné. Dech oZivi vaséia a projasni vaSi mysl. Dovolte, aby
vas vas dechdmem celého dne podporoval a posiloval. Bajtg, jak
se vaSe smysly probouzeji k Zivotu a fijépji vaSemu Zivotu jistou
magickou a kensnou gFichu’.



Cviceni 6 - Radostny dech.

Posa’'te se pohodk na podusku
nebo polStéek ¢i na rovnou zidli a|[
zachovavejte ,sedm gest*. Usta jsou” =
nepatri pootevena, Splka jazyka
oprena o patro. Uvolite krk, k¥icho a
patg. Dychejte velice lehce noSeni
Usty. Nevnujte giliSnou pozornost|| _
celému procesu dychani. Nenasil
dech je zcela lehky, avSak vel
povzbudivy. Pociujete-li  nekde
n¢jaké svaloveé nafti, dotkréte se jej
jemne dechem a uvolite jej.
Uklidnéte dechem rowt své vnitni
dialogy a mySlenkové obrazy,!
Lehkym dechem ukligujte i celé
télo. Nesnazte se dechilid kontrolovat. Nechte jej stale vice se
uklidnovat, dokud se nevyt¥bnenasilna vyrovnanost.

Zpozorujete-li ®jaky smyslovy pocit, ifeba zdani &eho
plynouciho v hrdle aéte, shromazéte jej, nesnazte se k tomuto
pocitu réco pidavat a dovolte, aby se tento pocit dale vyvigthle
vice jej pocfujte. MozZna p tom pocitite, jak se tento pocit pohybuje
raznymi ¢astmi vasehceta.

Cvi¢te dychani derindvacet azitcet minut po dobu asi jednoho
tydne. Bhem celého dne se snazte co nejvice sdomovat syj
dech. Po tydnuigejdite ke cvéeni 7.

Cviceni 7 - Otevirani smyslii

Pohodl se posdite a dychejte nenasidnisty a nosem. Lehce
sledujte nddech a postupiej co nejvice zpomalujte, ale udrzujte
piitom dech co nejleli. Béhem zpomalovani nadechu vnimejte
pocity uvnit svého &la a kolem gho, hluboce se dathto pocifi
pondte, rozsiujte je a shromatujte spolu s dechem. G¥e deset az
patnact minut.



Nyni vénujte trochu pozornosti vydechovéani. Vydechujteiceel
pomalu usty a nosemfipemz by dech @&l zastat lehky. (B tomto
cviceni nezkousSejte nic s nadechovanim)éh@&n pomalého
vydechovani se pokuste co nejvice diteselému smyslovému &tu,
kazdé buce, vS8em tkanim a kazdému organu. Rogt& své pocity
do celéhodla a kolem gho jako auru. Cvite takto deset az patnact
minut.

Cvicte toto pomalé dychani dehdvacet azitcet minut poii az
Ctyfi dny. Treti actvrty den cvéte pokud mozno dvakrat dehin
Kdyz jste takto prodlouzili celkovycas cvteni, &nujte &tSi
pozornost kvali svého dychani. Sledujte adaomuijte si dech, az
se zcela uklidnite. Peetim nebaitvrtém dnu pistupte ke cuieni 8.

Cviceni 8 - Prozitek zivota v dechu

PohodI se posdte, dychejte bez
asili pomalu Usty a nosem. Zafte ||
pozornost na dychani a snazte se, a
dech plynul rovnor&rné usty a nosem.
Nadech a vydech by &h byt stejré
dlouhy.

Sledujte kvalitu dechu. @bs niize
byt t€Zky a trhany, jindy oft vzruSeny
a nebo hluboky. Pozorujte, jakizné
kvality dechu jsou spojeny gianymi
duSevnimi stavy a pocity a jak se va$ a1
mysl| uklidiuje, kdyZ se dychani staval k27, -
leh¢im, rovnongrnéjSim a plynulejSim.
Pti dychani co nejvice prohlubujte pocit uvéhn. Sjedndte wdomi
a dech a roz#ijte vSechny pocity, které se objevi tak, az netaude
moci rozliSit, kde se nalézaji hranice vaSe#la.tZistane tak jen
pocit a subtilni energie, kterou dech sebou nese.

Az dech bude rovno#émngjsi, budete i vy klidyjsi. Zbyte&na
svalova na@ti se rozplynou a uvolniizné vrstvy pocit. Jakmile
proniknete do hlubSich vrstev pagit seznamite se suanym
subtilnim zabarvenim poéit Asi nebudete mit vhodna slova,




kterymi byste je popsali. Nechte tyto ,nédlady po'tie Sfit tak, aby
se je& prohloubily a z¥¢tSily swij obsah.

Cvicte toto rovnomirné dychani derindvacet az itcet minut
nejmér tii mésice. Pak poktaijte v tomto dychani ip kazdé
vhodné pilezitosti, @i préci, chizi i pfi hovoru — v kazdém
okamziku svého kazdodenniho Zivota a dokonce i ai, alyz se
probudite.

Toto dychani mizete takeé cvit, kdyz lezite rova na zadech,ta
jiz mate natazené nohy nebo piaa kolena s chodidly na podlaze.
Pri cviceni 9, 10 a 11 se tiSe recituji mantry OM, AH nélidM
a spojuji se s dechem. Ve &ni 12 se s dechem spojuje mantra OM

AH HUM. Neni nutné tyto slabiky skute¢ vyslovovat, udrzujte je
jen jednodusSe ve svéngdomi.

OM vyjadiuje energii existence, AH symbolizuje vzajemné
pusobeni, HUM je kreativita. OM je prélésny tvar, AH je energie,
ktera ozivuje &lesny tvar, HUM symbolizuje myslenky¢domi a
¢innosti. OM AH HUM symbolizuje osvicenéld, osvicenou mysl| a
osviceného ducha.

Cviceni 9, 10 a 11 se mohou é&vibud’to kratkou dobu nebo také
delSi dobu asttyii nebo @t hodin. Nejlepsi je zdt cvicit nekteré z
téchto cvteni po dobu asi(p hodiny. AZ se s timto c¥enim
seznamite, pokuste se jej prodlouzit az na jeduinbianebo vice.

Cviceni 9 - OM

Posd’'te se pohodk Dychejte
lehce a rovnorrné Usty a nosem a |
uvédomujte si slabiku OM. Za¢cte ve
svém nitru recitovat OM, jako byste
OM recitovali spolu s dechem.
Neoddliteln¢ spojte OM s dechem
Rozvijejte  co nejplgi  procitneé
dychéni slabiky OM. Nizete mit jakysi
pocit vystupovani nebo jako by séco




zdvihalo — jako nadechovani. Vagglemi se nenasitnprobudi.

Cviceni 10 - AH

PohodIr se posdite, dejte ruce i@d
biicho a prsty praveé ruky poloZte na prs
levé ruky a spojte lehce palce. Dychej
lehce Usty a nosem a v duchuirzse
recitovat AH. Spojte AH s deche
MozZzna, Ze pocitite velice tichy
koncentrovany pocit. Dech sefitpm
muze velmi zklidnit.

Cviceni 11 -HUM

Posa'te se na podusku nebo potsta se zkizenyma nohama a
polozte ruce dlafmi vzhiru na kolena, lehce dychejte Usty a nosem
a uwdomuijte si slabiku HUM. Vlozte HUM do dechu a sjetie
zvuk a dech. Co nejvice rozwe kvalitu viemu, spojeni zvuku a
dechu. MiZete pi tom poct’ovat subtilni, ostré a pronikajicédomi.
Pocit nebraéni a pocit s¥zi, z&ici jasnosti.



Cviceni 12 - Dychdani OM AH HUM

NejlepSi dobou pro toto cieni je veéer kratce ped spanim.
PoloZte se rowhna zada na podlahu. Ruce nechte po strarideh t
Roztahite nohy asi na 8u panve. Dejte si pod hlavu pol&tk;
bude-li to pro vas pohodijsi, mizete jej dat i pod kolena. Trochu
pootevete Usta a Sgku jazyka lehce adete o patro. Dychejte
nenasild a rovnongrné Usty a nosem. iP dychani si ugdomujte
mantru OM AH HUM.

Pfi nadechu si fedstavte slabiku OM nebo présten na ni
myslete. Po nadechu zadrzte trochu dech a to $pagej slabikou
AH. Pri vydechu se sousdte na slabiku HUM. Nevyslovujte
mantru OM AH HUM nahlas, jen si ji @domujte. Dychejte
rovnonerné a nenucehl Nadech a vydech bydly byt zhruba steji
dlouhé.

Kdyz zadrzujete dechipnadechu, drzte jej v dolfsti kicha.
Pfi vydechu nechte dech vychazet rovriéond z kricha, nosem a
usty. Zp&atku dychejte porkud hloul&ji a postups, aniz byste
vyvijeli asili, zmenSujte mnozstvi vdechovaného uadtu , az se
dech velmi zpomali a t&hnebude slySet. Na konci kazdého dechu
zastaite tiSi. Po gjaké dolké bude vas dech poktfavat zcela sam od
sebe. Postugnpresuite pozornost odéla a zandite ji na oblast
pociti a energie. Je to, jako by se valle tozSiovalo do dimenze,
kterd je méa hmotna. Cuite takto asi pl hodiny.

Cviceni 13 - Cistici dech

NejlepSi doba pro toto dechové @i je rano ihned poté, co
vstanete. Je sami@mé mozné je provad i v kteroukoli jinou denni
dobu. Tradin¢ se toto cuieni pouziva k tomu, abychom se zbauvili
neistot, které se nahromadilyéivem noci a abychom obnovili
télesné energie aglb pripravili na novy den. Bhem cvteni si
predstavujte, Ze z levé nosni dirky vyfukujete vSgchakove
postoje, které byste clit od sebe odehnat, jako je nec¢hwdpor,
nespokojenost a strach. Afgplstavte si, Zze z pravé nosni dirky



vyfukujete vSechny postoje a emoce, které vas dpaiit na gco,
jako je @gani, Igni a hrdv, a gedstavte si, Ze z obou nosnich direk
spolené vyfukujete stiséinost a zmatek vasi kazdodenni mysili.

Posd'te se se zfZenyma |[— —
nohama na podusku nebo na pdls
a drzte pravou ruku tak, jak je ¥id
na obrazku na s. 46. Prsty svirgjiic:.
palec, pouze ukazovak je natazeny.S
PoloZte levou ruku lehce na levg _
koleno. Vdechujte velmi zhluboka|~=7
co mozna nejvice vzduchu, az 7.
naplnite hroty plic. Bcho a hrd’
jsou napjat naplrené. Redstavte
si, ze tento dech naplje kazdou ||
bunku vasSeho d&a. Polozte pak||
prostedni ¢lanek pravého | |
ukazovaku na pravé nosnfidlo a
pevre uzavete pravou nosni dirku. Z&te Usta a pomalu vydechujte
co nejhloulsji levou nosni dirkou, dokud nevyjde posledni zkyte
vzduchu. Vydechujte tak pomalu, az g&ihi stna z&ne tast. Pak
si chvilku odpd@inte a nadechite se normakh obéma dirkami.
Opakujte dvakrat.

Nyni opakujte toto cweni tikrat na pravé stran— drzte pitom
levou nosni dirku prosdnim ¢lankem levého ukazovaku. Po
kazdém vydechu si kratce odiite. Nakonec vydeckite okEma
nosnima dirkama soasré tiikrat co mozno nejhloudji. Myslite-li
si, Ze jiz posledni zbytek dechu vySel, pokustdrsehu vzduchu
jese vytlacit. Safte pak gkolik minut v klidu, normalg dychejte a
prozivejte pocity ve svéngle.

Muzete si pedstavovat, Ze ®estoty, které opousji télo,
vychazeji z levé dirky jako Spin&wbily proud, z pravé dirky jako
kalny, temri rudy proud a z obou direk jako kalny, temmodry
proud.




Cviceni 14 - Pocitovani dechu

Zaujmete pohodinou pozici v sédVdechujte Usty a nosem a pak
asi jednu minutu zadrzujte dechénjte pozornost kvalit pociti a
dale je roz3ujte. Zpomalte s vnitini rytmus a otelete své
smysly. MiZete @i tom mit pocitycefeni nebo vibrace, které jsou
podobné jako energie na okraji plamene. Pense do vSech
vznikajicich vjeni a pocifi, prohlubte je a roz8&ijte je. Podiujte je
piimo, a nedovolte jim, aby se Zmly v pojmy, mysSlenky a nebo
mentélni pedstavy. Potom a@p pomalu vydechujte. Opakujte toto
cviceni tikrat.

Je-li pro vas obtizné zadrzet dech na jednu mintdl, jej
zadrzujte tak dlouho, jak imete. Bi provadni tohoto cvéeni se
snazte zadrzovat dech stale déle, az postuprsahnete jedné
minuty.

Masaz

NaSe pocity a nasela jsou jako voda, ktera plyne do vody. A my se
uc¢ime plavat v energiich smyal

Cvi¢eni Kum Nye spojuje pocityifmo s tlem a vyhyba se cest
ktera vede fes rozum. NaSe pocity &d jsou jako voda, ktera plyne
do vody. Nejdive plyneme v pocitech ot&snosti, lasky a radosti.
Uvédomujeme se a dovolujeme pdat, aby nas nesly. Pogdse
dostavi povznasSejici pocit pln&wtry. Jakmile si zvykneme mit
piimy pristup k €mto pocitim a proudm energii, které vyvolaly,
ucime se plynout v energii smyslVznika v nds pocit jednoty a
celistvosti — myslenky, smysly, mysl &domi se vzajemnspoji v
jistém druhu vniini alchymie. Provadime-li masaZz Kum Nye dé&nn
po dobu nejménsest tydh, mizeme dosahnoutiimého @istupu k
pocitim a to nejen ghem cvéeni, ale po cely den.

Toto vnitni ,plynuti“ nebo masaz rozpousti nahroréaél nagti
a jemr¢ uvoliuje energii, ktera na subtilni arovni zamrzla nasim



navyklymi postoji a navyky. Uvolma energie plyne ar@chézi do
pocitovani, které pak napini kazdounbwu nasSehoda. NasSe dla
nebudou tak ,ztuhla“ a budou pohyhij$i a otevergjSi. Budeme
vice Ku a mérg Lu. Jsme-li @i vSech svych dennickiinnostech
tésngji spojeni s energii podita zazitki, tak se nam podiasjednotit
myslenky a pocity a nas rozum je jiz nebude ,koroeat’. Zjistime,
Ze pimy z&zitek je podstatjsi a pra¥jSi nezZli to, co prochazi
filltrem mySlenek a fedstav. Nase&domi se zutSi. Rozvijime tak
svou schopnost gdomovani.

Pripustime-li, aby se mysl zmocnila naSich za¥jtketrati se
puvodnost naSich proZitk Pri provadni masazi Kum Nye se zbavte
vSech pedsudk a mySlenkovych asociaci. MySlenky a myslenkové
koncepce se pohybuji na povrchu. Prosiknproto postuph co
nejhlouleji az k rovni gimého zazitku. Upka prozkoumejte kazdy
pocit. Zesilte pocity radosti.idstavte si, Ze jste v raji; vybavte si
krasné vzpominky, i¢ba krasna pole, stromyeky nebo hory.
Dovolte svym pociim, aby se projevily. $sti je pocit, jenZ se
naléza ve vaSem organismu, kteryzgte stimulovat a rozvinout tak,
Ze kazdému pocitu énujete co nejvice JnE“ a ,pocitovani*.
RozStujte kazdy pocit s pomoci svych smysl mySlenek. Myslenky
vas pak jiz nebudou mociéznit, protoZze budete na druhé stran
svého ega afpdstav 0 sab

Budete-li stdle prohlubovat a roE®iat své pocity, zZanete
rozeznavat tzna ,zabarveni podit, které budete moci dale
prozkoumavat. Jakmile vstoupite zcela do gpaibzsti se samy v
jisty druh vnitni masaze. Nefive pocit vyvola v mysli izné
predstavy. Na hlubSi Urovni bude pocit posilujicirazavujicim, ale
zcela bez fedstav. Nakonec se vy sami stanete pocitem a nefaede
Zadné ja nebodkdo, ktery rkco proziva. Pak se stavate hloubkou,
otewenosti, uspokojenim a celistvosti.

Masaz pedstavuje vzajemnéipobeni — interakci. Masirujete-li
sebe, neovliwujete jen pouze dité misto svéhoeta, ale celédo se
Gcastni na masazi. Mezi rukou a svalem nebo bodeeny kirae
masirujete, je vztah vzajemné v§my. Vyvolava to pocity, které
stimuluji interakci v celéméte. Interakce je také mezélésnou a
netlesnou drovni existence a tato interakce stimulujéé energie,



které nejsou omezeny pouze na hranice nasich tozsiuji se i do
okoli.

Pri studiu automaséaze objevite mnoho r@gfich drulii pociti a
viemi. Masaz Kum Nye se zatifuje na fizné tlakové body, které
stimuluji ukité energie. MiZete si vSimnout, Ze tlak nakiera mista
vyvolava okamzity &inek. Ri tlaku na jina mista neni mozno
zpodatku zjistit zadny &inek. Dotek na wité body miZze znovu
vyvolat v mysli vzpominky nebo ¢&so negativniho z minulosti.
Trete-li a uvohujete-li rekterd mista nacte, mizete tak rozpustit
mentéalni a emocionalni blokadu.

Urcitd naggti ve svalech, kterd jsou vyvolana starymi 2rami,
se mohou uvolnit Wisté pociovani nebo prozitek. Tlak na dité
body mize vyvolat pocity radosti a lasky, které otevikajse srdce a
nechaji splynout é¢to a mysl. VaSe &o bude pohybligsi a
otewensjSi. Muzete tak dosfi az k tomu, Ze budete masirovat bez
urciteého umyslu. Masaz pak nebude zZ&@ma na ego nebo ja. Bude
zcela spontanni, bezipravy nebo gjakého pevného umyslu.

Jakmile se rozplyne tvar nebo forma vaSehoétigpistane jiz
jen pocit nebo prozitek. Nesnazte se pojmenovavklasifikovat
podstatu pocit. Pouze uvalujte nagti, az vSechno bude plynout
samo v sob a naplni kazdy std, kazdou btku a vSechny smyslové
organy cistou energii a prozitkem jako voda, ktera plyne k
nejspodsjSim ka'emim nadhernétze.

Pri automasazi roz8ijte hranice svych obvyklych fedstav.
Tlagite-li na urité misto svéhoéta, nemusite ip tom vynechavat
Zadnou jinouwsast tla a ve skuténosti ani Zadnodast vesmiru. Ve
se mize na masazi zastnit. Z kosmologického hlediska je vSe
souwdsti kosmu a my s vesmirem itwoe vzajema propojenou
jednotu. NaSe ¢to je jako nadoba, ktera je zewvniwyplnéna
prostorem a z WjSku také obklopena prostorem. Dotykame-li se své
podstaty, fisobime sotasrE na sebe i na vesmir. NaSe celé tvici
Vv prostoru.



Praxe masdadze

~Z M

Nejlépe z@aneme, budeme-li se nejméBest tydd kazdy veer
sami masirovatctyricet pit minut nebo vice. Po Sesti tydnech
muzeme bd’to dale pokré&ovat s véernimi masazemi nebo se masaz
muze stat sotasti kazdodenniho aeni Kum Nye. | kdyZ se masaz
nejlépe provadi wer, Ize ji provadt i v jinou dobu.

Béhem maséaze nepouzivejte zadné @ié nebo jen volny, lehce
rozhalitelny odv. OdloZte ozdoby, bryle, kontaktriocky atd.
Pouzijte naped teplou koupel nebo sprchu; uwgle to svalstvo a
otevira &lo pocitim. Pouzijte masazni krém nebo rostlinny olej jako
nag. swtlicovy nebo olivovy olej; k rostlinnému olejiidete gidat
n¢jakou @ijemnou vonnou latku. Po masézi pouzivejtiequini viné
nebo chcete-li, zapalte vonnoucityku. Provadite-li masaz kratce
pied spanim, rive Salek mléka s dwma IZikami medu uleéit
usnuti.

Na paatku masaze si nabijte ruce energii, jak je pops@no
str.51 (nabijeni rukou energii).Pakete tlo pomalu olejem a
masirujte ho zcela spont&hnaniz byste se pokouSelgldt néco
zvlastniho. Nechte se vést pocity a nechte se veist, kde
potrebujete ¥tSi nebo mensi tlak. Pocity vam sateinou, kde mate
zesilit tlak a kde jej zmirnit. Patijete-li ntkde bolest, tak tuto
oblast masirujte zvl&Stitlivé a dikladré. Dovolte, aby se pocity a
masaz rytmicky spote¢ pohybovaly jako hudba. Masirujte timto
zpasobem vSechnyasti svéhodla — vSude, kam fizete dosadhnout.
Nezapominejte na paze, nohy a chodidla.

Postupg prohlubujte zazitek masaze a sjednocujte dedb, t
smysly a mysl. Dychejte velice pomalu a lehce @stypsem, Tak se
muze dech probudit a splynout s pocity. Stane setdidnou
pronikajici silou, kterd se rozgje do celého éta, uvohuje
zablokované nebo zatuhlé energigengiuje je vc¢isté pociovani a
energie. Roz&ujte své pocity a viemy, aby obklopily myslenky ze
vSech stran. VaSe rucé pnasazi a tléeni by se rdly stat @¢ima vasi
mysli a vaSe mysl by tak #fa vstupovat doéla. Po masazitstaite
jese peét az deset minut klidnsedt a poctujte, jak viemy se i z
vaSehodla jako malé vinky.



Po dva azit vecery, kdy jste prova#i takto ,nahodnou masaz*,
muzete zdit pridavat k tomu #které navody uvedené na dalSich
strankach. NepokousSejte se vSechno chtitatichajednou. Zkousejte
pokazdé ragi jen nekteré noveé techniky. Koncentrujte se Zgatiu
piedevSim na obdej, hlavu, krk a S§iji, ramena a lifu Nevahejte
vSak nikdy sami &co nového vyzkouSet a prozkoumat. Vyhledavejte
body, které jsou napjaté a ztuhlé a u¢tdnje. Takto budete moci
postupr osvobodit &lo z jeho pevného vrtiho i vrejSiho pandie.

NeZ z&nete prova&t masdz Kum Nye, pokazdé prafie citlivé
energie rukou. Myslete na to, Ze vasSe ruce nejsg@akym
mechanickym néstrojem; mohou se dotykat celéte it kdyZ se
zdanliw dotykaji jencasti. Rozviite vnimani v dlanich, v kazdém
prstu a v palci. PouZijtefpmasaZzi pokud mozno celou ruku, vytie
vzajemny vztah mezi rukama a oblasti, kterou prdasirujete a
davejte pozor na subtilni spojeni, ktera vedoun¥mji castem &la.

Nabijeni rukou energii

Tato masaz ozivi vaSe ruce
Provadite ji vzdy na zaatku kazdé ||
masaze.

Posa’'te se pohodk s rovnou
patdi, dychejte nenasithnosem a asty
a uvolrete se. Lehce si naolejujte ruce,
Ohrste paze v lokti a drzte ruce
otewené, dlagmi vzhiru ve vysSi
srdce. Dlan trochu prohgte, jako
byste v nich drzeli energii. Pddijte
své vijemy, — mze to byt pocit lehkého . = ,
sweédeéni nebo tepla — které se objevi \;¢ - g
vasich rukou a prstech. Drzte energii|y J
prstech, pak ji nechte projit do rukou =
jako oha, ktery vzplal a roz$uje se. Z rukou nechte energii proudit
do pazi a pazemi do srdce. Rogfie celym &lem, jak tyto vjemy
energie je hluboce ozivuiji.




Jakmile pocitite tyto vjemy, dejte pomalu ruce kéa rychle
trete Hbet levé ruky dlani pravé ruky. Tento pohyliizete dlat
silné a rychle. Sledujte své pocity —irete podiovat, jak energie
plyne do vaSeho srdce, krku a dtedu zad. Zréite pozice rukou a
tiete je jedt kratce. Nyni ftete dlag o sebe rychlymi pohyby, az
pocitite, Ze jsou doopravdy horké.

Opét drzte ruce otaené, dlagmi vzhiru, ve vySce srdce.
Vytvoite z dlani malé misky. DalSi minut@¢nujte vnimani pocit,
které plynou vaSima rukama@dam a pak pomalu Zaéte s masazi.

Masaz rukou
Masazi rukou riizete naladit, posilit a oZivit energii celéktat

* Prople’te pevi prsty ged hrudi tak, Ze dl@&a prsty ukazuji k
télu. Tahréte ruce od sebe a prsty stigge k sols. Prsty se
piitom masiruji. Tahéte, az se spojeni uvolni — sledujte pocity,
které se vdle probouzeji.

o Zahakrite kazdy jednotlivy prst s odpovidajicim prstem haru
ruky a tahste od sebe, az se prsty rozpoji.

PRRE ey g TR
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* Masirujte kazdé jednotlivéfisko a Spiku prstu jedné ruky
Spickou prstu druhé ruky.



Masirujte kazdy prst od 3ty k dlani. Masirujte pomalymi
pohyby a davejte pozor na to, abystei@gtromasirovali jak ab
bocni strany, tak i fedni a zadni stranu kazdého prstu.

Prst, ktery budete masirovat, viozZte ]
mezi ukazovak a prasdnik druhé __ _— >~\
ruky. Pevie jej sevete prsty a|
pomalu jej vytahujte. Téie s nim

piitom z jedné strany na druhou a /Q \/\.Q\

promasirujte jej az ke Sjue. | oo Totens e
Masirujte mista mezi malymi T

kistkami a zaprstnimi kostmi na -~ Tt
htbet ruky od zapsti ve sniru ‘r// \
prsti. Zvlasg pelivé promasirujte | \
Sirokou oblast mezi ukazovakem ,z& /
palcem. ’

Masirujte dla jedné ruky
palcem druhé. Lze téZz pouz
velkého kloubu ukazovaku a tin
propracovat di&  Masirujte
intenzivre velka Wiska palé a |
mala kiska u kdene kazdého| = .-
prstu. Masirujte row¥ mista |~
mezi prsty. Davejte pozor na
malé svalky mezi kostmi a
masirujte od z&fsti ve sndru
prsti. Pfi masazi dychejte lehce
a rovnongrné Usty a nosem.




DalSicast maséze ruky vyuziva tlakovych bodlacite-li na tyto
body (plati i pro ostatni tlakové body rée), sledujte velice pdive
pocity, které jsou vyvolanyuerg silnym tlakem. Tlate nejdive
zcela lehce, pak pomalu vyvijejtéesini tlak a je-li to vhodné, tite
i silné. Chcete-li opt zmirnit tlak, dlejte to postup&é a plynule;
nejdiive zminujte tlak jen lehce, pakigjdéte na stedni tlak a teprve
potom na lehky tlak. Takto sidiete vytvdit védomeé cigni pro Sest
raiznych stupt masaze. Az budete mit vice zkuSenosti, budete moci
rozvijet jest dalSi jemnosti v tlaku.

Davejte pozor na to, abyste tlak nedodali nahle. Je to ,Sok",
ktery zpisobi ztratu subtilnich vlastnosti pdcitProzivejte pesré
sveé pocity pi zatlateni a snimani ruky a péstSundavate-li na konci
masaze ruku zla, cElejte tento pohyb tédt nepostehnutel’, tak
dosahnete toho, Ze se pocity §ediouho udrzi.

* Na rukou se nachazi mnoho citlivych a vel@&inaych tlakovych
bodi, které i stlateni stimuluji v celéméte rizné &inky a
pocity. Prvy bod naleznete tak, Ze &te ruku dlani vzhru,
podivate se na ,prstence” (ryhy) na vnitstrart zagsti. Polozte
Spikku ukazovaku doproistd ,prstencové ryhy“, ktera je nejblize
k dlani. Pak ot¢te dlai doli a poloZte palec na druhy bod, ktery
se nachazi narbet ruky primo proti prvému bodu. Drzte peyn
zap:sti mezi palcem a ukazovakem a s&ittacte. Uvolrete hrud
a lricho a ostatni mista, kde mate zkyi@ nagti. Dychejte lehce
usty a nosem.

Zamente nyni polohu palce a ukazovéku. PoloZte ukazawaék
hibet ruky a palec na viiti stranu z&sti. Silre tlacte a sodasre
tiete tyto dva body. Postupamimujte tlak a sledujte vzniklé pocity.

Palec ponechte na stejném bodu narmhistra zagsti jako u
piedchoziho zfisobu masaze. Ukazovak pati dogedu ve sréru
prsti na vzdalenost &y prstu a do strany sfrem k maléku. Tam,
mezi zaprstni kosti m&Kku a prsteniku se nachazi béidlo 3 (viz
obr. 1). Tento bod hi¥e byt velice citlivy. Jakmile tento bod



naleznete, tite na ®j silné¢ palcem a ukazovakem a drzte jej. Tlak
uvolujte velice pomalu a jendn

Posuite nyni ukazovak naj |
odpovidajici bod na druhé stian .
ruky pobliz palce (bod 4 na obr. 1 N\wg\fﬁgﬂ Q@
Tento bod se nachazi ve vzdaleno tr’v
)

U)

Sitky prstu smirem dofi a do strany
od bodu cislo 2. Tiskite silrg

palcem a ukazovakem také tento bo ,\mm
a drzte jej. Mohou se objevit silng¢ ! ! \q‘ 2
pocity, az i bolest. Stale sledujtg | ., ! \ ”//'l—
pocity a lehce dychejte nosem a usty. / 18 a7

Tlak uvokujte postupa. /

Obra’'te nyni ruku dlani vairu.

Od prvého bodu natite vzdalenost!!
dvou Sfek prsti smerem doti (k prstim), tam se nachazi bod 5.
PriloZte na &) palec. Ukazovak polozte na bod ndék ruky. Je to

bod 6, ktery lezi fimo proti bodu 5. Sik stlatte oba tyto body

souwasre. Pomalu uvalujte tlak a dychejte rovnofmé nosem a

asty.

PriloZte palec na bod uprdet dlar (bod 7). Ukazovak polozte
na odpovidajici protilehly bod nakeg ruky mezi zaprstnimi kostmi
prostedniku actvrtého prstu (bod 8). Stite oba tyto body s@asre
proti sol. Tiskréte je s citem a postupre\étSujte tlak. Tlak pak
opct pomalu uvahuijte.

Prilozte nyni palec na bod blizko tkénmezi palcem a
ukazovakem (bodt. 9). Ukazovak plozte na protilehly bod na
hibet ruky (bod. 10) a oba body stasre tiskréte. S citem z§tSujte
a uvohujte tlak. Nezapominejterijpom lehce dychat nosem a Usty.

PriloZte nyni palec na bod upréstl kiSka druhého palce (bod
11), s citem jej tiskéte a tete. MiZete pouzit silného tlaku.

Zbyvajicich 10 tlakovych bddruky (bod 12 — 21) leZi kac
podél klouli prsti. Je to 5 botl na dlaové stra ruky a 5 bod na
hibet ruky. Dva péry botl se nalézaji po stramuky a ti pary lezi
mezic¢lanky prsti. Propracujte vzdyigslusny par boil FrilozZte

obrédzek 1




palec na body na viikku ruky a ukazovak na odpovidajici body na
hibet ruky. Postupé zvysSujte a snizujte tlak. Prodee celou masaz
véetns tlakovych bod na obou rukou.

Masaz oblieje

NaSe hlava je obvykle mnohen

aktivréjSi nez ostatnitdsti €la. Pocity,
jez jsou uzce spojené s myslenkami, maji
tendenci napinat svaly v otdiji a svaly
v oblasti Sije a ramen. Masirujete-li svat
tvéf, poctujte energii, kterd prochaz
télem.

* Zenergizujte ruce Zisobem
popsanym na str. 51. AZ se vas«
dlaré zaheji, piloZte je pomalu k
obliceji a na zakené @i. Netla‘te (i .
tom na @&ni bulvy a nedotykejte se| -

nosu. Vase prsty se budou trochu

piekryvat. Ponechte rucetkolik minut v této pozici a potiuijte,
jak teplo a energie plyne do vaSichi.oVSimnste si spojeni s
ostatnimicastmi &la. MiZete podiovat, jak teplo pronikddama
a plyne do mnoha dalSi¢iasti &la.

* Triete dlag opst o0 sebe. Jakmile budo?
teplé, polozte jednu ruku néelo a |
druhou na bradu. Zsete @i a
pocitujte tok energie. Opakujte toto
cviceni a zarsite pitom pravou a
levou ruku.

Masirujte oblast kolemdmic. Pevi a
jemn: se dotykejte kazdého bodu.
Masirujte ol8 o¢i souwasre. Zanéte ve
vnitinim hornim  koutku éniho  dilku.
Palcem vyhledejte malé vhloubeni Vv

obrédzek 2




lebeini kosti, které se naléz&imo pod oboéim. (Bod 1, obr. 2).
Zatlatte na tento bod. Postupnzesilujte tlak. Hlavu drzte
vzpiimenou. Zaiete @i a spojte se s pocity, které mohou byt velmi
intenzivni. Pomalu pak zmenSujte tlak a stale pgoity vnimejte.

Postupujte ukazovakem nebo ptednikem od prvého bodu pod
hornim okrajem éniho dilku trochu déle k dalSimu vhloubeni (bod
2), jemre tlacte a masirujte. Mzete i tom zawit oci.

Postupujte po hornim okrajtniho dilku dale ke tetimu malému
vhloubeni, které lezi v blizkostitetlu ob@i. Vénujte tomuto bodu
vice ¢asu; tl&te a masirujte jej pragtdnikem nebo ukazovakem.
Zjistéte, jaké pocity vznikajiip pusobeni #izného tlaku.

Na hornim vgjSim koutku @niho dilku se naléza dalsi bod,
ktery vyZaduje nasi zvlastni pozornost (bod

Vyhledejte jej Spikou ukazovaku nebo prdastiniku. Masirujte
toto malé vhloubeni v kosti.

Postupujte podél fivky o¢niho dilku az k malému hrbolu na
kosti, ktery se nachazi ve vzdalenosti asi rfkusprstu od oniho
koutku (bod

Tlacte na ®j ukazovakem a postupizesilujte a zeslabuijte tlak.

Postupujte ukazovakem trochu déale az k bodu 6y kégi presré
v koutku @&niho dilku. Jemr na rgj tlacte a lehce dychejte Usty a
nosem.

Postupujte nyni ukazovakem trochu dale k bodu éryKiezi na
vnitinim okraji @&niho dilku, trochu doleji pod bodem 6. Jethna
ngj tlacte.

Sledujte spodni okrajéaiho dilku (ocnice), az narazite na malé
prohloubeni v kosti. Lezifpmo pod stedem oka. (Bod 8). Téte na
tento bod jem&a opatrs.

Vénujte zvlastni p& oblasti, kde se styka spodni okrajného
dilku s nosni kosti.

* Vezmite ob@i u karene nosu mezi palec a ukazovak.clda
palec zespoda trochu v, az narazi na kost aiepse. Lehce
stl2ujte ob@&i mezi palec a ukazovak a pomalu jeete



ukazovadkem dajedu a zpt. Masirujte takto a postupujte pomalu
k vne¢jSimu okraji oboi, pak se oft vracejte zpt k jeho
vnitinimu okraji a opakujte maséz.

» Trete a tlate prostednikem hluboké vhloubeni na spéancich.
Masirujte toto misto velmi pomalu krouzivymi pohyiNarazite-
li na citlivé misto, postupujte j@Spomaleji. Tl&te nejprve zcela
lehce a postugn zwtSujte tlak. Davejte pozor, abyste tlak
zmimovali velmi pomalu. Zriite pak snar krouzivych pohyh a
pokratujte v masazi. Vase pocityduji rytmus a tlak masaze.

* P maséazicela poloZzte prsty oboq
rukou vedle sebe na levou stranu
cela. Tahgte nyni pomalu obma l
rukama horizontakh pres celo. |
UdrZuijte co nejutsi kontakt rukou a|
cela. Pomalu pohybujte rukama
nekolikrat z jedné strany na druhou.,

« Nyni masirujte podél nosu dol <&~
Vlozte nejdive ukazovaky doidka ¢ -
oc¢nich koutki na obou stranach nosuEZI: RCO)E GO Y
a tete pomalu a ikladré lehkymi
pohyby nahoru a dél Mazete i
tom také pouzit dvou pistnebo vSech préti kdyz ukazovak
sta&i. Masirujte strany nosu smem doti s prongnlivym tlakem.
Vénujte zvlastni pozornost nasledujicim oblastem:

— mistu, kde ko&i nosni kost, asi uprasid strany nosu

— oblasti, kde se stykaji nosnii#tla s tvdemi

— oblasti pod nosem, kded&aaji zuby (oblasti bad11 na
obr. 2)

Na tchto mistech tkte svymi prsty hluboko ardte pomalu
dopedu a zpt. Pozorujte vSechny pocity, které se mohou ohj&at



promasirovani mist u kemi zuhi, masirujte oft smérem vzhiru.
Opakujte celé schéma poliytvakrat neborikrat.

* PriloZzte palce na misto, kde se stykaji nosfidlla s tvéiemi.
Ruce pitom budou viset fed bradou sgrem doh. Zatlate
palce do &hto mist a ot&ejte rukama pomalu sfrem vzhiru,
az prsty budou ukazovat ke stropu. ¢téapalci sile pod licni
kosti a tete velice pomalym pohybem celou oblagimm pod
licnimi kostmi. Tete snérem k vrEjSi strag obliceje. Pohyb
palai je velice jemny i kdyZz pouzivAme silného tlakuediljte
linii pod licnimi kostmi az ke kostnimurlietu v blizkosti usi.
Rozstujte své pocity a uvdlijte jemna nagti pod kizi.

» Ukazovéaky tlgte na body 9, které
lezi po obou strandch nosu
Dychejte rovnorérné Gsty a nosem,
a postupa zvysSujte tlak a rozaijte
své pocity. Nebojte se fip tom
pouzivat silného tlaku. Pak
pokraiujte podél spodni hrany licni
kosti snérem k uSim az k bdon
10, které lezi fmo za zakivenim
kosti. Také zde sikh pritlacte.
Zvysujte a snizujte postupnlak.

. Masirujte pomalu tu@ ~Z
az k bodu, ktery lezitpsré v zahybu L~ 7R
celisti (body 13 na obr. 2). Jemzde [~
zatlaite ukazovaky, trochu zidie a ~ ML
pomalu zdvihejte lokty valru a do | $
stran, abyste #hi pocit, jako by se| ”
hrud’ otevirala. Netléte @ilis silné na
tento bod. Pokkaijte v tlaku, zivejte a=»

otevirejte hrd’ je& vice. Uvolrte | o
bficho a udrzujte pomaly a nenasilny \_ 3




dech. Pohybujte pak pomalu lokty dedu a uvatujte tlak.

PriloZzte prsty pod spodnielist a
palce dejte na bradu — viz obrazek.
Lokty pti tom budou srovat do
stran. Tl&te vSemi prsty saiasre
zespodu celisti. Vyvijejte i tom
siln¢ tlak a postupujte podél celé
celisti. Tlak vSak wuvalujte jen
pomalu. MiZete také palci that
podél horni strany spodielisti. Fi
tlaceni dychejte lehce Usty a nosem.

Dejte palce pod spodnéelist do

blizkosti hrdla a ostatni prsty na bradu. Gét® trochu Usta a
tlacte lehce palci pod kosti spodrklisti smérem nahoru.
Propracujte palci celou tuto oblast. dia pitom pomalu vzliru,
predevsim v blizkosti Kene jazyka a mandli. Tuto oblastiiete
vnimat jako tlustou a néfemnd houbovitou. Pozorujte, zda

mate

obavy se tohoto mista dotknou%?;,’ ' ’{fcq

Vytvoite ,dialog“ mezi palci a&mito
zanedbavanymi svaly a pokuste se
ozivit. Uvolréte se a fjimejte
v8echny pocity, které se obijevitip
tlaku. Ve svalovécasti spodnicelisti
se cdasto usazuje naSe
mysleni a potléovani. Masaz v této
oblasti niZze uvolnit mnoho tznych

pociti.

S rukama ve stejné pozici masiruj1é =
prsty podél horni hrany spodtglisti. %

tvrdoSijné




Usmivejte se a propracovavejte éofa palci koutky svych
usmivajicich se Ust. Zjistite, z&asto mate napi v téchto

svalech. Toto nafi se miZe uvolnit masazi.#Pmasazi nizete

také promasirovat (skrze ted dasi a kaeny jednotlivych zut

v horni¢elisti. Po ukoreni ¥eni uvohujte tlak jen velmi pomalu.
Jak pocdiujete svoji tvé nyni?

Po masazi vSechubkzitych ¢asti obléeje je zvlast prijemné
jeSe jednou cely obliej promasirovat trochu jinym #pobem.

— Masirujte stedcela nahoru a pak n#p cela az ke spariin.
— Masirujte od Fbetu nosu fes tvde ve smiru k usim.
— Masirujte nafi¢ oblicejem od oblasti pod nosem az k usim.

— Masirujte oblast kolem ust a&mujte pozornost kostem pod
kuzi. Tlatte pritom také ukazovaky na body 11 a 12 (obr. 2).

- Masirujte od Ust n&@ pres tvde. Propracujte ip tom
dukladre zZvykaci svaly.

— Masirujte od brady podél hrany doldglisti az k oblouku
kosti dolnicelisti.

PriloZte jednu ruku nag ¢ela a druhou rukuifmo nad ni na
hlavu. Prsty obou rukouiptom ukazuji do protilehlych seni.
Pohybujte nyni olima rukama saiasré pomalu ve siru prsti a
opét zpst. Pokra&ujte s timto tenim dopedu a zpt a velte pi
tom ruce pomalu po tvadola az k brad a pak opt zpit az k
celu. SnaZte setptom, aby se ruce dotykaly obtdije v co
nejwetsi plosSe. Zkuste tuto maséaz po sprchovani.

Tato masaz se tyka jak ol#je, tak i hlavy. PoloZte ruku niap
¢ela a druhou ruku na tyl. (OdloZte ozdoby a bryR)sunujte
nyni ruce v protichdném smiru s jednou rukou na ob8ji a



druhou v tylu; pohybujte s nimi pak &pzpst. Lze to podiovat
jako by ruce ot&ely hlavou i kdyz se hlava tip masazi
nepohybuje. Poktaijte a nechte rucefiptom pomalu klesat, az
promasirujete celou hlavu. Pokugte s masaziips bradu az ke
krku a Siji. PIg prozZivejte dotek ruky a hlavy.

Palci a ukazovaky masirujte uSi.&gte na okraji usniho boltce
a propracovavejte se pomalu kruhovitymi pohybytkeds.
Masirujte i ty nejmensi oblasti a dychejtetpm lehce Usty a
nosem. Sjedntte dech a pocity. Po z&iii usSi masaz pomalu
ukorcete.

Pfimo za usnim lakkem se nachaz
mala Stérbina mezi kostmi. Zaete
o¢i a tlate a tete ukazovakem
velice pelivé a citlivé oblast na
hornim okraji této §trbiny (bod 14).
Netlatte @ilis silné. Mazete @i tom
citit spojeni k nosu. Zaete Usta a
pokraiujte velice pomalu, avSak ne
piilis silné. Nadechujte $ tom
pouze nosem. VSechny pocity, ktet
se objevi, tinte sowasti masaze.
Tlacte a ftete dale, nadechujte
trochu vice nosem, roziste i
tom nosni kidla a uvolgte dolni
¢ast €la. Udrzujte zada rovnaidte stale pomaleji a pozorujté p
vydechovani pocity véte, postups zpomalujte, az masaz takto
ukortite. Hilozte nyni palce na tyto body a lehce je &Haa
pomalu kruhovit trete spanky ukazovaky. Néjde jednim a pak
opanym snérem. Dychejte lehce a rovn@m¢ Usty a nosem.
Pri tteni shromazgte pomoci dechu své pocity a ragsSije do
kazdé biiky obliceje, hlavy adla.

14

D
3

Pt masézi oblieje wnujte zvlastni pozornost odliSeni kosti.



Maséaz hlavy

Obvykle si vice uvdomujete obliej
nez zbyvajici¢asti hlavy. Na hlay se
vSak nachazeji velice citlivé oblasti &
body, které mohou uvolnit subtiln
blokady v celémde a nenasilé probudit
smysly.

Masirujte pokozku hlavy Sgkami
vSech prgt. Rozevete prsty a filozte
Spikky prsti pevre na pedni polovinu
pokoZky hlavy. Palceiptom sp@ivaji na
stranach lebky. Masirujte digglu a zpt a
udrzujte pi tom Sptky prsti stale na
stejném mist takZe kZe hlavy se

pohybuje sem a tam po lebce. Zkousejte
masirovat #iznou rychlosti nebo @p pomalu. Dotykejte se kazdéeho
bodu pokozky hlavy, postupujice 2edu az doprostd tylu.

Zacnéte od vrcholu hlavy a pok&ajte podél svadl, které se
nachazeji na leveé stratylu, az doh k Siji. PouZijte k tomu vSechny
prsty levé ruky. Pak pravou rukou pro¥fd stejné pohyby na pravé
straré hlavy. Drzte pi tom hlavu kolmo. Setkate-li se s misty, ktera
jsou zvla& bolestiva anebo vyvolavaji zvlé&Sprijemné pocity,
vénujte jim vicecasu.

Maséz zbyvajictasti hlavy se tyka 16 tlakovych biodviz obr.
3). Body 1 — 6 lezi na linii, ktera prochaziestem hlavy zefdu
dozadu. Body 7 — 16 se nachazeji vedletb®dd4, 5 a 6 a s malou
vyjimkou lezi vSechny body ve vzdalenostkgiasi 4 prsi od sebe.

Jemré prozkoumejte tyto body a seznamte se s pocitygktié
tom vznikaji. Nezanedbavejte postranni bodji. tReni a tlaeni
téchto bodi dychejte pomalu a rovnaimé Usty a nosem. Sjedtie
dech a pocity. Hluboce se patedo pociti vyvolavanych u kazdého
bodu a davejte zvl&Sdobry pozor na to, jak se pocityém podle
toho, tl&ite-li silngji nebo slakji. Sledujte gedevsim jemné nuance
pociti, které vznikaji, kdyzZ se tlak pomalu zmenSuje.



Az se dobe obeznamite sémito body, miZete vyzkouSet
porekud delSi masaze, jako riamaséaz bodu 3 a 6.

Bod 1.: Tento bod se obvykle
nazyva ,tetim okem“. Nalezneme |,
jej tak, Ze odrime 4 &ky prst ||
od Sptky nosu vziiru. Prsty
pravé ruky pilozte na nos tak, ze
malicek lezi na Sgice nosu a
ukazovak u obd. Drzte prsty
tésre u sebe a rovwn natazené.
Bod 1 lezi pes® nad
ukazovakem. Zattdte-li na tento
bod, ucitite tam malyidek a pocit
zvlastni citlivosti. To je znameni
Ze jste nalezli spravné misto. [

PriloZzte prostednik na toto
misto a tete je ®kolik centimetfi kolmo nahoru a dél Trochu i
tom tlate. Zavete @i a uvolrené zantite pohled do svého nitra.
Koncentrujte se na tento bod. Se feyyma @ima budete moci
béhem fteni lépe podiovat, a pocity budou i déleigtrvavat.
Dychejte lehce Usty a nosem. Ruogete-li rgjaky druh energie,
pieneste vrstvyéthto pociti do stedu svého da. Jakmile tam
pocitite energii, rozaijte pomalu pocit ze sdu snérem ven, aby se
stal sodasti kazdého svalu. Asi po dvou minutach pomaéstaite
tiit a selte klidré s rukama na kolenou. Déale vnimejte pocity, které
pii tom vznikly.

Napiti jsou v Uzké souvislosti s procesem, jimz nassl wytvai
piedstavy. Te-li se tento bod, uvblje se mnoho zéthto nagti a
smysly ozivnhou. Pak se po celérdlet rozsti pocity jako vnitni
z&ici aura. Elesné a duSevni vnimani splynou a spoji se s dechem

KdyZz se prohloubi uvolmi, ideje a pedstavy, které si vyt¥ane,

v s

Nase &la a mysli jsou bohatvyzivovany a udrzovany z nitra a my
jsme schopni skute¢ peiovat o kazdého. Jsme schopni vyuzit
vzacné pilezitosti kazdého okamziku, abychom rgisia sdileli



radost z toho, Ze Zijeme. KdyZ se naSe radostnéygozsii na jiné,
pak i oni se stanou vyrovngaimi.

Tlak na nasledujici skupinu bibghomize uvolnit svalova nagi
v celém tle.

Body 2, 7 a 8: Odsite ctyii Sitky
prsti od bodu 1. Tam lezi bod 2. Tta | &
ukazovakem a pragtdnikem jedné ruky|%udss
na tento bod. Masirujte asi dva centimet
nahoru a ddl, aniz byste zdvihali prsty
Nekolikrat to opakujte. Masirujte nyn
obé¢ma ukazovaky body 7 a 8, které leZi
dva az ii centimetry do stran od bodu 2.
Masirujte pak oft bod 2. Tlg&te nekolik
minut stidaw na bod 2 a na body 7 a 8.

Bod 3: Odndite ¢tyti Sirky prsiti od bodu 2 k bodu 3. Toto je
zcela zvlastni misto. Je tacébny sted pro celédo a krong toho i
brana, kterouip smrti naSe ¥domi opoustidio. Maséazi a visualizaci
muZeme nendsithtoto centrum otait a nadit se I€it sebe sama.

Tiemi prsty opiSte na tomto mist
kruh a lehce zde tite a tete. Ri tieni si
zde Fedstavujte kruh o fméru dva azit
centimetry. Zaiete & a pomalu
zvedréte prsty tak, aby se jen lehc
dotykaly vlasi. Velmi pomalu zdvihite
prsty jeS¢ vySe aZz asi §§ aZz deset
centimetii nad tento bod. A ap se
pomalu vracejte dél Pokr&ujte tak v
pomalém zvedani a spo&sti prst,
dokud rco neucitite, feba pocit
otewenosti nebo chladu.




Nic si nedlejte z toho, jestlize zgatku nic nepodujete. Mize
to trvat ugitou dobu. Jednoduse se jen lehce koncentrujte mkile
tento bod a pocujte ho prsty. Pozgi, az budete tento bodit
Spickou jednoho prstu, budete moci &m poct’'ovat trochu energie.

Jakmile si jiz dokaZetetpdstavovat kruhovity otvor na vrsku
hlavy, predstavte si, jak se tento kruhémi na oteveny sloupec,
ktery jde od vrcholu hlavy ddlaz k dolnimu konci trupu. Chcete-li
rozvinout tuto visualizaci, budete to muset ¢dvipiinejmensim
Ctyrikrat az g@tkrat, pokazdé alespacelou hodinu.

Poddilo-li se vam Zetelrt si predstavit otekeny sloupec ve
svém tle, predstavte si, jak doého proudi bilé jiskry kosmickée
energie. Tato iekrasna bila energie pomalu nagé cely sloupec.
Tece doli do hrdla, srdce a do oblasti pupku. Protéka agahoého
konce ¢la. Tato energie je nevugrpatelnd. Rchazi soudasré ze
vSech snirt a ta@i se gitom jako spirala okolo pevného jadra.

Budete-li cvtit tuto vizualizaci den& ¢tyricet pst minut po dobu
asi jednoho tydne, budete moci pusiat zcela zvlastni radostnou
kvalitu této l€ebné energie. Nepoiddi se vam to zpéatku
pocitovat, tak si to alespopredstavujteCasem to ucitite. Cyite-li
takto, nebudete jiz vid své tlo, ale nadhernou bilou energii, ktera
naphuje oteweny sloupec jako mléko visté, Kistalové sklenici.
Kazda buika a kazd4 molekulaigjima tuto Iéebnou energii a zcela
se ji napiuje.

Body 4, 9 a 10: Oduite c¢tyii Sirky prsti od stedu bodu 3 a
dojdete k bodu 4. Odérte od bodu 4 na @bstrany hlavyctyii Sitky
prsti smerem k uSim. | zde se objevuje zvI4stni pocit, krafze byt
az bolestivy. To ukazuje, Ze jste nalezli pravétmikKoncentrujte se
spiSe na oba postranni body nez jen na bod 4.

Zaviete @i a trete bod 9 levym palcem a ukazovakem a bod 10
pravym palcem a ukazovakem. Objevi-li se jakykplbcit, stdte se
timto pocitem a nechte se jim vést kamkotijde. Zmintujte
postupr tlak a dychejte f tom rovnongrn¢ Usty a nosem. Nechte
pocity rozsfit se po celémgte.

Drzte svaly kZe hlavy pevi mezi palci a ukazovaky #ete ze
sttedu kazdého zéthto bodi asi dva centimetry nahoru a dva



centimetry dal. Trete-li silré tyto body, uvolni se n&g v Sijovych
svalech.

Body 5, 11 a 12: Odatite-li ¢tyii Sitky prsti od 4. bodu, najdete
bod 5. Postranni body naleznete tak, Ze &its od bodu Styfi
Sitky prsti na olg strany hlavy Sikmo dél(viz obr. 3). Sousedte se
na tyto

dva postranni body. Zeete @i a ftrete pomalu oba body
prostedniky. Dychejte fi tom lehce Usty a nosemiiPnasazi a tlaku
na tyto body sjedrite co nejvice dech, mysl, prsty a smyslové
pocity tak, Ze nebudete moci jésrozliSit, zda masaz provadi ruka,
mysl, pocity nebo dech. &omim a dechem obohacujte své
smyslové vjemy, dokud nebudou natolik plné a te#ee, aby se
rozSiily za hranice vasSehala a stimulovaly oZivujici interakce ve
Sswté kolem vas.

Bod 6: Z uvadnych bodh je tento nejdlezit¢jSi. Naléza se vzadu
na bodu 5. Zp&tku bude asi trochu obtizné jej nalézt —&tswmy
lidi se nenachazitpsré na stejném mist Nenajdete-li jej ihned na
poprvé, naleznete jej pogd zvlas€ budete-li pravidel& cvicit a
pracovat s tlakovymi body na hka oblceji. Snaze se naléza,
pohybujete-li hlavou daedu a dozadu se z@nyma ¢ima. Ogpete
¢elo o jednu ruku a d¥na nebofemi prsty druhé ruku ttae na Siji
na spodnim okraji lebky. Hledany bod se naléza mutuk jednoho
centimetru na hornim konci pé¢e Mozn4, Ze narazite na hranu nebo
roh, kde se objevi velice citlivé misto.ilete tam uvnitcitit jemné
praskani. V tomto badse nachazi zcela zvlastni energie. Je to druh
hluboké bolesti, kterou Ize snadniepést na radost. dkdy to mize
byt neobyejné nadherny pocit. Vyvolava-liéni tohoto bodu gjaké
neobyejné a nebo zvl4stni pocity, pak jste nalezli spyavod.

RozStujte tyto pocity co nejdale. Vdechujte trochu hlgula
nechte nenasithplynout dech p vydechu. Drzte hlavu Klidh a
propracovavejte dale tento bod. @&gé ho tak, jako by # ctyii
koutky, které nmizete vSechnyiit a tl&it na re. Uvolrnéte kricho a
udrzujte svédo v klidu. Predstavte si, Ze létate a maptlehké
jako vzduch. Nalezfte pistup do hloubky tohoto pocitu. ekdy



tento pocit niZze byt tak silny a rozrusujici, Ze dostanetefqtiakat.
RozStujte tento pocit podél pateaz do kizové oblasti.

Tento hluboky pocit probouzi k Zivotu vSechny jensnéysly. Na
tomto mist se udrzuje mnoho nép. Tie-li se tento bod, os¥i se
veSkeradlesna energie. Pocity plynou péta oblasti lopatek &sto
proniknou az do srdce.

Body 1 a 6: Tete a tlate sodasre na bod 1 a bod 6. Lehce sg& p
tom koncentrujte na bod 6. Nevadi, ngmte-li nalézt pesnou
polohu tohoto bodu. Oba tyto body nejsou m@m spojeni, ale
souwasné stleovani obou dchto bodi presto vyvolava zvIastni
energii, ktera uvaluje mnoho citlivych blok.

Zaviete @i a silre tiete oba tyto body po dobu asiceti sekund.
Tlacte gitom na oba tyto body stejrsilné. Pak pomalu uvdlijte
tlak, selte klidneé a lehce se koncentrujte na tyl a krk. FPoge
energie, které proudelem nad &nimi bulvami a déle k tylu a p&te
Necitite-li nic, napéte trochu éni bulvy se zakenyma @dima. Pak
pomalu uvoldte nagti a sledujte vSechny pocity v tylu a v krku.
Mozna, Ze tam ucitite pocit tepla nebo teplifjemny a slastny
pocit. Nekdy miZete témdt pocitit, jak se Sijové svaly zéwaji,
jakoby se stavaly lefimi. Toto teplo ma v sabnéco jemného. Je to
podobné dotekuéta novorozette. Pociujte to jest intenzivrgji a
lehce se koncentrujte na Siji a vnimejte pocitgréiprochazeji pate
doli a jdou pipadré az do srdce.

Chcete-li tento druh masaze jestice obohatit, provagte ji
denré asi poctyricetipéti minutach po dobu nejméndvou tydri.
Bude-li to mozné, cvie i dvakrat denh

Body 13 a 14: Tyto body lezi na spodnim okraji kebki dva az
téi centimetry od bodu 6 po jeho obou stranachetd je
prostednikem a vyvijejte postupsilny tlak.

Body 15 a 16: Tyto body lezi asi dva &zcentimetry od bodl 13
a 14 ve srru k uSim a trochu dolejigsre u hrotu bradavkového



vybézku, za zevnim sluchovodem. Piesinikem zjisite, jak
pocitujete Gzne silny tlak v €chto bodech.

Masaz krku a Sije
VétSim uvolrgnim Sije se propoji hlava a srdce a rfizsé vaSe
schopnost pocovat.

» Prostedniky najdte hrboly, které se
nachazeji imo za uSima na lebce.
Odtud tete keni sval smirem doh
(pouzijte levou ruku na levou stranu fa
pravou ruku na pravou stranu).
Muzete také pouzit dva prstyiele,
roztirejte a vyvijejte tlak na kyva
hlavy (M. sternocleidomastoideus)
smérem dofi az k ramefim. Pak se
vratte z@t k hrbolku za uSima a
opakujte masaz.

* Na rameni se tento svaélddo dvou -
provaza. Pokuste se nalézt tuto malowrBinu, kde se roziuje
a bkhem masaze se pokuste |i trochu rESiTlacte
prostednikem na misto, kde se oba provazceisxaiinaji ctlit.
Pomalu z¥¢tSujte a opt postupg uvolujte tlak. Masirujte tento
sval alespt deset minut. Zkuste také masirovat sval na levé
straré krku pravou rukou, pak masirujte levou rukou navpr
strart krku. ZkouSejte masaz s rozdilnsiingm tlakem a
nezapominejte na to, Ze tlak felia uvahovat velice pomalu.

» Stiskréte kyva hlavy mezi palec a ostatni prsty. Propracovavejte
timto zpisobem cely sval nahoru a doEkiiZzte pak ruce na Siji a
prohrétte sval zagstim. Ri masézi dychejte lehce a rovnéme
Usty a nosem a spojte svédemi s dechem. Nechte nenasilny



dech pronikat nagtim svafi, tv&i a mysli a uvalovat oZivujici
pocity.

Pomalu heit'te, tlaite a tete ukazovakem a préstnikem levé
ruky svaly na levé zadni strasije ze zhora dal Pak pravou
rukou a provagite stejnou masadz na pravé zadni straije.
RozStujte uvolreni a sjedntéte wdomi €la, mysli a dechu.

Ukazovakem nebo prasdnikem jedné
ruky tlacte na misto imo nad velkym
vybéZzkem patée na dolnim konci Sije.
(Nachazi se tam ve vySce ramen velky
hrbol). Pomalu pohybujte hlavou dozad
a tlatte silrg na tento bod. Prsty je mozng
vtlacit dosti hluboko dovnit Postups
opct uvolujte tlak. Pohybujte pak hlavou
pomalu dopedu a opt tlatte silré na
tento bod. Zvolna uvalijte tlak a lehce
dychejte a zdvihejte hlavu.

Masirujte levou rukou levou zadni stranu

Sije. Trete ji pmitom lehce vzhru ze strany do #du Sije.
Opakujte tuto masaz pak pravou rukou na pravé &tiarzte
piitom hlavu kolmo a bradu lehce
zatahgte dozadu.

Tato masaz se provadi oitaym
pohybem z fedni strany krku dozadu
Siji. Prilozte pravou ruku pod bradu tak
Ze strana dlah u zagsti lezi blizko
prohlubré krku a prsty a palec se ohno
podle zakiveni pravé strany krku. Bradu
nechte vysunutou lehce \mo. Rukou
pomalu tete doprava a lehce vatu a
do stedu Sije vzadu.Rom se vSechny




prsty a cela plocha dlamotykaji krku, drzte palce a prstyste u
sebe.

Béhem teni krku pravou rukouipoZte levou ruku, palec a prsty
u sebe pod bradu tak, Ze prsty ukazuji dopravansaposledujte
pohyb pravé ruky. KdyZ dokeite rot&ni pohyb levou rukou,
zatnéte pravou rukou. Pokéajte v tomto pohybu, az bude zcela
rovnonerny a hladky.

Zamente nyni polohu svych rukou a masirujte stejnlevou
stranu krku a Sije.

Nakloite hlavu pravym uchem k pravému rameriet& nejdive
levou rukou a pak pravou rukou levou stranu krkistyPjsou
rovré natazené a stuji Sikmo vzhiru. Trete podél linie, kterd
vede od dolnicasti krku €srg¢ nad hrudni kosti (sternum) do
oblasti gfimo za uchem a dale podél dolni hrany lebky kedst
zatylku. Ri tomto pohybu ikete obrysy kyvée hlavy
(sternomastodni sval). PoKrgte v masazi &kolik minut,
piicemz pohyby ruky by iy byt jemné a rovnogrné.

Pfi masazi dychejte lehce a rovné&me Usty a nosem. Dechem
nechte rozplynout hranice mezi rukou a krkem. Jeokortete
treni, naklate hlavu k levému rameni a poktgte v masazi na
pravé stra#é krku.

pravou rukou tak, Ze prsty lezi na
jedné straé hrdla a palec na druhé.
Drzte hrdlo peva. Polozte levou
ruku dozadu na tyl tak, Ze prsty a
palec lezi vedle sebe. Z#hi je na
levé strag Sije a prsty sleduji obrys
pravé strany krku.

- _
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Zanéte masaz pomalym ignim




pravou rukou vztiru pfes hrdlo. Trochu ffitom otewete Usta. B
masazi pouzivejte celou ruku. VSechny prsty a d&a se dotykaji
kuze. Trete snérem vzhiru pres hrdlo a pod bradu — trochi ppm
nadzvedste bradu, aby ruka mohla sklouznout z hrany dédfisti.
Podpirejte gitom hlavu levou rukou.

Poté ve'te pravou ruku ofi k dolni ¢asti hrdla a kdyz zmete
levou rukou pohybieni snérem vzhiru k zadni¢asti Sije, podefete
svou hlavu zefedu. Hlavu budete mitiptieni naklognou dogedu.
Pokraujte primo podél okraje lebky a potoméje zgt levou ruku k
dolni ¢asti krku a opt zatnéte dalSi tah pravou rukou grem vzhiru
po hrdle. Masaz provéjle jemrg, lehce a klidd a vnimejte pocity,
které takto vzniknou v celénglé. Provadjte Uplnou masazi¢nim
nejménrt tikrat.

* Prilozte ruce na Siji podél
spodniho okraje lebky. Prsty
piitom snefuji k soke. Trete
pomalu nafi¢ svalim od patée
do stran. PouZivejte jak palce
tak i ostatni prsty. # tfeni silré
tlacte.

* Po dosazeni krajni polohy ruko
(po stranach krku) se ruce vrati
zpet do stedu k patéi. Opakujte |
pohyb, ale tentokrat oéno nize. Teti tah jiz pokryva celou
masirovanou oblast krku a Sije. Masirujte dale¢jagkolik
minut, dychejte lehce Gsty a nosem a g své pocity a
vjiemy. Uvolrete icho a partie kolema.

* PriloZzte ok® ruce na krk tak, Ze budete mit palce pod bradou a
prsty na Siji. Pomaluiéte Siji smdrem doti v celé jeji délce.
UdrZujte co nejuplgi kontakt mezi rukama a krkem. Takto
masirujte alespojednu minutu.



* Polozte pravou ruku pod bradu. Palec se dotykaisvaljedné
straré a prostednik sval na druhé stranhrdla. Zbyvajici¢ast
ruky je co nejvice v kontaktu s hrdlem. Trochu éé¢® Usta a
zdvihrete porgkud bradu. Velice pomaludte krk sndrem dofi.
Jakmile se uvolni dosti mista pod bradownzee fit stejnym
zpisobem levou rukou. i€te podél fedni strany krku dél a
ved'te ruce za sebou taésre, Ze druhy tah zé@na dive nez prvy
skorti. Masirujte tak stdaw obéma rukama po ¢kolik minut a
dychejte lehce Usty a nosem.

Masaz krku a Sije nebo jen jejicasti nizete prova&t béhem
dne vzdy, kdykoli se citite byt napjati. Zda se,0b&izné situace a
problémy se obvykle vyrtaji pokazdeé ve chvili, kdy té nemame
¢as jefesit. V disledku toho se objevi n&p a to gfedevsim v oblasti
krku a v mistech, kde se spojuje hlava a ramena.

Poct'ujete-li zvlastni nafti, sledujte, zda méate napjatou Siji. |
kdyz si budete myslet, Ze nemésess, pokuste si najit alespackolik
minut na uvolgni. Pomalu iete Siji. Zpdatku jen lehce.
Koncentrujte se lehce na ukliigjici pocity, které vychazeji ze Sije a
jdou podél pate vzhiru do vSech Gil Dovolte, aby tyto ,kejivé a
posilujici pocity* se roz$ovaly vzhiru i do hlavy. Tyto pocity
odlekti vaSemudlu a zmirni vaSe duSevni rip takZze budete moci
jasrgji myslet. Jsou-li ¢dlo a mysl uvolgné,mohou Iépe pracovat a
problémy se vkeSi samy a vaSe dny budou jSha snazsi.

Maséz ramen

Casto mame napjatd ramena vlivem nevigagich pocit.
Uvolnime-li toto napti, budou moci tyto pocity vokn plynout a
prechazet mezi hrudi a Siji a meke@ni a zadndasti tla.

V dobe tehotenstvi nebo utili-li jste n¢jaké zrawni krku,
neprovadjte krouzeni hlavou.



o Zkiizte paze a polozte ruceéste
kolem krku na protilehla ramena.
Nechte ruce naéthto mistech a
masirujte progednimi prsty
krouzivym  pohybem  svalstvo
ramen. (Na tomto mistse nachazi
také tlakovy bod uvedeny na obr. 9%
str. 89). Pohybujte prsty velice
pomalu a sila tlaéte. R tom
opatrre¢ kruzte hlavou ve s#nu
hodinovych rdicek. Qi jsou
zakené a lehce dychejte Usty &
nosem. Sldte oba pohyby. Po
ttech rotacich ve sé&nu hodinovych raicek za&néte krouzit
hlavou v op&ném snéru — ot trikrat. Pohybujte hlavou velice
pomalu. Jem&a rovnhonérné dychejte Usty a nosem. Po skeni
krouZeni pomalu uvalijte tlak rukou. Séte tiSe rkolik minut.

* Tlatte ukazovakem a prdasdnikem jedné ruky do blizkosti
protilehlého ramenniho kloubu vzadu na rameni, $eldopatka
spojuje s ramennim kloubemii Baceni kruzte pomalu ramenem
nejdiive na jednu stranu a pak na &peu stranu. Dychejterp
tom lehce Usty a nosem. PostépmvySujte tlak a off jej
zminujte. Opakujte pak masaz na druhém rameni.

e Masirujte rameno tak, jak se vam to zda byt nejled&sirujte
horni stranu ramen a dopodél lopatky ve s#mu k patéi. Pak
pokra&ujte ot smerem nahoru k rameni ,Stipanim“, a
krouzivym pohybem. V trapézovém svalu, ktefghpryva ramena
a hornicast zad, se nachazi mnoho &éap bolestivych mist.
Pokud narazite na uzlinky nebo citliva mista, eelppmalu je
propracovavejte az do uveim. Veénujte této masazi alespo
deset minut.



Masaz hrudi
Masaz hrudi zlepSuje dychani a krevnilmka pomaha otéit
srdce pro vnimani podit Nagti v této oblasti se velmiasto
vyskytuje zvIla&t u Zen.

» Jednim nebo dwna prsty pomalu
tlacte na mista od dolnéasti krku
podél kleni kosti az k rameim.
Postupujte pak od&so doleji a tléte
podél Zeber a mezi nimi. Zate od
prsni kosti a masirujte az do stra
hradniho koSe. Pokud mozng
masirujte i pod paZemi. V oblast
Zeber se nachazi mnoho citlivych
bodi. Masirujte pélivé meditativnim

= P A

zpisobem a ,dychejte” do mist,
kterd pra¢ masirujete. ¥nujte
zvlastni pozornost bdadh 1 — 5
(obr. 4). ( Bod 1 leZiimo nad
prsni kosti, bod 4 je uprdst
mezi prsnimi bradavkami a bod 3
se nachazi uprastd mezi bodem
la4d)

- T

* Tlacte ukazovakem nebo palcem
na bod pimo nad prsni kosti
(bod 1, obr. 4). Prolate @i tom
patg a krk dozadu bez napinan
Ne-nechte hlavu Upén
.Spadnout” dozadu. ustaite v




této pozici asi jednu minutu a siltlaéte. Lehce dychejte Usty a
nosem. Pak aj velice pomalu zmitujte tlak a narovnejte péte

a krk.

Tato masaz zahrnuje jak kiutak i kiicho. PoloZte levou ruku
pod hrdlo na krk tak, Ze prsty se nachazeji na§esirag a palec na
druhé stra& Pravou ruku polozte na levou stranu pasu¢ @Qlze
maji celou plochou sgivat na ¢le. Trete velice pomalu a sin
levou rukou pes hrd’ a kricho doli k levé stras pasu a satasre
pravou rukou fes lficho a hrd’ vzhiru ke spodnimu konci krku.
Ruce se pohybujitptom paralelg v protichidném sniru. Pohybujte
pak bez zastaveni pohybu stejnymisagbem pravou rukou dolk

levé strag pasu, zatimco leva ruka je
vedena vziiru pod hrdlo. Tuto masaz
provadijte nkolik minut. Vytvorte si
rovnomerny rytmus. Davejte pozor
na vSechny pocity, kteréfiptom
vznikaji. Spojte pocity s dechem tak,
aby se pocity staly sdasti masaze a
rytmus masaze se prohloubil.
Ukorcete pohyby jemnym iénim.
Polozte pak pravou ruku pod hrdlo a
levou ruku na pravou stranu pasu a
masirujte nyni &kolik minut pravou
stranu ¢&la.

PriloZte pravou rukudsné k hornimu okraji levého ramene a
levou ruku k hornimu okraji pravého ramene.¢@are lezi
stéle celou plochou na hrudi. Pohybujte jimi &mr® k sok&

a opt od sebe. Pohybujte jimi pomalu a rytmicky #egu a
zpet, az promasirujete cely povrch hrudi. Takto maksru
nejmérk minutu. Dychejte p tom lehce Usty a nosem.

PriloZte ruce naplocho na &lstrany ¢la a to co nejblize k
podpazdi. Prstyiptom sn&tfuji doli. Zpasatku to niize byt



trochu obtizné. Pevrtlacte a pomalu pohybujte rukama dol
po stranach az ke kfym. Ruce by nily byt pritisknuty pokud
mozno celou svou plochou nald. Dychejte lehce sty a
nosem. Pokraijte nekolik minut.

Masaz kricha
Bude-li naSe ticho opravdu Upl& uvolnéné, nebudeme chamtivi.
Maséaz licha je zvla&t dialezita pro

muZze, protoZze pr&voni mivaji v této
oblasti dosti nagti.

* NejlepSi doba pro tuto maséz jeeg
alespa jednu hodinu po jidle. Masaz
provadijte bez odvu. PoloZte se se
zav¥enyma ¢ima na zada. Dejte nohy
pohodirt od sebe, ohite kolena a
piitahréte  nohy trochu k d&u.
Uvolnéte kricho. PoloZte pravou ruku
na dolnicéast lficha a levou ruku na
horni ¢ast. Ruce by #ly byt celou
plochou v kontaktu s fthem.

Masirujte pomalu velkymi krouzivymi pohybyiigemz z&inate
tiit pravou rukou na pravé stiabiicha snérem vzhiru a levou
rukou na levé stransmérem dofi. P kiizovani levé ruky s
pravou se snazte mezi nimi udrzet cog&vkontakt.

* P¥ této masazi pouzivejte néjde zcela lehky tlak, pak jej
postupr zwtSujte na sedni a nakonec na velmi silny. Tla
piredevSim na levé stranPak tlak opt postup® zmensSujte.
Postupg prochazejte vSemi stupni tlaku az k tak lehkénai, Z
nebudete mocifesre fici, jestli se ruka jestdotyka licha. Tuto
masaz provagte nejmér pét minut. Snér pohybu sleduje drahu
a ohyb tlustého stva.



e Jednou rukou pohybujte postwpik hornimu okraji Echa a
druhou rukou k dolnimu okraji do blizkosti stydkésk. PolozZte
hrany rukou naéo tak, Ze dlad ukazuji proti sob. Zadrzte
trochu dech, ale ne&fifiS. Tlatte pomalu horni rukou dibla dolni
rukou vzhiru tak, Ze licho se stlauje a tvdi ,vybouleni®. Zcela
uvolréte horni ¢asti €la, predevsim oblast hrudi, krku a Sije.
Nezapominejte zadrzovat dech. Pomalu vydechujtékalikrat
tuto masaz opakuijte.

* Polozte levou ruku natigho, prsty
ukazuji vpravo. Tléte kicho trochu
ven a takto jej drzte. Lehce dychejt
Usty a nosem. Ponechte ruku v té
pozici a provadte hranou ruky a
Spikkami prstt pomalé, krouzivé
pohyby. Tl&te pi tom hluboko
dovnitt bricha, gedevSim na jeho
levé strad.  Masirujte  timto
zpisobem gkolik minut v
rovnomgrném rytmu. Spojte tentg
rytmus s dechem.

* Masirujte povrchové svalstvoribha
tak, jak se vam to zda byt nejvh@Bi. Na pravé stranbiicha
masirujte srem vzhiru v oblasti pod Zebry n&éig a na levé
straré opit doli. Masirujte pak o &co hloulgji a prohrétte
jemns vSechny vnini organy a tkah Zainéte pod Zebry a
postupuijte ddl az k panvi. Masirujte i zde na levé sttamerem
dolai a na pravé str&nsmerem vzhiru. Narazite-li na misto s
napitim, wvénujte mu vicecasu. Dychejte lehce a z2ktujte
dechem okraje napjaté oblasti a postupma@ti uvolngte.
Pronikejte dechem az do saméhi@dti napjatého mista tak, aby
sebou ved| konejSivé pocity, které ukiidi a vyzivuiji.

AZ budete citit, Ze jste jiz dostate dlouho provadi masaz, pak
piirozenym zakodenim celé masaze je opakovani prvé maséazni



techniky popsané v tomto odstavci — je to kruhoyithyb ok¥ma
rukama sotiasré. Polozte se pak klidghna jednu minutu a dychejte
lehce sty a nosem.

Nejste-li pra¢ doma a nachézite se v situaci, ktera vyvolava
hodré nagti a emoci, mize vam masaz tlctha velmi pomoci.
Zjistite, Ze dokaze vyvolat pocit hlubokého uvoliy které proudi z
bricha ven, ovliviuje vaSe jednani a umiage jasi myslet a spravh
jednat. To, co sertle zdalo byt nefljemné, se rize dokonce stat
zdrojem radosti. Maséaz fibha mizete prova&t sami, i kdyz
nebudete mit moZnost si lehnout. Masirujetedicho vsed,
podegiete si oblast #Ze jednou rukou a druhou masirujtécho.
Trete-li kricho kruhovitym pohybem, davejte pozor, abyste revé
straré masirovali strem vzhiru a na levé strarmsnmeérem dot.

» Néasledujici maséaz Ize provad v
sed. Tlacte silrg prostednikem {3,
prstem jedné ruky na pupek (zde'
je také tlakovy bod) a probkte
pat¢é¢ a krk dozadu. Hlavu
nenechavejte ,spadnout* Ugln
dozadu. Druha ruka spwa na
kolenu. Tuto pozici udrzujte asj
jednu minutu a dychejte lehce
usty a nosem. Pak &ppomalu
narovnejte pate a pomalu
zmimujte tlak. Studujte pocity,
které tato maséaz vyvolala.




Masaz pazi

Masaz pazi zlepSuje dychani i krevnélobak, Ze se zharmonizuji
a jsou ve spravném rytmu. Posili se tim svalsti&hoetla a subtilni
energie se pkosti a olgerstvi.

* Krouzivym hrétenim masirujte
piedlokti (ruka tvei prstenec).
Obejméte celé leve zagsti
pravou rukou tak, ze palec
prostednik se stykaji na viiti
straré zapesti. Ot&ejte pravou
rukou v jednom s®ru co |
nejdale, aby prsty opisovaly cely
kruh. Masirujte sila. Stla&tujte a
tisknéte pazi khem otéeni
ruky. Hilozte pak ruku na #tu
ruky smérem k lokti a otéejte
rukou v op&ném smdru. To
bude druhy prstenectvrty prstenec bude u lokte a nebo jiz
trochu nad loktem.

— Prvy bod: Ohgte levou pazi v lokti
tak, Ze ruka situje ke stropu.
Odneite od Spiky lokte na zadni

* - e Zbyvajici ¢ast maséaze ipdlokti
vyuziva tlakovych bod (obr. 5).

Masaz &chto bodi vyvolava

mnoho fiznych pocit.

\\ strart nadlokti 3 &ky prsti (ve

sméru k podpazdi). Zatlde
pravym ukazovakem sinna tento
JJ)‘ "‘""“‘“ . bod. Ri tlaceni trochu narovnejte
obrézek 5 \ krk. Natahrte pak pomalu levou
’ ruku p'ed sebe — diastale snmtuje

zezadu




vzhiru a pokrgujte v feni a stldovani tohoto bodu.
Nepospichejte a snazte se zjistit, ¢otpm poct'ujete. Masirujte
pak pomalu podélibetni strany paze az k zéi tak, jako by z
tohoto bodu vedlaifma linie. Ri pohybu snirem doti trete a
stlatujte. Budete-li podiovat lehkou bolest nebo najdete-li citlivy
bod, w¥nujte mu trochu vic&asu.Casem se vam potlazjistit
polohu rékterych nera v pazi.

Vratte se zpt k prvému bodu a odéite od rho asi d¢ Sicky
prsti vlevo a 2 dky prsti vpravo. Tam jsou oba dalSi body. Bod
2 lezi ve smru k vnitini stra paze, bod 3 lezi ve smu k vrgjSi
straré paze. Oba body se nalézaji nibdini strady nadlokti.
Mate-li jiz oba body, rozgte si v duchu tbetni stanu paze na 3
podélné drahy lezici vedle sebéedstavte si, ze z kazdého bodu
vychazi linie, ktera z hornéasti lokte probiha k vrchndasti
zapsti. Natahate ruku a zatkte jemrg a rovnondrné na druhy
bod. Pomalu zvySujte tlak az do silného tlaku. Bost opst tlak
zmimujte. Masirujte pak pomalu podél linie, kterou jsiev
duchu pedstavili, doh smérem k zagsti a pak ot zpit k bodu

2. Stejnou masaz provdtk i z bodu 3.

Také na vnini strar predlokti se nachazeji 3 body, od kterych
lze masirovat az k zégti. Bod 4 nalezneme takto: Natéten
pazi dlani nahoru a ttte na prosedek ryhy na vnihi strag
lokte. Pouzijte zde jednoho nebo dvou frsTisknéte velmi
silné. Nezminujte tlak a masirujte pomalu podél myslené linie az
k vnitfni strag zapesti. Pouzijte rovnogrného tlaku. énujte
zvlastni pozornostipdevsSim také bdan na zapsti (bod 1 na
obrazku 1). Masirujte pak &pzpst ke bodu 4.

Paty bod se naléza asie&dgirky prstu od bodu 4 ve sfru k
vnitini stra paze. NeriZete-li jej fesré nalézt, ohite pazi v
lokti a polozZte prst na misto, kde kdrryha v lokti na vnitmni
straré paze. Natahtie ot pazi a tléte jednim nebo dima
prsty na toto misto. Bod 5tihe byt trochu bolestivy. Zatite
hluboko do svalu. Masirujte nyni pomalu podél my8lénie az



k zapsti. Ritlacte o réco silngji a rozStujte pocity, které H tom
vznikaji. Béhem celé masaze dychejte lehce uUsty a nosem.
Masirujte pak pomalu @pzpst az k bodu 5.

- Sesty bod lezi asi dvitky prstu od bodu 4 ve smu k vrgjsi
straré paze. Tento bod @e byt ze vSeclhritnejcitlivejSi. Tlatte
pozvolna na tento bod dete dopedu, dozadu a do stranti P
tomto pomalém tkeni pozorujte druhy podit které i tom
vznikaji. Treni tohoto mista fiZe vyvolat pocity v oblasti srdce,
krku a moznda i ve vnihich organech. Masirujte pomalu podél
myslené linie dal k zagsti. Kdyz dojdete k zasti, masirujte
jeSe koustek za posledni ryhu na zégbi. Tam, &sre na kosti, se
nachazi zcela zvlastni misto. Postupa € tlaéte jednotlivymi
prsty a drzte i tom pazi témsi rovné natazenou. Masirujte pak
pomalu ot zpst az k bodu 6 a davejte pozor na pocity, které se
objevi v oblasti srdce.

Provefte celkovou masazedlokti na obou pazich.

Masirujte nyni nadlokti krouzivym &tenim. Druha ruka
postupr obepina pazi od lokte nahoru az k rameni. (Sragrsjora
popsanou masazgulokti).

Masirujte z kazdého zeittlakovych bod nalézajicich se na
hibetni strad paze srdrem vzhiru az k rameni a pak épdoli az k
lokti. Opakujte stejnou maséaz zé tlakovych bod na vnitni strar
paze.

Masirujte jems deltoidni sval na horni stramamene a biceps na
predni strad nadlokti, dokud se uzliny a bolestiva mista neunstp
Tyto oba svaly byvaji u muzvelmi vyvinuté. Pechod od jednoho
svalu k dalSimu by & byt plynuly, i kdyz kazdy jednotlivy sval by
mél byt schopen samostatného pohybu.

Polozte jednu ruku na koleno a natéienpazi. Masirujte iftom
druhou rukou jem&ibiceps. NataZzena ruka pohe natahnout biceps
do délky a uvolnit jej.

Provel'te celkovou masaz nadlokti na obou pazich.



Masaz zad

Masaz zad pomaha uvalvat
pocity radosti a lasky a oZivuje a
posiluje vSechny smysly.

Zacnéte na straé hrudi v podpazdi
a masirujte ke Btdu zad. V této
oblasti se nachazi ¢kolik velkych
svall. Vénujte jim cas a dkladrg je
promasirujte. Masirujte ro¢a oblast
nad lopatkami a kolem nich. Pracujrr
nejdiive na jedné str&nzad a pak na
druhé.

obrézek 6

Tésre nad dolni Spici lopatky se nachazi tlakovy bodi(bpobr.
6). Tlatte prostedniky b’ oba tyto body saiasreé a nebo postugn
po sok&. Pokuste se zjistit, jak je to pro vas rggtelnejSi. Pomalu
zvysujte a opt uvohujte tlak.

Body 2 (na obr. 6) se nachazeji na svalu asi veevyddvin a
piesré proti bodu 5 na hrudi (viz obr. 4). El@ prostedniky oba tyto
body na zadech a postupmyvijejte silny tlak a pomalu jej @p
zminmujte. Tl&te jednim progednikem na jeden bod na zadech a
druhym prostednikem na odpovidajici bod na hrudi. Rt@ose
zcela do pocit, které tlak na oba tyto body vyvolava. Pak poljie
stejnym zjisobem u druhého paru hiod

Tlacte palci naii body lezici na KZové kosti (body 3,4, a 5, obr.
6). Postupa tlak zvySujte a off zmimujte. Tla&te palci pokud
mozno silk (nemizete-li na tyto body dosahnout palci, pouzijte
prostednili) na body mezi jednotlivymi obratly. Postupujté fom
zezdola pate vzhiru az k dolnimu okraji lebky.

Polozte se zady na podusku nebo ri&ky koberec. Roztakie
pohodlré nohy, trochu pokite kolena a polozte chodidla na plocho
na zem. Nadzvedite panev, aby byla nad zemii@gfuite vahu vice



na ramena. Masirujte &ma rukama po strandckla sneérem
dozadu.

Pohyb podobny kotoulu dozadu-
umozni maséaz horni poloviny zad
kam neni mozno dosahnout rukama. )=
Posa’'te se, pohodk roztahrte .
nohy, @itahnste kolena a poloZte 4
chodidla na plocho na zem. Levou /-
rukou obejmdte levé koleno a|/”
pravou pravé koleno. Aniz bysté
pohnuli nohama, zakite se
pomalu dozadu, az ruce budod
rovr¢ natazené a oblastike bude ||
co nejblize k podlaze. iRahrete
nyni pomalu chodidla po podlaze K
sok®, koulejte se dozadu a natahujte
piitom nohy. Koulejte se pak épdopredu do pozice v sedu. Davejte
pozor, aby oblastik’e @i kouleni Zistavala na zemi. Toto &ani
n¢kolikrat opakuijte.

>
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Koulejte se shora popsanymiugpbem dozadu augtaite na
zadech. Htahréte kolena dsne k hrudi, rukama obejite kolena a
koulejte se trochu ze strany na stranu. Takto mjgsizada v co
nejwetsSi Sfi. Koulejte se pomalu jen na malou vzdalenost, &bys
neztratili rovnovahu.

Tato masaz a masaz ,kouleni dozadu” tu@ nagti podél celé
patge. Jsou-li svaly podél paeuvolrené a protazené, vyvolava to
pocity pohody a radosti. Posilujte se a ozivujtet&@aito pocity,
dovolte jim, aby se setkaly s nitrem vaSeho srdehybujte se
béhem masaze tak jerynaby €lo ztratilo pocit pevné formy: stanete
se casti radostného pocitu. Vase vnimani nebude omemsnoa
nékterou c¢ast €la, ale roz&i se na vSechny jehoasti. Takové
vnimani niize zesilit a roz#t se az za hranice vaSehdata tak se



muzete podilet na vesmirném vnimani. Hranice mezii waswtem
se rozplynou.

Polozte se nyni naflcho a masirujte afma rukama boky a zada.
Masirujte ve sréru do stedu zad. Hjemny pocit ziskate, masirujete-
li se v této oblastiibety Esti.

Masaz kyli
Masaz ky¢li pomaha stimulovat pocity a energie, které jsou
zablokovany vlivem nedosta&t®@ho pohybu a c¥éni.

PoloZte se na zem na pravy bok s
témst Uplng natahite nohy. Leva L
noha lezi ped pravou. Masirujte od 4 L_.‘_J,-v
pasu obma rukama levou K§i a g —

hyzds ve sméru nohy. Pokuste s¢|[ A/

také masirovat gstmi. Malé g ] ==

kruhovité pohyby (Fbety mesti) 7
pomahaji uvalovat nagti. Objevite- |
li n&jakou citlivou oblast, dkladn ji @; ey
promasirujte. Spojte dech se svymi \d l
pocity oteweni a pocit uvoléni co ~

nejvice  roz&te. Nedokazete-li U e

zpoiatku jeSt dostaténé poci’ovat,
pokraiujte ve sjednocovani svehe-
dechu a ¥domi s masézi. Pocity se budou ve vas postpprbouzet
k Zivotu. Pokrdujte v dalSi¢asti této masaze, pak teprviejokte na
pravou stranu.

PoloZte si jednu paZi jako pol&& pod hlavu a druhou ruku
polozte €sre u hrudi naplocho na zem. Nat&hs ol nohy a poloZzte
levou nohu na pravou. Pomalu nadzvgdmol# nohy sodasré asi
patnact centimeir nad zem. Skite kolena, ale nespodge nohy
doli. Fritisknéte lytka co neptsngji ke stehmim. Kratce vydrzte v této
pozici a pak fitdhnéte kolena &snre k hrudi. Uwdomujte si, jak



prava kyle je tla&tena na zem. Pomalu natéten ot obe nohy,
poloZte je jem& na zem a odpmite si. Dvakrat opakujte pomalu

tento pohyb.

Prozkoumejte pocity, které tato
energie vychazejici z kKie do nohou
pociti v hornicasti €la. Misto vniman

masaz vyvolala.ifRgpe tok
a chodidel, pdaite i proud
i poaqit v kyclich je vnimejte

v ostatnich¢astech dla. Pomoci masaze &y muzete roz&ovat

lécebné a ossZujici pocity v celéemde.

Otocte se nyni na levou stranu a opakujte &dsti této masaze na

pravé stradé

Masaz nohou

Nedostatek cvieni  zabrauje
volnému ptichodu pocii v nohou a
kyclich. Maséz &chto ¢asti tla mize

z&it probouzet spici energii. Budete-|i |

pravidelrt  provadt cviceni a

masirovat nohy, usnadni to plynutf

pociti a uvolni fizné jemné blokady.

Posd'te se na podlozku nebo na

polst&, pritahnste levé koleno a

polozte levé

podél bod 1

zevné zevnitf

obrézek 7

e ———— e
chodidlo na plocho na zem.

Trete oblasti mezi palcem a druhym prstem
na noze a masirujte dale mezi Slachami az
ke kotniku. Potom poktajte podél holeni

kosti az ke koleni. #tom je palec na jedné

a ukazovédk na druhé strarkosti. Tlate
-6, které se zde nachazeji
(obr. 7). Narazite-li na napjaté a bolestivé
misto a uzliny, vracejte se k nim \itych
intervalech aitte je malymi kruhovitymi



pohyby, dokud se nerozpusti a nezmi#i. rRasdzi dychejte lehce
usty a nosem. Opakujte stejnou masaz na prave noze.

Obejmete nohu obma rukama
tésné nad kotnikem. PoloZte jedn
ruku vedle druhé tak, Ze palce le
na zadni stran nohy. Otéejte
obéma rukama saiasré, nejdive
doprava a pak vlevo. Masirujte
timto zpisobem podél holeni kosti
az ke kolenniCe3ce. B ot&eni ||,
rukou (krouceni) drzte nohu peun |/
Ruce by mily byt co nejvice v
kontaktu s nohou. -

PoloZte ruce tak, ze palce lezi na==
predni stras holeni kosti. Opakujte
v této pozici masaz krouzivym &enim nohy.

Masirujte oblast okolo kolen — wyiech rozich kolennCesky —
po stranach kolena a na zadni sir&olena. Tl&te palci nactyii
body (body 7-10), které se nachazeji na kolenilarkatj. (Poloha
je zZ'ejma z obr. 7). Nic si nétkjte z toho, Ze je zgatku nebudete
moci najit. Naleznete je ihned, jakmile se vicerpabiite do pocit a
nechéate se jimi vést. Dychejte rovname Usty a nosem a hledejte
body pomoci prst Naleznete-li bod, vyzkouSejtézné sily tlaku.
Tlak pak uvohujte pomalu.

N
—
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Tlacte silre palcem na bod, ktery se nachazi asinact
centimetfi od stedu kolenniCesSky smérem doti na vrEjSi strark
nohy (bod 11). Tlak uvdbljte jen velice pomalu.

Pri masazi stehennich swalpiiloZzte jednu ruku na fiedni a
druhou ruku na zadni stranu stehna. Masirujte MOk
~obepinajicim“ pohybem z jedné strany na druhoactélco nejvice.
Dbejte na to, aby dl@&npii masazi byly celou plochou na noze.
Masirujte okma rukama nejdve v jednom srru a pak v opgném
smeéru. Filozte pak jednu ruku na viiiti stranu stehna a druhou na



vngjSi stranu a opakujte stejné

pohyby. Hledejte Ukglimebo

bolestiva mista ve svalech. &¥te prsty od oblasti kolen. Najdete-li

néjaké napjaté misto,rdte je kr

uhovit ctyfmi prsty. \Enujte

pozornost pedevsim misim, kde se spojuji svaly stehna s kolenem a

kycli.

Vymeénte nyni polohu nohou a opakujte masaz na pravé noze

Posd'te se a natékie nohy
rovre pired sebe. Dlah oprete o
zem s u kyli. Co nejvice
uvolnéte nohy. Pravou nohu oéte
a chodidlo umiste co nejblize k

slabinam levého stehna. Masiruj
chodidlem a celou pravou nohou
levou nohu. Pouzijte krouZzivych
pohyhi a feni po celé délce nohy

nohou a dal wetr® stran.
Masirujte takto #&kolik minut.

Vyménte si pak nohy a masirujtes

levou nohou a chodidlem pravo
nohu.

Masaz chodidel

Obdobré jako masaz ruky fte
oZivit celé tlo.

Posd’'te se na podlozku n

polStdek, zada drzte rown Voln¢ zkiizte
nohy. Levou nohu poloZte itgs pravou.
Nadzvedgte levé koleno, propojte prsty

obou rukou a podépte jimi chodid

nohy. Tl&te nohou proti rukam a snazte s

co nejvice natdhnout nohu.

natahovani v noze a viibkach prst na

noze. Chvili drzte tuto pozici. Pol

I masaz chodidla povzbudit a

ebo n

lo levé
Pagie

ozte pa




pomalu nohu na zem. Opakujte totocerii i pravou nohou.

PoloZte levou nohuips pravou tak, ze leva haléezi na pravém
stehnu. Poddpte pravou rukou patu a levou rukou ob#grprsty na
noze a silou otfejte kruhovié prsty, nejdive v jednom srru a pak
v druhém. Z¥étSujte krouzivé pohyby tak, abyste pohybovali jak
biiSky na chodidle, tak i prsty. Cela hordést chodidla se fize
podilet na tomto krouzivém pohybu. @t@te s rozdilnou rychlosti,
pomalu i rychle.

Stale steja drzte levou rukou prsty ackolikrat jimi ohybejte
dopedu a dozadu. ZtSujte pohyb, abyste ohybali jak plosku nohy,
tak i prsty dopedu a opt zpit. Chodidlo i tomto cvieni Zistava
zcela uvolgné.

Nyni zanéte prsty obou rukou masirovat prsty levého chodidla
Tlacte na biska prsi. Masirujte pak postugrkazdy jednotlivy prst,
patinaje od keene az ke 3pce.
Nezapomsate masirovat i po oboy
stranach a vedu i vzadu u kazdéhg
prstu. MiZzete @i tom vyuzZivat jak
tlaku, tak krouceni. Tahejte lehce Za
kazdy prst a narovnavejte jej.

Masirujte palci nebo klouby
rukou oblast spojeni pist s
chodidlem. Tlé&te nactyii pary bodh,
které se nachazeji meZlanky prsti
(obr. 8 body 1-8). fkladejte @i tom
palec na chodidlo a prdstnik na
nart nohy.

obrézek 8

Vénujte se nyni BSkim na chodidle. Palci obou rukou siln
masirujte, kazdy jednotlivy kloub. S#rilacte mezi iSka na noze a
v mist prohloubeni mezi nartnimi kostmi (Ossa metataasalide
nehrozi zadné nebezpezraréni. Mizete pi tom tlit, jak chcete.
Objevite-li rejaké citlivé misto, kratce jej ohmatejte a seznasetes



nim. Dotykate-li se &akého citlivého mista, mohou se objevitmé
vzpominky.

Vénujte zvlastni pozornost bodu 9, ktery se nachéizh@ za
biiSkem palce nohy na chodidle. PouZijteedhiho az silného tlaku.
Tlak opet uvohujte velice pomalu. PoloZzte palec na bod 9 a
ukazovdk na bod 10, ktery se nachazi rihets nohy. Tlate
souwasre na oba tyto body.

Polozte palce nail$ka na chodidle a tte ostatnimi prsty na
nart nohy. Polozte pak palec na nartietet kruhovitymi pohyby
vSechna mista na nartu nohy. f&api tom na body 11, 12, 13 a 14
(viz obr. 8).

Masirujte opt chodidlo. Tl&te klouby a psti pravé ruky na
vSechna mista na chodidle. Masirujte tom také bod 15, ktery se
naléza ve gedu chodidla (viz obr. 8).

Masirujte olma palci diagondthpo celém chodidle. Zaéte na
vnitini strar chodidla pimo pred patou. Tléte ok®ma palci stidaw
VvV nefetrzitém rytmu. B této masazi dbejte na to, abyste ieepSili
kontakt mezi rukou a nohou. Masirujte pak diagohad vrgjSi
strany paty. Zénéte u paty a véte tah az k BSkam palce. MiZzete
pii tom poct'ovat fizn¢ zabarvené pocity, z nichZkteré mohou byt
porékud bolestive. Véte dech do bolestivého mista,fip
vydechovani nechte bolest prohloubit v oZivujicicipoMasirujte
velice pomalu a &nujte velkou pozornost poéin. Bricho pri tom
zastava zcela uvolmé. Sjedntte dech a maséaz s pocity, kterérng
vznikaji.

Levou rukou ohybejte dozadu prsty na noze a namhgtu
dopedu. Ri tom vznikne uprosed chodidla prohlube Tlacte
klouby pravé ruky nebo pravouwgii na vSechny body podél této
ryhy. Nachazi se zde Slacha, kteraizem byt velmi napjata a
bolestiva. B tlaceni mizete podiovat i nahlé viny energie a nebo



navaly tepla v oblasti srdce. Prozkoumejte to eelgrocitné a

ponadte se svym &domim do vSeho,
cokoli poct'ujete.

Uchopte jednu stranutiBek na
chodidle levou rukou a druhou stra
pravou rukou. Rozevirejte dbuce od
sebe, jako byste ait, aby chodidlo
bylo vypouklé. Udrzujte fitom v co

nejvétsSi ploSe kontakt rukou a nohy.

Stlatujte chodidlo k soly jako byste

—

jej cheli udélat dutym.

Masirujte patu. Tisk¥te a stléujte
vSechny strany této oblasti. €ta silne
na body 16 a 17 (obr. 8).

achillovu Slachu.

Uchopte pravou rukou prsty leve
nohy a polozte levou rukufijmo nad
kotnik na levou nohu. Uvodte nohu a
ot&ejte ji v kotniku nejtive v jednom
sméru a pak v op&éém. Pohyb
provadijte levou rukou, noha istava
apin¢  uvolréna. Objevite-li  ®jaké
napjaté misto, prozkoumejte jefip
zpomaleném pohybu. Dychejteai gom
lehce. Uvolgte vSechna nai v celém
t¢le. Provadjte ot&ivé pohyby po
nékolik minut, az se stanou rovhémé a
snadné.

Tisknéte, Stipejte aréte silrg

Tla¢te na vSechny body, které lezi na a kolem kotnikacte
také na body 12 a 13 (obr. 7) a na body 18-21 ma8lfobr. 7 je na

str. 83)



Polozte nohu tak, abyste mohli pohadimasirovat nart. fete
mista mezi prsty a masirujte mezi Slachami az keiko. Masirujte
nohy takeé po stranach.

Opakujte maséaz chodidla, ale tentokrat &con pomaleji.
Objevite-li rejaké misto, kde tlak vyvolava zmy pociti, tlacte zde
a snazte se pohrouzit se do vyvolaného pocitu. iRgEStento pocit
co nejvice. Objevite-liip masézi bolestivé misto, masirujte je j&mn
a nesetrvavejte wnpiilis dlouho.

Udélejte tef’ jednoduchy test. Postavte se a rozloZeshou
vahu rovnomirné na ol& nohy. Jaky maji nohy vztah k zemiZikéte
zjistit n¢jaky rozdil? Podiujete jednu nohu lehkou a druhaikou?
Zda se, Ze v jedné noze jéjaky druh energie nebo pocit Zivosti,
oproti jisté tuposti ve druhé noze?

Opakujte nyni masaz na pravé noze.

Na obr. 9 jsou vyzrigny vSechny tlakové body zngimé v této
kapitole. Jako vSechna ¢eni a masaze Kum Nyeguistavuji tyto
body ukity drah mapy, podle které se uiete orientovat i
vyhledavani bohatého pokladu, ktery lezi ukryt tiveaSeho dla,
mysli a smydl. AZ se |épe seznamite &rito body a se zvlastnimi
kvalitami pociti, které tlak na tyto body vyvolava, budete Iépe a
hloukgji rozumeét vyznamu ,vEleni. Fi vyhledavani objevite je3t
dalSi body (dokonce i uvititéla). Postups, jak pokr@ite ve cvéeni,
budete moci namalovat své zkuSenosti¢lent a mysli a sami
vytvéret ,mapy”, které budou slouZit pro orientaci osteln
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obrézek 9

Pripravna pohybova cviceni

AZ jednou zazije$ vrihi uvolnéni, stane se tvélo tim nejlepSim
ucitelem.



Cvic¢eni, které sjednocujelo a ducha, fisobi svym hlubokym
ozivujicim vlivem na naSe energie a pomaha nandavlkazdodenni
Zivot. Osvobodi nas od vSech negativnich pastogspokojenosti a
duSevniho zmatku, protoZze nam da moznost beZpdrst zaZit
uspokojeni bez zbytaé ,honby za vzduSnymi zamky".

Cviceni Kum Nye vyvolavaji pozitivni uzdravujici procdgery
posiluje nasi mysl, naSe emoce a naSe fyzi¢k@& Cviceni jsou
uspdédana tak, aby zahrnovala celota mysl ve vSech aspektech,
které je sjednocuji. C¥eni stimuluji wdomi €la, wdomi
smyslového vnimani a mentalnédomi. Risobi nejen naélesny
systém, ale i na subtilni energie a emocionalniesysKazdeé cwieni
uvoliuje jak fyzicka, tak i psychick& n&p a stimuluje pocity, které
vedou k &esné a mentalni vyrovnanosti.

Prohloubime-li své pocity a viemy a skiné je p‘eneseme a
spojime se svymékem, mizeme je pak svymi smysly a mysli
rozStit. Sjednotime-li dech aédomi s kazdym pocitem, zZmi se
pocity v uzdravujici a ozivujici energii. Zfatku se nam sice nebude
dait proniknout ke kéenim kazdého pocitu, ale prohloubime-li a
rozhojnime-li je, z&ou se rychle rozvijet. Objevi-li se ,negativni
emoce” jako nap za¥, odpor nebo strach, iheme je smisit se
svymi pozitivnimi smyslovymi vjemy, pocity a vzpomkiami, jako
kdyz pidavame mléko dataje. MiZzeme je zmnit na gijemné,
ochultit je, aZz se pozitivni a negativni sjednobiuademe je pocovat
jako stejné.

Jakmile se vybudi proud potita propoji mezi sebou vSechny
aspekty &la a mysli, stane se kazdé &mi pilezitosti k
prozkoumani ,pohody”, kterd je charakteristickd grarmonicky
vztah mezi glem, dechem, smysly, mysli a priestim. Mys| a dech
podporuje smysly a smysly podporuic, dech a mysl. dlo a mysl
se sjednoti.

Tim, jak se naSe duSevni &esné energie oZivi a @@ou nhas
udrzovat, zétSuje se i naSe jasnost d@vdra. Nase komunikace
budou Zi¥jSi a budeme moci Zit radosjiy nesobecky a mit stale
vétSi schopnost vSe radostprozivat. Budeme moci proZivat krasu



piirozeného byti a setkat se s Urovni prazitkterych jsme se
doposud v BZzném Zivot nedokazali dotknout.

NasSe koncentrace se odighjako by se téwf vznasela, a otdée
nam SirSi perspektivy vnimani. Nas vnitvesmir se stane jednotou,
kterou neni mozno odbbvat od vréjSiho vesmiru. Usdomime si, ze
neexistuje zadny odteny prostor. Cely prostor ot& svou narti a
bude nas vitat. Postufinjak budeme dale rozvijet zkuSenost
vyrovnanosti, vytvéime si oteveny a pijimajici postoj Wci
kazdému aspektu Zivota. VSechna naSe jednani buyagirovat
zdravy a pros§sny postoj a nas kazdodenni Zivot se pfigagem.

Toto neustéle probihajici @ani €la, mysli a smysl — takovéato
interakce — pedstavuje ,Mleni*: Zivouci neperuSovany proud
pocitt a proces prozivani, ktery pronikd vSim naSim jatnaa
dodava nam odm informace. Zazijeme-li hluboce pocit vmitho
tepla, ktery je husty a bohaty jakerstva smetana, vzniknecity
druh hluboké a sladké laskavosti, jeZ sama od stile naiista a
sama se obnovuje a @rstvuje, posiluje a vyzivuje jak nas, tak i
blizni kolem néas. Tento pocit radostného prozivduizeme stéle
vice rozSiovat kolem sebe, az se kazdy pohyb, kazdé slowa¥dyk
pohled stanou subtilni interakci a @mnim.

Idedlni je cwit Kum Nye dvakrat denh Dychani a pohybova
cviceni je nejlépe provd@tirano a masaz ver. Prvy dil obsahuje dv
skupiny cvéeni, které by vamdnem prvych skolika mesiar meély
pomoci ¥ volbé rannich cwieni (druhy dil obsahuje mnoho dalSich
pohybovych cwuieni). Chcete-li cwit pouze jedenkrat degn je
mozno ke zvolenym pohybovym ¢einim gipojit i néco z masaze.

Kazda skupina obsahuje 10 @&mi. (CvEeni skupiny 1
odpovidaji stupgm obtiznosti prvému stupni ve 2. dilu. Gai
skupiny 2 odpovidaji c¢enim druhého stugn2. dilu). Provagte
cviceni z kazdé skupiny dva a¥ tmésice. Chcete-li se nait
cvicenim skupiny 1, zvolte si zpatku nejlépe d¥ nebo i z
celkového potu deseti cueni. Kazdému céeni wnujte deng asi
patnact minut. Podkolika tydnech nmiZzete k nim pidat jedno nebo
dv¢ dalSi a dale prov&tidenrg pouze d¥ nebo fi.



Po dvou az fech mésicich cvéeni cviki skupiny 1 niZete
pripojit néktera cviéeni ze skupiny 2 fdavejte jen jedno nebo &v
Je to lepSi neZz &nit sestavu a z@nat néhle zcela novowadu
cviceni. Jakmile zazijete pocit vhiiiho uvolrgni, stane se vaséla
tim nejlepSim ditelem.

Dovolte svémudu, aby vas vedlo ip cviceni. Nemate-li jest
Zzadné zkuSenosti se ¢enim, bud’te zvlas¥ opatrnymi a nezkousSejte
toho cklat priliS mnoho. Pamatujte stale na to, Ze kvalita pahyia
veétSi vyznam neZli kvantita. \Ehotenstvi provagjte pouze dechova
cviceni a lehka pohybova @ani, jako nap cvi¢eni 18, 22, 24 a 30.
Utrpeli-li jste ngjaké zrarni krku nebo Sije, vynechte ¢eni 17. B
zraréni zad dopor€uji neprovadt Zzadna cwieni, @i nichz se ohyba
pat¢g dopedu a dozadu. Spoléhejte nadjswlastni Gsudek. i
cviceni se pohybujte velice dkce a wdone. Byli-li jste v
poslednichiech aZtyiech ngsicich operovani, zvolte si pouze vySe
uvedena lehka c¥#eni.

Pri cviceni se pohybujte velice pomalu a rovrioné. To vam
umozni byt citli¥jSimi a pozorgjSimi vac¢i viemam, zneénam pocit
a pochodm v tle. Pohybujte se vzdy velicecdone — nikdy ne
mechanicky nebo roztréit Tak budete moci zvySovat kvalitu
cviceni. Dychejte rovnoginé Usty a nosem, aby vaSe energie se
mohla stale vyrovnavat a vase smyslové vnimani hglanonicky
stimulovano.

Dovolte smyslovym vjeriim, pocitim, dechu a &lomi, aby se
voln¢ pohybovaly uvnit téla a spolu s nim. Nezatiujte swij zrak
vng, ale pohliZzejte okem smyslového vnimani davehit pocifi nebo
napsti. Takto se vjemy postuprstanou ¥domim. A navic jeitba
fici, Zze vaznost snadno vede ke strnulosti. Polaestgroto provasdt
sva cvieni tak, aby byla s#&si lehkosti a vniniho wdomi.
Vstoupite-li hloulsji do svych pocit, bude se vas prozitek uvehi
stéle vice roz&ovat a vaSe vistajici baélost a schopnost proZivat,
dodaji vaSemu Zivotu stabilitu. Jakmile se va&o tposili
smyslovymi vjemy a pocity, budete emociordirdrajSimi a vase
smysly vam budou moci zpréstlkovavat pozitivni pocity a
myslenky.



Skupina cvicCeni 1

Pred z&atkem &chto cvieni (rovrez i n¢kolikrat béhem jejich
provadni v nasledujicich #sicich) je dote si znovu peCist
kapitolu ,Friprava“. Pokud jste si ji jizipcetli, miZete se &novat
cetk® cviceni obsazenych v této skupinOdpovida-li vam &aké
cvi¢eni nebo vas ffiahuje, vyzkousejte je. hkete vyzkouSet vice
raznych cvéeni. Vra'te se vSak a soustl'te se na dvaz ti, které se
vam nejvice libi a provéfe je rekolik tydna, nez pokroite k
dalSim. Pamatujte stéle na to, abyste &gsgi od jednoho c¥eni k
dalSimu. Zstaite u jednoho c¥eni, dokud vam neotéx své brany
ke smyshim a neprobudi pocity, které mohouitéjak télo, tak i
mysl.

NejlepSi délka doby c¥eni je asiiiétvrte hodiny, ale i dvacet
minut @inasi dobré vysledky. Na patku wnujte kazdému céeni
zhruba patnact az dvacet minut. Opakujte kaZzdéenvi tikrat.
Kazdé opakovani by &o trvat asi d¥ az ti minuty nebo i déle. Pak
salte @t aZz deset minut klidh Pozdji budete mit mozna cliu
vénovat jednomu c¥eni jeSt vice ¢asu. Podiujete-li silné emoce,
nejdive se klid# posalte na gjakou dobu, uvoléte se a pak teprve
zatnéte cviit. Necitite-li se dofe, nepepinejte se.

Cviceni obsazend v této skupiavoliuji nagti v horni¢asti €la,
piredevS§im v ramenou, krku, Siji, htava v paté. Streinkova
cviceni, jako nap cviceni 19, 20 a 21, jsou zvl&3trijemnd, cvéi-li
se rano. Nenatahujte s#&l$ nebo pilis rychle. MiZzete si natahnout
svaly a to miZe vést kd&Zkopadnému a nateému stavu mysli. i
natahovani postupujte pomalu a opatihychejte rovnorrné Usty a
nosem a s jistou lehkosti. Tak se &igozdli pocity a energie po
celém tle a z&nete vice pocbvat ve svém srdci.

Tato jednoducha c¥#ni ndm firozenym zfisobem pomahaji se
seznamit s newerpatelnym bohatstvim naseho vniho zdroje. |
kdyz @i provadni jednotlivych cvteni budete mit pocit, Ze se nic
zvlastniho nege, bude dochazet ke zm¢ ve vaSem kazdodennim
Zivoté. Kazdy aspekt vaSeho prozitku bude §&ina Zivotrjsi.
Kazda cinnost smysl — ¢ichani, vidni, slySeni, chutnani — se



prohloub| a bude p&]sl a znéjél' Cely Zivot bude intenzisi s

viv s

Cviceni 15 - Uvolnéni

Posa'te se se Zizenyma nohama——_~ Praasd
na podusku nebo poldek. Ruce 5 5% T
poloZzte na kolena. PaZe jsou révi
nataZené. Divejte se daplu a lehce y\\</“/1
dychejte nosem a usty. Velice pomalu )
pohybujte pravym ramenem co nejvige
dopedu. Levé rameno se fipm
pohybuje co nejvice dozadu. Prava ruka/
zastava natazena a levy loket se ohyl?a
Tento pohyb provagite alespa patnact |

vterin. Pak pomalu pohybujte Ievym‘n ub\u ]
ramenem dofedu a pravym dozadu, > w,"fﬁﬁ
Pravy loket se ohyba a leva paze=(" ———* L

zistava natazenda. Davejte pozor, abystaati celem stale dafedu a
aby se ramena pohybovala zcela nezavisle na&.hlanto pohyb se
bude zpoatku zdat trochu zvlastni, protoZze jsme zvykli pgodwat
hlavou a rameny sdasré. Pohyb provagte velice pomalu a
vnimejte vSechny pocity, které se objevi&etna konci pohybu.
Vnimejte nataZzeni v zadech a v oblasti krkuiZkl se objevit pocit
tepla.

Provefte Uplny pohyb nejdve na jednu stranu a pak na druhou.
Celé cvteni prove'te fiikrat nebo destkrat. Posdte se pak tiSe na
pét aZz deset minut a roZ§jte pocity probuzené timto &&nim do
celého &la a i za jeho hranice do celého okolniho vesmiru.

Toto cvieni uvohuje hornic¢ast zad, zvlastsvaly v oblasti
lopatek. Uvohuje rovrez kycle.



Cviceni 16 - Probuzeni
pocitii

Posa’te se se Zltzenyma nohama
na podusku nebo poldek, ruce
poloZzte na kolena. Uvolte kricho.
Nadechujte a velice pomalu zdvihejte
ramena co nejvysSe. Ruce mohoti p
tom trochu sklouznout po stehnech.
Mate-li dojem, Ze mate ramena jiz v
nejvyssi poloze, uvolite se a znovu
zvedejte ramena. Uvidite, Ze Jf

budete moci jest trochu vice
zvednout. Krk ponechte dole mez
zvednutymi rameny.

Nyni trochu zadrzte dech a lehce s$egstavte, Ze vaSe Sije je
SwZi a cerstva jako u tastného déte. Pak opt velmi pomalu
vydechujte a nechte ramena velice pomalu krouZdado a dal.
Vnimejte g@itom pocity v Siji a podél pate. Bricho zistava
uvolréné. RovieZ paZe a ruceustavaji uvoldné — mizete v nich
pocitovat teplo a jemnost. Pomalu pokuge v krouzeni rameny —
dopedu, nahoru, dozadu a dolCelkem fikrat nebo destkrat.
Jedno zakrouZeni by & trvat alespd jednu minutu. Najéte si
misto, kde snadno imete zngnit smer ot&eni a kruzte rameny &p
tiikrat az devtkrat v op&ném sndru. Nakonec séte pit az deset
minut a roz&ujte vzniklé pocity a viemy.

Toto cviceni Ize téZ provad ve stoje. PaZze nechte uvers viset
tésné podél Ela. PaZze Ehem rotace v ramennim kloubustavaji
uvolrené.



Cviceni 17 - Projasnéni myslenek.

Necviite v €hotenstvi nebo po zrani patée. Mate-li keni a
Sijové svaly pliS ztuhlé, provagte toto cvieni zvlast pomalu.
Béhem cvieni velice pomalu a rovnaimé dychejte Usty a nosem.
Je-li dychani nerovno&nné nebo rychlé, @¥e to vyvolat nevolnost
nebo i zvraceni.

Posad'te se se zkZenyma nohama [~
na podusku nebo pol$ek — ruce na
kolenou. Mirk pootevete Usta a
dychejte velice lehce a pomalu.
Uvolnéte bradu a nechte ji klesnout n
prsa, pak ji zdvihejte, az bude &ovat
ke stropu. Opakujte &hkolikrat toto
velice pomalé zdvihani a spotrit
brady. Pohybujte nyni velice pomalu
hlavou tak, aby pravé ucho s
priblizovalo k pravému rameni a pakj<.
levé ucho k levému rameni. Toto[& g\
nekolikrat opakuijte. —

Priviete @i a za&néte pomalu krouzit hlavou ve s
hodinovych rdicek. Horni ¢ast hlavy by mila opisovat dokonaly
kruh. Uvolréte ramena. Ramena se nesmi pohybovat &mble
hlavou. Uvohujte a protahujte Sijové svaly, aniz byste jéli$
napinali. OpiSte co nejtsi a co nejuplEjsi kruh; usi by se ¥y
priblizit skoro az k ramdim a brada az na prsa. Objevite-li napjaté
nebo bolestivé misto, pohybujte hlavou velice pantdgedu a pak
opét zpst, aby se svaly uvolnily a natahlyfitdm se nfize objevit
myslenka, ktera je vémkém spojeni s timto né&jpm. Spojte pohyb
otateni s mysli, dechem a smyslovymi viemy a zpomaltak, az se
pohyb stane té# neznatelnym. Usdomujte si své cel&lb az po
koneky prsti na rukou i nohou.

Béhem rotace se lehce saiedite na bod vzadu, pod tylni kosti,
kde se spojuje lebka s p#teV/ téchto mistech rizete podiovat jisty



druh energie — dity pocit, ktery ma nadech ,domova“. Prohlubte
tento pocit a co nejvice jej ro#d. Vealte tento pocit paté— jako by
byla trubici — do celéh@la. RozStujte jej tak, aby byl $5i nez vaSe
telo a stale se roz&ival aZz za hranice vaSehiet

Rotujte hlavou fikrat nebo destkrat ve smiru hodinovych
rucicek. Pak si vyhledejte misto, kde se vam bude neglloi
menit smer rotace a zénéte krouzit tikrat nebo destkrat ve sndru
proti chodu hodinovych ticek. Nezapominejte ¢hem celého
cviceni dychat rovnogrné nosem a usty.

Pri posledni rotaci hlavy zpomalujte pohyb aZz do épm
zastaveni. Pak d¢e klidrné asi deset minut a staléitom rozskujte
SVé pocity a energie.

Toto cviéeni uvohuje nagti v oblasti krku, hlavy a ramen a
rozpousti strnulost myslenek a mentalnisbdstav.

Cviceni 18 - Magie rukou
Toto cvieni je nejdinngjSi po pedchozi masazi nebo po
»habijeni rukou energii“.

Posal'te se se zltZzenyma nohama,
ruce spoivaji na kolenou. Pokte —
lokty a pomalu zdvihéte ruce dlasmi
dola do vySky hrudi. Uvolate lokty a
vytocte je trochu od &a. Dychejte
lehce a rovnorrné nosem a Usty.
Velmi pomalu pohybujte rukamsa
n¢kolik centimetfi nahoru a ddi.
Pohybujte s nimi rovnoginé pomalu a
bez uasili, az v nich pocitite teplo
lehké ,Zhnuti*. Mjte i napil
zakené a divejte se s nezaestym
zrakem na pohyb rukou. Uvcie




ramena a stale zpomalujte pohyb rukou, az seitéith nebudou
pohybovat. Citite teplo v dlanich, v Siji, za pgte hrudi?

Nepoct'ujete-li teplo, nize to byt tim, Ze pohybujete rukama
prilis rychle. Nechte ruce v zé&gti volre viset a uvolite lokty.
Pohybujte rukama velice lehce, jako byste sélictiotykat struktury
prostoru. ZmenSujte pohyby, zkracujte je a Zjgjte. Provadjte
pohyby dokonce jeS§t pomaleji, az se zémi v tén#f
nepostehnutelnou pulsaci. Citite, Ze se dlaralraly? Vnimate, Ze
néco proudi prsty? Jakési zvlastni jemnédsni?

Jakmile ucitite &o v dlanich nebo prstech, natéten ruce
pomalu ped sebe dlaimi nahoru, jako by ®ly skytat oporu
vzduchu. Tl&te lokty do stran a vypite trochu hrd’. Ruce, stale
dlarémi nahoru, pomalu ifbliZujte jednu k druhé a vnimejte pocit
tepla a energie. Kdyz se ruce jiilghizi na dotek, zénéte je ot
oddalovat az na co nejgi vzdalenost. Padijete stale energii?
Béhem celého pohybuistavaji lokty ve stejné pozici — pevn
oprené o bokydla. Opakujteitikrat nebo destkrat.

Drzte dlag smerem vzhiru a peve pritisknéte lokty k €lu.
Pohybujte nyni rukama velice rychlymi, kratkymiiegymi pohyby
k sol® a ot od sebe. Uvokte kricho a umozéte sile, aby proudila
z ramen do rukou. Krk je ro¢na zpevgn. Pohybujte rukama co
nejrychleji sem a tam. Ctie takto asiiicet vtéin az jednu minutu.

Postupg zpomalujte pohyby rukou a nakonec je poloZte daakl
Jedna ruka spiva hbetem na dlani druhé, hlava je trochu
nakloréna dopedu. Uvolite ramena. Je to, jako by ruce obepinaly
energii a ukligovaly ji. Sef'te pit az deset minut a rozgjte vzniklé
pocity. Toto cvéeni provadjte alespé desetkrat v gibéhu jednoho
az dvou tydh a pak niZzete gistoupit k dalSimu.

Posd’te se se zkZenyma nohama a ruce polozte na kolena.
Dychejte lehce a rovno¥mé Usty a nosem. Pomalu zdvihejte paze
az do vyse hrudi a pohybujte spaie rukama v libovolném sinu.
Poct'ujte energii v dlanich. Zkuste pohybovat rukama alom
nahoru a ddl nebo ze strany na stranuukéte B tom mit pocit
chladu nebo tepla. Pddijte energii v iznych zgisobech. Zdvihejte
ruce, jako byste zdvihaliéoo €Zkého (olovo) nebo ttde velice silr



doli. MuzZete vnimat &co jako tvar pocitu nebo jakysi Gtvar energie.
Muzete take citit vniek tohoto tvaru energie.

Zatnéte si pomalu hrat s touto energii. CHfe ji, tdhite ji,
stlatujte ji, roztahujte ji, dejte ji pevny tvar — h&jsi s ni vSemi
zpusoby — jak vas to vede. Sjedi® pitom mysl a pocity tak, aby
zastalo jen pociovani energie.

Nyni pritlacte lokty pevé k tlu a za&néte rychle pulsovat
rukama k sob a od sebe; dl@nsmeiuji pii tom k solg a prsty jsou
natazeny dofedu. (Prsty na obou rukou jsoditgknuty k sol).
Zacnéte s rukama daleko od sebe adstjge energii, aby zhoustla a
zpevnila se. Silu nechte proudit z ramen do rukdé e ruce budete
pocitovat jako €ZSi. Vnimejte pocit energie, 2mu vahy a struktury.
Dotykate se vzduchu i energie. Za vzduchem se madéergie.
Poct'ujte rozdilné vlastnosti energie — jako jemnou uatlkebo jako
pitnou vodu.

Postupg zmenSujte pohyb afigladejte ruce @srg, ale bez
dotykani) na izna mistada. Nad hlavu, k hrdlu, hrudi nebo do
oblasti pod pupkem. Pohybujte rukama velice ponalunimejte
rozdilné vlastnostithto

energetickych poli. Pak pomaluestavejte pohybovat rukama,
nechte je v klidu a polozte je na kolenakblik minut sel'te klidn¢ a
pocttujte energii této ,magie rukou*.

V pribéhu rEkolika tydnmi provadijte toto cvEeni asi
dvacetgtkrat, pokazdé alespaleset minut.

Provadli-li jste predchozi cuieni a citili energii v rukou féte
dlarg silné o sebe a roz8ijte teplo vzniklé timto pohyben do celého
t¢la a do kazdého organurefe velice rychle a sitha lehce se
koncentrujte na tento pohyb. Zdvite ruce &sne az k brad a
pozorujte je p tieni. Dychejte lehce Usty a nosentef€ ruce stale
rychleji a nechte energii plynout déa.

Zpomalujte pohyb a nechte jej ¢zknout“. Pomalu plozte
dlarg na @i. Nedotykejte se vSak dlami oci. Poct'ujte, jak energie
piechazi do &. Sefte klidrné tfi aZz gt minut s rukama stale na



oc¢ich. Pocfujte pohyb energii ve svém nitru.tlidete vnimat pocity v
raiznychéastechdla. Spojte dech s pocity a zesilte je.

Uvolnéte ruce a velice pomalu otevirejtefioa mirre a s
otewenosti se rozhlizejte kolem. Pozorujetg@aky rozdil? Mate jiny
pocit nebo citite odlisnou kvalit€¥m se vyznéuje vas dech?

Cviceni 19 - OZivujici energie

Posa’te se na podlahu (tedy
nikoliv na podusku nebo pol$ek) |Lrt——> G

a natdhtte nohy ped sebe. Ty||~ X\{/\\@
>

roztahréte na takovou vzdalenost| /7
od sebe, abyste se citili pohodlin|| ()~
Zada drzte rova Ruce polozte nal|~|
kolena. Chodidla ohite tak, aby ( \
prsty nohou ukazovaly k obgji. i
Behem celého céeni udrzujte || .
chodidla v této poloze. Pomaluy %%
zainéte zdvihat pazefed sebe az|| 52 Nk,
do uUrovié ramen. Dlan smetuji |72 T = =7 7 /s
dolt. Velice pomalu se nataéie e g
dopredu k prsim nohou. Hlavu
piitom sklaite mezi paze. Az vas pohyb dégpk hranici, az kam se
muzete natahnout bez nadmého gepinani (nezalezi na tom, jak
dalece dosahnete),&#te se velice pomalu vracet&pPaze fitom
zastavaji natazené&ed hrudi. Zdvihste hlavu a trochu ji zakite.

Pak se ot velice pomalu natalte k prsttm nohou. Zase bez
nadnérného gepinani. B pohybu zgt se pohybujte je§tpomaleji.
Rozstujte pocity, které $ tom vznikaji. Podiujte vlastnosti prostoru
a casu. Nezapominejte ¢bem celého c¥eni dychat lehce a
rovnonerné nosem a usty.

Cvic¢eni provadjte tiikrat nebo destkrat. Pak se naépdeset
minut posdte a lehce dychejte a roagte své pocity, az vyplni
prostor kolem vas.




Cviceni 20 - Probouzeni télesné energie

Toto cvieni se nedopotuje provadt v téhotenstvi nebo po
Urazu zad a Sije.

Postavte se s nohama poheadir
od sebe, zada rovn Rozlozte

4

N\l ~

Dychejte lehce usty a noserr.;
Pomalu zdvihejte nataZzené paz

pied sebe az do Uplneého vzpazeni. == 7_ ’ S 1
Dlar¢ smefuji dopedu. Kolena \ e iy |
lehce uvoldte, ale ndjte je || //\Q

natazena, ne vSak propnutd.
Pomalu se fedklargjte v kylich ||
dopredu a natahujteiptom ruce
dopredu. Ri  predklonu  si
predstavte, Zze chcete vyt
oblouk. Redklargjte se velice
pomalu a rovnorrné. Hlava, trup a paze se pohybuji &asre, pri
pohybu dol uvolréte veSkera napi v hrudi, l¥iSe a ve spodnich
energetickych centrech.

Hlava by nemila dominovat pohybu. Uvolite Sijové svaly, aby
hlava byla uvoltina a volna. Vnimejte pocit v zadechegevsim
podél patée a na zadnich stranach nohou. Koleistavaji natazena.
AZ se prsty fiblizi k zemi, setrvejte kratce v této pozici adebhse
koncentrujte na zada.a&taite v klidu, roztah#te trochu vice prsty.
Hluboce vydechéte a uvolite veSkeré naipi z kicha, aby proud
energie nebyl blokovan.

Zdvihejte nyni opt pomalu ruce vziru, dychejte fi tom
rovnonerné a lehce a udrzujte hlavu mezi pazemii Bdvihani
vénujte pozornost krku — izete posehnout pocit ,uvaiovani“. Ze
vzpiimené pozice poktajte bez zastavovani a trochu se zatdo
dozadu. Pazetptom drzte blizko hlavy. Pohybujte se velice pamal
a nenasily. Kolena drzte



stéle natazena a uwinijte kricho, oblast genitalii a hyZdDozadu
se zaklagjte jen trochu, beziiSného napinani. V této pozici lehce
vydechujte a vnimejte pocit ot@nosti, zvlast v predni casti €la,
predevsim v KiSe, prsou a v hrdle.

Narovnejte opt pomalu Siji a zada a sotsfte svou pozornost
na tyl (bazi lebky); mozna tam pocititelié teplo nebo budete mit
pocit ,spojeni a miru, jako kdyZz se vratite ,d@m Opét se
predklaite stejnym zpsobem. Pohybujte se co nejjefjina
nejpomaleji. Uvalujte @i tom Siji, kficho a zada. Zesilujte pocity
lé¢ebnych vlastnosti pohybu,fq@levSim v dolni oblasti péte
Vnimejte otevirani a uvdbvani jednotlivych obrail Béhem prvé
¢asti tohoto pohybu si budetedsomovat pedevsim hornéast zad.
V dalSi ¢asti gedklonu niizete pocitit otevirani igdni ¢asti zad a
kdyz se piblizite rukama k zemi, fizete podiovat I&ebnou energii
nejvice v dolntasti zad.

Pti zdvihé&ni se pohybujte velice pomalu, t¢mepostehnutelr.
Muzete podiovat i jemné nafii, které mate véte. VSimnete-li si
nékde réjakého napti, prozkoumejte je co nejvice. Je mozné, ze v
téchto nagtich rozpoznate daky aspekt pedstav o sab samém.
Ziskate-li plny zazitek s takovym n&pm, budete schopni je uvolnit.
Pfi pohybu se sjednite se svymi pocity. Neckje, aby ,pohybovaly
vasim tlem* a jejich energie seifla a pronikala kazdou molekulou
vaSehodla, az ,vy* prestanete existovat astanou pouze pocity.

Provadite toto cvieni tikrat nebo destkrat, pak se nagp az
deset minut klidd posalte. Roz&ujte pocity vyvolané timto
pohybem.

Toto cvieni uvohuje nagti v Siji a podél pate a na zadni
straré nohou a no¥ rozctluje energii a pocity v celéngle.



Cviceni 21 - Léceni téla a mysli

Postavte se a vahuéla rozlozte Q&a,% Y f}#\\\l
rovnonErné na ol nohy. Ty jsou od sebe S <gie GRS |
asi ficet centimeti. Zada jsou rovna a ., QU
paZe visi uvolsné podél &la. Nadechuijte f#s \
Usty a nosem a zdvihejte paze poma
pied sebe vziru az do vzpazeni. DIdn |-
smefuji dopredu. Pohyb jde obloukem z :
natazenych pazi. Kolena ustavaji
natazena, ale nikoliv propnuta.

Panev se ip ohybani pohybuje trochu-
doleva tak, aby vahac¢la zistavala , |
rovnonerné rozlozena na ab nohy a = =3
nakloreni na ol strany bylo co nejelegari8i. Uvolnite svaly v
pase, Siji a ramenou a rozete levou kyli a Zebra na levém boku
jako wjit. Leva paze se$ne priblizi k uchu a pravou pazi trochu
sklonte. Usta Bstavaji trochu pootéena. Dychejte rovnoénné.

Pfi nadechu se a@p pomalu vracejte zp a @i vydechu se
plynulym pohybem nakl&jte na druhou stranu. fBho udrZujte
uvolnéné a prazdné. Pohybujte se co nejpomaleji a vnenpeicity v
téle. Provadjte cely pohyb nejilve doprava a pak dolevaikirat
nebo devtkrat. Pokazdé se j&Sb nico vice uvoldte. Potom si ma
pét-deset minut sedite a roz§ujte pocity vyvolané c¥ienim. Toto
cviceni lze provéet i ve variang, kdy dlaré jsou obraceny proti
SOlE.

Cviceni uvohuje nagti ve svalech po stranaatid.



Cviceni 22 - Létani
Posd’'te se a rozite vahu &lu
rovnomegrné na ol nohy, které jsou

asi deset centiméirod sebe. zada| N\ 0
jsou rovna, ruce visi uvoing podél || (\ D g
téla. Zdvihejte pomalu paze do stran,— >/~ A=

pak nahoru az do vzpazenifdéty |~ [

rukou se nad hlavou teétih dotykaji, || 2 F://
prsty jsou natazené. Zate @&i a || \

vnimejte pocit energie Vv ¢le. “‘t/' | ) ;%‘\f
Uvolnéte stehna a dbejte na to, al:y : j' ' L\ =
patg nebyla pokud mozno prohnuta - \J l

dozadu. Nyni pohybujte éppazemi |7~ | L’ I

pomalu od sebe. PostuprztSujte { %
vzdalenost mezi nimi a nechte jegop ——
zcela pomalu klesnout. Pohyb ddily mgl trvat asi jednu minutu,ip
pohybu davejte pozoriedevSim na své pocity, jako byste &hid
vnitinim zrakem smyal Nechte energii vtékat do svého smigo
centra. MiZzete poaiovat viemy tepla a energie, jez obklopuji paze a
ruce.

Nyni zdvihejte opt pomalu paze valru. Tomuto pohybu &nujte
celou minutu. Prozkoumejte tok energie: mohli bysee pokusit
energii usnirnit a nechat ji plynout ze sréigho centra prsty ven.
Pouzijte k tomu rovnosiny, pomaly rytmus pohybu pazi, pokud
mozno v souladu s tlukotem srdce, aby se tok emgeft vice
zesilil. Kdyz jsou ruce ajp kolmo vzhiru, lehce je zcela natééte.
Stehna a nohy ifftom mgjte co nejvice uvolkné. Toto nataZeni
zjasiuje a uklidiuje mysl. Vstupte hluboko do svych vjém

|
|
}
|
1
e 87
’7\
J

Provadijte tyto pohyby destkrat. Pokuste se je j&Stvice
zpomalit — az na dvminuty @i kazdém pohybu vtru i doli. Na
konci cvieni se'te pt minut nebo déle. Patijte, jak energie
sjednocené protéka spolu s dechetent a mysili.

Toto cvieni uklidhuje neklidny proud myslenek a vyvolava
pocitovani v srdénim centru.



Cviceni 23 - Rovnovdha téla a mysli

Postavte se bosi na podlahu ne
zem. Pohodlé se rozkréte. Zada drzte
rovreé. Pomalu ohybejte levé koleno a
zdvihréte nohu. uchopte levou rukou
nohu &sne u kotniku a polozte chodidlo
levé nohy s prsty s#hujicimi doli na
vnitini stranu pravého stehna. Patu detl
co nejvyse afftlacte ji lehce na stehno
aby v této pozici drzela. Vydte levé
koleno ven a ruce dejte pomalu v bok.
Divejte se mira dopredu a lehce a bez
napti se koncentrujte na udrzovan( -
rovnovahy. Rozlozteast tlesné vahy
na levé koleno a uvolte Kricho.
Zustaite v této pozici jednu az tri minuty, pomalu uugte tlak levé
nohy na pravé stehno, az jej &&nmeucitite. Nemmte g tom svou
pozici a neztréte rovnovahu.

Ted pomalu sesite nohu ze stehna a dejte jiégma zem.
Davejte dobry pozor na vjemy, které pagete ged tim, nez leva
noha spodine na zemi. Rozdte svou élesnou vahu postugropst na
ob¢ nohy. Opakujte potom tento pohyb s druhou nohoavepe
pozor, na které strarse vam Iépe udrZuje rovnovaha.

Provefte Uplné cuieni nejdive na jednu stranu a pak na druhou
celkem 3krat. Poste se pak nag — deset minut klidh a vjemy,
které vznikly, roz&ujte. Davejte pozor, zda dokazete sledovat proces
navratu do obvyklejsiho staviddomi. Vracite se vyrovnaf

Provadite-li toto cvieni (nebo cwieni obsazena ve 2. dilufip
kterych se udrzuje rovnovaha na jedné noze) prinddejistite, ze
rozmanité pocity vyvolavaji rozin¢ zbarvené vjemy v pbchu
doby, kdy udrZujete rovnovahu. Bude pr&vddobr téZSi udrZzovat
rovnovahu, kdyz jste emocionélrrozruseni. Nagti v tele mize
zpasobit ztratu rovnovahy. Uvolte se pi cviceni a vstupte hluboko
do pocifi, které se ve vas probouzeji.

Toto cvieni natahuje hornéast nohou a stimuluje energii v
kiizoveé kosti a pate




Cviceni 24 - Byti a télo

Postavte se, pohodin se ||~
rozkrete a  rozlozte  vahu|p }
rovnonerné na ol nohy. Zada ||
drzte rové. Ruce nechte uvoné 7
viset podél dla. Dychejte lehce||™
usty a nosem. Zdgte @i a
uvolnéte vSechna napi v téle,
piredevsSim v oblasti hrudniku @
krku. Sledujte #kolik minut, jak
drobme pohyby sval a energie
ovliviuji rovnovahu.

Nyni otevete pomalu &,
podivejte se rowha z&néte velice pomalu kiget. Dilejte zcela malé
kriacky jen asi gt centimetti, ne vice jak deset. 3 co nejpomaleji.
Pokuste se jit jeSpomaleji.

Kazdy pohyb zvednuti a spdst nohy se mize stat pilezitosti k
uceni. NeZ zvednete nohu, uvéie kiicho a hrd’. V okamziku, kdy
kladete nohu na zem, uveéte kolena, licho a hrd’. Uvolnéte také
prsty na nohou a rukoupiki a dokonce i kosti. Progjte a zklidite
kazdoucast svehoda. Stoupejte velice lehce astaite v kazdém
okamziku v rovnovaze. Vyrovnavejte ®bstrany &la, svou
koncentraci i dech. Pak objevite, Ze va8le se pohybuje zcela
samo.

Mezi zdvizenim a ofiovnym poloZenim nohy na zem jecity
druh klidu. Nagti v energetickych centrechjguevsim v kinim
centru, mohou tento klid blokovat. V okamziku, kzlyedate nohu,
uvolnéte krk, ¥icho, kolena, ramena, ruce a Fatevolréte rovrez
své ¥domi, aby vasSe koncentrace nebyidip ndsilnd a zastena
na jediny bod. Pak v Klovém okamziku mezi zdvihanim a kladenim
nohy na zem budete moci byt vyrovnanymi, u¢alymi a klidnymi.



Vénujte stejnou pozornost a stejr@as kazdécasti pohybu —
zdvihani, pohybu, poloZzeni nohy. Otete své smysly a
nesougedujte se jen na jediny &ty smysl. Dbejte na to, aby nap
uvédomovani si vizualnich vjein bylo stejg silné jako
uvédomovani sluchovych. &hujte stejnou silu svym potin jako
svym @&im, uSim a mysSlenkam. Pdujte steji intenzivrg, jako
myslite. VSem aspelin svych prozitk piikladejte stejnou vahu.
Vase tlo a vaSe smysly by &y pusobit jako jeden celek.iPchuzi
si timto zgisobem u¥domujte mantru OM AH HUM. Nemusite ji
vyslovovat nahlas, naslouchejte ji ¥ni.

Tuto pomalou chizi cvicte asi ¢tyricetpét minut. Jdte tak
pomalu, Ze za tuto dobugydete vzdalenost asi 10 metam a zpt
ctyiikrat. Az budete cvit tuto chizi podruhé, pokuste se jit j&3
polovinu pomaleji, takZze za stejnou dohkejdete stejnou vzdalenost
tam a zpt pouze dvakrat.

Jestlize jste cvili tuto pomalou clizi celkem 3 hodiny, rivete
si vyzkouSet dkteré variace. fedstavte si, Zedkde pracujete, ndp
v kanceldi. Chcete jit dom, ale trochu jste se zpozdili. Z&ie @i a
proZivejte pocit: ,Musim se velice rychle dostatnmdd. Kracejte
nyni s timto pocitem. Jak se pohybujete? Jaké mikgsné pocity?
Nyni zpomalte a asi 1 minutu Kejte velice pomalu. VSimejte si
vSech zmin, které se objevuji ve viitim €lesném smyslovém
vnimani.

Predstavte si, Ze musite stihnout nejblizsi autolaimretadlo —
mate opravdu &co velice dlezitého a musite velmi naléhanckde
byt. VaSe mysl je na nejvySSi miru rozruSena atrgsSg spichate.
Chcete jit velice rychle, ale vaS&lat se pohybuje zcela pomalu.
Pokuste se nyni séasré poci’ovat Uzkost, rozruSeni i zpomaleni,
velky spgEch a velikou pomalost.

Zvysujte nyni Uzkost, aZz se budete #&&mtrast. Musite
bezpodminen¢ stihnout pisti autobus nebo letadlo, ale nemate
tam byt ¥as. VaSe mysl| je mint@dre rozruSena, protoZze néuete
dosahnout toho, co pebujete. Vytvite si v sob velkou duSevni
Uzkost — w¥itou snes frustrace a bolesti, az téfrk zurivosti. Jest
vice zpomalte aiwi. Zjistéte, kde mate véte nejwtsi nagti. Méate
uvolnéné ruce, hrd, bricho, Zaludek? Uvokite misto, kde je naf,



aniz byste uvalovali silny mentélni tlak. DokaZeteigom udrZovat
vyrovnany a rovnorrny dech?

Pokuste se nyni k&ét velice rychle, aby se vasé&a rychle
rozjelo. AvSak udrzujte mysl,édomi a dech v klidu a ve velice
pomalém pohybu. Vas dech &domi jsou téns v klidu. Nesnazte se
vSak v¥done ovliviiovat dech neboddomi.

Nyni zpomalte a kkgjte klidre. Dokéazete vyrovnat rychlostla,
dechu a ¥domi? Dosahne vaseéld, dech a ¥domi stejné Urovh
klidu a pomalosti, aniz byste se museli o tmwamé snazit? Jaké
vlastnosti ma energie, kterou pgete?

Skupina cviceni 2

V tomto stadiu cvieni jste jiz za&ali prichdzet do styku se
smyslovymi vjemy, které uvaliji, posiluji a uspokojuji, a naili se
je rozvijet. Cvéeni obsazena v této skupimam pomohou je&tvice
tyto zkuSenosti prohloubit. Navic ve vas probudiéa@abarveni
pociti, které pak budete moci obohacovat a fiax&it.

Béhem cvteni davejte stale pozor na zvlastni zabarveni {fgocit
které kazdé cw¥eni vyvolava. Nechte se fip sestavovani a
kombinovani iznych cvéeni vést svymétem, a to i v tom, v jakém
poradi je budete cvit. NezkouSejte pojmenovavat nebo klasifikovat
nalady nebo zabarveni pacivvaSich prozitk. JednoduSe je jen
pocitujte. Seznamte se s jejich vlastnostmi, s jejiclvapou a
,vahou" a jejich vnimanintasu. | kdyz je prawpodobné, Ze vase
slovni zasoba nebude &tak dostaténému popisuéchto subtilnich
zabarveni podit, presto je niZete jednoduSe prozivat.

Jestlize jste jiz cvili tato cviceni reékolik tydnd, budete mit
pravdépodobré chuw zkusit rektera cvéeni obsazena ve 2. dilu.
Cviceni 1. a 2. stupndruhého dilu budou dale prohlubovat uvoii)
ktera jste zé&ali jiz rozvijet. CvEeni obsazena ve 3. stupni vam
mohou dat pedstavu, jak lze c¥eni Kum Nye je&t dale rozvijet.
Neza&inejte tedy piliS brzo se cvienimi z 2. dilu a nezkouSejte



provadt piiliS mnoho cvteni najednou. Ke cé#nim obsazenym v
této skupig pridejte jedno nebo dvdalSi a pokuste se je nink
pIné rozvinout, nez pokrdte k dalSim. Takto budou vaSe &mi
jasna a budou mit stabilni kvalitu a vy budete f@t\divéru ve své
prozitky.

Cviceni 25 - Uklidnéni vnitrni energie

Sedite si se zKzenyma [—
nohama na podusku nebo poista
Drzte zada rowl Ruce polozte nal
kycle. Pohybujte pomalu vrchni|
casti €la v kruhu. Nakldte se v | L, ,
ky¢lich doleva a dychejte &
rovnomeérng Gsty a nosem. Sije je 44"
uvolnéna a hlava visi vok dofi. | [=."
Pohybujte se pak pomalu degu
tak, Ze hlava nejive klouze kolem | |
levého kolena, pak se pohybuje
tésns nad zemi a korse¢ je vedena || "<y, N Ry,
pies pravé koleno. Na pravé stan I
se ot narovnejte a lehce se
zaklaite. Pohlédite pritom ke stropu. Pokrajte bez pestani v
kruhovitém pohybu doleva. Pohybujte se velice ponaludrzujte
rovnovahu. Uvolite Usta a rgjte je mirré pootevend. Na nejnizsim
mist€ zhluboka Upld vydechite a khem zbyvajiciho otdvého
pohybu doleva. Pohybujte se velice pomalu a udszojnovahu.

Po deviti krouzivych pohybech ve &m hodinovych rticek
obra’te pomalu srir a prove’te dewt kruhovych pohyb proti
sméru hodinovych rdicek. Toto cvéeni vas nize dovést ke Klidu,
kde budete mit jen malo nebo dokonc&ec Zadné myslenky.
Jakmile to zaZijete, zpomalte pohyb {egice a rozujte vznikly
pocit. Po skodeni cvieni si sedéte na gt az deset minut. Stale
sledujte a rozsujte pocity a vjemy, které tento pohyb vyvolal.

Toto cvieni Ize provadt i ve stoje. Postavte se a rozloZte
télesnou vahu rovno#nné na ol nohy. Nohy jsou od sebe asi 30



centimettfi, ruce na kylich. Kolena jsou row ale ne propnutd, zada
vzpiimena. Pocdujte ve svém de sloupec energie. Pomalu se v
kyélich predklaite dogedu aZz do UrowhvySky pasu nebo jesto
néco hloulEji. Nechte hlavu viset dél Nyni velice pomalu ot#jte
kolem tohoto vnitniho sloupu energie vrchiisti tla ve sndru
hodinovych rdicek. Provadjte pohyb otdeni vcelku a bez
pieruSeni, i kdyZz sefptom daleko mé# zaklanite nez fiedklanite.
Nenapinejte seifiis, uvolnite se a nechte se tahnout gravitaci. Co
nejvice uvolgte kricho, Siji, ramena a dolrielist. Dychejte lehce
usty a nosem. Prodke zcela pomalufiit nebo dewt kruhovych
pohyhi ve snéru hodinovych rticek a pak stejny gt pohyli v
opa&ném snéru. Lehce se koncentrujte na pocity, ktei€gohybu
prochézeji paté doli a zesilujte je. Roz&e svoji koncentraci a
zahite do ni také panev — lehk& koncentraceédhto mist podpid
télo a zesili tok energie. Pdaite, jak vnitni sloup zachovava
rovnovahu. Po skaeni ot&eni si sedéte na @t nebo deset minut.
Prozkoumejte pocity vyvolané timto pohybem.

Toto cviceni Ize také provad jeS€ jinym zpisobem: Postavte se
a rozclte vahu &a na ol nohy. Ty jsou asi 30 centimétod sebe a
paze visi uvolén¢ podél tla. Pomalu zdvihejte paze do stran az do
vzpaZeni. Ruce otte tak, Ze dlahsneiuji k sol&. Predstavte si, Ze v
rukach drzite velkou kouli energie. V dtich se pedklaite dogedu
az do drova vySky pasu a stéle skigom predstavujte, Ze nesete v
rukach tuto kouli energie. Zaéte pomalu krouzit horniasti tla ve
sméru  hodinovych rdicek. Dychejte lehce GOsty a nosem,
koncentrujte se lehce na panev a na vjemy a pddieyé prochazeji
patei dol.

Pocr'ujte, jak energie z koule plyne vaSima rukama, paZa
hlavou a pak dale podél p&tedoli. Staite se sami kouli energie,
ktera se tiSe pohybuje prostorem. Pibieezcela pomaluiit nebo
dewt kruhovych pohyb ve snéru hodinovych rticek a pak stejny
pocet pomalych pohylb v opa&ném smdru. Cviceni ukoriete
sezenim po dobu 5-10 minut. Rdmfie pocity uvnit a vre svého
téla.

Toto cvieni uklidiuje vnitni organy a nervovy systém.



Cviceni 26 - Stimulace vnitrni energie

Posa'te se se ziZzenyma nohama
na podusSku nebo pol$taZzada drzte
rovreé, ruce polozte na kolena.
Sousted’te svou pozornost na oblas
kolem pupku a zZméte pomalu
kruhovite pohybovat Bchem.
Zdvihejte kicho na prave stra&n
vzhiru a na levé jej zase nechte
klesnout. Pohyby provéfe velice
pomalu. Hluboce se pofte do
pociti, které toto cwieni vyvolava.
Vsimrgte si, Zze BHcho opisuje jeden a
hrud’ druhy kruh.

Dychejte lehce Usty a nosem a
snazte se z4Sit a prohloubit pomaly kruhovy pohyliitha a hrudi
tak, aby masiroval jak vaSe umit organy, tak boky&ta. Pokr&ujte
nekolik minut, dokud pocit masirovani nebude zcéktelny a tén
uchopitelny. Pak zkuste ¢kolik kruhovych pohylh v opa&ném
SMEru.

Jest vice zpomalte pohyby, aby masaz byla stimulovgrides
urcitym zabarvenim podit nezli vlastnim pohybem. Sjedfte &€lo,
dech a mysl. Pak &b zmenSujte pohyb, az aglrustane. Séte
klidn¢ a nechte ,pocit maséaze" pronikat kazd&steékou vaseho
téla. Pokraujte co nejdéleCim déle budete roz%ivat toto zabarveni
pociti, tim vice se masazigsune za hranice vaSeh#lata bude
stimulovat interakce s obklopujicim vesmirem.

AZ za&nou pocity masaze opadat, zkouSejte stimulovat maséa
bricha a hrudi tak, aniz byste se fyzicky pohybovabkuste se tat
biichem, jako by to byl nd{ jen pomoci dechu. ZkouSejte také
dechem pohybovatitthem nahoru a dbl Masaz provagte jen
pouhou koncentraci, jako by se pocity uimitdjem otiraly.



Cviceni 27 - Vzbuzeni posilujicich pocitii

Posa’te se se zZkZzenyma nohama
na podusku nebo poldek s koleny
Siroce od sebe. Zada drzte réyvn
polozte ruce s prsty stfujicimi ||
dopredu na horntast stehen. V této |
pozici pomalu rukama ttde proti
stehrim tak, aby paze byly napjaté
ob¢ ramena se zvedala co nejvig
vzhiru. Mate-li dojem, Ze ramena|
jsou v nejvyssi poloze, uvdlte €lo.
Mozna Ze pak budete moci ramen
zvednout je&t o nico vySe. Krk
spustite ddl mezi ramena; brada sg 7
piitom ténet dotyka hrudi. Dychejte
lehce Usty a nosem a co nejvice uetdrkrk a llicho. Zistaite v této
pozici 3 az 5 minut (dobu iiete ngfit pocitanim vydech) a energii
nechte vystupovat z oblasttitha do hrudi a udrzujte ji ,nahe".
Zustaite vSak v rovnovaze.

Po tech az pti minutach velmi pomalu uvotte o réco ramena.
Pfi uvolhovani neotéejte rameny; pouze trochu uveéta nagti a
nechte je klesnout do stejné vertikalni rovinyi Bolnéni pazi se
trochu ohnou lokty. Uvalujte alesp po dobu jedné minuty.
Poct'ujte energii, ktera plyne ze Sije podél patdofi do dolni¢asti
patge a do kizové kosti. Provadite-li toto aiéni poprvé, bude
energie zp&atku proudit dal podél patee, pak dopedu a vnitkem
téla opt vzhiru az do hrdla, potom épdozadu a podél paeedof.
Pozdji budete schopni nechat proudit energii v kazdémirg a do
vSech¢asti svéhoda.

Nyni provelte cvieni v porkud pozménéné forme. Tlacte
rukama na stehna, nat&e lokty a zdvihite ramena stejnym
zpasobem jako fedtim. Tentokrat vSak stéte porekud kicho a
trochu napite vzadu pate Maze to vyvolat dojem, Ze se snaZzite
ovladnout dech, ale dychejte dale pomalu a lehdg @snosem.
Bud’te velmi klidni a udrZujte tuto pozici 3 az 5 min&ocitite-li




mirnou bolest v Siji, v hornfasti ramen nebo v dolni oblasti zad,
pohréte pomalu rameny, aby energie mohla rovao plynout.

Po tech az pti minutach velmi pomalu uvolte nagti a
pocitujte hluboky, jemny pocit, ktery se objevi. NHpv paZzich
normalnim zfsobem pomalu a Upinuvolnéte. Veénujte tomucas.
Asi pocitite v hrudi a Siji teplo nebo pocit aoteni v hrudi, hrdle a
hlawvé. Je to pocit rozEbvani se za hranice vaSel#at Toto cvteni
provadjte 3krat nebo 9krat. Co nejvice se uvbéna otewte. Nic
nezadrZujte a na nic zvlastniho se negedisite.

Cvi¢eni zakotiete pozici v setl po dobu 10 az 15 minut.
Rozstujte pocity, které byly vyvolany timto napinanino@étovnym
uvolovanim napti.

Toto cvieni natahuje svaly a vaziva hotdsti kostry, pedevsim
v horni oblasti pate, a pivadi energii k paté a ke kloubnim
spojenim. C\vieni Ize provaet i ve stoje.

Cviceni 28 - Moudrost

Pokud jste utrdi zrazeni zad, krku nebo podstoupili v poslednich
trech ¢tyrech nesicich rjakou operaci, provagte pohyby velice
opatrré. Pohyby niZzete také oproti popisu zmirnit.

Posa'te se se #lkzenyma nohama na poduSku nebo ptd&ta
Ujistéte se, Ze mate panev vysSe nez
nohy. Ruce polozte na kolena tak, ze
prsty smtuji vzajemm proti sols.
Palec je rovno#Zné s ostatnimi prsty.
Lokty smefuji do stran. Pomalu
ptedklaite hlavu. Brada se timto”™
pohybem pibliZi k hrudi.

V této pozici se v pase co
nejpomaleji pedklargjte, tlatte pritom
ruce proti koledm, lokty se trochu
pohybuji vged. Nepatrd zatadhwte




bificho a tl&te je proti paté a pevrk drzte. Dychejte lehce a
rovnomegrné nosem a usty.

Pri kazdém vydechu otevirejte a razgie jednotlivécasti patée
— oblast mezi lopatkami, vetetini a dolnicast zad a v oblasti
kiizové kosti. Asi pocitite, jako by se oteviral poos mezi
jednotlivymi obratli a dokonce i uvitit kazdého obratle. iP
piedklonu, ktery by rdl byt co nej¢tsi, ale bez nadbywirého
piepinani, se lehce soimfte na dolni konec pae @i tom miZete
mit pocit otevirani a tepla.

RozStujte tyto pocity co nejvice — patevzhiru a celym &lem.
Zustaite na dolni Urovniit az @t minut. (Dobu niZete n&fit
pocitanim vydech). Tésne pred tim, neZz zmete ot stoupat
nahoru, znte pozici rukou tak, Zze prsty a palce &uji rovre
dopedu. V okamziku, kdy se narovnataitigknéte ruce silg na
nohy. Toto na@ti miZe vyvolat mirnyites. Setrvejte u tohotoeisu a
pozorujte, co po€ujete. MiZete se dostat za hranice tohd&stl na
arovei, kde tes bude pokemvat, ale dech se zklidni a zjemni. V
tomto bo@d ma mysl kistalow ¢isté vliastnosti.

Velice pomalu uvalujte nagti a se’te klidré asi @t minut a
rozSkujte pocity vyvolané c¥enim. Cvéeni opakujte 3krat nebo
9krat. Po kazdém opakovanid$e pit minut. Na konci cvieni se’te
10 az 15 minut a pok&ajte v rozStovani pocit uvnitt a okolo svého
téla.

Toto cvieni mizete dale rozvinout tak, zéistanete dole delSi
dobu, tj. asi dvacet minut. (V tomtéipact provadijte cviceni pouze
jednou). Pak istaite sedt po steji dlouhou dobu, po kterou jste
setrvavali dole.

Toto cviceni uvohuje nagti v otich a odstrauje kEZnou Unavu.
Pomé&hé rov& v posilovani sval a zlepSovat funkci kloub

Tato varianta vySe uvedeného @ni je powkud obtiZrjsi.
Posa’'te se na podusku nebo potgtg nohy volg zkiizte. Pozice
nohou bude i cviceni ovliviovat vaSi rovnovahu. Proto si
vyzkouSejte #izné zpisoby zKiZzeni nohou, abyste nalezli pozici,
ktera vam zajisti nefisi rovnovahu p pohybecch.



Propreéte prsty na rukou a ty dejte na Siji. loktsitpm sneiuji
ven. Tl&te rukama pomalu krk déltak, aby se brada pohybovala
smérem Kk hrudi. V této pozici se pomaluedklargjte. Dychejte
piitom lehce a rovnogrné nosem a usty. fho pevié zatahite a
tlacte je proti pate Fi vydechu otevirejte a roZsite kazdoucast
patge. Po dosazeni co neéfgiho gedklonu (avSak bez nadmmého
napinani) se lehce sotefte na dolni konec pate a pocity, které se
v této oblasti objevi, nechteigijako auru.

Pak, aniz bystetstavali v této pozici, se vracejte co nejpomaleji
opct vzhiru. Po narovnani pate udrzujte jegtnéco sily ve hrudnich
svalech, jako byste jste ehtposilat tok energie hrudi vahu do
krku. Potom pomalu poloZte ruce na kolenaistaite sedt nékolik
minut. Dychejte lehce a rovn@mé nosem a Usty.

Cvi¢eni opakujtettkrat nebo destkrat a po kazdém opakovani
zistaite kratce sett. Nakonec se podée na @t nebo deset minut a
rozSkujte své pocity, které se objevily v dolnim konétgbe, hrudi a
hrdle. Roz&ujte je celym &lem, aby se staly i soasti prostoru,
ktery vas obklopuje. Své pocity rofi§ie jako mandalu.

Cviceni 29 - Jasné svétlo

V téhotenstvi, po Urazu zad nebo jste-li po opera@rdkt jste
procklali pired ¥emi ¢tyfmi mésici, provadjte toto cvieni velice
opatrre.

Posal'te se na kraj rovné Zidle, |
chodidla dejte naplocho na zem asi
15 centimetit od sebe. Patyfppom
smetuji k solg a prsty nohou ven.
Ruce polozte na zidli za sebe,
ohnéte paté a zaklaite se dozadu.
Usta se fitom otevtou. Zistaite v
této pozici ficet vtdin az ti
minuty, pak velice pomalu 2acte
narovnavat krk a zada. Vnimejte
pocity, které toto prohnuti




vyvolalo. MiZete podiovat teplo v Siji a dolnim konci péte

Neékolik minut zistaite sedt s rukama na kolenou a roagte
své pocity do celéhcila. Nato cvéeni jeS¢ dvakrat nebo vicekrat
opakujte. Na konci site pit az deset minut.

Variace tohoto cweni je s rukama dpnyma o Zidli &sre vedle
ky¢li. Prsty smétuji dopredu.

Toho cvteni mize I&€it Zaludeni viedy, Zaludéni obtize a
psychick& nati.

Cviceni 30 - Rozsirovani védomi
Sedrite si se zkZenyma nohama ’
|

na podusku nebo pol$ek, polozte
ruce dlagmi vzhiru do klina. Prava
ruka gitom sp@iva na levé. Uvoléte

hrud a kricho, krk nechte poklesnout
mezi ramena. Uvolite vSechna napi

podél patee. Ladnym pohybem
zdvihejte paze nad hlavu. Na konci
pohybu smifuji dlart dopedu.

Predstavte si f@d sebou obrovskou
kouli energie. Pomalu rozeste paze a
jimi opisujte povrch této energetick
koule. (Ruce opisuji po obou stranach -
oblouky). Vnimejte pocity energie v rukou a v pazic
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KdyZz ruce z#&nou opisovat dolnicast koule a jsou dl&mi
vzharu, kiizuje pravé zagsti levé, prochazi nad nim, aniz by se€ ob
zapesti vzajemn dotykala. Pohyb poktaje dal, ol zagsti se
obraci tak, Zze dlami snefuji od €la. Ruce #stavaji ve stejné
roviné. Trochu zmensete vzdalenost mezi nimi. Pohyb gzastavuje
a pokr&uje tak, Ze se abruce zdvihaji vziiru, prava ruka pokeaije
nahoru a uvolni misto levéiiRSech pohybechistavaji lokty a ruce
uvolnéné. Paze se pak vyrovriapohybuji vzliru, az jsou natazené
nad hlavou a pohyb se ve stejnénilgghu za&ina opakovat.



Cvi¢eni provadjte bez peruSovani itkrat nebo destkrat. Ri
kazdém opakovani se stale hlejbuvoliujte. Pocity vyvolané
pohybem rozsujte do celého&a. Lehce dychejte nosem a usty..
Bricho a hrd’ zistavaji uvolgné. Pak ,opisovani koule* ukoate
tak, aby se ruce harmonicky zastavily na kolen@d’t& pét az deset
minut a stale rozBijte pocity energie uvriii vné svého &la.

Toto cvieni rozSiuje wdomi a koncentraci a uvalje nagti v
horni oblasti zad a ramenou. VyzkouSejte si totacenv po
patnactiminutovém azithodinovém sezeni.

Cviceni 31 - Blazenost

Kleknéte si na koberec nebo zem tak; =
aby old stehna byla té#t kolmo. | — P 2ai
Zdvihnéte pravé koleno a dejte prav
chodidlo tak, Ze prsty nohy jsokkolik ||-
centimetti napravo vedle levého koleng
Posad’'te se na levou patu a dejte pat
pravé nohy na zem. {Bem celého
nasledujiciho pohybu spea prave
chodidlo celou plochou na zemi). Rugg
polozte dlagmi na zem, leva diaje || .
nékolik centimetti vedle levého kolena a| <
prava dla stejreé tak daleko vedle
pravého chodidla. Ruce, koleno
chodidlo jsou tudiz v jedné linii. Nyn
sklointe hlavu a zdvihéte panev tak, abyste stali na prstech levé
nohy. hem cvteni davejte pozor, abystéilE nezatzovali prsty u
nohy.

V této pozici udrzujte stale dlama zemi, zdvihéte co nejvice
hrud’ a pohlédgte vzhiru. V pozici setrvejte 15 az \fa, dychejte
lehce nosem a Usty a nenasige koncentrujte na zada. Pak pomalu
sklonte hlavu a nechiji volné viset. Zdvihrte porgkud panev a sikh
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tlacte ok® ruce, levé koleno a pravé chodidlo na zem. Drite t
pozici 15 az 30 vi#n, dychejte lehce nosem a Usty. Potom tvjpée
nagiti, narovnejte levou nohu &kolik minut zistaite sedt.

Nyni obrate pozici nohou a opakujte celé &mi na jednu i na
druhou stranuitkrat. Po kazdém opakovani si na chvili ogifite.
Na z&¥¢r zistaite sedt pét az deset minut a rozgjte pocity v sob i
kolem sebe.

Toto cviceni uvohuje nagti v krku a stimuluje energiwv dolni
casti zad. Energie pak plyne po zadech a Sijizh

Cviceni 32 - Stimulace téla, mysli a
energie

Pohodit se rozkréte a
rovnonmegrné rozlozte vahu da na
ob¢ nohy. Zada drzte ro¢na ruce
nechte vold viset po stranach.|
Pomalu zdvihejte abnatazené paze |
pied sebe az do Uro¥rmramen nebo| |
jeS€ o nico vySe. Ruce jsou askp
centimetfi od sebe,, ibety rukou
proti sol& a prsty natazené
Predstavte si, Ze vedle dlani 1301 oy
ocelové tye. Pohybujte pomalu
rukama do stran, jako byste é&nt
tyto tyce odtl&it do stran. Tlate
silné, aZz natazené paze budou
poloze za rameny. Dychejte lehce a roviow Usty a nosem.
Uvolnéte kiicho, hru’ a stehna a lehce se koncentrujte na dolni
konec pat#e, poctujete-li bolestivé nafli ve svalstvu horni aistdni
oblasti zad, provéagte pohyb velmi opatrq

Nyni si predstavte, Ze ocelové nosniky jsou tbeti rukou.
Pohybujte rukama @b pomalu dopedu, jako byste chHii stlacit tyce
k sol&. Davejte pozor na to, jak odli&mpoci’ujete pohyb v tomto




smeéru. Poct'ujte energii, ktera obklopuje ruce a paze a stlkelsce
koncentrujte na dolni konec péte

Velice pomalu uvoléte nagti v pazich a nechte je pak pomalu
klesnout podél da. Stijte dw minuty Kklidre a rozSiujte pocit
energie. Potom opakujte ¢eni fikrat nebo destkrat.

Po kazdém opakovaniuge klidné a s pazemi po stranactat
Po skokeni sé’te pit minut nebo déle a patijte tok energie wte.

Toto cviéeni zlepSuje adh krve a ¥domi a os¥Zi vas pi unaw
¢i ospalosti.

Cviceni 33 - Nabijeni spodni casti téla
energiit

Postavte se s nohama Siro
rozkrolenyma. Prsty nohou siuji
trochu ven. Rovnosiné rozdlte
télesnou vdhu na @bnohy a drzte
zada rovi. Polozte ruce na stehna q
palci sn&fujicimi dovnit. Dychejte
lehce Usty a nosem. Uva@ke ramena
a divejte se rovwh dopedu. Zada
drzte rové. V této pozici ohdte ||
kolena smirem ven, aby byla nad?
prsty. SniZujte panev az do polohy, Ve
které ucitite v nohach sin
vybuzenou energii (nohy se&ipom
mohou zait tiast). Aby se vam
poddilo najit spravnou polohu, budete se muset moZoé&htr
pohybovat nahoru a dgl nebo dat nohy trochu blize k sobebo
dale od sebe. Udrzujte vahu rovnongé rozctlenou na ob nohy a
zada drzte rovh




Pri pohybu doli se niize rekdy objevit nagti, které vam bude
branit v dalSim pohybu. Vyhledejte toto ®Hpjemre je rozpuste a
pokraiujte v pohybu dal. VyuZijte cviceni k prozkoumani subtilnich
napsti, kterd narusuji rovnovahu a tok energi¢le.t

AZ najdete spravnou polohujistaite v ni asi patnact te.
Oblast genitdlii a kordmiku je ¥ tom otew¥ena a uvoléna. Lehce
dychejte. Budete citit tlak na kolena. Po patnat#finach pomalu
natdhite nohy, chodidla dejte bliZze k spluvolnite paze a nechte je
viset podél dla. Muzete si také nadkolik minut sednout. Roz&ijte
pocity, které cwieni vyvolalo.

Toto cvieni opakujte itkrdt a po kazdém opakovani si
odpainte. Pak si sedite na @t az deset minut a zesilujte a ranfie
Své pocity. AZ se vice seznamite s timtotemim, niizete zkusit
drzet tuto pozici jestdéle. ZkouSejte také nadechovii pohybu
doli a vydechovatip pohybu vzliru.

Toto cviceni uvohuje zablokovanou energii v dol&ésti €la.

Cviceni 34 - Vnitrni zlato
Postavte se a roglde vahu é&la F
rovnonerné na okt nohy. Ty jsou od - |

3
sebe vzdalené asi 15 centindetr| c>=

Zada drzte rowk propréte prsty
rukou a ty poloZte na zatylek, ab
podpiraly hlavu. Zatylkem pomalu
tlacte proti rukam, co nejvice |\ <
roztdhrite lokty, ohrte trochu
kolena a vyp#tte hru’ vzharu. Fi
obloukovitém prohnuti horngasti | 5%
pate¢e dozadu by dolnéast patee |
méla zistat co nejvice uvolma. V |/
této pozici dychejte velmi pomalu
hluboce po co nejdelSi dobu-

<




Poct'ujte svalové nafii ve spodniasti pazi a po stranach hradniho
koSe. Hluboce se porte do pocili, které se objevuji v oblasti
hrudniku.

Nyni prfi nadechovani tie pomalu a rovno#mné rukama proti
zatylku. Ohrte krk dogedu a nechte lokty klesnout depu a dai,
az se bradaiblizi k hrudi a lokty visi &sr¢ vedle sebe. V této fazi
pohybu na chvitiku zadrzte dech a uvalte ramenni svaly a horni
oblast zad. Poktajte v nadechovani a pomaludiea zatylkem proti
rukam. Lokty se p tom rozeviraji. Zdvih&te hrud’ vzhiru. V horni
otewené pozici opt vydechrite.

Opakujte pohyb ,otevirani“ a ,zaviranitikrat nebo destkrat.
Provadite tento pohyb co nejpomaleji, ale tak, aby bybikbnovan
s dechem. Pak se pd¥a na deset minut a rozdjte pocity vyvolané
timto cvicenim.

Az fyzicky zaZijete ¥tSi otewenost v srdéni oblasti, budete
moci prozit hluboky, otaeny a laskyplny pocit, ktery budete moci
rozSiit do vSechtasti £la a za jeho hranice dale do vesmiru, jenz nas
obklopuje. Toto cueni také zmituje bolesti a nafii v oblasti
zaludku.



2. dil Pohybova cviceni

Rovnovaha a integrace téla, mysli a
smysli

Vyrovnanost je pirozenym gredpokladem plynuti poaita energie,
které pronikaji celymdlem a mysli.

Vyrovnanost si obvykle iedstavujeme jako stabilitu nebo
télesnou rovnovahu. Takovatdqustava je vSak omezena azeme
ji rozskit nekterymi cvicenimi a pohyby, které nam ukazi jak uvést
dech, smysly adadomi do rovnovahy sem a mysli. Mizeme tak
sladit cely systém, protoZze rovnovaha jg@qzenym pedpokladem
plynuti pociti a energie, ktera pronika celynélem a mysli.
Takovato rovnovaha a vyrovnanost jegnetem cvieni Kum Nye.

Relaxace je zékladem rovnovéhy a integratzea mysli.Casto si
predstavujeme relaxaci jako stav z&swsti, kterému chybi vlastni
védomi a vitalita a nebo mame dojem, Ze je to procdsu ze Zivota
nebo pouhé vygibvanicasu. Opravdova relaxace je ve své podstat
rovnovaha. V relaxaci jsme schopni dféwnova pole a dimenze
smyslového vnimani, roZgi vnimani a pocity, které spojéld a
mysl. (kime se vytvéet a shromafovat energii a pouzivat ji tak,
aby tlo i mysl spoléné¢ pracovaly. Myslenky a smyslové pocity
plynou, protoZze mysl je jasna a citliva&otplné Zivota a energie.
Relaxujeme-li opravdu pé#y pak to jiz neni nasSe ,ja", které to
proziva, ale my sami se stavame timto prozitkem. ji&
»nevlastnime” smyslyda a mysl, protoZe jak smysly, takkd a mysi
se podileji na zazitku.

Casto naSeéto a mysl spolu date nekomunikuji a nejsme
schopniradré pecovat ani o jedno ani o druhé. Nejsme pak schopni
si udrzet svou vitalitu, koncentraci nebotdemi. Pracujeme
neefektivnim zpsobem a snadno se dostavdme do mentalni a fyzické
nerovnovahy. ¥tSina psychickych probléina wtSina nemoci —



véetn® nemaoci, jejichz ficinou je velké vypti — maji vztah kamto
subtilnim energetickym ,nerovnovaham“ mezletn, mysli a
smysly. NaSe vnimani je zmatené a naSe energiezptyli a neni
ustalena. S nedostatkem Zivoucihgdami se naSeéla a smysly
za&inaji podobat doifim, ve kterych nikdo nebydli. Mentalni,
fyzické a paitkové wdomi upada. Situaci pak jeéSzhorSi silné
emoce.

Z téchto navyk nas niize osvobodit integrace a vyrovnani
fyzickych a mentalnich energii. Budeme schopni @lgnspolu s
prozitky a dovolit jim, aby nas vyZivovaly a usp@kealy. NaSe
perspektiva se zae nenit, zatiname se &it nowe chapat — spéime,

Ze ani dobré ani Spatné zazitky netrvaji dlouhondjiak podléhame
emocionalnim extréfm. Nesnazime se ovladat nebo fixovat své
prozitky, protoZze jsme otéeni a chdpeme kazdou situaci v Zivot
jako pilezitost k nhstu. Otevirdme se vitdlni a uzdravujici
piirozenosti kazdého prozZitku atieme ockovat kazdy aspekt
Zivota. NaSe vnihi naplreni mirem nam ukazuje harmonii existence
a vSe v Zivat ma pro nas vyznam. Zaeme ocgovat kazdou osobu,
situaci, pocit a clni v Zivog wvcetre téch, které nazyvame
~hegativni®.

Az nas vztah ke st bude UplyjSi a stane se ,plynutim®, zlepsi
se i naSe schopnost komunikovat a pokud jde oy8&tisti a pocity
spokojenosti, budeme m&rzavisli na druhych. Budeme chtit se
rozStit za hranice omezeného ,soukromého” prostordasu a
rozSitime své smyslové pocity, &iti, mysSlenky a #domi. Nakonec
objevime ukity druh nekon&né moudrosti, kterd se rod¥ih mize
rozSiit a jez nam da pochopeni krasy, bohatosti a hodiastnich
vnitinich zdroj.

Cvi¢eni obsazena ve druhém dilu jsou rvmozdlena do 3
stupid. V ramci kazdého stugnale i od jednoho stuprk dalSimu,
se z¥tSuje stup# obtiznosti. Chcete-li, dZzete cvéeni provadt v
uvedeném pi@di, avSak nemusite se jej bezpodrrnedrzet.
Neéktera z &€chto cvieni se pro vas hodi |épe neZli jina azete tedy
v ramci jednoho stugn postupovat podle jiného fedi, nez je



uvedeno. MzZete také provad néktera cvéeni obsazena ve druhém
nebo tetim stupni @éve, nez projdete vSechna &smi obsazena v 1.
stupni. VyzkouSejtetizna pdadi cvieni. Nechte se vést svyriegm

k t¢m cvicenim, kterd ve vas nejséijin vzbuzuji pocit Zivotnosti.
Vytvoite si pdadi, které bude pro vas zajimavé a vyrovnané.

Cvi¢te pokud mozno dewrnasi¢tyricet pit minut. V gipads, ze
neméate tolikéasu, bude st@ i dvacet azficet minut, aby cveni
piineslo vysledky. Zénéte tim, Ze provadite kazdy den pouzé d¥
tii cviceni. Opakujte kazdé a@ni tikrat. Zvolte si ti nebo ¢tyii
cviceni, ktera se vam zvl&slibi a cvite je tak dlouho, az si budete
jisti, Ze jste se hluboce dotkli svych pdciTo miZe trvat dva nebo
tii tydny. BEhem nésledujicich Sesti nebo osmi tydozSite pak
swviij repertoar na deset ¢eni.

ZkouSejte roviiz rekteré pozice v seda rektera cveeni, ktera se
provadiji ve stoje. Filezitostré budete moci provad i nekteré
masaze a nebo dechovaderni ve spojeni s pohybovymi ¢enimi.

Jakékoli psadi cvieni, které si zvolite, provéie dikladrg a
nepospichejte s nim. Rychlost, se kterou séeaviprovadi a paet
cviceni, nejsou tlezité. Bul'te si vzdy ¥domi, Ze tato cwieni se liSi
od obvyklého naSeho sportovniho tréninku a nenaagikjen zlepsit
fyzickou funkci €la. To bude sice také vysledke#ehto cvieni, ale
provadi-li se sprawy) probudi se také smysly k Zivotu a vzbudi jisté
Lhalady* pocifi, které nmizeme dale rozvijet a jez zlepSi fédnk
schopnost celého organismlat mysli a smysi.

Kazdé jednotlivé cwieni je symbolem, ktery nas vede Kitym
energiim a ,naladam® podit Provadite-li ®jaké cvieni, tak
,fozvinte* co nejvice ,vlastnosti“ svych podit Vénujte dikladnou
pozornost svym vjedm. Neodpovidaji-li pocity a vjemy
popisovanym pogitm a vjenim, nedlejte si zadné starosti — popisy
jsou jen ,ukazatelé" toho, co je mozno plasiat. Sjednéte dech a
védomi s kazdym pocitem a nechte tyto zvlastni ,ndlgabciti
proniknout svymdlem a duchem.

Rozsfi-li se vaSe pocity, seznamite se s rozmanitymprstu
uvolnéni. Zainete-li s jednim c¥ienim, budete moci pravpodobré
zjistit, Ze se pozorujetetiptom, jak provadite ceeni. Je to odstup
mezi vami a vaSimi vjemy. Uvolnite-li se jéStice, budete moci



prozkoumat pohyb s jemnou Kkoncentracificgmz budete
rovnomerné dychat a sotasre rozsiovat pocity vyvolané céenim,

pak se dosaZzena zkuSenost stane bohatSi a ¢f$a@jevi se pocit
jako by ,cvieni se cuiilo samo”. Kazdé opakovani @éni se pak
stane pilezitosti prozkoumat a prohloubit pocity uvéie pohybem.
Stane se fflezitosti sjednotitdo, mysl a smysly. DuSevni &lésné

energie se spoji a prolnou. Pegalokonce zmizi i pedstava ,,“a" a
je zde jiz jen neustéle se razgici vnimani.

Zjistite mozna, Ze dktera cvéeni maji okamzity ¢inek, jina na
vas budou fisobit jen postuph Mnoha cvéeni nebudou mit
zdanliw zadny dinek, a to dokonce ani po delSim obdobicenwi.
Budete-li mit pocit, Ze dkteré cvEeni nevyvolava skoro Zadné
viemy nebo energie, pak mate prgwddobre n¢ckde napti, které
zabraiuje toku energie. Mozna, Ze provadit&itau pozici [ilis
strnule. ZkouSejte se v této pozici trochu pohnmatEti se pak
muze rozplynout a uvolni jiny druh energie. Mali iddde rjaké
cviceni jen maly dinek, tak jej natas zanechte. Pogd se budete
moci k remu vrétit a shledat jej pakcinnym.

Prozkoumejte svoje pocity¢hem doby, kdy po céeni sedite.
Zpasob sezeni popsany v 1. dilu, to je ,7 gest®, &g rovnongrny
tok pociti celym €lem. Chcete-li, miZete i ged cvéenim chvilku
sedt. Selte a pohybujte se uvhitsvych pocil;; vyvinte si druh
meditativniho ¥domi. Po skokeni cvteni vSe, co budeteélat,
délejte jako formu cwieni Kum Nye. Rozgujte své pocity § jidle,
chazi nebo pi vnimani zrakem. Nechte uva@imi proniknout kazdym
prozitkem tak, aby se vaS cely Zivot stal &mii rozdiujici se
meditace.



1. Stupen

Pt cviceni nEjte na sob volny pohodiny o#v nebo trikot. Bsny
okv, a to zvlast je-li tésny v pase, by vam branil v pohybu a
narusoval by vyvolané pocity. Zujte si boty, od#zhodinky,
ozdoby, bryle atd. Pokud jiteqm cvicenim, jezte jen lehké jidlo a to
nejmért 1 hodinu ped cvitenim. Nektera cvéeni se provasi v sed
jind ve stoje. Pro cueni v sed potrebujete podlozku nebo poliek,
aby panev byla vySe neZli nohy. Nejlépe je vyzkbugené druhy
sezeni a z#zeni nohou, aZz naleznete pozici, kterd& vam nejlépe
dovoluje pohyb. Je-li sezeni se idenyma nohama pro vas
nepohodiné, tak si se¢he na stollku nebo Zidli s rovhym apadlem
a nohy polozte na plocho na zenttdina cvéeni obsazena v tomto
stupni uvohuji nagti v horni¢asti €la — v ramenou, hrudi, zadech,
pazich, krku, Siji a v hlav Jakmile nagti v téchto oblastech se
uvolni, budete moci vice pacdvat srdcem. Tato csni vyvolavaji
cenné, léivé energie. Porite se proto co nejvice déchto cvieni.
Budou nejdinngjsi, jestlize jste se jiz seznamili s masazékterymi
cvicenimi obsazenymi v 1. dile. G co nejpravidekji. Musite-li
vSak oltas na 1 nebo 2 dny vynechat, nevadi to. Dodepe\sahu a
pokraiujte. Jste-li hod& zaneprazdini, pak postéi, zacvtite-li si i
jen na gt az deset minut v pracovnigstavce; bude to mit dobré
Gcinky. Nékdy mazete mit pocit, Ze dhem cvéeni se vam nedia
nalézt gistup ke svym podim. To miZze byt znamenim, Zelo a
mysl jsou @iliS vzruSené nebo napjaté a nemohou spolupracovat.
VaSe mysl je mozna tak plna myslenek a duSevnialazbbZe
nemiZete jasd vnimat své pocity. Pra¥godobr jste natolik
rozruSeni, Ze netizete rovnorarné a nendsilé dychat a probudit k
Zivotu posilujici pocity. Takovyto nevyrovnany stenysli uvede do
nerovnovahy i dlo. Citite-li se nevyrovnanym, pafge se ped
cvicenim na jednu minutu.iffom se koncentrujte na dech. Dychejte
lehce. Az se budete citit uvelm a klidrg, pak niZete pomalu z4t
cvicit. Jakmile se uvokni prohloubi, vznikne pocit plynouciho
pohybu. Tyto pocity mizete vnimat jako velice ¢hkké a témdf
magicky sladké. Pravidelnym @@nim nuiZzete tyto pocity rozéi, a



uvolréni se bude prohlubovat, az nakonec zjistite, Zto tplynouci
rytmus pronika vsechnginnosti vaseho kazdodenniho Zivota.

Cviceni 35 - Uvolnéni mysli
Cviceni se nedopotuje provadt v tehotenstvi a P poraréni
krku nebo Sije.

Posad'te se na zkzené nohy na f*j ac A

podloZzku nebo polsték a zada drzte
rovrg. Zdvihejte pomalu paze diemi - . e et
dola po stranach aZ do vySe ramen.
Dychejte lehce usty a nosem. Nechte_
nyni zcela pomalu krouZzit hlavu ve >
sméru  hodinovych  rdicek. Po : .
dokorteni prvého kruhového pohybu '
zanéte ot&et také pravou pazi / i >> f
smérem nahoru, dozadu, dola opt = === ,C:z\ =
A
23 (

T
U

dopedu. Koordinujte ob ot&eni a |

——

zvétSujte kruh.

Tento pohyb se fite zp@&atku zdat zvlastni, nebo dokonce i
obtizny, protoZze nejsme zvykli pohybovat takovynzmisobem
hlavou a pazi sa@asré. V&S mozek ma v palti ulozené wité
schéma zaihlych pohyli, které nerad mi. Pouzijte pohyb ke
cviceni ,pociti neochoty”, az se zéni v pirozeny tok pocit a
energie. Uvolate kicho a dychejte rovno#émné. Tento rovnorarny
dech vloZte do c¥eni, aZz se ot&ni stane nenasilnym a krukiov
prostorovym.

Provefte ti pomalé koordinované kruhovité pohyby hlavou a
pravou pazi, najile pak v pohybu polohu, ve kter&kete pohodl&
obrétit snér krouZeni a opiSte nynfitpomalé kruhy v obraceném
smeéru. Davejte pozor, abystgigom drzeli levou ruku natazenou ve
vySi ramen; to uletuje pohyb.



Prozivejte pl§ pocity, které se timto pohybem uioji a
sjedna'te €lo, dech a mysl. V pazich a Siji budete p&patobré
pocitovat gFijemné teplo. Nechte toto teplo proudit podél ol
a rozstujte je do celéhcita.

AZ dokortite kruhovity pohyb, nechte paze pomalu klesnout na
kolena. Odpéinte si jednu minutu a pok¥ajte v rozStovani pocit
uvnitt a vre téla. Chcete-li, Mizete nechat i paze klesnout na kolena
a kratce si odponout, nez zmnite snér otateni. Nyni opakujte vyse
popsany postup aténi hlavou a levou rukou. Odfigte si pak
nékolik minut a lehce a rovnoéme dychejte. Zakokete cviéeni tak,

Ze opgt provedete celoiadu otéeni, avSak tentokrat se dtdlava a
paze v protichdném smiru. Hlava se ot ve snéru hodinovych
rucicek, paze se pohybuje depu, doli, dozadu a afi vzhiru.
Zacnéte s hlavou a pravou pazi, odpde si rekolik minut s rukama
na kolenou a pak opakujte pohyb hlavou a levou. ;Ng&zapominejte
lehce a rovnorrné dychat a sjednotit dech a pocity. Nakonec celého
cviceni se’te klidné pét az deset minut, zesilujte své pocity a viemy
a rozstujte je.

Cviceni 36 - Probuzeni smyslii

Toto cviieni se nedopotuje provadt v tehotenstvi nebo ip
poraréni krku nebo Sije.

Posa'te se se ZikZenyma
nohama na podloZzku nebo pot&ta
Zada drzte rovr PazZe dejte dkolik
centimetfi od €la. Dlarg pii tom
sméfuji dozadu. \nujte pozornost
tomu, abyste s s panvi
dostaténé vysoko nad zemi, aby s¢ ’
paze mohly pohybovat, aniz by se;;gi‘g‘5 [/
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Priviete @& a nechte prave| o & —
rameno pomalu krouzit nahory, .. -




dozadu, dal a ot dopredu. Ritom se roviZ i prava paze pohybuje
v kruhu. Po dokoteni prvniho kruhového pohybu cete také
pohybovat hlavou ve sfru hodinovych rdgi¢ek. Koordinujte oba
pohyby; kruhovy pohyb by #&h byt co nejuplgjsi. Fi pohybu
dychejte lehce Usty a nosem a miise koncentrujte na Siji. Praiie

tii vzajemré zkoordinované kruhové pohyby. Ot pak pomalu
smer krouzeni ramen a hlavy a opiste dalSi kruhové pohyby v
opaném snéru. Po skoreni poloZte paze épna kolena a kratce si
odpciinte. Nechte pocity, probuzené k Zivotu timto pomalym
otatenim, plynout dal podél pat&e a roziovat se do celéhéla.

Zdvihnéte nyni paze stejnym #pobem jako fedtim rekolik
centimetfi od €la s dladmi dozadu, ot&ejte krouzivym pohybem
zcela pomalu levym ramenem — vizh, dozadu, ddél a ot dogredu
a zkoordinujte tyto pohyby s krouzenim hlavy vessmhodinovych
rucicek. Prove'te takto fi kruhové pohyby, obride pak pomalu sin
krouzeni a opakujte jéikrat v op&ném smndru. Po skoteni pohybu
polozZte ruce na kolena a n&kolik minut si odpdinte. Pokr&ujte v
rozSkovani pocit.

Cvi¢eni ukortete po dalSi, uplné sérii krouzeni. Tentokrat kiouz
ramena a hlava vzajerarv protichidném sndru: Kdyz ramena
krouzi nahoru, z, doli a ot dopgedu, krouzi hlava proti sfru
hodinovych rdicek. Zanéte nejdive pravym ramenem a hlavou,
odpainte si rekolik minut s rukama na kolenou a opakujte pohyb s
levym ramenem a hlavou. Dejte pohybu tvali, kierém \&nujte
pozornost pedevSim hornim a dolnim b (to je bodm, kdy
hlava zaujima nejvyssi postaveni a rameno nejnidsio otéeni a
naopak), a na body, kdy hlava a rameno se nachigbjize k sob
a nejdale od sebe. Dovolte pdait, vyvolanym timto pohybem, aby
pronikly tvar pohybu, az budete vnimatity druh ,pocitu tvaru®.

Sedréte si nyni na g az deset minut, roz$¢ pocity uvnit a vre
sveho &la a pondte se do nich.

Toto cviceni uvohuje naggti v Siji, v ramenou, v horrdasti zad a
¢asto i v dolni oblasti zad.



Cviceni 37 - Uvedeni smyslii do

rovnovahy

Toto cvieni se nedopotuje provadt v t¢hotenstvi a P zrareni
krku nebo Sije.

Posa'te se se zkZenyma
nohama na podlozku neb
polSt&ek, zada drzte ro¥na ruce
polozte na kolena. Zdvilite paze
pied sebe do vySe prsou. Lokt
jsou @i tom volré ohnuté, ruce
uvolnéné, dlag snefuji doli a
prsty dopedu. Redstavte si, Ze
mate ped sebou dva velké
ciferniky polozené vedle sebe.
Leva ruka se dotyka trojky ne}
levém ciferniku a prava ruka,
devitky na pravém. Ruce jsou o
sebe #kolik centimeti.

Opisujte nyni velmi pomalu ¢ma rukama a pazemi stasré
dva velké kruhy ve s#nu hodinovych rticek. Zanéte gitom levou
rukou na trojce a pohybujte ji gnem k Sestce, pravou rukoucnate
na devitce a pohybujte ji na dvanactkwldpe co nej¢tSi kruhy,
avsak tak, aby se nikily.

AZ budete provéit tyto pohyby v rovno@rném rytmu, zéndéte
pritom jeSE velice pomalu krouzit hlavou se zamyma @ima ve
sméru hodinovych rdi¢ek. Uvelte do souladu vSechnii sowasre
provad&né pohyby a zharmonizujte je.fiBho drzte uvolané a
dychejte velice lehce a rovnémeé Usty a nosem. Provéte to dw
minuty a stale zpomalujte pohyby, aZz se nakonengliudete #bec
pohybovat. Nechte @p klesnout ruce na kolena adie tiSe d¢
minuty. RozSiujte pocity, které byly vyvolany timto kruhovitym
pohybem. Opakujte nyni a&eéni, gicemz tentokrat budete provéd
kruhovy pohyb obma rukama a hlavou proti $nu hodinovych



ruci¢cek. (Pohybujte levou rukou na levém ciferniku odjky ke
dvanéctce a pravou rukou na pravém ciferniku odtklek Sestce).
Provadijte to d¥ minuty a sdte pak klid@ pét minut. Roz&iujte
pocity uvni¥ a vre sveho &la. Podai-li se vam vyrovnat sv&lp a
mys| tak, Ze budete moci stasré provadt tii rizné pohyby,
vyrovnaji se i smysly a v tomto vyrovnani se objee¢ifovani.

Cviceni 38 - Prozivani pocitii

Postavte se, nohy dejteékolik centimetfi od sebe a rovno¥me
rozcklte vahu na obnohy. Zada drzte ro¥na paZze nechte uvaine
viset podél dla. Dychejte lehce a rovnamné Usty a nosem.
Uvolnéte kricho a uvolrné a silre zateste rameny. Uvobte Siji a
lehce se na ni sousi'te. Hlavu nechte vonswSenou. Trup a dolni
cast tla zistavaji zcela klidné. iT minuty setasejte nagti. Pak se
posal'te na @t minut, roz&iujte pocity vzniklé timto pohybem a
rozSkujte je po celémte.

V Siji se mize objevit hluboky, teply pocit, ktery plyne podél
patge doli a rozStuje se az do hrudi a do pazi. Tok pbcHiji
vzharu do hlavy bude nyni také va@isi.

Cviceni 39 - Plavani v prostoru

Postavte se, nohy dejte od semfﬁ, ——
na vzdalenost, kterd je pro vas. /T =
pohodind, rozélte vahu ¥la [ . -
rovnonerné na okt nohy. Zada drzte| | : ,
rovré. Zdvihejte pomalu paZetexd l
sebe dlagmi doli az do Urovi A |
vySky ramen. Dychejte lehce Usty AA \ 1

|
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nosem a uvokte kricho. Zdvihejte Thed
jednu paZi a druhou nechte gasré |- | |V
klesat dol. Drzte @i tom paze al|| ~ I ‘ l
ruce rové natazené a uvoiné. || W R 111 e




Pohyby provaégte velice pomalu. Pohybujte néjde pazemi ne
prilis daleko od sebe — a postépnvétSujte pohyb — az kokee se
kazda paze pohybuje co nejvice tmha doti. Davejte pedevSim
pozor na zvlastni pocit prostoru, kteryi pomto cvieni vznika.
MuzZete mit pocit plavani.

Tti aZ pst minut pokr&ujte v pohybu paZzemi co nejvice vizh a
doli. Pak postuph zmenSujte pohyb, az é&p budete mit paze
nataZzené ifed sebou ve vysSi ramen. Nechte je nyni pomalu kiesn
dola tak, aby uvoltné visely podél &la, a Zstaite klidne stat
n¢kolik minut. RozSiujte své viemy a pocity.

Zdvihréte nyni pomalu paZet@d sebe aZz nad hlavu. Déan
piitom sn®fuji dogredu. Drzte paZe vedle sebe rdvnatazené.
Predklaite se z kyli doli, aZ se prsty tééi dotknou podlahy. #tom
paze, hlava a trup se pohybuji &asre. Pak se off pomalu
narovnejte, az budete mit hlavu zcela rfale natazené paze budou
ukazovat vzhru.

Opakujte tento pomaly pohyb nahoru a tddiikrat nebo
dewtkrat. Davejte pozor, abyé¢hem celého pohybuugtaly paze
rovrg natazené. Na konci @éni nechte paze z pozice, ve které jsou
natazené vziru, pomalu klesnout podétla. Nakonec se nagpaz
deset minut poséte a roz&iujte pocity vyvolané timto pohybem.

Prva cast tohoto cvieni uvohuje nagti v zadech, hrdle, Siji a
zatylku. Druh&ast roziuje pocity, které se uvolnily v pru@sti, do
celého ¢la.

Cviceni 40 - Védomi smyslii
Toto cvieni se odliSuje odipdchozich polohou rukou a paZzi.

PohodIg se rozkréte a rozloZzte vahu rovnaimé na ol nohy.
Drzte zada rové a paze nechte uvane viset podél ¢la. Otate
hibety rukou dovnit takze dlad ukazuji do stran. Natakie palce
tak, Ze ukazuji také do stran. Zdvihejte pomaluepazéto pozici
rukou gred sebe az do vySky ramen. Dychejte lehce Ustysama@
uvolnéte kricho.



Pohybujte nyni velice pomalds_——— R W .

jednou pazi nahoru a druhou #loDrzte |5 a5 | -

paze pitom rovre natazené, alefesto |~ . | F‘ j | e

uvolnéné. Pohybujte jimi (jedna paze| VS N
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jde nahoru a druha dgl nejdiive jen l \
malo. Koncentrujte se na pocity|

vznikajici v pazich a kolem nichfip |
pohybu v prostoru. Postupnjak se | . e
budou roz§ovat pocity, zé¢tSujte také || - | ||
pohyb pazi, az se nakonec budo ‘
pohybovat co nejvice nahoru a ol % [ |
RozSite co nejvice své pocity vyvolang- i o

timto pohybem. Uvolkite kicho a |- R ——
nechte dech plynout lehce, rovnénm: a pomalu

Provadite toto cvieni ti az @t minut a zpomalujte a zmenSujte
pak pohyb, az se paze nebudou pohybovat a budetét jeatazenée
pied sebou ve vysi ramen. Pak nechte paz¢ ppmalu klesnout
podél tla, uvolréte ruce a site nékolik minut klidné. Prohlubujte
pocity vyvolané timto pohybem.

Otocte opt ruce libety dovnit, aby dlag byly obraceny do
stran. Natah¢te palce, aby také sffovaly ven. Nechte dlanv této
pozici a pomalu zdvihejte paZzéep sebe az nad hlavu. Drzte je vedle
sebe rova natazené. Ohite se pomalu z KYi dopredu dol, az se
prsty témgt dotknou podlahy.

Hlavu nechte vol& viset doti mezi pazemi. Uvokite kiicho a
dychejte lehce Usty a nosem. Nyni se pomalu najeyreeZz budete
opdt stat rovie a paze budou stfovat vzhiru. Fi tomto pohybu
drzte hlavu mezi natazenymi pazemi. Tento pohybirrlta dot
provelte celkem tikrat. Pondte se do zvlastniho pocitu prostoru,
ktery je vyvolan timto drzenim paZi a rukou.

Pomalu se zZa¢éte rychleji pohybovat. feédklaite se dal a ot
se narovnejte a sjedfte pitom své pocity a rytmus svéhdd. Hi
rychlém pohybu davejte pozor na to, abyst#i mvolnéné kicho a
aby pohyb a dechigtaval mirny a rovnodmny. Nemizete-li Zetelrg
vnimat naladu pocitu tohoto pohybu, pak trochu zaplten az se



vnimani opt zesili a pak postupnpohyb ot trochu zrychlete.
Predkloite se takto celkem deétkrat. V pazich § tom mozna
pocitite zvlastni mraveeni.

Pti poslednim vzfimeni nechte paze pomalu klesnout podéal t
Uvolnéte ruce a sijte klidné nékolik minut. Pak se nakonec nét@z
deset minut poséte a dychejte lehce a rovnémeé. Rozsite sveé
pocity do celéhoéta a i za jeho hranice a do celého okolniho
vesmiru.

Cviceni 41 - Bdélost téla

Postavte se s nohameékolik
centimetfi od sebe a divejte séimo
pied sebe. Zadaigtavaji rovna a
paze uvolné visi podél ¢la.
Nadechujte Usty a nosem a pomalu
zdvihejte paze dlami doli pred sebe
az do vySe ramen. Hlava a hru
zastavaji v klidu. B vydechu
pohybujte obma pazemi co nejvice
vpravo. Ostatni¢to, predevsim hrd,
pii tom zistava zcela uvobmé a v
klidu. Prava paze je ro¥matazena a
vede pohyb, leva paZe se v lokti lehce?
ohne.

Nyni pfi nadechu se paze velice pomalu vraceji dedst a
pokraiuji bez geruSeni pohybuipvydechu vlevo. Leva ruka vede
pohyb vlevo, leva paZe je roymataZzena a prava ruka se lehce ohne
v lokti. P¥i celém pohybu davejte pozor, abydno zistalo uvolrné.
Télo drZte rovi a rozalte vdhu rovnorérné na ok nohy.

Provefte Uplny pohyb nejdve na jednu stranu a pak na druhou
tiikrat nebo destkrat. Pak si sedte na @t aZz deset minut a
vnimejte pocity probuzené k Zivotu timto &mim.



Cviceni 42 - Uvedeni téla do rovnovahy
Toto cvieni provadjte naboso.

Postavte se a rovn@mé rozctlte | <@, 1\1
vahu na ob nohy. Ruce polozte na| _ ¥ 1 i T Satvan |
kycle. Nohy jsou od sebeckolik || .7 TS X i’\
centimetfi. Zada drzte rowha hrui’ || (( ( R W
lehce vyklenutou vziru. Dychejte % Y \\ a %
lehce Usty a nosem. Zdvitte A{Q\ |\ . T
pomalu pravou patu tak, Ze vateat | ¥ | 48|
spativd na prstech pravé nohy a‘\‘,”) /f’ // &
levém chodidle. Nyni velice pomalu,’ | | / e
negreru$ovanym pohybem|(" | g AN\ Y
pokladejte opt patu pravé nohy na| - ° aed N

zem a sotasreé zdvihejte levou patu.||
Ok¢ chodidla #istavaji gitom stéle v
kontaktu s podlahou. Prowgte to pomalym, negrusovanym a
rovnonmgrnym rytmem. Zdvihejte vysoko patu jedné nohy, mat
souwasre nechavate patu druhé nohybglesnout na zem. Vahaa

a rovnovaha spiva g tom predevsSim na prstech aeglni ¢asti
chodidla.

Vénujte pozornost iedevsim okamziku, kdy stojite jen na
prstech obou nohou a kdy se jedna pata pohybujérwzi druha
doli. ZwetSete ,vySku“ zdvih@ni nohou a vystupujte az na&lgpi
Zdurazrete také pohyb s#nu doli. Kdyz se pata dotkne podlahy,
zatlatte kycel na této strantrochu dozadu a diol jako byste si cliti
sednout na nizkou zidli. Obte @i tom oke kolena, drzte vSak
piitom zada rové. Davejte pozor na to, jak sesni ,nalada pocit"
pii zvétSeni vertikalniho rozsahu pohybu.

Pokraujte v tomto pohybu, dokud se nevyrovna jeho naglyst
a neurovnanost a dokud dech a pohyby nebudou pproat@nerné
a plynulé. Teprve pak zrychlete, ale ne tolik, abyranilo vnimani
,nalady pocit.” Postup® pak zpomalujte pohyb, az budetec¢bp
zcela Klidre stat. Pak si na¢p az deset minut sedie a rozSujte
pocity, které se objevuji ¥le, mysli a smyslech.

Toto cvieni uvadi &lo do rovnovahy a stimuluje energii v
prstech na nohou, v kolenou, stehnechdikly.




Cviceni 43 - Pocitovadni télesné energie

PohodIr se rozkréte a rozlozte vahu rovnaimé na ol& nohy.
PaZe nechte uvaing viset podél dla. Zavete @i a chvili tak
zastaite. Uvohujte se a vnimejte, co séjd ve vaSem nitru. V jakém
emocionalnim stavu se nalézate? Klid, neklid, URava mysl
rozvirena myslenkami?

Otewvete velmi pomalu cft oci a za&néte se pomalu spontadin
pohybovat tak, aby vas to uviolvalo. Dychejte lehce Usty a nosem a
uvolhujte kricho. Muzete nafiklad provadt pohyby jako na
houpdce. MiZete se ot nebo se it a mirre se otasat, ohybat se
nebo se kyvat ze strany na stranu. Nechte se végy pvohovani a
vyrovnavejte pohyb. Nechte pocity usiovani se rozgovat do
celého ¢&la — do celisti, Sije, ramen, hornfasti zad, pazi, lokt
zapsti, prsti, stednicasti zad, doInéasti zad, panve, stehen, kolen,
kotniki a prsti. Pozorg sledujte kazdy kloub a provéte jakékoli
pohyby, které budou #stovat pocit relaxace. PoKigte takto asi
pét minut nebo déle.

Nyni pomalu rozvijejte jinou vlastnost pohybu —tkga rychly a
mirny pohyb. Neré by to byt nasilny pohyb jako napkopnuti, ale
spiSe rytmické @ésani. Zanéte nag. u nohou a rukou a nechte jej se
rozSkovat do celéhoé¢ta, az se na am bude podilet celéglo.
Objevite-li misto, kde je d@aké napti, uvolnite je mirnym
ottasanim. Pokraujte rekolik minut a pak se podde na @t az deset
minut. Vnimejte pitom pocity, které tento pohyb vyvolal.



2. Stupen

| tato cvieni uvohuji nagti v horni¢asti €la a uvadji vnitini
energie do rovnovahy, aby pocity mohly bez zabdgnqut a €lo a
mysl se mohly sladit. Céeni 52 a 55 nabijeji spodriast tla
energii.

Pri nékterych z &chto cvteni se udrZuje dgita pozice po jistou
dobu. Chcete-li, rivete ngiit cas pomoci vydecdh Pciitejte rekolik
minut své dechy a spitejte si, kolikrat v pitméru za minutu
vydechujete. Pak zZaéte se cutenim. Nagti, které jste drzeli po
néjakou dobu, uvalujte velice pomalu, protoZze takiete Iépe
vnimat energii a pocity a rozgije po celémde. Rychlé uvolgni
napsti ,zadusi‘ pocity stimulace a radostné nalady.

Dokonale prozkoumejte kazdé ¢&sni, které jste si vybrali,
abyste se seznamili s celoui§bociti a se zvlaStnimi vlastnostmi
rovnovahy, jez tato cveni vyvolavaji. Nepostupujterifis rychle a
nepokouSejte se prov&d mnoho cwveni. Pocitite-li, Ze vas
piremahaji pocity nezvyklych moznostichto cvieni, setrvejte v
téchto pocitech a diinte je sodasti svého céeni. Dovolte svym
omezenim, ktera jste si sami vyfilip aby se zndnily v hlubSi pocity
a vjemy; a dovolte si je ,roa%f‘, az kon€&n¢ rozpoznate, Ze vSechna
omezeni jsou zavisla na okamzitém popudu a Ze @nje sami
vytvoiili. Site vasich zkuSenosti a zafitkiZze byt pak tak rozsahla
jako cely vesmir.



Cviceni 44 - Probouzeni smyslii
Posd'te se se zZkZzenyma nohama na

> ~ Pl - e
podloZzku nebo na pol&&k, poloZte ruce = Al . and
na kolena a drzte zada raviProvel'te 23
e v o z s Vi N &
sttidaw jednim a pak druhym ramenem . 47 ﬁﬂ\

dozadu. Pohybujte rovhamné rameny a

kruhovy pohyb zeiedu nahoru a pak " }8\/
slad’te pohyby. Pohybuijte jimi rychle a = i&: -

porekud silow. Nechte v8akiptom “r, \
ramena zcela uvodna a drzte hlavu P . V= SN
klidné. Predstavte si, Ze vase péte , B/ .
mezery mezi jednotlivymi obratli se % - “
masiruji pohybem lopatek. Pokujte v r/\f
tomto pohybu asi minutu. S

Nyni postupd zmimujte a zpomalujte pohyby, aby byly jako
masaz. Touto masazi stimulujte své smysly, tjed nagti a
oZivujte i viemy mezi pokoZkou a svalovou tkani. tBm se nize v
srde&nim centru objevit pocit touhy. Pokigte v této masaziit az
pét minut a pak steghdlouho klidré sef'te. Roz&ite pocity vyvolané
timto cvicenim.

K dalSimu prozkoumani tohoto ¢eni mizete zkusit nasledujici
variantu. Kruzte levym ramenem jednadvacetkratieelp dozadu a
opakujte to pak pravym ramenem.d®s dw minuty klidné a
zakouSejte vijemy vzbuzené timto pohybem.

Nechte nyni oft jako diive krouZzit levé rameno jednadvacetkrat,
ale tentokrat o ¢co pomaleji. Opakujte c¥eni nakonec pravym
ramenem. S#te pak d¥¢ minuty Klidre a pozorujte své pocity.

Nakonec opakujte pohyb néjde levym ramenem a pak pravym,
ale tentokrat dokonce j€Spomaleji. Sé'te pak gt minut klidre a
vénujte pozornost poditn a vjeniim, které tento pohyb vyvolal.

Tato cvieni je mozZno takeé provéidve stoje.



Cviceni 45 - Vyrovndni vnitini energie
V téhotenstvi je 1épe toto ateni neprovadt. V pripadt zrareni

krku, Sije, zad nebo po operaci v poslednitbch az ¢tyiech
mésicich je teba zvlastni opatrnost.

Pii tomto cvieni opisujete| ]
pted sebou kruh bradou. o =

Posa’te se na zkZené nohy || é“ |
na podiozku nebo poldek, drzte || T @
ruce uvolgné na kolenou a| - ol WY
dychejte lehce a rovnafmé usty || - w\\)\f

a nosem. Vystite a natahtte
bradu co nejvice ddpdu. |
Nemgjte zadné obavy vysiit v |
bradu (pouze mate-li ¢&mké
zraréni na krku, Siji nebo na
zadech, je ieba to provagt
citlive). Davejte pozor na to, aby!l i s il
hrud a Sije astaly rovie a aby

pouze dolni¢elist a brada byla vystena dopedu; timto zpsobem
bude pohyb plny sily a energie a povededitému druhu uvoléni.

Udrzujte silné natazeni, dychejte zcela nendsilsty a nosem a
pohybujte bradou pomalu doVe snéru k hrudi. Kdyz se brada blizi
k hrudi, gitahrste ji pomalu co nejsrsji ke krku. Sijové svaly
budou @i tom velice napjaté a fe dokonce dojit k jemnému
treseni. UdrZujte tuto intensitu v Sijovych svalegtolréte ruce a
biicho a pokraujte v kruhovém pohybu. Zdvihejte bradu pomalu co
nejvice vzliru. Fitom se oddluje svalstvo Sije a ramen. Vysie
nyni ot bradu pomalu ddpdu a uzakete tim kruh.

Velice pomalu zmitujte nati, abyste mohli pozorovat jemné
rozdily v pocitech. S#te pak rkolik minut klidné. Dychejte lehce a
rozSkujte pocity v €le. Opakujte tento pohyb je&dtlvakrat. Séte po
kazdém opakovani pohybuwkolik minut tiSe a nakonec celého
cviceni @t az deset minut. Vnimejte pocity vyvolané timtdnymem
a déle je rozsijte.




Po tomto cwuieni je dilezité ogt.uvolnit Sijové svaly. Dychejte
lehce a rovnowrng, pohybujte pomalu hlavou digdu a opt
dozadu, otéejte ji ze strany na stranu a nakjjga na strany tak, aby
se ucho pohybovalo smem k ramenu. ¥hujte pozornost tomu,
abyste toto natahovéani Sijového svalstva prélvgabkazdé, kdyz
dokortite cvieni. Chcete-li, rizete také Sijové svaly lehce
masirovat.

Na prvy pohled nemusi toto ¢eini vypadat nijak itazlive.
Pohyb brady vystené dopedu a pak oft zatazené zh nemusi byt
pekny na pohled. Navic je to i pohyb, ktergt$inou neprovadime.
VyzkousSite-li vSak #kolikrat toto cvteni, zjistite, Ze rive velice
dohkfe odstréaovat napti v Siji a vyvolavat neoliygjr¢ uvohujici
pocity. Mazete je provaét, kdykoli se citite zvla8tunaveni nebo v
nasti.

Toto cviéeni uvohuje nagti v krku, Siji, hla¥, ramenou, hrudi a
podél patge a vyrovnava energie ¥dhto oblastech a uvadi je do
rovnovahy.

Cviceni 46 - OsvéZeni energie
V téhotenstvi je 1épe toto ateni neprovadt. V pripad zrareni

krku, Sije nebo zad nebo operace v posledniebht az¢tyiech
mésicich je teba cvéeni provadt velmi opatri.

U tohoto cvéeni budete opisovat
bradou pohyb ve tvaru dvol

spojenych polokruln Podoba se tof| . L

pismenu M. Posite se se|!” i‘é X
zkiizenyma nohama na podusku //‘i‘a/\

nebo na polSték a nechte ruce | | ,\,\‘ »\l u
spaivat na kolenou. Dychejte lehce « /) . ) hid

asty a nosem. Vysite pomalu bradu g ~ ﬁ)lk} /’” (g
ptimo dogredu. Provéte tento || W o
pohyb powkud se silou. Drzte| ™" ~——

|
fitom hrud’ rovrg. ,—
pr ‘, # \\ ')k\"f




Opiste pomalu v této pozici bradou oblouk nahorwpaavo.
KdyZz se brada nachazi nad pravym ramenem, nechp@njalu
klesnout k rameni a divejte se stéle wzh Stdhgte ramena trochu
dozadu a uvokte kiicho. Drzte bradu stale jéShad ramenem,
zdvihrgte ji pomalu opt vzhiru ve sndru ke stropu a w#e ji pak
pomalu zgt po pra¥ opsané obloukovérice. Tentokrat je vSak
pohyb veden zprava doleva. KdyZ sestodivate rové dopredu,
sklonte pomalu bradu dolk hrudi.

Opakujte nyni bez zastaveni shora popsany pohghbteatokrat
na levou stranu. Po sk&emi cvieni zdvihrite zcela pomalu bradu z
hrudi, uvolréte nagti a vnimejte vliastnosti podit které toto cueni
vyvolalo. Nez budete c¥#eni opakovat, site rekolik minut Klidng.

Toto cvieni provadijte velice pomaluitkrat nebo destkrat a
safte po kazdém opakovangjakou dobu klidg. Nakonec celého
cviceni se poséte na gt az deset minut a rozgdjte pocity vyvolané
timto pohybem.

Lehce pak uvoléte svalstvo Sije trojim Zgobem:

Pohybujte hlavou ddpdu a opt dozadu, z jedné strany na
druhou a také tak, Ze se pravé uchblizi nejdive k pravému
rameni a pak levé ucho k levému rameni. Nezapiengrovest tyto
pohyby pokazdé po skoéeni cvieni. Chcete-li, mizete také jemh
masirovat Siji.

Obdobré jako u gedchoziho cwieni, uvohuje i toto cviéeni
napsti v krku, Siji, hlae, ramenou, hrudi a podél p&tea vyrovnava
energie vdchto oblastech.



Cviceni 47 - Integrace téla a mysli

V tehotenstvi je |épe toto aeni neprovaét. Fi porareni krku,
Sije, zad nebditaz ¢tyii mésice po operaci j¢dba velké opatrnosti.

Sedréte si s volg zkiizenyma
nohama na podusku nebo poisté, —— =5
aby ol nohy spg¢ivaly na poduSce| > > @:1

o NN\
nebo na podlaze. Polozte ruce na>)/ \/\\/\\

kolena, trochu zdvihite ramena a
porgkud je zatadh&éte dozadu, aby
paze byly rova natazené.

Pomalu vysitte bradu dofedu.
Pouzijte pgitom trochu sily, ale
davejte pozor, aby natazeni neby
piilis velké. Dychejte velice lehce
usty a nosem a skite nyni bradu
pomalu dok ve snéru k hrudi.
Zustaite v této pozici jednu azit
minuty a nechte dech Ilehce |a
rovnomegrné plynout.

Zdvihréte nyni ogt pomalu bradu a zcela pomalu a postupn
uvolujte nagti v brad, ramenou, krku a Siji. Vnimejte jemné
rozdily v pocitech, kteréiptom vznikaji. Roz&ujte tyto pocity do
celého ¢la.

Odpaiinte si rekolik minut a opakujte pak toto aani jes¢
dvakrat. Po kazdém opakovani odipejte rekolik minut. Na konci
celého cvieni pak pt az deset minut.

Po skoweni cvieni pokazdé uvobite lehce Sijové svaly.
Pohybujte hlavou pomalu digzlu a opt dozadu, ze strany na stranu
a tak, Ze se nejive pravé ucho fiblizuje k pravému rameni a pak
levé ucho k levému rameni.iete také jemhmasirovat Siji.

Jako ol predchozi cuieni, uvohuje i toto cvéeni nagti v krku
a Siji, v hla¥, v ramenou, v hrudi a podél pfea uvadi do
rovnovahy energie, které jsou vzajehpropojené.



Cviceni 48 - ProZivejte prostor
Postavte se s nohamakolik

centimetfi od sebe a rovnofme T
rozlozte vahu da na ols nohy. E(Fb /,’\ub; ‘
Zada drzte rowh a paZze nechte 5 {
uvolréné  viset podél dla. (/A(\*")/\/
Dychejte rovnomrné Usty i x77\ (

nosem. Zdvihgte lokty a ruce do S ‘
vySky srdce, zahakte prsty obou — N/
rukou a tahite silng, jako byste & | )

chili ruce od sebe odtrhnout.| . . \ &
(Nehty musi byt kratce dghané) || W&~ [-|[-] N4
Ramena zatakte trochu dozadu. / é’v
Divejte se klidg a s nezaostnym || 7ty Il ==X
zrakem dopedu, nohy jsou pewn e e
na podlaze, kolena natazena, ale

nikoli propnutd. Otéejte se v této pozici zcela pomalu co nejvice
vpravo. \enujte tomuto pohybu asi jednu minutu. Cdgie se pak
zcela pomalu afi zpt a pak bez f@ruseni oft pomalu vievo.

Béhem celého pohybu uvaite kricho a kgle a nechte dech
lehce a rovnorrné plynout i kdyz stale udrZzujete n&pv rukou,
pazich a ramenou. Qigte se pak pomalu épzpst dopgredu a velice
pomalu uvohujte nagti. Uplné se pontéte do vjend, které toto
cviceni ve vaSeméte probudilo. Soused’te se pedevSim na oblast
podél patee a v ramenou. Ponechte pak paze pomatt kipsnout
podél &la a kratce si odpbite — bul'to ve stoje nebo v séd
RozStujte pocity ve svéntte.

Provefte Uplny pohyb nejdve na jednu stranu a pak na druhou
celkem tikrat. Po kazdém opakovani si n&alik minut odp@inte a
na konec celého ateni se’te pit az deset minut.

Toto cvieni Ize téZ provad v sed.



Cviceni 49 - Cviceni v prostoru

PohodIré se rozkrote a
rovnonerné rozcklte vahu na ob
nohy. Zada drzte roen Dychejte
lehce a rovnowrné Usty a nosem.||
PoloZte ruce na kie tak, aby byly co ||
nejvice v kontaktu sélem. Postavte
se, abyste @i dobry a pevny kontakt| |
nohou a chodidel se zemi. Kolenay*
napréte, ale nepropinejte je. \

Velice pomalu oté&ejte vrchnicasti
téla doprava. Hlava acosleduji pohyb
ramen, pazi a hrudi. Lokty sttuji ven
a ruce pomahaji udrzet panev v klida:
Na pravou kyli tla¢i prava ruka sirem dopedu a na levou kyi
leva ruka tl&i smérem trochu dozadu. Cely pohyb bylntrvat asi
tiicet vtegin. Pak se pomalu vracejteépRuce pitom opet tlaci na
kyc¢le proti snéru otaeni, aby panevistala v klidu. Pokréujte v
pomalém oté&eni hornicasti trupu bezigruseni dale doleva.

Panev se iitom miZe jen trochu pohybovat. @fdi se vice,
prerusSte pohyb a #aéte znovu. Mizete také nejdve rekolikrat
ot&et jen horni¢ast trupu a nepohybovatifom hlavou. Pak teprve
muzete pipojit pohyb hlavy. Jakmile se obeznamite s timto
cvi¢enim, nadite se pohybovat horriasti tla nezavisle na spodni
casti. Nadite se tak odliSovat pohyb trupu od @ai dolnicasti
trupu. Horni ¢ast cvéi a dolni ¢ast Zistava nehybna, jakoby
zakaenena. Tim vznika pevny, koncentrovany pocit. Tentotkast
mezi pohybem a klidem davéu zcela zvlastni rovnovahu.

Provel'te Uplny pohyb, nejdve vpravo a pak vlevorikrat nebo
dewtkrat. Pak se na¢&p minut posdte a vnimejte zvlastni druh
energie, kterou tento pohyb vyvolal.

Toto cvieni uvohuje svalové nafii v hrudi, v horni a sedni
oblasti zad a v krku a Siji. Ro¥h se uvatuje oblast Echa.



Cviceni 50 - Interakce téla a mysli

Pohodlg se rozkréte a rozdite it e e
vahu rovnomimé na ol nohy. Zada || >+, i) <ol
drzte rové a nechte paze uvain |~ < — 1;5 =
viset podél dla. Otaite levé chodidlo|| =  am
tak, aby prsty sifovaly vlevo a pravou ‘ Lt s
nohu postavte asi oricet centimeti :
dopredu, aby prava pata byla ve stejpéz,
linii jako leva, prsty vsak s#iuji || |
dopredu. Pomalu zdvihejte paze fo--° L .
stranach vziru aZ do Grovia ramen a J 4 \ /)1 ]

e Y

o

polozZte ruce na ramena tak, aby prs
byly na gedni stras ramen a palce ng

zadni stra& Ruce by sefftom mely co L,,, i
nejvice dotykat ramen. & zistavaji
otewené.

V této pozici zancte velice pomalu otéet hornicasti €la. Levy
loket vede pohyb trupu co nejvice doleva, avSak getud, aby
nedochazelo k iliSnému napinani. Pak sedegdklaite do strany,
hlavu nechte vokh viset doti a aniz byste se zastavovali nebo
zdvihali trup, pokréujte v rotaci smrem doprava a pak se na prave
straré opét pomalu zdvihgte. Ri zdviZzeni trupu se divejte ke stropu.
Pak ogt levy loket vede pomalu pohyb trupu doleva &irza dalSi
rotace. Dychejte lehce nosem a Usty po celou dobiemi a stale
tisknéte ruce na ramena.

Velmi pomalu provagte tti nebo dewt rotaci. Pak zate
pozice nohou, aby pravé chodidlo &ovalo doprava a leva noha
byla asi o ticet centimetlt vpredu. Prsty sifuji dopedu. V této
pozici provadjte velice pomaluit nebo de¥t rotaci. Otéeni nyni
vede pravy loket. Po skoéeni se poséite na gt az deset minut a
rozsSiujte pocity, které tento pohyb vyvolal.

Toto cvieni ulevuje bolesti hlavy a uvalje nagti v zadech,
ramenou a nohach.



Cviceni 51 - Bdélost

U tohoto cweni dosahnete e, 2=
nejlepSich vysledk jestlize jste jiz I~
uvolnili vSechna naii v zadech a Siji| %~
pomoci masaze a @@ni obsazenych /
v 1. stupni.

Pohodlk se rozkréte a |
rovnonerné rozlozte vahu na @b
nohy. Zada drzte rown Zdvihrste |
pomalu paze az do vysSky ramel =
zkiizte je fed sebou tak, aby lokty \ >/ &
byly v arovni ramen. Lehce obefte
druhou pazi fest nad loktem.
Nadlokti by n¢lo dolre a vyvazeaé
spaivat v ramennich kloubech, néil® dopredu a také neipis
dozadu.

Divejte se rova vpied a ,Skubtite” zkiizenymi pazemi dvakrét
doprava. Druhé Skubnuti bysho zatinat tam, kde prvé skeito. Pri
kazdém Skubnuti vydechujte co nejhlgjldsty a nosem.

Rozsah pohybu by &h byt s kazdym Skubnutim &tsi, takze
druhé Skubnuti by #ho nechat dojit paZi co nejdéle vpravo. Pohybuji
se vSak pouze paZe a ramena, hlava a zbyvajickiat@vaji v klidu.
MuzZete gitom zaslechnout prasknuti veresini oblasti zad nebo v
Siji. To se srovnavaji svaly podél p@eTento pohyb ve spojeni s
dechem by rél sice vytv&et silny naraz, ale také by né&hbyt
kiecovity nebo napjaty. Pohybujte se lehcetiaozers.

Po trhavych pohybech se paZze pomalu postupati zgt do
sttedu. Nadechujte pomalu a hluboce. Uétdnramena, svalstvo zad
a kricho. Pak provéte stejny pohyb vlevo. Prod#e Uplny pohyb
nejdiive vpravo a pak vlevo celkerfikrat. Sef'te pak gt minut nebo
déle a sledujte vjemy a pocity, které seéle bbjevily.

Toto cvieni uvohuje nagti v ramenou a ve igdni oblasti zad.
Hluboky vydech uvaluje také nagti v dolnicasti €la.




Cviceni 52 - Probuzeni energie

Poklekréte na pravé koleno tak,
aby prsty smovaly dozadu, levé

koleno ohiite a poloZzte levé chodidlo| -~

co nejdale dofedu na zem. Pravou
ruku dejte na pravou ki a levou
ruku na levé koleno. Divejte se
dop'edu a zada drzte ro¥nV této
pozici p'enéSejte vahwka dogedu a
ohybejte levé koleno co nejvice, &
ucitite napti v obou stehnech. Levé
chodidlo gitom zistava stale na
stejném mist Davejte pozor, aby

nohy byly dosti daleko od sebe.,

N
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Uvolnéte paze, ruce a hiua drzte

tuto pozici asificet vtgin. Dychejte lehce Usty a nosem a page

vjemy, které toto napinani vyvolava.

Vymeénte nyni postaveni nohou a rukou tak, Zecikéena levé
noze a pravé chodidlo sgiga pred vami na zemi. Prava ruka spa
na pravém koleni a leva ruka jeiepa o levou k§li. Opakujte

cviceni v této pozici.

Provefte Uplné cuieni nejdive na jednu stranu a pak na druhou

— celkem tikrat. Po kazdém opakovani si kratce ogpte. Na konci
celého cuieni se na @ az deset minut podte a rozSujte pocity,

které toto cuieni vyvolalo.




Cviceni 53 - Uvedeni energie do

rovnovahy
Pohodl¢ se rozkrote, dejte ruce za— = ~1
zada a propojte prsty tak, aby'@pj wﬁfg%‘f ‘ L,\:"J(\,?/T
prsti smeéfovaly dozadu stejn jako ~ my > |
dlar. Nyni se pomalu zaste [0 "8
piedklargt z kyeli a masirujte fitom |7 4 m— AT
NS

vpravo od pate pomoci kloub prsti [~

velké svaly, které se nachazeji vlevoras, P
na Hbetni stras ruky. (Masaz Ize sice g \ \g

provadt pres odv, ale nejlepsi je\/ J ¥ 2
masirovat fimo na Kizi). ety 2 ,\‘g;»
\\ s .
Zistaite v gedklonu. Bhem | =

pomalého masirovani uvaljte €lo co
nejvice. Davejte pozor, aby hlava véIn
visela na Siji. Tuto

masaz lze provét riznou rychlosti a s rozdilnym stum tlaku.
Nejlepsi asi bude, kdyz &r@ete ve spodni oblasti p&tea budeterit
pomalu jedno misto, dokud se neuvolni veSker&thapostupuijte
pak podél pate o réco dale vzliru. Zastavte se vSude tam, kde
klouby prsti narazite na citlivé svaly. Pokigte podél pate co
nejvyse.

Po skowreni uvoléte paze a velice pomalu secomarovnejte.
Dychejte lehce a udrZujte vahtia v nohach. Pak&kolik minut tiSe
a klidre stijte.

Toto cvkeni uvohuje napti, vyrovnava dech a usnage
rovnomnerny tok energie celymélem. Zvlas¢ dobre se os¥déuje po
téZkych cvicich anebo po &eni dolni casti €la. Obvykle stai
provést toto cvieni pouze jednou.



Cviceni 54 - Uvolnéni
obrazu sebe sama

Postavte se a rovnh@mé rozlozte i

[

|

E

|

vahu tla na ol¥ nohy, zada drzte ro¢n
a paze nechte uvair¢ spaivat podél
téla. Zkiizte paze ped hrudi, pravoul|
pies levou, ruce se pevrdrzi ramen. ||
Lokty piitom sn®tuji doh. Prekiizte

pravou nohu fes levou a pravé| \ / ]
chodidlo dejte vedle levého na zem. ., |-
Dychejte lehce Usty a nosem a velice.———— |\ |
pomalu se v této pozicitedklaite z ﬁ /,'.. L\
ky¢li co nejdale dofedu a dai, pokud P S —

mozno bez fepinani. Hlavu nechte
voln¢ viset. Pak se ap velice pomalu narovnejte a trochu se
zaklaite. Koncentrujte seffitom na chodidla.

Toto cviceni provadjte trikrat nebo dedtkrat, pak pekiizte
levou pazi pes pravou a levou nohugs pravou a opakujte ¢eni
tiikrat nebo dedtkrat. Venujte pozornost rozmanitym ,zabarvenim
pociti, které jsou vyvolany zémou postaveni. Nakonec si sétinna
pét aZz deset minut a rozgjte viemy vyvolané timto pohybem.

Chcete-li dale roz#t toto cvieni, miZzete tikrat cvicit tak, Ze
levd noha je fekiizena pes pravou a prava pazéep levou. Pak
zanente pozici paZzi a nohou a opakujte pohijkréit. Nakonec séte
pét az deset minut klidh

MuaZete provad jeSe variaci tohoto cvieni tak, Ze se postavite
se Siroce rozkrenyma nohama a pazeiikte na zadech. Obefte
piitom nadlokti #&sné nad lokty. V této pozici se velice pomalu
predklargjte z kyli dopredu a dal. Hlavu nechte vokaviset. Pak se
opét velice pomalu zdvihejte a lehce se zakdo Provadjte tento
pohyb tikrat nebo destkrat a pak se klidhposal'te na @t az deset
minut. Roz8&iujte pocity vyvolané touto variantou ¢eni.

Toto cvieni povzbuzuje ®i a umo#uje vznik novych
mentalnich a svalovych schopnosti.



Cviceni 55 - Vyrovnani mysli a smyslii
Postavte se bosi na podlah}t
nebo na zem a dejte nohykolik
centimeti od sebe. Zada drzte
rovi¢ a paze nechte vainviset
podél ¢€la. Teélo wudrzujte v
rovhovaze. Pomalu olite levé
koleno, obejmite ho a pitdhréte k
hrudi. Ohrtte levy kotnik tak, aby
prsty ukazovaly ke stropu. Uvie
panev a zatakie ramena trochu
dozadu. Divejte se s nezaestyma
o¢ima gimo pred sebe a jednu a
tii minuty udrZujte v této pozici
rovnovahu. Bdte @i tom zcela
uvolréni a lehce dychejte usty a
nosem. Zp&atku drzte nohu pev¥rrukama a pak postupmuvoliujte
drzeni (aniz byste vSak pohybovali nohou), az baeidabci ruce
uvolnit. UdrZujte pi tom také uvolinou hru’.

TNY

Drzte koleno dale rukama a spaij& nyni zcela pomalu levou
nohu az do bodu, ve kterém ucitite, Ze jiz nohganlehce zé&t
sama ovladat pohyb. Uvdlte pak pomalu aippozere ruce a nechte
nohu klesat k zemi. Potldi se vam nalézt okamzik, kdydité svaly
z&inaji ovladat pohyb, budete se moci &tspojovat uvolgni s
ovladanym pohybem. &#em kazdé faze tohoto ¢eni — i
zdvihani nohy, $ drzeni pozice, { spoustni nohy doh a
uvolhovani rukou — se snazte byfirpzeni a nevkladejte do toho
usili. Tak si budete moci vytvib citlivost pro jemné svalové a
energetické zimy.

Pomalu opt polozte levou nohu na podlahu é&wujte pozornost
zvlastnimu ,zabarveni® podit které vznikaji kratceiedtim, nez se
chodidlo dotkne podlahy. Pokwgte v tomto cuieni — zdvihejte
nyni pravé koleno a udrZujte rovnovahu na levé nézevelte
upiny pohyb (nejtive na jednu stranu a pak na druhdirat nebo



dewtkrat. Nakonec si sedte na gt az deset minutistaite v klidu
a rozstujte pocity, které vznikly timto ceenim.
Toto cvieni vzbuzujeizné druhy energii v doldgsti €la.

Cviceni 56 - Koordinace téla a mysli

Lehnéte si na pravou stranu, leva———————
noha lezi na pravé. Prava paze l@zi— = ———
podél hlavy dlani déal na podlaze.|,
Polozte hlavu na pravou pazi a levqt
pazi dlani dal na bok &la. Ujistéte se,
Ze vaSedo lezi v gimce.

Drzte nohy rova natazené a okite

oba kotniky tak, aby prsty stiovaly k || ) y

hlaw. Pomalu natéhite levou nohu a|| = . b
levou pva_lii tak,, jako_ bystve j(? ¢ht || \74 < <"1’ f
prodlouzit. Natahéte je jest vice a |[[“~ -~~~ 2 IS

pomalu zé&néte zdvihat levou pazi a
levou nohu, az paze bude ukazovat
kolmo vzhiru a noha bude co nejvySe. Stale drzte nohy ohwuté
kotnicich. Dychejte lehce a rovnémé Usty a nosem a slite
vzajemrg pohyby paze a nohy tak, abydodosgly sowasré do
koneiného bodu pohybu.

Nechte pak pazi a nohu @gpomalu klesnout dél Pohybujte se
pii tom co nejpomaleji, abyste mohli 1épe vnimat.|&tadrzujte
napsti. Uvolnéte se a odpinite si jednu minutu. Pak opakujte tento
pohyb je& dva-krat.Po kazdém opakovani si kratce adfie.
Obra'te se pak na levou stranu a prditeetento pohybiikrat pravou
rukou a pravou nohou. Po kazdém opakovani si kadpeinte.

Na konec celého céeni se obréde na zada a odpivejte @t az
deset minut. VyuzZivejtéasu @i odpaiinku a vstupte hloui do
pociti vyvolanych timto pohybem.




3. Stupen

Cvi¢eni obsaZzena v této skupipsou o0 rco obtizrjsSi nez
cviceni gedchéazejicich dvou staf. Obtiznost vSak nespiva
pouze ve fyzické natmosti (i kdyZz rkteré pohyby jsou natoéjsi
nezli dosavadni), ale spiSe v tom, Ze vyZadiégivsilu koncentrace
pottebné k tomu, aby bylo mozZno se dostat do kontaldu s
,Zabarvenimi pocit* vyvolavanymi €mito pohyby.

Cvicite-li Kum Nye jiz rekolik mésiai, budete mit asi pocit, Zze
muzete vyzkouSetdto z dalSich ceeni. MizZete je vyzkouset, aviak
pokud @i nich nedosahnete dostéteé silné ,pocity”, zanechte je a
vratte se k nim az pozfl. Cvi¢eni uvadna na konci tohoto stupn
by se ngla provadt teprve, az budete mitikladné zkuSenosti s
Kum Nye.

Az se dobe obeznamite se @animi (etrg cviceni uvadnych
v 1. a 2. stupni), zkuste je prowhdpo delSi dobu, ndp jednu
hodinu. Mizete také zkusit je provédriznou rychlosti a siznym
stuprém nagti. ZkouSejte je pomalu, pak velice zpomalen pak
rychleji a sledujte tznou ,kvalitu pocit“ vyvolavanych rozliSnou
rychlosti cvéeni. VSechna cueni, kterd se provéfd v nagti, Ize
také provadt uvolrené a naopak. Mzete také zkouSet prowéd
cviceni v iznou dobu nebo n@znych mistech.

U mnoha z &chto cvieni se jedna pozice udrZzuje pciitou
dobu. (Pe¢itani vydeckh vam usnadni gfeni ¢asu). VyzkousSejte si
vliv ,drzeni pozice". Zkuste prova&tl cviceni s nejétSi relaxaci.
Pamatujte na to, Ze n&pje treba uvohovat velice pomalu, abyste
mohli 1épe podiovat a aby se pocity ze ¢eni co nejdéle udrzely.
Cim déale roz&ujete ,ton pocitu®, tim lépe se vam jej pdtleozstit
za hranice dla a tim lépe bude stimulovat interakci s okolnim
.prostorem®.

Postups, jak budete rozBovat swij pocit, sjednocujte také dech,
pohyb, pocity a mysl. UdrZujte rovnovahu dechunmxahu smysi,
rovnovahu ¥domi a rovnovahwla. Pak si vytvéte ,vlastnost®, ve
které nebude ,drzeni se" ani gpi“, a objevite tak radost z
provadni cviceni bez usili.



Cviceni 57 - Otevreni srdce

Posad'te se se zltZzenyma noham
na poduSku nebo pol$ek. Pravou
ruku oprete pohodia o zem. Ruka by
nentla byt ani @ilis vzadu ani flis
vpiedu. Levou ruku filoZte na hlavu
nad levé ucho. Loketipom sn¥fuje
vzharu. V této pozici se pomalu
naklargjte  vpravo. Pravou paZi
udrzujte rové natazenou. Ddk se o
pravou ruku opirejte, aby oblouk n
levée strad byl co nejetSi a co ||
nejrovnongrnéjSi. Kolena drzte co
nejvice dole. Zebra by se é&ma od
panve rozevirat jako ¢&it. Rovrez
prostor mezi k§li a Zebry a ve svalech
v podpazdi by se #hrozskit. Tuto pozici drzte jednu aZitminuty.
Lehce gitom dychejte Usty a nosem.

Pak velice pomalu uvdljte nagti — alespé jednu minutu — a
pocitujte viemy, které tato pozice vyvolala. Pailq¥te pravou ruku
na hlavu nad pravé ucho,iefe se vedle sebe o levou ruku angge
se pomalu naklé na levou stranu. Celé ¢eni (to je nejtive na
jednu a pak na druhou stranu) prdte celkem itikrat nebo
dewtkrat. Nakonec se Klidn posa'te na @t az deset minut a
pocttujte zvlastni pocit relaxace.

Toto cviéeni otevira srdmi centrum, zlepSuje dychéni a krevni
ob¢h a masiruje vninhi svaly.



Cviceni 58 - Sladéni celistvosti energie

Postavte se bosi na zem, Siroce —
rozkratte, Spéky chodidel snauji || = 7
dopedu. Zada drzte ro¥na ruce /d\rf{r m}ﬁv)« ¥
dejte v bok. Elo i mysl by ngly byt |- 2= \l&
vyrovnané a zkoncentrované. Cti® o4 ol Y |
svou pravou nohu doprava tak, aby NN

pravy kotnik byl v pravém uhlu K S Dz |
levé noze. Ohite nohu v pravém|| —_, kﬁ/ |
koleni a obréte ®€lo doprava, aby|| ;

tvér byla ve stejném sénu jako prava | | : i
noha. Leva nohaiistava natazena a P == %{9

. : . = ——
zéda jsou rovh Soustedte swij || 2=, é
pohled na bod (blizko stropu) na zd‘ ,
pied sebou. Hlava je posunuta
dozadu, brada vtazena, Brwypnuta a lokty srxuji ven. Uvolréte

biicho a lehce dychejte nosem a Usty.

V této pozici snizujte vySkieka tim, Ze budete déale ohybat prave
koleno a uvalovat panev. R pohybu tla smérem dofi udrzujte
levou nohu napjatou a zada réviiPostups sniZzujte pozicidla, az
dosahnete bodu, kdy budete powiat, Ze nafti a energie se
vyrovnavaji. Nebudete-li schopni ihned nalézt taiésto, nic si z
toho nedlejte. Pozorujte, jak se citite wanych mistech postupného
snizovani poziceéta. Nechte se vést pocity az do mista, kde bude
jejich pasobeni nejsilgsi.

AZ takto naleznete spravné mistostaite v této pozici, dokud se
neobjevi tes, pak se velice pomalu vta a zved#te. Obrdte pravée
chodidlo a &lo vlevo, tak ze oft snetfujete vged. Dejte nohy k
soke. Pohybujte se pomalu a udrzujte kontakt se svyooitp behem
vSech pohyb. Lehce a rovnogrn¢é dychejte tak, aby vSechnyzné
stupré obsazené v tomto @@ni se mohly snadno a hladce vzajémn
prolinat.

Bude-li pro vas zp#atku obtizné udrzovat tuto pozici, pohybujte
se pomalu &kolikradt nahoru a ddl az se lIépe obeznamite s pocity



napsti v pravé noze a koleni. Pak se pokuste udrzatatfozici po
nekolik vtefin.

Nyni pomalu znsite pozici nohou tak, aby leva noha&avala
vlevo a svirala s pravou nohou pravy Uhel. Pakjta ve cvéeni
smérem vlevo. B vSech pohybech se snaZte prastagSechny
pohyby lehce a plynule. Stale die v kontaktu se svymi pocity.
Neprovadijte pohyby mechanicky. Toto celé ¢gni, to je na ob
strany — provéte fikrat, pak se posfte na @t az deset minut a
rozSkujte pocity vyvolané timto pohybem.

Jestlize jste procvili toto cviceni alespt desetkrat, nejmeén
vSak po jednom tydnu, iete vyzkouSet i nasledujici varianty.

Slad’'te dech a shora popsanédevii tak, Ze P ot&eni vpravo a
pii snizovani &la budete pomalu vydechovat & pdvihani a ot&eni
zpsét budete pomalu nadechovat. @®ppii pokratovani vlevo
vydechujte. Provéagte pohyby velmi pomalu a s plnou koncentraci,
takZze vSe bude jednim pomalym mpiSovanym pohybem, ktery
spojuje natahovani a dech.

Zustaite vzdy v rovnovaze. Budete-li v kterémkoli okam#ik
pocitovat, Ze byste mohli ztratit kontrolu poliylpak pomalu dejte
nohy k sob a z&néte znovu s mensim rozkienim. Provéte cely
pohyb (tj. vpravo i vlevo)itkrat a pak se podde na ti az pst minut
a rozsiujte své pocity. Pomoci tohoto ¢eni si budete moci jasn
uvédomit vzajemné propojeni meziem, dechem a mysli.

Zaujmgte vySe popsanou pozici — pravé chodidlo doprava v
pravém uhlu k levé noze, pravé koleno ohnuté, hiataup sndtuji
vpravo, ruce na kyich. Zistaite kratce v této pozici, dychejte velice
lehce nosem i Usty. Pak, aniz byste se zdvihatinéta se velice
pomalu otdet vlevo — nejtive ot&ejte hlavu vlevo, pak ramena,
hrud, panev a nohy. Na konci této rotace bude vase dbedidlo
smefovat vlevo a bude v pravém Ghlu k pravé noze a Wweea a
trup bude ve stejném snu jako leva noha.

Rotaci je teba prova& mimoradre pomalu, se zcela jasnym
védomim, Ze pohyb v kazdém okamziku ovladate. Davegteor,
abyste natazeniriiS negepinali. Pokréujte ve cvéeni, aniz byste



se vraceli do vzfimené pozice, dokud neprovedete cely pohyb
(vpravo i vlevo) ti krat. Pak pomalu dejte nohy k soa posd'te se
na deset minut a rozgjte v €le takto vytv@denou energii.

Tato cvieni zvySuji koordinaci, posiluji svaly na nohou a
stimuluji tok energie jdouci z nohou zady az dafla

Cviceni 59 - Transformace emoci

Postavte se s nohama u sebera
rovhymi zady. Site s dolse
rozlozenou vahouéla na ok nohy.
Zkiizte ruce ped hrudi tak, Ze ruci ;
spaivaji na ramenou a lokty stuji
doli. Nohy mate u sebe a paty udrzZuijte:
na zemi. Pomalu ohybejte kolena |a’%
udrzujte zada row jako byste si sedali
na nizkou zidliku. Behem pohybu ddl
udrzujte  vnitni  rovnovahu  bez||4¢
napinani. V ufitém okamziku p ||
pohybu dol miizete zpozorovat, ze se
nékterém mist objevi napti, které vam
bude branit v dalSim pohybu do& Ze
zanete zdvihat paty ze z€mZastavte se a zjige, kde toto nafii
vznikd — miZze to byt v panvi nebo v nohach. Uvétia toto napti a
pokraiujte ve snizovani vyskyla. Zada stale udrzujte ro&n

Nad pozici na bobku fizete objevit misto zvlastni rovnovahy a
energie. Abyste toto mistagsré nasli, budete se musetkolikrat
pohybovat srrem nahoru a dal P tom miZete podiovat v €Ele
teplo a nize se dostavit ifés. Budete potovat tlak na kolena.
Vénujte se&mto pocitim a udrZujte tuto pozici po dobu jedné &h p
minut. Zasute pitom bradu dovnit udrZujte z&da rovn a
koncentrujte se na energii v pate



Pak se velice pomalu uite do pozice ve stoje a uveéte vSechna
napsti. Zustaite stat tiSe, ruce podéla asi po dobuit az @ti minut.
Opakujte cuvieni jeS¢ dvakrat. Po kazdém a@ni sfijte nebo si v
klidu sedrte. Nakonec si sedte na deset az patnact minut a
rozsSiujte pocity, které toto cweni vyvolalo.

Uzké propojeni da, smysh a emoci nam umabje pomoci
pozice &la ovliviiovat nasi celkovou rovnovahu. Obvykle jsou to
nase emoce,

které nas vyvedou z rovnovéhy. V tomtodni mdme moznost
transformovat silné emoce jako maplost nebo Uzkost a strach tak,
Ze vyuzieme energie emoce k tomu, abychom si lidvidétini
rovnovahu a ne-vyplytvali ji na negativni proje®Budete-li udrzovat
tuto pozici dostaté dlouho, z&@ne plynout vasim étem cista
energie.

Pfi tomto cvieni vyhledejte vnini nagti, ktera vas vyvedou z
rovnovahy a uvaiujte je. Podiujte vSechny vzpominky, které ve vas
zpasobuji napti a uvohujte je tak, aby plynuly jako voda. Lehce
dychejte do mist, kde citite ,zablokovanost”. | kgyn¢jakd emoce
byla tak silna, Ze n&gi, které zjsobi, by se projevilo jako bolest,
pokraiujte v dychani do ,této bolesti*, dokud se sémeuvolni a
dokud neobjevite a nepocitite ,jadro” nové energigcho udrzujte
uvolnéné tak, aby energie vystupujici z nohou mohla restus
plynout paté a rozsfit se do celéhosta. Zawete @i a obrate se do
nitra ke své vnini rovnovaze. Budete-li dostéte€ dlouho cvéit,
dokazete provad toto cviceni zcela bez namahy.

Toto cvieni stimuluje vSechny energie v doli@isti tla a dale
stimuluje tvorbu hormaina podporuje krevni @i.



Cviceni 60 - Zbavovani se negativity
Postavte se, pohodirrozkraite

nohy a rovnorérné rozclte vahu na
ok nohy. Dolie napimte zada a
ruce nechte pohodina uvolrené

viset podél d&la. Ohréte lokty a
poloZzte dlad s prsty smyujicimi ‘
doli co nejblize k podpazdi)|- -7
Napoprvé to mZze byt trochu
obtizné a budete si muset vyzkouSet=
jak nejlépe to provést. Netle [ilis
silné rukama na postrangast trupu.

Lehce dychejte Usty a nosem a
ohybejte kolena a poklesavejt
télem doh tak, jako byste si sedali na nizkou Zidli, poneciiak pi
tom stale paty na zemi.fiPsnizovani postoje pra¥godobri v
urcitem mist naleznete napi, které vam bude branit v dalSim
pohybu a vaSe paty se¢mau zdvihat ze zetn Zde se zastavte a
lokalizujte toto nagti a uvolréte je. UdrZujte zada ro¥ra pokr&ujte
v pohybu &em doli, az dojdete do bodu, kde naleznete jisty druh
rovnovahy a energie. Budete se muset a&iolikrat pohybovat
trochu nahoru a db) nez naleznete to spravné misto. (Pokud jste
cvicili cviceni 59, pak jste jej jiz nalezli.) dZe dojit k tomu, Ze vam
zatnou vibrovat stehna.

AZ toto misto naleznete, z&ite pohled trochu valru a udrzujte
tuto pozici ticet vtgin az jednu minutu. Budete-li v rukou ptavat
bolest, sougedte se na pocit bolesti co nejpjn Pak pomalu
narovnejte nohy a négruSovanym pohybem se vdigh predklaite
asi do vysky pasu. Zde se kratce zastavte a statelp a lehce
dychejte. Aniz byste nyni &nili pozici, zanéte pomalu ohybat
kolena, az se @pdostanete do zvlastniho bodu rovnovahy a energie.
AZ se vam zénou chwt nohy, drzte tuto polohu jeStricet vtein az
jednu minutu. Dychejtefptom lehce nosem a Usty.idete i tom
pocitovat energii na konci patnebo ve stehnech.




Nyni pomalu narovnavejte nohy, zdvéte trup a nechte ruce
sklouznout dal po stranach trupu, aiigtanou uvolané viset podél
téla. Zistaite rnekolik minut stat nebo se padte a rozSujte do
celého &la pocity, které toto céeni vyvolalo.

Provef'te toto cvéeni tikrat a po kazdém opakovani odpajte.
Nakonec #staite sedt pét az deset minut a stale rozgie své
pocity jak ve svémete, tak i kolem gho.

Pri provadni tohoto cwvieni mizete mit zpdatku portkud
bolestivé pocity. Jsme zvykli povazovat bolest Zaonc¢emu se
mame vyhybat. AvSak budete-li se moci koncentravatpocity,
které toto cuieni vyvola (to plati i pro jina c¥eni, jejichZ sotasti
je drzeni gkteré pozice po ¢itou dobu), budete mocitekrait
mentalni pedstavu ,,bolesti* a jit ke zdroji nové a oZivujienergie.

Pri koncentraci nechte 8y dech, aby seé¢sre spojil s pocity a
spole&né je transformoval na &&vou energii. Chcete-li, iZete
nejdiive drZzet popsanou pozici jerekolik vtefin. AZ ziskate vice
zkuSenosti s energii, ktera se nachazi wthapudete pak schopni
udrzovat danou pozici i¢kolik minut.

Toto cvieni energetizuje dolntast tla a hrul’. Uvoliuje
negativni psychologické navyky jako htapkdyZz v solk néco
zadrzujeme". Vytvé silu a sebeid/éru.



Cviceni 61 - Rozsirovani energie téla

Postavte se s nohamakolik [
centimeth od sebe tak, aby vah
byla rovnongrné rozloZzena na ab
nohy. Ruce nechte vaira uvolréng
viset podél &la. Sevete pevi ok
ruce v @gst. RFedpazte levou pazi do |
arovrs vysky ramen. Pravou ruku
zdvihrete rovrez do vySe ramen,|
ohrgte ji v lokti a umisite pravou ||
p&st pod levou paZi (na nadlokti— ~
tésné nad loktem). Bst se dotyka| "
stranou palce a ukazovaku dolnj=)]
casti nadlokti levé paze. Dbejte na~
to, aby pravy loket istal ve vysSi
ramena.

Vytvoite silny tlak — levou paZi tt&e doh a pravou psti vzhiru.
Udrzujte silny tlak i rovnovahu. Dychejte nosem styla fitom
pomalu zdvihejte abruce vzliru, az leva paze bude vertikéla
prava paze ohnuta v lokti nad hlavou. Prava paZesebyii tom
nentla dotykat hlavy. Dotkne-li se, poste lehce pravou paZzi
vzharu.

Stale udrzujte tlak rukou i v této pozici. Pomalydechuijte,
uvolnéte kricho, krk a zada. Pak pomalu sp@jist paze z@t az do
vySe ramen a nadechujtgi Bbm pomalu uvalujte nagti v rukach.
Béhem celého pohybu dychejte lehce a rovéiméh Uvolrgte ruce a
spuste je uvolrné podél €la a minutu si ve stoje nebo v ged
odpainte. RozSiujte pocity vyvolané uvoknim napgti.

Zmente nyni pozici rukou a opakujte pohyby. Pokazdé&aihu
odpainte. Provdte celou sestavu pohl{na kazdou stranufikrat.
Po kazdém c¥eni na jednu a druhou stranu si odpte. Nakonec
se posdte do mediténi pozice na §& az deset minut a pokngte v
rozSkovani pociti vyvolanych timto cwienim.

Toto cvieni, které Ize row¥ provadt v sed, uvoliuje svalové
napsti, posiluje krevni okh a @inasi vyrovnani vnihich energii.



Cviceni 62 - Zvysovani vydrze
Postavte se bosi na zem @ i

udrZujte rovnovédhu na pravé noz aE“{T'Mi 7 =
Chodidlo levé nohy jefjtisknuto na 227775 <=
horni ¢ast pravého stehna tak, e ., £3 _7"
pata je co nejblize rozkroku a levé =< — 9§ — o=
koleno snstuje do strany. Lehce| TRt ]
tisknéte patu proti stehnu, aby Ievép -l A ' S ”F

noha #stala na mist Bez Usili ;‘«f‘;‘/ﬁ?’ P i
zdvihejte pomalu paze do stram, e
dlarémi doli a nechtje vznaset o| |~ % ~ | / o]

v , ~p \ It ,J"‘é
néco vyse nezli ramena. | — A ‘ ’“f w
~ Vi e :# *‘\\“\\i

. - .. ) NP

V této pozici se pomalu aldjte L__- & Sl

v pase doprava a pak doleva. Hlavu
nechte bez pohybu, stéle se divejte s netmosh zrakem dadedu
pied sebe. Pohybujte se nenucené a bez usili, dgchelice a
rovnomnerné. Télo mejte uvolnitné a podiujte se jakoby ve spanku.
Bricho je uvolrgné. Tlak levé nohy na pravé stehno byl oyt co
nejlekti.

Pak pomalu saiasré spuste ruce a nohu a az &provnonerné
rozlozite vahu na @bnohy, podiujte jemné zrény pociti. Stijte
klidn¢ asi jednu minutu. NiZzete pocitit uvoldni nagti v oblasti
krku a ramen a pocit rovnovahy v celéttet

Nyni zangnte pozice nohou a opakujte pohyby. Priee
kompletni pohyb. Nejdve na jedné noze, potom na druliérét
nebo devtkrat. Ri kazdém opakovani se kratce postavte n& ob
nohy. Nakonec si sedte na @t az deset minut a rozgjte pocity
vyvolané cvéenim.

Toto cviceni vyrovnavadesné energie a vytiidschopnost istat
vyrovnanym i v kritickych okamzicich emocionalnialpsychickych
zmen.



Cviceni 63 - Objimadni prostoru
Postavte se bosi a udrzujte . , o

rovnovahu na pravé noze. Chodidlo.. SN SN
levé nohy je fitisknuto na hornast o/ o o L 70K
pravého stehna a koleno levé nohy .4 ﬁ") RN VRYY:
sméfuje do strany. Pomalu zdvihejte /7 P 3

paze ped sebe az do vySe ramen a pak |
je pekiizte. Ruce filoZzte ®srg nad ../ -

lokty. Pomalu zdvihejte paze nad | / ~ /- l«‘.ﬂ\}

hlavu a jedt o reco dozadu za hlavul = .~ (— KN

Trochu se fitom natahate. Krk [~&7 07 i *]
'. ;:’ [J | - /\\

nechte sp&inout mezi rameny‘ A |
Pomalu pohléd¥te ke stropu, otéete \\( ‘_);';: \ [ ‘
Usta a je$t se trochu vytahtte. Bez | _~,__,;,’ g
asili udrzujte rovnovahu v této pozici. Uvete kicho. Mozna ze
Zjistite, Ze se iivete jest o reco vice vytahnout. Horndast zad
muze byt pogkud prohnuta dozadu.

Nyni pomalu roztahtte ruce nad hlavu tak, aby diasmerovaly
vzhiaru ke stropu. Pomalym n&gruSovanym pohybem spogjit
ruce podélda doli, jako by to byla kKdla. Ruce a hrdl se gitom
Siroce oteviraji. ® dokorteni pohybu rukou do stran sggtespomalu
nohu na podlahu a postavte se n& olohy. VSimrte si zcela
zvlastniho pocitu, ktery se objevujgste piedtim, neZz se dotknete
nohou podlahy.

Nyni pomalu zaréte pozice nohou a opakujte pohyb. Tentokrat
pomalu nadechujte fp natahovani zikzenych rukou vziru. S
rukama nad hlavou zadrzte né&kalik vtefin dech a pak zméte
pomalu i otevirani pazi strem vzhiru vydechovat a pokéajte ve
vydechu i i pohybu paZi ddi po stranachéta. Toto gesto rukama
muze mit velkorysy a expresivni charaktemiadte oteyit svou hru’

a obejmout cely prostor. Provdie tento pohyb rukou neobgjné
pomalu a lehce.

Kompletni pohyb (nejidve na jednu a pak na druhou stranu)
ucklejte celkemitkrat. Koordinujte dychani s pohybem. Po skemi
stijte tiSe rekolik minut na obou nohach, paze nechte usoénpodél

?7,



téla. Pak se pogde na @t az deset minut. kfete tak pociovat
hluboky klid, ktery jde az do kosti, zvl&%to kosti pazi a hrudniku.
Toto cvieni |ze provadt i ve stoje na obou nohach nebo vésed

Cviceni 64 - Posileni psychické
rovnovahy

Postavte se bosi a udrzujte rovnovahu na levé nGhedidlo
pravé nohy je dfeno o hornicast

levého stehna. Pravé kolentpm |~~~ e ]
smefuje vpravo do strany. Pomald. >
zdvihejte natazenou pravou pazi- i T i |
pied sebe az do vySe ramen, dlani ‘ N Q ®

/o . e

doli. Polozte levou dkana pravy | v 4 | ~
loket. Levy loket Astava ve vySi| & "
ramen. Tldte pravou pazi vziru ||l»
ke stropu. Leva pazeipm vyviji
tlak proti tomuto pohybu. fitom
co nejvice uvolste kiicho a
dychejte lehce a rovnaime > |
nosem i Usty. Az budou &kpaze || ~1 L
nad hlavou, uvokte pomalu ["——— S —
napsti a spuste paze do fvodni pozice (ied hrudi). anmejterp)
tom pocity, které vznikly véle a v jeho okaoli.

Provefte tento pohybrikrat, pak zanmte pozice nohou a rukou.
Cvicte tikrat na druhou stranu. Nakonec zagjenmedit&ni pozici v
sed na @t az deset minut a sledujte a rdagie pocity, které toto
cviceni vzbudilo. Toto cweni velmi uklichuje nervovy systém.
Budete-li je chtit proval v dokg, kdy jste nervozni nebo raikeni,
meli byste z&it tim, Ze na deset aZ patnact minut usednete etdud
lehce a rovnorrné dychat dsty i nosem. Na &wku cvieni
provadijte pohyby velice pomalu a snazte se sjednotit desdomi
a pohyb. Cueni pak je&t vice uklidni a vyrovn&ito a mysl.



Cviceni 65 - Totoznost vnitiniho a
vnéjsiho (prostoru)

Postavte se bosi na zem Fﬁﬁ—* —_—
rovnonerné rozlozte svou vahu na =
ob¢ nohy. Udrzujte zada rovna a| -
ruce dejte na kjje. Skete levé ||
koleno a zvedtte je az k hrudi. ||
Ohntte levy kotnik tak, aby prsty
smetovaly ke stropu. (Chodidlo
zastava v této pozici dhem celého
cviceni.) Zada udrzujte ro¥n a
bricho uvolrené. Pomalu natahujte | ¢
levou nohu ped sebe. Natahovanj 2\
ukorcete lehkym kopnutim,| |~
souwasre vyprete trochu hrd.
Snazte se, aby natazena noha byla
pokud mozno co nejblize horizontalni poloze. Pakz &yste nohu
poloZili doli na zem, fitdhnste ji jeSt dvakrat zpt k hrudi a pomalu
ji opét natahwte. Charakteristickym znakem pohybu bylon byt
pomalé napinéni nohy.

Nohu takto tikrat natahgte a pak velice pomalu a tém
neznatel®ji opiete o zem. Pozorujte vSechny pocity, které se dbjev
tésne pred tim, nez se noha dotkne zem

Nyni pomalu zdvih#te pravé koleno a provéjte cviceni druhou
nohou. Bez Usili ovladejte pohyb v celém jeho rbmsd@ohybujte
nohou rovnorarné, plynule a pomalu. Sledujte ndpv briSe, které
je mirou stup# vaSi uzkosti, strachu a vimtho neklidu. Budete-li
napinat kicho, abyste udrzeli kontrolu pohybu, ztratite ledmts
cennymi energiemi, které vamripéseji vitalitu. Dokazete-li v
kritickych okamzicich udrzovat nenuceny lehky anpily pohyb bez
nutnosti nuceného ovladani, péidse vam objevit ozivujici pocity a
energie.

Provadijte uplné cuteni, nejdive na jednu stranu a pak na
druhou fikrat. Pak se poside na @t az deset minut a sledujte a



rozSkujte pocity, které toto ceeni vyvolalo. Az se s timto ai@nim
dohe obeznamite, pokuste se je provést celkenstkiét. Po kazdé
sérii fi cviceni se vZdy posiie na @t az deset minut.

Toto cviceni zlepSuje koordinaci, #8uje €lesnou energii a
uvoliuje nagti v hrudi.

Cviceni 66 - Posileni vnitrni rovnovahy

Polozte se na pravy bok s—— -
natazenyma nohama, leva noha lezi.~ ;,)' =S =
na prave. Spojte ruce a dejte je za -~ o
hlavu tak, aby hlava spivala na |- T
pravé ruce a levy loket sifoval || o
vzhiru ke stropu. V této pozici se| = Fliy
zandte natahovat. Ot@jte pomalu [ = = 7L
levou kyel smérem na podlahuipd | Gy g i ey
vami a souasré ot&ejte levy loket e
vlevo tak, abyste se divali ke stropu
a leve rameno se fiplizilo k < —— Pl
podlaze. onzorUJte pohyb svedly || ey f
dopredu az do pozice, kdy budetq *f'“ﬂ 3 }
moci otait nohy tak, ze budou|l - 3
spaivat na prstech. | kdyz je mozné provest natazertednlry, Ze
dolni ¢ast tla sntfuje k podlaze a horriiast la ke stropu, nesnazte
se hned zptatku o takoveto maximalnirgtaieni. Pohyb provagte
lehce a bez Usili. Nezalezi na tom, do jaké mirw&® nataZeni
povede.

Zustaite v krajni pozici fticet vtgin az jednu minutu, dychejte
lehce nosem i Usty a postupiak se nagti bude uvatovat, vytate
télo jeS€ o0 nico vice. Pak se pomalu ¥ta do mivodni pozice a
rozSkujte v €le pocity vzbuzené timto natazenim.

Nyni se obréte na levou stranu a zopakujte natazeni. Pozorujte
na kterou stranu se vam nataZzeni snaze provadied?eo celé



cviceni, tj. vpravo i vlevoitkrat. Pak #istaite odpd@ivat na zadech
(mazete @i tom pokgit nohy v kolenou) po dobu askfp minut.
Stale pi tom rozSfujte v €le pocity vyvolané cwienim.

Toto cvieni pisobi na vnini rovnovahu v horni i dolriiasti €la.

Stimulace a transformace energii

Télo je jako nadoba, kterou vyplije a obklopuje prostor. Celelb
CVi¢i v prostoru.

Nasim &lem neustéle proudi energigePhazi od jedné liky ke
druhé, pohybuje se mezi naSishetn, mysli a mezi nami a &em
kolem nas. Kdyz se pohybujeme nebo i kdyZz dychameeme
prozivat neustalé interakce energii uknét kolem nas. Obeén
véiime, Ze energie a hmota jsou protiklady, ale musimasédomit,
Ze i ty nejpevyjSi predméty jsou tvdeny pohybujici se energii.
Hmota a energie jsou si ha vSech Urovnich rovngeNgzicka &la
jsou daleko mén ,hmotna“, nez by se nam zdalo. Nejsou to
nentnné a nepropustné&ganety, ale ve své podstaspisSe plynouci
a otewené substance, které tvosowast neustale probihajiciho
procesu ,ztlesiovani“ energie.

Plynou-li tyto energie hladce a berepadzek, mameifstup ke
vSem energiim. dlo je zdravé a myslista. Je-li tok energie aktivni a
vyrovnany, regeneruje se kazdy aspekt nasdhorhysli a smysi a
neustale zvySuje naSi mentalni &es$nou vitalitu. Pocity lasky a
otewenosti nas posiluji a regeneruji a viggado okolniho prosedi.
VSechny naSe zkuSenosti jsou pak ¢asti procesu radosti a
ztéleshovani.

Branime-li se plnému otéeni, zpomalujeme-li tok energie a
davame ji chybny sén, budou naSe prozitky omezené. Seegitme-

li se na své ,myslenky o pocitech”,&eme své pocity zmrazovat —
misto abychom je fiffmo prozivali a umoznili jim vstup do svych



srdci, kde by se mohly prohloubit a stat se pdsilujadosti a
pocitem spokojenosti. Jsme jak@elky, které nav$&wuji krasné
kvéty a sbiraji pyl. ale nikdy neokusi medu.

Pfi svém hledani podit a uspokojeni za#iiujeme své energie
smérem ven. Plnime své mysligdstavami a &kavanimi toho, co
bychom si pali v budoucnosti misto toho, abychom se radovali z
toho, co mame na dosah. Jen zlatkause dotykdme povrchu svych
pociti. Ve snaze ,sil§i pocitovat* zaneme obracet svou energii do
vlastnich emoci, které nas rychle a snadno zassbajimi pocity.
Ale tyto pocity nejsou vyvazené a nemohou nas ajmayuspokoijit
— misto pocitu napbmi rozvii jen pocit neuspokojenosti. Pak se na
fyzické drovni objevi psychicka na&fp, kterd automaticky vyvolaji
VEtSi nagti, které se odrézi v negativnich navycich mysleitini a
jednani.

NaSe schopnost navazat kontakt se svymi smyslynea& a tim
se snizi i naSe vitalita. V reakci na to se snazjmaehranit svou
energii“ tim, Ze se Zaeme spoléhat spiSe nagjgi formy energie
nezli na svou vlastni, a to jen dale podkopavanasi vitalitu, tak i
naSe zdravi. PokouSime se pakitléim, Ze ,tahame“ svéélo
najedno misto a svou hlavu na jiné a relamujeme si, Ze lékem
pro oboji jsou fgrozere celistvé energie naSeho vnimani a
pocitovani a integracea a mysli.

Relaxace mize ozdravit jak naSe&€lb, tak i nasi mysl. Probouzi k
Zivotu naSe vnihi zdroje a otevira nas pauih, které jsou &co vice
nez jen &lesné nebo mentalni vnimani. NasSézr#® pocity a
pocitovani maji mnoho vrstev.dteré se vztahuji k wdomovani si
téla, jiné k senzorickému nebo mentalnimidemi. Bhem relaxace
se stimuluje Uzké propojeni megiem, smysly, dechem a mysli. To
pak umo#uje vzajemny kontak&thto fiznych druli uvédomovani
si a pocfovani.

Protoze se pocity a energie rdmfi a shromaduji, plynou
spole&né a vzajemn se spolu propojuji. Jakmile séste propoji,
zanou se vzajemnstimulovat a dale se rozvijet. Kazdy smyslovy
viem, kazdy dech a pohyb &guje a prohlubuje radostny pocit a
kazdy prozitek budeme ¥le Zive¢ vnimat. Hluboky pocit napémi
bude plynout kazdou Zilou a organem a bude ¢ satmmadit



bohatstvi, aZz se hranice uvnitéla rozplynou a rozpusti se i
vymezeni &la jeho vigjSimi hranicemi v okolnim prostoru. Pak se
Zivot stane radostnym proZzitkem a stimulace udmim. Utv&eni a
vlastni povaha prostoru nas bude posilovat a vyaito

Objevime-li, Ze intimita meého prozitku nas naplje, spatime,
Ze vSe, co vyvstava, kazdy pocit a smyslové vnimgnstedem
prozitku. Ne&inime pak nic, ani o nic neusilujeme a anéefio
nedosahujeme, protoze zde jiz neni ten, ktery péo&le aAstava jiz
jen samotny akt prozitku. Toto poznani ndm umoZijinput novy
vztah k ,negativnim® emocim, jakymi jsou zmatek aebdpor,
protoze budeme moci rozpoznat, Ze tyto ,negatiemifoce jsou jen
promenlivé formy Zivotni energie a Zzivotnich zaiZitkkteré se
mohou rozefit pozitivnim sngrem.

AZ budete provéa#t cviceni uvadna v této ¢asti, snazte se
vstoupit hluboko do podit které se $ cvi¢eni objevi, a snazte se
propojit €lo, mysl a smysly. Roz&ijte sva pociovani a dovolte jim,
aby se zi¥ a silre projevovala. Jakmile se spoji ,dech” a subtilni
mentalni a dlesné energie, pak se toto plsiani ve srovnani s
béZnym vnimanim prohloubi a ro#si

Prochazi-li pak tyto pocity nasSimi smysly,igobi to, Ze vesSkeré
nase smyslové vnimani a pdmiani bude silgsi, ziwjSi a daleko
bohatSi nez kdykoli fiedtim. NaSim celymélem pronikne tato
radostna zivotnost &lo bude ,celistvé* a ,uzdravené” — stane se
~Lélem moudrosti®.

Narazite-li na negativni emoce nebo na napjatéamwigtie nebo
mysli, probuf'te tyto spici energie. Promichejte je se svymi boha
a radostnymi smyslovymi pocity, u¥ee dech do rovnovahy a své
pozorujici w¥domi udrZujte otelené, aniz byste sefimo na ®co
siln¢ koncentrovali. Oddejte sémto pocitim; dovolte jim, aby byly
radostné a jasné a svynedoemim a dechem jimi pronikejte.
Dostaténou koncentraci budete moci, procesem rahialchymie,
tyto pocity gemenit.

Pri praxi Kum Nye budete moci zaZzit otevirani eneohgth
center. Kdyz se otég centrum v hlag bude pro vas snadné myslet
jasrt a lehce komunikovat a mohou se i dostavit jasma¥vid
schopnosti. Otae-li se k&ni centrum, rozvinou se schopnosti



intuice a odhali se nam symbolickyesbasnictvi a urni. Oteve-li
se srdeni centrum, zéne se rozpoudt pocit nasi odélenosti od
jinych a my se staneme s@sti vSeho. Oteée-li se naSe centrum v
pupku, z&ne mizet naSe zadostivost a touha gewrchopovat a
drzet" a energie ,tepla“ zaplavi acree rozehivat celé &lo.

Jakmile se pomoci Kum Nye name stimulovat své pocity a
energie, budeme je moci kazdym dnem stéle vicearozSiovat a
budeme moci také kultivovat radostné prozivaniavéu lehkost v
kazdécinnosti. Budeme moci dokonce i radastorozivat stresové
situace, protoze budeme schopni obnovovat své iendwykoli se
unavime. VeSkera nagmnost se stane zdrojem nové energie. Kazdy
okamzik nasSeho Zivota nan¥ipese nové napémi, protoZze naSe
energie bude naénzaneirena jako silny reflektor. To ndm umozni
rozvinout pravou vytrvalost a tivost, kde nebude boj ani
kiecovité ulpivani. Pak naSe konaniuibe byt firozené a my se
muzeme &Sit ze vSeho, co prévzazivame. Dokazeme pak pIn
docenit proces Zziti ve svémglg moudrosti“ v souladu s neustale a
sama@inné se roz&ujicim mentalnim a fyzickym prozitkem Zivota.
Kazdy prozitek se zcelaippzert sam od sebe ot

Bez jakékoli snahy siifvlastiovat pocity radostného prozivani je
nechame nami prochazet gephazet dale do ¥$iho s¥ta, aby v
ném stimulovaly harmonické interakce. VSe,éBn piijdeme do
kontaktu, & jiz je to prostednictvim sluchu, hmatu nebo kteréhokoli
jiného smyslu, zéne zdit subtilni energii. Dokonce i élze nebo
uvolrény, oteveny pohled umozni, aby do nas plynula jemna energie
vesmiru. Pak budeme moci dale kultivovat a f@z&it tento pocit,
az pronikne celym naSinglém a z&ne se §it do vesmiru. Takto
budeme mit podil na trvalém &k Zivotni energie a na tanci
vzajemného porozugni a splyvani.



1. Stupen

Podobr jako u cvéeni ,Rovnovdha a integraceéld, mysli a
smysh“ i tato cviceni jsou roz8lena do 3 stufpi podle obtiznosti.
Kazdy stup#& odpovida stuipim v predchozi kapitole. Budete-li
chtit, miZete postupovat podledanych stupt obtiznosti v
jednotlivych kapitolach a tak j@Stlale prozkoumavat atni daného
Stupre.

RovréZz miZete chtit zkusit ¢kterd cvéeni z kapitoly 2. a 3.
stupré jeSt predtim, nez dokafite cviceni z 1. stuphi Dovolte
svému &lu a svym pociim, & vas vedou ve vyiu cviceni. AvSak
pokud zjistite, Ze pospichate od jednohcceni ke druhému, aniz
byste je provagli dostaténé dikladné, zpomalte a &nujte se
cvicenim v pdadi, v jakém jsou zde uvéth. Pamatujte na to, abyste
cviceni provadli apiné a to tikrat nebo dettkrat a na ob strany (u
téch, kde se to uvadi).

Kazdé cwvteni, @ vypada na prvy pohled jakkoli préstmaze
otevit pristup k celé pokladnici¢la a mysli. BRhem cvEeni je
nejlepSi se nikterak nezabyvat tim, zda pocity jstmbré nebo
Spatné, ale pouze je ptovat. Nedovolte, aby pocity, o kterych je
zminka v popisech c#eni, ve vas vzbuzovaly¢ekavani, ze prav
takové pocity byste ip spravném provashi cviceni nEli mit.
JednoduSe jen zbysjte své vnimani,&domi a dech. | kdyz se vam
bude zdat, Ze se ,n&gé nic mimdadného®, bude c¥eni Kum Nye
piesto samo zcelatfipozeré ozivovat i ty nejsubtilgSi vrstvy €la,
mysli a smysl. Po cvéeni hem dne pozorujte kvalitu svého
prozivani. Za kratkou dobu budete moci pelshout, Ze vas denni
Zivot se stava ZiSi a Ze se zatSuje vaSe schopnost radostného
prozivani.

VSechna cueni na tomto stupni jsou snadna. Prayi&d je
pomalu s citlivou pozornosti za&tenou na pocity a vjemy, které se
objevi v celém dle. ZvlaSt cviceni 72, pokud je budete prowhd
pravidelré alespa 1 tyden, znén¢ zvysi vasi schopnost somovat
si ,energeticka centera“. S postupnym otevirandohtb center a s



hlubokou maséazi vritich orgdfi a svah vas zé&ne posilovat a
ozivovat hluboce uspokojujici,idjivy a jemny pocit. Jakmile se
proces dostate¢ prohloubi, z&ne se tento harmonicky pocitfisi

kolem vas a bude posilovat i vaSe okoli.

Cviceni 67 - Pocitovani energie
Posd'te se se zkZenyma
nohama na podusku nebo poista
a zvedgte pomalu ruce, s dlami
dola, pred sebe do uro¥nvysky
ramen. Bicho udrZujte uvol#né,
ruce stah#éte dozadu tak, Ze
posunete ramena dozadu a p
natahnete ruce ¢p dopedu.
Velice pomalu takto pohybuijte

rukama dofedu a dozadu, celkem| ™% : =¥"'3
dewtkrat. Ostatniasti vaSehosta /8 Dl
pritom ziistavaji v klidu. Snazte se,| ~

aby pohyb a mysl nebyl
odckleny. Pak pomalu vyhledejte v
ramennim kloubu rovnovaznou polohu, atilip vpiedu ani pilis
vzadu, a spute ruce na kolena. 8¢ ti az pit minut a rozSujte
pocity a energetické proudy vyvolané timtoceviim.

Nyni opst natahite paze ped sebe a pomalu je ohybejte v lokti,
az prsty rukou budou sifovat ke stropu. i#tomto pohybu uvoléte
krk. Pak velice pomalu narovnavejte paZze, az budpét ve
vodorovné poloze. Nadloktiigtava, Bhem celého pohyburedlokti,
zcela v klidu. Pedlokti se pohybuje dblvelice lehce a pomalu.
Pocr'ujte energii v hrudi a ve svém sttéém centru. Mize to byt
pocit, jakoby se &co pohybovalo sirem dofi. At jiz pocitujete
cokoli, vlozte do toho celé sv&domi. Pocit se pak stanédomim.
Provadijte tento pohyb destkrat, dychejte ftom lehce a



rovnomegrné nosem i Usty, pak pomalu polozte ruce na kolesal'se
pét aZz deset minut.

Cviceni 68 - Odstranovani zmatku
Posd’te se na kobetek nebo

nizSi plochou podlozku do pozice se -
zkiizenyma nohamaied sebou — : 7”‘;1
viz obrazek. Uchopte pravy kotnik AEL I Sl \
pravou rukou a levy kotnik levoy| | EEHH r.ﬂ B
rukou a pitahnéte nohy co nejblize "mﬁf’j’ %gl

k télu. Chodidla se stale opiraji o /{?g o\ ]
podlahu. Pak poloZte ruceste pod NY A

kolena a pitahnéte je co nejblize k /*\.S
hrudi. Z&da fitom zistavaji rovna a & < )
ramena uvoléna. Snazte se, pokud -
mozno, dotknout hrudi svym L eV
koleny. Divejte se rowhpred sebe a e
zastaite v této pozici jednu a#it
minuty, dychejte lehce nosem

i Usty a nendsik se koncentrujte na své&itho. (K meteni
casu niiZete vyuzit péitani vydech).

Nyni velice pomalu uvaljte nagti — wnujte tomu asi jednu
minutu — a vnimejteiptom pocity, které se zaou v €le objevovat.
Saf'te takto klidre n¢kolik minut a stale tom prozkoumavejte své
pocity. Pak opakujte cteni a zmite zpisob pekiizeni nohou.
Cviceni prove'te trikrat nebo destkrat, po kazdém opakovanidde
v klidu nékolik minut. Na konci cuieni se'te gt az deset minut.

Pfi tomto cvieni se energetizuje pupg centrum. Cwueni
pusobi na vyjastni dusenich zmaitk



Cviceni 69 - Jasna mysl
Toto cvieni se od fedchoziho
liSi v pozici nohou. Posiie se na s
koberg€ek nebo plochou podlozky
s koleny ohnutymi fed sebou a s
chodidly poloZzenymi na plocho na
zemi (viz obrazek). Levou rukol
uchopte levy kotnik a pravou rukou
pravy kotnik. Ritahnste nohy s |—
chodidly stale polozenymi na
plocho na podlaze co nejblize K
soké. Pak polozZte ruceésre pod
kolena a pitahrete je co nejblize k .
hrudi. Zada fitom zistavaji rovna =
a ramena uvolma. Pokud mozZno
se snazte dotknout koleny hrudi. Divejte se topiied sebe. dstaite
v této pozici jednu aZitminuty a klidre a lehce dychejte nosem i
usty. Lehce se koncentrujte nacho. (MiZete také pé&tat vydechy
jako zpisob n&fenicasu).

Nyni velice pomalu uvokte nagti — wWnujte tomu asi jednu
minutu. Hluboce se potie do pocit, které toto cueni v €le
vyvolalo. Zistaite klidné sedt nékolik minut a stale rozBijte své
pocity. Cviceni provadjte trikrat nebo dedtkrat a po kazdém
opakovani #staite sedt nékolik minut. Na konci cuieni pak séte
asi gt az deset minut.

Toto cvieni, obdoba jako pedchazejici, zvySuje energii v
dolnim energetickém centru a rozjag mysl.



Cviceni 70 - Svételnad energie

V téhotenstvi a P jakémkoli zragni v oblasti krku nebo v
zadech aftt az ctyfi mésice po operaci provée toto cviéeni s
velikou opatrnosti.

4.,
)

Posdte se na zem (ne n; &
mékkou podlozku nebo poldek) s T ep——
nohama vold zkiizenyma. Leva f
noha je vi. Zdvihnte levé koleno
a pitahnéte levou patu fed pravy
kotnik, chodidlo levé nohy je |
piitom naplocho na zemi. Progte ||
prsty rukou a uchopte rukama leve
koleno. Velmi pomalu a postupn
prohréte paté a krk dozadu. Hlava
se nezaklani UOpéh dozadu,
zalkiiveni péatée vytva&i ladnou
kiivku a nedochézi k extrémnimil
prohnuti. Mirr¢ pritahnéte koleno a
jeSe€ vice se prohtte. Pravé kolenoifiom pokud mozno istava na
podlaze. Nefepinejte pilis nagti v prohnuti. Zistaite v této pozici
tii az pet minut, dychejte lehce a rovnémé nosem i Usty. Lehce se
koncentrujte na energii, ktera prochazi piate

Pocitite-li horkost v zatylku, velice pomalu ukojte napgti.
Narovnavejte patepomalu (tj. asi jednu minutu) a roagie v €le
pocity tepla a energie. Gigni provadjte tiikrat na jednu stranu. Pak
se zm¢nénou pozici nohou prode cviceni tikrat na druhou stranu.
Na zawr cviéeni Zistaite klidné sedt deset minut a dovolte
pocitim, které pohyb c¥eni vyvolal, aby se rozzdy jako swtelny
kruh.

Toto cviceni uvohuje nagti v patei.



Cviceni 71 - Uvolnéni napéti
Posa'te se na poduSku neb

e = 1

polstéek s volr zkiizenyma || =% Fhoe
R T IR

nohama. Leva noha jegud pravou.
Zdvihréte levé koleno aiftahnste
levou patu ped pravy Kkotnik,
chodidlo levé nohy ifp tom zistava ||
na plocho na podlaze nebp”
podlozce. EHtahnste nohy k &lu co
nejblize a poloZte ruce na kolena.

Nyni velice pomalu a lehce
natahite krk dozadu a doleva tak, =.a
aby se prava ruka natahla a hlava
krk byly v jedné rovid s pravou
pazi. Pravé kolenaistava na podlazeigtaite v tomto diagonalnim
nataZzeni astkicet vtein, dychejte lehce a plynule nosem i Usty.

Pak velice pomalu tj. po dobu alegptiiceti vterin az jedné
minuty uvohujte nagti. Nechte suj dech a ¥domi proudit spolu s
pocity vyvolanymi v &le. Sel'te klidné nékolik minut a rozSiujte
tyto pocity. Pak vyrmte polohu nohou a natahujte krk na druhou
stranu. Potom si chvilku odpidite.

Provadijte celé cvieni, tj. nejdive na jednu stranu a pak na
druhou stranu,fikrat nebo destkrat. Po kazdém natazeni na jednu
nebo druhou stranu si ngkolik minut odp@inte. Vénujte pozornost
tomu, abyste napi uvohovali velice pomalu. Na konci aseni
zastaite sedt pét az deset minut a poktgte v rozStovani pociti
vyvolanych natazenim.

Toto cvieni uvohuje nagti krku, ramen a hlavy. ke utisSit i
bolesti hlavy.



Cviceni 72 - Vtéleni

PohodIr se posdte. Tii dny po
sok¥ kazdy den po dobu asiulp
hodiny se soustd'te na energetické
centrum pod pupkem. Lehce
rovnomerné dychejte nosem a usty
snazte se udrZovatiipiené @i.
Neékdy na zéatku byva snazsi osit
se zavenyma d¢ima. To je takeé
mozné. Koncentraci zZiejte tak,
jak jste zvykli se koncentrovat. Pp
dvou dnech zmmte zpisob
koncentrace tak, aby sefipni
neuplatiovala nucenost, ale aby
koncentrace ®a jen kvalitu ,u¥domovani“. Takovouto koncentraci
zane plynout vaseitesna energie: postupwvzniknou klidné pocity
a myslenky se zpomali.

S 0 b

Nekdy se objevi pocity, kter&ipominaji teplé mléko, jsou velmi
husté, bohaté a hlubokéagtaite velmi klidnymi a rozsujte pocity.
Ty se tak stanou trvalejSimi. SnaZte se je tm@Et co nejsilgji a
rozesilejte je do vSectasti €la — nahoru do tw@ a krku, dai do
nohou a prst u nohou a pod. Se zcela nepatrnymétiap udrzZujte
dech v dolni¢asti kricha a v oblasti kzové kosti. Pak stale vice
rozSkujte pocity do celéhoéla, az budete mit dojem, Ze se cely
vesmir stavaémito pocity. Takto pocity provivaji mnoho vrsteda
a jsou jako lehky letni vanek, ktery zimije horkost a uzdravuje vas
zevnit i z vrejSku. Risobi nejdive na KZzi ve vrstvach mezi
povrchovou tkani a nervy, pakigobi hloulsji na nervy, tkas a
organy. Nkdy pocity pronikaji hlougji jako maly \&trny vir.

Poté, co jste se soustlili na oblast pupku (pofitpo sol
nasledujici dny, vzdy naip hodiny deng) postupte a zaéte se
sousted’ovat na oblast srdce podle stejnéhasového rozvrhu, jako u
piedchoziho cwie-ni.Pak postupte na oblast krku a nakonec natoblas
hlavy — centrum mezigma.



Chcete-li prova& takovouto koncentraci po delSi dobu,
koncentrujte se vzdy dva aZ tydny — dens po pil hodiné na kazdé
energetické centrum. Mohou se objewkteré zazitky — jako barvy
nag. zelené, bilé¢ervené, oranzové nebo modrétby nebo to nize
byt i smesice barev. NiZete také sp#t rizné ednety nebo zazit i
nekteré zcela specifické pocity a tony nebo slySdicgevysoky
zvuk. Dostavi-li se takovéto nebo i jiné zazZitkgnechte se k nim
pripoutat, ani se jimi nenechte fascinovat. Jednogusenebraite,
nechte je se objevovat a vzniklé pocity co nejvaaSiujte.

Dostavi-li se pliS§ mnoho myslenek tak, Ze nebudete moci
usnout, sousédte se lehce na sréi@ centrum (asi nagb hodiny
kazdy veer po dobu dvou tydr). NesnaZzte se na nic myslet, po
cviéeni jiz nététe ani nepisSte. Pouze vstupte do pioditeré jsou ve
vaSem srd&nim centru, prohlubujte a ro#sjte je, az vznikne
radostny pocit. Dale v tom pokwgte stale vice, jakoby na &
neexistovalo nic jiného kro#rtohoto pocitu.

Cviceni 73 - OM AH HUM

Posa'te se na podlozku nebg— ‘
polStdek. Lehce dychejte nosem [if2, .~
asty. V. mysli se sousidte na
mantru OM AH HUM. OM
pocitujte v centru na vrcholku hlavy
AH v krénim centru a HUM v
srd&nim centru. Z&ndéte ve svém
nitru pomalu recitovat mantru.

MI¢ky recitujte OM a poloZte své
ruce na kolena. Pak pomalu davejte
ruce dlagmi vzhiru pred kicho, | ™~
poloZte prsty pravé ruky do dian|| P!




levé ruky, zdvihgte trochu palce a spojte je. (Viz obrazek.) V této
pozici recitujte ve svém nitru AH, pak pomalu pda#uce na kolena
— dlaremi vzhiru, nechte je tam a v duchu recitujte HUM. Qhtea
pak sveé ruce, poloZte je na kolena &t novy cyklus recitaci OM.
Pokraujte takto s vnini recitaci mantry a pohyby celkem
pétadvacetkrat. Snazte se sjednotit recitaci, declpohyb. Po
skorteni se’te tiSe gt aZz deset minut a roxgjte pocity vyvolané
timto cvicenim. Bhem dne si atas v duchu fipomaite mantru OM
AH HUM.

Cviceni 74 - Léciva Zivotni sila
Postavte se s nohama poha&din

rozkrasenyma a prsty u nohoul.» T [ZN T A
smefujicimi trochu  srirem  ven. |[ > < \:y&\\ <
Rozclte rovnongrné vahu na ob ép\ YT et S
nohy, zada drzte ro¢na paze nechte |—_ (" "/.’f P
uvolnéné viset podél dla. Ohrte \ ik A

lokty a ruce s prsty s#&ujicimi doki \
piilozte co nejblize do podpazdi.’ g A ’ )
Napoprvé to nZze byt powkud ||.%° 7/ h [ LB
obtizné. Netl&te [iliS na stranyda. ‘ I~

Hluboce se nadechte nosem a Usty, Q ‘

pak mir zadrzte dech a vainse / S /
soustedte na hrd’. Uvolnste kicho A8

a trochu naptte sedaci svaly. Pak

stéle jedt se zadrzenym dechem trochu &enkolena a istaite v
této pozici. Podiujete-li @i tom v pazich bolest, co nejhlatjb
procitujte tyto pocity.

Nyni pomalu vydechujte a stasré napinejte nohy a posunujte
ruce po stranackela doki, az budou ruce uvainé viset podél dla.
Snazte se, aby kontakt mezi rukamacékenh byl co nejplgjsi.
Zustaite stat nebo seét] nékolik minut lehce dychejte nosem a Usty a
rozSkujte pocity do celéhoéla. Muzete gitom citit horko v hrudi
nebo v zatylku.




Toto cviéeni prove'te fikrat a po kazdém zopakovanistaite
chvilku stat nebo sétl Nakonec usedite na gt az deset minut a
souwasre pritom stale rozsujte pocity vyvolané timto ceenim.

e

Muzete pocitit jas§jSi hlavu, ote¥ergjsi srdce a by#jSi smysly.

Cviceni 75 - Energetické télo

Lehnste si na zada s rukam ;
podél &la a nohama od sebe na.
Sitku panve. Pokite v Kkoleni
nejdiive jednu nohu a pak druhoua =
polozte chodidla na plocho na zemzii
Pomalu zdvihejte ruce ke stropu,
dlaremi k sol&. V této pozici
zdvihnite nohy co nejvySe 3
piisuiite panev a kolena k hrudi.|s%
Pritom se s podlahy zdvihngikova
oblast a ruce se trochu rozeu.
Drzte ruce zdvizené vihu a
pomalu vracejte panev &p az
panev a chodidla budou &p na
podlaze. Bhem celého pohybu dychejte lehce nosem i Usty.
Provefte toto cvéeni tikrat a rozSiujte pitom pocity vzbuzené
pohybem panve.

Nyni provel'te tento pohyb rychle Sestkrat az &&vat. Dychejte
piitom lehce nosem a Usty. Pak natéhrjednu a pak druhou nohu a
spuste ruce podéléta a Aistaite nEkolik minut leZzet na zadech.
Stale gitom zesilujte a roz#ujte své pocity jak ve svénilg, tak i do
jeho okoli.

Provefte toto cvéeni f#ikrat (za&néte se itemi pomalymi
rozvinutimi a pak se Sesti az deviti rychlymi). liRddém opakovani
zastaite odp@ivat na zadech stejjako po ukoreni celé série.



Toto cvieni uvohuje nagti svah v dolni¢asti Ficha, zmituje
emoce a os¥Zzuje celédlo.

2. Stupen

Tato cvteni aktivuji energie v mnoha specifickych oblastigtd
véetrg rukou, zapsti, pazi, hrudi, ramen, zad, stehen, nohou d prst
na nohou. Bhem cvEeni rozSiujte pocity, které se probudi v
urcitém mist, az se cel&lo Gcastni na této ,masazi. Zjistite tak, ze
cviceni, kterd prodluzuji svaly podél pg&euvohuji zvlast radostné
pocity.

Je-li sowasti cvEéeni nataZzeni, pak toto natazeni praytad
pomalu a zlehka, lehce a plynuléi mém dychejte a vytv@jte
pritom jakousi lehkost. Davejte pozor, aby nataZzeebyto [ilis
veliké. Pamatujte na to, abyste nen&sihistavali v utité pozici,
dychali gitom lehce a uvalovali subtilni napti v celém ¢le.
Budete-li chtit, niZete uZivat dechu pro odfitavanic¢asu (p@itani
vydechi).Napeti nebo pozici uvalujte jen velice pomalu, zachovejte
pii tom lehkost a dovolte, aby vyvolané pocity se ipobzSiovat.

Zjistite-li v tle nebo v mysli ,misto, kde je nap,
prozkoumejte jej, aniz byste na tom ,nfstprodiévali gilis
dlouho.Budete-li chtit, fizete pouzit takova n&g jako ,potravu”
nebo material pro c¥eni ¢. 87 a 89. Pravidelnym aiénim Kum
Nye se nafti postup® rozplynou a budou stimulovat energie, aby
rovnomnerné plynuly celym &lem a tak se neustale obnovovaly.



Cviceni 76 - Vzbuzeni sily a sebediivéry
Posd'te se se ZiZenyma

nohama na podlozku nebo poi&la s 1
Tlaf“:vte_,dlarévprotl solg. Prsty gitom d__{rz \.\:53‘{);‘—“
smetuji dopredu. Pak zattde ,paty —— !
dlani* (¢ast ruky, kde dba prechazi 's"\“{i }
v zamsti) do stedu hrudi. Dlag ||~ /= Sty
piitom neustale tiskie vzajems || 2| V?—E?\“%’?ﬁ »
proti sol a odalte od sebe prsty a \}\,_ =
palce a pomalu je postuprod sebe ‘ L;:\\ ,
oddalujte. Pohyb jde co nejvice| ©n B
dozadu. Lokty fitom snefuji ven a || . (\ §%
ramena #stavaji uvolgné swsena. ) K?;u‘r"“a |
Davejte pozor na to, abysté plaku Y '
dlani proti sob meéli uvolnéné =

bricho. Zatylek bude trochu napjaty. Dychejte lehogem i Usty. V
této pozici Astaite i minuty, dokud se dlan nerozekeji. Pak
pomalu uvohujte nagti a vnimejte pocity, které takto vzniknou.

Provadijte nyni toto cuieni znovu. Tentokratustaite v této
pozici pit minut a oddlujte piitom co nejvice prsty a palce. Pé&tip
minutach uvolte pomalu nafti a vel'te ruce k ¢im. Vytvoite z
dlani misky, kterymi fikryjete otewené @i tak, aby neprochazelo
zadné swtlo. (O¢i se i tom nedotykate). Nenasinse divejte a
pomalu se otevirejte viiiti energii. Pociujete rEco? MiZete mit
pocit tepla nebo pocit plynouci energie.

Nyni upgreré a pevid zantite swij pohled do temnoty vytuené
rukama. Dychejteiptom lehce a rovnosmné nosem i usty. Jakmile
se vam jednou dl&nrozelteji, miZzete nehnuté upirat do nichuagv
zrak asi po dobu deset minutifkte vidt drobné hezdicky,
vibrace, barvy, sitlo nebo temnotu anebo tkete mit jen velice
piijemny pocit. Po §i az deseti minutach pomalucrete pokladat
své ruce na kolena. Pomalu a niiree rozhlédéte kolem. Co
pocitujete? Ma nyni vas zrakéjakou zvlastni vlastnost vnimani
neboje s tim spojersjaky zvIastni pocit?



5 I\/Jgte-h zvaﬁ.ate ruce, rﬁgete e r:_'w\
prilozit dlanémi na fiznd mista svého ——

téla. Muzete zkusit nasledujici #poby a |
pak experimentovat sami.

Drzte dlag po dobu pti minut a [J<%
rozekiejte je. Pak jednu diaprilozte na &
hrud a druhou naifi¢ stredni ¢asti zad.
Dbejte na to, aby cela plocha ruky byla
kontaktu s &dlem. Vnimejte teplo, které
vam pronika hrudi a péfe jako byste
nentli kuzi. Po rkolika minutach
prilozte jednu ruku n&elo a druhou do|

tylu a dale vnimejte pocity éle.

Cviceni 77 - Proud energie

Posa'te se se Alizenyma noham

na podusSku nebo pol$ek. Zada
drzte rovna. Lehcefjtisknéte lokty k
télu a zdvihréte predlokti ged sebe
az do vodorovné polohy, dlampiitom
sméfuji dohi. Dychejte rovnor&rné
nosem a uGsty, mi& zdvihrste
ramena a drzte je tak. Uvche
pritom hrud’. Drzte prsty a palce obou
rukou u sebe a pomalu ohybej
zapesti tak, aby vaSe prsty shovaly
k podlaze. Takto drzte ruce asi jednu
minutu. Ostatniasti €la jsou v klidu

a uvolrené. Pak velice pomalu

zdvihejte ruce, uvaljte nagti a vnimejte pocity, které se objevuji v
rukach, pazich, hrudi a zéatylku.d#ete poaiovat energii proudici
zapstim a pazemi az do skaého centra a do paw Jakékol

pocity, které se objevi, rozgjte.



PolozZte ruce na kolena a kratce si afipi@. Opakujte pohyb a
zvétSujte velikost ohybu v z&pti tak, aby se ruce dostavaly blize k
vnitini ¢asti edlokti. Drzte tuto pozici jednu aztpminut a pak
pomalu uvohujte najgti.

Provelte tento pohyb tikrdt nebo destkrat. Po kazdém
opakovani si kratce odpigte. Nakonec se podte na @t az deset
minut a roz&ujte své pocity do celéhgla a do vesmiru, ktery vas
obklopuje.

Cviceni 78 - Stimulace télesné energie

Posd'te se se ZikZzenyma
nohama na podloZzku nebo pof&ta
a ohréte pravou pazi v lokti tak, aby |=>
prava ruka swgfovala ke stropu a||
dlain byla obracena k vam. Sete |~
ruku v pist. Levy palec a prastdnik
umistte presrt na konce ,okraj* M
loketni ryhy (tlakové body 5 a 6, obn.f 7%
5, str. 78, 1. dil). Zdvizenou rukuf.
podegiete zespoda levou dlani g~
pevreji uchopte. Silg piitom tlacte
palcem a progtdnikem. MZzZete
piitom mit v lokti silny pocit.
Zdvihnéte loket o ®co vySe tak,
abyste nili pravou ruku asi ve vysi
hlavy.

Nyni, s pohledem dpnym vgFed, velice pomalu otéjte trup a
paze doprava. Sina rovnondrné tlacte palcem a prostdnikem.
Tento pohyb provagte pomalu po dobu asfitet vtdgin. Uvolnste
krk (trvale gitom pohlizite vped). Dychejte velice lehce nosem a
Usty a dovolte dechu, aby vnesl vice energie deh@m&domi.



Po dosazeni maximélniho zkrutiliet doprava (jen natolik, aby to
bylo pfijemné) zé&néte se pomalu vracet &p— opit po dobu asi
tiiceti vtein. VSimndte si itom, jak pocfujete pohyb do této strany.
Pak velice pomalu uvotte tlak palce a ukazovéu a rozSiujte
pocity do €la. Ruce polozte na kolenati&taite sedt nékolik minut
a stale zesilujte a rozgjte vzniklé pocity v dle. MuzZete podiovat
jistou stimulaci v hrudi a v srdeim centru.

Nyni obrate pozici rukou a opakujte pohyb na levou strarié P
kratce odpoivejte. Kompletni cvieni, t. j. nejdiive na jednu stranu a
pak na druhou, prodde ftikrat nebo destkrat. Po kazdém
opakovani odpgivejte asi jednu minutu a na konci &mni pak pt az
deset minut.

Cviceni 79 - LécCiva energie
Posal'te se se zZ#Zzenyma nohama

- — — e —

na podusku nebo pol$td&Ruce polozte || “rfﬁ’;'i R
na kolena. Pomalu zdvibire levé || - oo o
rameno co nejvyse a pravé rameno . ?%\ ‘

=)

spuste co nejnize. i zdvihani levého
ramene natalite levou pazi, kterou

S L

N g
\‘ /\g\
e

N

dlani tla&te proti noze. Pravy loket ! A\
lehce vyt@te ven do strany tak, aby / /SJ ‘ \‘
pravé rameno mohlo vice poklesnout. Qw‘—*/
Divejte se rova pred sebe. Hlaval| o *‘{i '
piitom sp@iva klidré mezi rameny. || @ , =t |

[ e i Y
Levé rameno se e [iblizit lL ‘
nebo se mize i dotykat leveho ucha:
Nenaklarjte vSak hlavu k rameni. KdyZ si budete mysletjste jiz
natahli ramena co nejvice, uvéla je na ®kolik vtefin a pak je
naprete jeSt o néco vice. Uvolite dolni¢ast richa a nechte je, aby
zaujalo girozeny tvar. Setrvejte v této pozi¢i 82 pit minut, nebo |




déle, dychejte ffitom lehce nosem a Usty a hrdlo po-nechte uirain
Dulezité je Zistat hem celého c¥eni velice uvolanym.

Nyni postupg velice pomalym pohybem &a&te navracet
ramena do jejich normalni polohy. Pohyb proytalvelice pomalu,
alespa po dobu jedné minuty. Pokuste se pratddn nejpomalejsi
pohyb, jaky si dokazete vybavit. Edomujte si pi tom vzajemné
propojeni pocii, smyst a wdomi. V zadech a zatylku tpete
pocitovat @gijemné teplo.

Nyni obra'te pozici ramen a opakujte ¢eni. Provadte celé
kompletni cvéeni (nejdive na jednu a pak na druhou strarfikyét.
Nakonec si klida sedrte na @t nebo deset minut a rondjte a
prohlubujte pocity a viemy.

Toto cvieni stimuluje energii v ramenou, krku, hdawrudi a v
zadech.

Cviceni 80 - Podporeni uspokojeni
Posa’te se se dlizenyma nohama

na podusSku nebo pol$ek. Ruce PR
poloZzte na kolena. Okte paze v 5“:{;)*‘?;3
lokti a zved®te ruce aZ f&d ramena s [ia)

dlarémi smetujicimi dogredu. ! 4 %
Predstavte si, Ze proti vaSim rukar ] /(Z .

tlasi nejaka velikd sila. Tuto siluf! — /\
pomalu odstrkujte. Vyyite v rukou a ’ o g&

pazich silné nafi, ale uvolite Y{{,j“/

piitom biicho a dolni ¢ast zad. || s
Dychejte lehce a rovna¥fmeé nosem i
Usty. Sila, kterou odttajete, msobi =
béhem celého natahovani rukoeegd
sebe. PaZe a ruce se mohdést
napitim. Pak, aniz byste uvidvali nagti — jakoby sila fed vami
byla wtSi — vracejte ruce 2p pred hrul’. Bricho stale udrZujte
uvolnéné.




Nyni velice pomalu uvabljte nagti — uvohovani by nglo trvat
asi jednu minutu. Vnimejte pocity v pazich, hrudi &le. Pozorujte
také, jak podiujete fzna stadia uvdbvani. Pak pomalu polozte
ruce na kolena a kratce si odpde. Stale fitom rozStujte pocity
vyvolané napinanim a jeho uveéiim.

Cvic¢eni provadjte tikrat. Po kazdém opakovani si kratce
odpaiinte. Pak se klidhposal'te na gt az deset minut a pokiajte v
rozSkovani pocit v t€le. Muzete podiovat oteveni v hrudi a v horni
¢asti zad. Dech fiZe byt nyni otekensjSi a miZe volrgji plynout.

Toto cviceni zvySuje silu svalv pazich a uvaluje nagti v horni
casti €la. Lze je provaet i ve stoje.

Cviceni 81 - Stimulace soucasného téla
Posad'te se se zlkZzenyma nohama

na podusku nebo pol$ek. Lokty drzte |

tésré po stranachéta. Rredlokti jsou || S~ N 1P
svisle a dlas smefuji dopedu. || TS
Predstavte si, Ze t#e proti rukam &\\ Rt
nékoho, kdo je silgjSi nez vy a kdo i - 0 &

vam zatl&uje ruce, paze a ramenatp \ \7 !
Velice pomalu pohybujte svymi pazeni Sl n (] ’f;
a rameny z§ a dovolte, aby se taktg |"fjj‘~/'—/“\b V=
vytvoiilo napsti. Mize dojit k tomu, ze||—_, > S

se vam zénou ftast prsty. ¥nujte PP T % f
tomuto pohybu alesgojednu minutu. @;;5 /ﬁ\
Drzte paté krk a hru’ rovré a bez

pohybu. To miZze vytvdit vétsi energii, —r——

Uvolnéte @ritom bricho a dolnicast zad.

Nyni, po dobu asi jedné minuty, uviajte nagti. PaZze seifftom
vraci ot dopredu po stejné linii, po které se pohybovalytzp
Béhem tohoto pohybu pohliZzejte do nitra svého sr8oazte se, aby
se vaSe &domi tak zcitli¢lo, Ze budete moci patvat subtilni



zmeny, ke kterym dochazi v kazdém okamZzikutddte podiovat
hluboké emoce, jako nappocit Ulevy nebo skuteého uspokojeni.
MuzZe to byt i pocit hlubokého uvaini v oblasti kolem srdce a
rozplynuti veSkerého svalového gtp Muzete také pocovat teplo
nebo chlad v pate

Polozte pomalu ruce na kolena astaite v klidu asi jednu
minutu. Stale itom rozStujte pocity. Toto cuieni prove'te fikrat a
po kazdém opakovani si kratce odpive. Nakonec si sedte na it
nebo vice minut a padijte tichou vlastnost tohoto uvaimi.
Postups, az ziskate &tSi praxi v tomto cwieni, drzte ruce vzadu po
delSi dobu a jeStvice zpomalte agiovné uvohovani napti.

Podobri jako u gedchoziho cwvieni zwtSuje i toto cuieni
svalovou silu v rukach a uvalje nagti v hornicasti €la.

Cviceni 82 - Vnitrni masadz

Posa'te se se Zlizenyma nohama —— ———
na podusku nebo pol$&k a ruce ——— ___‘—4&
poloZte na kolena. Dolrést tla co -
nejvice uvolite. Lopatky stah#te co
nejvice k sob a stiskréte velky sval
jdouci podél pate. V této pozici
pomalu zdvihgte ramena co nejvyse
tlacte pitom krk doli mezi oma
rameny tak, aby se brad#hpizila k
hrudi. Pocfujte, jak se patepo celé
délce az keikzové kosti zveda sénem
vzharu. Ponechte lopatky ve stejné
pozici a pomalu spousjte ramena.
Dochézi tim k postupné maséaZi
pategnich sval smérem dofi. Nyni pomalu rozs$ujte své pocity a
uvoliujte najgti.




Opakujte cuieni a tentokrat koordinujte pohyb s decherfi. P
zdvihani ramen nadechujte, pak kratce zadrzte dachrochu
zatadhgte kricho. Pomalu spou&te ramena. AZ budete mit ramena v
témei normalni Urovni, zénéte vydechovat. Vydechujte tak pomalu a
plynule, aby dech té#&h nebyl slySet. Opakujte aseni tikrat nebo
dewtkrat a pak séte tiSe asi §t az deset minut.

Zkuste nyni tuto variantu. Stakie lopatky dozadu a k séla
pomalu zdvihejte ramena co nejvySe. @m® stlaujte krk dofi, az
se brada dostane blizko k hrudi. Pak velice pomadliujte nagti a
zdvihejte hlavu, jako by vasékdo vytahoval za temeno hlavy,
nechte pitom poklesavat ramena. Sotgsite se na pohyb hlavy
vzharu a pocfujte natahovani podél celé pégesnérem vzhiru.
Muzete mit pitom pocit lehkosti, pocit energie jakoby podél
vnitiniho sloupu da, hojivy pocit uvnit kosti a pocit zvlastniho
druhu energie a tepla.

Tento druh masaze péteprovadjte velice pomaluitkrat a pak
si sediite na @t aZz deset minut a aite své vnimani a své pocity.

Cviceni 83 - Stimulace Zivotni energie

Posa'te se se Alizenyma nohama, ——
na podusku nebo poldtk s rukama| ~ =#5 ey 1
na kolenou. Redstavte si patejako |~ }';"',r\ L J
lehce prohnuty Iluk, aniz byste se ‘/Vg‘w \>/qf{:‘:4‘
predklaréli dopiedu. Zatahte kicho \\\\\\3 W T
proti patéi a vytlatte paté ve stedni } ) /\\ . j)\
gasti zad trochu dozadu, jako bys1é/ @ = be
odtlacovali obratle od sebe. Vlastni, )/;:Z
pohyb v paté muze byt velice maly. | e P
Pfi tomto pohybu uvoléte ruce a |\ -
trochu skldite hlavu, avSak hidl [S 80 B
drzte stdle vzgmenou. Tuto pozici| \ 5% M O
drzte ti az gt minut, dychejte lehce ~

rovnomegrné nosem i usty a lehce se koncentrujte na prodlduzen
patge ve stednicasti zad.



Po ¥ech az pti minutach pomalu aff narovnejte pate a
pocitujte po celé délce pawteplo, klid a tok I&vé energie, ktera
vas uvohuje a #inasi vam citlivé a radostné pocity.d@e klidné asi
jednu minutu a stale rozgjte tyto pocity do celéhala.

Toto cvieni provadjte tiikrat nebo destkrat. Po kazdém
opakovani #staite chvilku sedt v klidu. Nakonec si sedte na gt
az deset minut a rozgjte pocity, které probihaji v pdtedo celého
téla a dale za®do celého progedi, které vas obklopuije.

Cviceni 84 - Stimulace esence Zivotni
energie

Posd’te se se Zlizenyma nohama:
na podlozku nebo polsek, ruce =
polozte na kolena a zadacje rovna. \./K Xy;/’\v ,
Dychejte lehce nosem a Usty. Pomqlu 7,
zanéte stl@ovat pate tak, ze od shora" ‘\,ﬁ =
smérem doti budete nechavat sednout
jeden obratel na druhy, az ziskate pocit, \
jako byste se spodnim koncem pét \ N\
zandgovali do zem. Provadjte to |z .
pomalu asi po dobu jedné minuty, stale

pii tom dychejte pomalu a rovn@mé | - W, e it
nosem a usty. Sjedti® se s pocity iy

tohoto pohybu.

Nyni zanéte u spodniho konce péte Zanéte zvedat a
odcklovat obratle jeden po druhém. Pagte prostor, ktery se
otevira uvnit a mezi obratli. Provagte to velice pomalu a dovolte
vzniklému prostoru, aby se roidval a spoléné s nim gechazejte k
dalSimu obratli, az se vSechna ohé&ani ztrati. Dovolte, aby subtilni
energie dechu vstoupila do tohoto réagciho se prostoru a stala se
jeho sodasti.



Az budete zdvihat péates kreni oblasti, pedstavujte si, Ze vase
hlava je tazena za temeno k obloze. Vnimejte gavostoru, ktery se
stale vice rozpina tak, jak se vytahujeteivah Pocfujte zvlastni
kvalitu tohoto uvolgni. Posd’te se nait az @t minut a rozsujte
SVé pocity.

Cviceni provadjte tiikrat a po kazdém opakovani se rikalik
minut v klidu posd'te. Nakonec s#te pit az deset minut.

Cviceni 85 - Byti a energie

Posa’'te se na podlahu nebo n
zem, dlag poloZte na zem vedle &y.
Pravou nohu natakite ped sebe.
Ohngte pravy kotnik tak, aby prst
smetovaly k hlav a levé chodidlo
piiloZzte na vnitni stranu pravého
kolena. Ritom se snaZte, aby lev
koleno se pokud mozno dotykal

~

Zene.

Nyni tlacte levé chodidlo a pravegﬁa [;_\4 ‘}/é
[Z o G

koleno proti sob, az se nohy zaou
témsi tidst. Pravdpodobré budete
schopni tl&it vice levou nohou neZli pravou. UdrZujte toto &ap
tiicet vtdin az jednu minutu. Njte pfitom uvolréné kricho a lehce
dychejte nosem a Usty. Pak velice pomalu twjté napgti,
odpaivejte v této pozici a roziijte pocity vzniklé vdle.

Nyni zangéinte pozice nohou a opakujte ¢eni. Celé cvieni tj.
nejdiive na jednu stranu a pak na druhou, opakujtaat. Po
skorteni Zistaite sedt pét aZz deset minut a roZgjte své viemy a
pocity.

Toto cviéeni aktivuje tlakové body na kolenou a na chodhllec
(viz obr. 7 a 8 na str. 83 a 86 —1. dil). Dbejt&k na to, abysteip
uvolovani tlaku sjednotili dech,édomi a pocity a dovolili, aby
¢etné subtilni pocity se prolnuly a roiBi.



Cviceni 86 - Stimulace zdravych poc1tu

Posal'te se na podlahu nebo na zem
bosyma vold zkiizenyma nohama tak, /%
aby prava noha bylared levou. Levou f?
ruku zatite v pist. Rést obrate tak, aby
strana ukazowku a palce swgiovala
doli. Oprete st v této pozici o podlahu
tésné za sebou. Opirate sé&tpm o levou
pazi. Zdvihrgte pravé koleno a poloZte
pravé chodidlo fes levé tak, Ze @b
chodidla na sab lezi svou klenbou a
biiSka prst pravé nohy jsou na podlaze
Pravou ruku poloZte na pravé koleno.

Nyni se pomalu kyvejte dopdu a dozadu: Ttée pravé koleno
doli k podlaze, zdvinte levou kyel, postavte se na prsty pravé
nohy a sotiasrt natahgte horni polovinu da trochu dozadu.
Davejte pozor, abyste prsty pravé nokijip neohybali. Nekstavejte
v této pozici a zhougite se zpt na levou kyel. Fi tomto pohybu se
souwasré masiruji ok klenby nohou.

Pokud by bylo pro vas obtizné pro¢adviceni s levou rukou
za’atou v gst, mizete to zkusit s dlani na plochorepou o podlahu.
Zkuste rovz umistit levou ruku dotzné vzdalenosti odéla.
Napsti bude tSi, bude-li ruka blize khu.

Ohybejte takto prsty pravé nohyikrat nebo destkrat a pak
zanente pozici pazi a nohou a é&popakujte pohyb na levou stranu
tiikrat nebo dedtkrat. Pak se podde na @t az deset minut a
rozSiujte pocity, které vyvolalo uvolmi nagti a stimulace
tlakovych bod.



Cviceni 87 - PFreména negativnich energii

Posa’te se se Zitzenyma nohama
na podusku nebo pol$ek. Ruce
poloZte na kolena a uvaine zavete
o¢i. Pomalu a postugn zanéte
pocitovat teplo a jakousi ,sladkost” V
mistech, kde se citite byt napjati
nepohodlg. Dostavi se subtilni
pocity gijimani. Nejdive se na tato
mista soused’te a pak zmensujte silu
této koncentrace, ale pdajte
subtilni  vlastnosti tohoto pocitu
Naslouchejte dmto pocitim
vnitinimi smysly, sledujte  jak
vznikaji pocity v srdci, krku, zadech,
Siji, ve spodniasti lricha, v rukach, v &i — vSude tam, kde mate
pocit ,snahy se &eho pevi drzet* nebo gjaké nagti. Uvoliujte
kazdou btiku v €le, negiidrZzujte se nieho. Uvolite naggti v ¢ele a
uvolnujte oblast kolem & a usi.

o0
12°4

Nechte subtilni energie vairplynout a hledat si nové drahy v
téle. Lehkost a volnost koncentraciEepenujte na uéity druh pocitu
— jako byste jen lehce plavali a nechali se koléHatla lehce a
opatrreé zesilujte vnimani pohybu. Roadjte tento pocit a jte stale
hlouksji az za to, co se zda byt omezenim tohoto po&thesiujte
tento pocit, az ustane jen tento pocit a vase mysl a smysly se
sjednoti. MySlenky, fedstavy a pocity se prolnou, mysl a smysly
budou spolén¢ plynout a vzajemfidokonale splynou.

Nejdrive se takto koncentrujte pokazdé asi dvacet mjedtou
nebo dvakrat tydh Budete-li vSak chtit to dale prozkoumavat,
pokratujte ve vnitnim naslouchani a rozévani subtilnich poait
Kazdy den tomu &nujte asi jednu hodinu po celkovou dobu aléspo
jednoho ndsice.



Cviceni 88 - Stimulace vnitrnich
telesnych energii

Pohodiré se rozkrote a
rovnonerné rozlozte vahu na @b ||
nohy. Zada a krk drzte rognPomalu
natahujte pravou paZi do strany do
vySe ramen s dlani smem dot.
Levou rukou uchopte svaly, kter
Spojuji pravé rameno a pazi a vlozie
prsty do podpazi a palcem st
tlakovy bod na praveé strarhrudi, (je
to bod 7 na obr. 5, str. 78, I. dil)

Pevre drzte sval a tige jej vzhiru
a smrem k hrudi. Ruku drzte
natazenou s dlani smem dofi. Velmi
pomalu zé&néte krouzit pravou pazi a opisujte co rdi kruh.
Lehce dychejte nosem a Usty a divejte isgl pebe. Zada drzte stale
rovré a hlavu bez pohybu. Velice pomalu opisujte kru@ypsani
jednoho kruhu by ®o trvat asi jednu minutu. Takto opiSt& mebo
dewt kruhi. Pak si najéte pozici, kde co nefprozertji budete moci
zmenit smer rotace a z&énéte opisovatii nebo dewt dalSich krufi na
druhou stranu.

Az skortite, Zistaite stat #kolik minut bez pohybu se
zakenyma @¢ima a podiujte tok energie véte. Uwdomujte si
pocity, které mate v hrudi, zvl&St oblasti srdce a plic.

Nyni opakujte opisovani pomalych kfukevou paziiikrat nebo
dewtkrat na kazdou stranu. Pokuste se ops&lablik kruht po rizre
velkych kruznicich tak, abyste vyvolali odliSné aaleni pocii. Pak
zastaite sedt pét aZz deset minut a roz§jte pocity vyvolané timto
cvicenim.

Jina verze vySe uvedenéhodarii.

Zdvihnéte pravou pazi nad hlavu a ruku sse v @st. Levou
rukou uchopte sval na pravé sarudi vySe popsanym #pobem.
Pevre drzte sval a tiéte jej vzhiru a k hrudi. Drzte paZi ro¥na

/
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velice pomalu otéejte pravou pazi ddpdu tak, abyste opisovali
nej\vetsi kruh po stranackla. Ruka se b opisovani kruhu pohybuje
tésné u pravé nohy a blizko pravého ucha. Dychejte lehagolréte
bricho a pate Pouze pazi mate lehce napjatodiiike & nebo dewt
pomalych kru jednim smirem a pak tri nebo dét pomalych
kruhiit opa&nym snérem. \enujte velkou pozornost podéin v
ramenech, zadech, krku a hrudi.

Po skokeni opisovani kruh pravou pazi @staite stat tiSe
nekolik minut a vnimejte pocity véte. Pak velice pomalu opakujte
pohyb levou pazi. Davejte pozor, abyste opisovalhi po stra#
téla a nezapominejte lehce a rovrioné dychat nosem a Usty. Na
konec cvteni se poséte na gt az deset minut a patijte v sok
pohyb energii.

Podobr jako u cvEeni 94 a u dalSich a&eni a masazi
kombinuje toto cueni pohyb s tlakem na dity bod. MiZete také
pusobit tlakem na tento bod jéstred z&atkem pohybu pazi. Snazte
se @itom sjednotit s takto vyvolanymi pocity. Pakéméte velice
pomalu s rotaci a pouzivejte ji k prohloubeni aSk¥eni pocifi.
Muzete experimentovat siaznou velikosti tlaku § rotaci paze a
sledovat subtilni zémy v pocitech Bhem jednotlivychiasti pohybu.
Davejte pozor na to, abyste tlak usoVali velice pomalu a
postupr.

Cviceni 89 - Transformace energie

PohodI¢ se postavte, nohy trochu
od sebe a vahu rozlozte na¢ohohy.

Zada roveé a ruce podéléta. Pevit

zatrete pesti, zadrzte dech v hrudi &

napréte ji, az budete potovat réco

podobného jako hiv nebo zlost. Pak| |

velice lehce dychejte - avSak|- QA K

neztracejte fitom pocit, Ze zadrzujete 2 s’ ¥

dech v hrudi. Zdvihéte lokty a gsti do || g N

vySe hrudi. Sila tisknéte pesti klouby o Jq | ', (

sebe a umiste je doprosed hrudi. {»,%‘,L,N | ! &§
=4 s g

>




Silné naprete €lo a pesti. Pomalu hluboce nadechujte tak, aby
vas dech plynul hluboko dbdo kricha a vytahoval energii z dolniho
konce pat&e do hrudi. Zadrzujte tuto energii dechem a hruahiiti,
jako byste se chranili ochrannou hrazi. Zesiltenejvice pocity
blokovani a zadrzovani tak, aby se energie konoeait.

Télo zastava v klidu, pak nahle v jediném okamziku prudkym
pohybem rozhdte ruce, dlaémi smérem dogedu a v jediné explozi
uvolréte nahromaghou energii prudkym ostrym zvukem Ha, ktery
vychazi z hrudi. B tomto pohybu je velice idezité, aby paze se
pohybovaly pimo v@ed a ruce, aby byly v z&gti ohnuty srirem
vzharu. Fitom se sotiasré uvohuje kazdy aspekt nap, & je jiz
télesného, duSevniho nebo citovehivedu. Zistaite na okamzik s
rovre roztazenyma rukama a rozexmymi prsty. Sledujte pocit, ktery
se dostavigsns po explozi.

Pomalu nyni spu$e paze podékla a Zistaite nkolik minut stat
v klidu. Cviceni prove'te tikrdt a po kazdém opakovani chvilku
zustaite stat. Pak se pa$ge na gt az deset minut a rozgjte pocity
vyvolané nahromaghim a uvolgnim nagti. RovreZ je mozno toto
cviceni proveést destkrat a tikrat opakovat fi tom tento vzorec
cviceni a seéhi.

Timto cvicenim lze pemenit duSevni rozpoloZeni a ek
neklid. Jakmile se odtl energie od ufitého navyku, mze se utviit
novy zpisob byti. Zkuste prové&t toto cvieni, kdyZz se citite byt
unaveni, v depresi, mate-li negativni pocity nette-i zablokovani.
Cviceni lze rovez provadt v sed.

Jakmile se obeznamite s timto @nim, niiZzete vyzkouSet i
nasledujici variace:

Provefte cvieni jak bylo vySe popsano. Po uvain nagti a
zvuku HA Zistaite na okamzik s roztazenyma pazema a v této
prestavce rozsijte vzniklé pocity. H pomalém spoushi pazi
shroma#’ujte pocity a spojujte je se svyildm. Zistaite stat klide
nékolik minut, pak zopakujte c¥eni jeSt dvakrat. Poté se padee
na @t az deset minut a dale pracujte s pocity: foi& je a pak je
opdt stahujte zpt do €la.



Tato variace vede k subtilni vimi transformaci. Provéte
cviceni, jak je popsano v prvé verzi. Po udolhnagti se zvukem
HA udélejte kratkou pauzu, ve kteréistanete chvilku stat. Pomalu
spoustjte paze dal, lehce zadrzujte dech nakov hrudi, dokud se
nerozplyne do subtilnich viiitich pociti nebo se nestane ,dechem
v hrudi. Bude-li obtizné udrZzovat dech n#donechte jej postupn
sestoupit dal az do dolnicasti €la. Bude-li @iliS obtizné udrzovat
dech v tomto bo#l nechte jej sestoupit do jesShizSiho bodu.
Pokraujte v tomto procesu a nechte dech sestupovat ctdégi, az
jiz témeéf nebudete moci vnimat ony pocity. Pak toto ¢ewi
opakujte.

Cviceni provdte frikrat. Pak se poside na deset az patnact
minut a rozdiujte tyto subtilni vnitni pocity dechu.

Cviceni 90 - Zivy dech

Postavte se s nohama pOh(édh*!l C\ : C“l
rozkrotenyma, rovnofrné rozlozte ‘r‘/ SN > < 1
vahu na ob nohy. Zada drzte roen || ¢ \ )\lj/ o
PaZe nechte uvaing viset podél dla. [T/ Y / 4
Propréte prsty rukou a umite je na &iji. | /)L /(S5
Lokty jsou Siroce rozeeny a hrd je |- ﬂ;x = En
lehce vypjata vziru. Dychejte lehce| 7] o il
nosem a Usty. —_— X

“@n 15,1 . N\

Porekud pokgte kolena a zada a kr<\§%‘2 \ | / h,;«/\‘,//
prohréte trochu dozadu. Davejte pozo 7»\/\ | /}, g )T\E""
abyste nili hrud’ trochu vypjatou vziru = J 4

a €lo uvolreéné a vyvazené.

Pak dvakrat, itkrat nebo ¢tyiikrat rychle jakoby az z iitha
zalapejte po dechu a vydechujte co nejpomaleijitofd davejte
zvlastni pozor na pocity v oblasttitha. Nechte se dechem ,\imi¢
masirovat®. Pedstavte si, jak dechigrhazi z krevnihdgeciste do
vSech vnitnich orgai a zasobuje kaZzdou tku a dokonce i kazdou



molekulu Zzivotodarnym a uwvilijicim pocitem. Pozorujte, zda

dokazete vnimat subtilni vhiti viastnost této masaze dechem.
Cviceni provadijte trikrdt nebo destkrat, pak se posie na gt

az deset minut a poktajte v roz&tovani pociti této vnitni masaze.

Toto cviceni uvohuje nagti v oblasti licha a zmiiiuje negativni
navyky a postoje v chovani jako je ,odpor".

Cviceni 91 - Povzbuzeni hojivé energle

Postavte se s nohamagkolik [————=— ——
centimetd od sebe. Vahu rozlozte = "C‘J
rovnomegrné na ol nohy. Zada rové ||
a paze nechte uvain¢ viset podél |~ -~ - /_g:‘ B
téla. Natahujte a zdvihejte ruce dp ~— >

vySky ramen. Hlavu trochu zakite

stran, dlasmi doli, aZz do Urova T’J \>" \//
tak, jako byste se o#t divat do mist, %
/

|
kde se strop setkava seé&rsu. |0 " [ F
Uvolnste krk, otevete Usta, af- {é) N ('({ [ %:,i
rozewete nosni dirky. Dychejte lehce 2% |||/ & |
nosem a Usty. I bl |

Uvolnéte co nejvice ticho a hru.

Zanmgite svou pozornost na dolni konec pata nap#te hyil'ové
svaly. Setrvejte v této pozickitaz gt minut a stale sefpom
koncentrujte na konec péée Davejte pozor, abyste stalélnbiicho
a hru’ velmi uvolréené. Dostavi-li se lehkyieés nebo chsni,
sjedna’te se s timto pocitem a uvioijte nagti. Dychejte velmi lehce
a plynule.

Ucitite-li néjaky pocit, jako nap teplo nebo mraveeni,
rozSkujte jej co nejvice do zad, pazi, hlavy a do celthe AvSak
ucitite-li silné teplo, které vystupuje pétaahoru, peruste okamzit
cviceni a nechte ruce pomalu poklesnout,fimaie hlavu a postie
se na pt az deset minut a roz8jte pocity do celéhcla.



Po fech az pti minutach v této pozici pomalu spits ruce podél
téla, nagimte hlavu a #kolik minut uvolrené stijte a rozSiujte
pocity do nitra celéhoéla. Cviceni provadjte tiikrat, po kazdém
opakovani se ve stoje uvioite. Pak se podde na gt az deset minut
a pokr&ujte v rozStovani pocit vyvolanych timto cvienim.

Variace tohoto cweni se provadi s ohnutymi Kkoleny.
VyzkouSejte si to, abyste \ilil, jak stupé ohnuti kolen ovliviuje
pocity.

Cviceni 92 - Vedeni télesné energie do

smyslii

Toto cvieni je pogkud namahaveé. Pokud jste jiz starSi a nejste
zvykli pravidelrg cvicit, bude lépe, kdyZ toto adeni vynechate.

Polozte se na zada, ruce na Urovni

ramen roztdhtte do stran, dlan |Foee e e
smefuji vzhiru. Roztahtte nohy na $i || 370N0bid /|
panve, a ohite nohy v kotnicich tak, [~ >~ N N
aby prsty obou nohou sifovaly k : s o
hlaw. Ohybejte levé koleno tak, 7& > o <~
souwtasré nechavate levou patu klouzat = f‘vl"’”/*\ ! 3]
po podloZce, az se nohaima sama od| | » / PSS,
sebe zdvihat. iRahrste pak stehno : _—— & —5\)
tésné k trupu. Pravad noha tgtava || = = \\
natazena. Levé stehno velkou silQuly Q
pritahrite k &lu. Dychejte lehce nosen) i

a uUsty a udrZujte nagf v nohou a L m @?
chodidlech asi patnact aficet vtdin.

PaZe a ramendippm zistavaji uvolgna. Pak velice pomalu &aste
uvolovat nagti a natahujte nohu a uvaljte chodidla. Roz&ujte
piitom pocity vyvolané napnutim a uveélmm nagti. Kratce si
odpainte na zadech.



Nyni ohrete kotniky a pravé koleno adite pravé stehno Klu a
opakujte cuteni. Provdte kompletni cuieni, t.j. nejdive na jednu
stranu a pak na druhou, celkefikidt. Po kazdém opakovani si na
nekolik minut odpd@inte.

Po skoweni Zistaite odpdivat na zadech & az deset minut,
ruce ponechte rozpazené na Uurovni ramen, édianvzhiru a
pokraiujte v zesilovani a roz&vani pocit v téle.

Variace tohoto cwieni se provadi sipisknutim obou stehen k
télu sowtasré. Tato verze riize vyvolat intenziv§Si pocity.

3. Stupen

VSeobecn Ize fici, Ze cvEeni obsazend v tomto stupni maji
charakter ¥tSi pokrailosti nezli v gedchozich stupnich. ddteré z
nich jsou fyzicky dosti namahavé a jina zase, prasadeni
odpovidajiciho pocitu, vyZaduji ditou schopnost koncentrace. Proto
nez budete zkouset tato &eni, nEli byste vyékat nikolik mésiai, az
dostaten¢ prohloubite své zkuSenosti s Kum Nye.

Az se budete citit fipraveni, miZzete ke své praxifat jedno
nebo d¥ z nasledujicich c¥eni. Nepospichejte a neZémate cwéit
poslednich deset @ni, pdkejte, az budete mit dostatek
potrebnych zkuSenosti.

Pokud jste to dosud nezkouSelijdate si nyni vyzkouSetthtera
cviceni provadna s fiznou rychlosti. Nejilve si vyberte cweni,
které dobe znate a pokuste se je prosadiznym zmisobem.
Nejdrive je provadjte pomalu a pak, aniz byste ztraceli kontakt s
vyvolavanymi pocity, pogkud rychleji. Pak vytviejte tizné typy
pociti vyvolavanych cuwienim iznou rychlosti.

Zjistite pitom rovrez, Ze vSechna cseni, ktera se provéf s
napitim, lze provadt také zcela uvokné a ta, kterd se &hji
L=uvolnéng®, je mozno provaet také s nagtim. Postups, jak bude
vzrastat vasSe &domi subtilnich vninich pocifti, objevite, jak Ize
vyuzivat jak rychlosti, tak i nap k posileni a rozBbvani
specifickych pocii kazdého cuieni.



VasSe cvteni Kum Nye by se #ho stat caso¥ neomezenou
cestou do vaSich vititich smysi a pocifi. Az se vaSeéto a mysl
vice zintegruje, budete moci proZét$i vyrovnanost. Tato zkuSenost
se pak stane vasinidcem.

Cviceni 93 - Osvézeni smyslii
Posad’te se se ZitZzenyma nohama
na podusku nebo polsek. Ruce ,}"F
poloZzte na kolena. Zadaustavaji f"’/\ \_f;fk
rovna. Pomalu zdvihejte paze do stran ¢ C
az do urovd ramen. Dlaa jsou /
obrdceny dozadu. Pak paZe ¢op
spoustjte doli, aZz budou svirat Uhe
45 stupit s €lem. Ramena co nejvice
zdvihréte a bradu trochu zatékte.

V této pozici si pedstavte, Ze
n¢kdo silrgjSi nez vy tl&i proti vasim
rukam a pazim a zatlaje je dozadu.
UdrZujte silné nagi v rukdch a
pazich, uvoldte pitom bficho a dolnic¢ast zad. Velice pomalu
pohybujte rukama a pazema dozadu a trochu nahamubite jit
piilis daleko dozadu a nahoru.¢ld zistdva nehybné. Hdl
rozewena a patev rovnovaze. #staite v této pozici asi jednu
minutu nebo deset az patnact vydedbychejte lehce a rovnamme
nosem i Usty.

Co nejpomaleji uvalujte nagti a vnimejte vyvolané pocity. Pak
polozZte ruce na kolena a asi minutu atipejte. VIiny pociti nechte
prochazet a Bt se celym &lem az za jeho hranice. Geni
provadijte ftikrat. Po kazdém opakovani si kratce otipte.
Nakonec se podde na @t aZz deset minut a pokiajte v rozSiovani
pociti, které se hem cvEeni objevily.



Toto cvieni uvohuje jak €lesna, tak psychicka n&p a
stimuluje tok pocii celym glem.

Cviceni 94 - Posilujici télesna energie
Posa'te se se Zizenyma nohamal ———— —
na podusku nebo poldek. Jdte prsty |——2 ) - =

.-
rukou podél kkni kosti, az ucitite| T s 5
misto, kde jsou kosti spojeny \57 o 2 /\

ramenem. Ruce lehce gete v st a | L . / et
lehce tl&te palcema dotdki, které se || e T ® ~ ) uf
z . e I s . \-\\l\l W
nachazeji na dolni strarkli¢cni kosti. X K
Otevete mirg Usta a rovnowrrné J ‘g@“ g /:ﬂ /?'ﬂ
u =
{
£

,ff'

.\

U)
A

s s

-

dychejte nosem a Uusty. Poma . ~ad
vysuite bradu dofedu. Ritom plynule LT D,
zvySujte tlak palé. Ten by ndl byt v
konegné fazi dosti silny. dstaite v
této pozici jednu az fit minuty.
Hluboce bdte pitom peistupni
vyvolanym pocitm. Sledujte fitom, jak dychate, protoze to odhali
vas emoni stav. Nebnste se Zadnym emocim nebo paoit které
pritom vyplynou na povrch.

Pak velice pomalu zaéte uvohovat nagti v palcich, krku a
celisti. Dovolte vSem podim, aby vyplnily celou oblast vasSich
prozitki. Sefte rekolik minut v klidu, ruce na kolenou a roagte
své pocity do celéhclg.

Opakujte nyni cieni. Zjistite-li, Ze se ve vas objevuji primitivni
zvuky vyjadujici pocity jako je zlost nebo bolest, vyjéate je. Mize
se stat, Ze budete pebovat vyjatovat rekteré zvuky po celou
dobu, co budete udrZovat tuto pozici v &ap

Opét zatnéte velice pomalu uvdébvat nagti. Selte v klidu
nekolik minut. Jaky byl vas dech? V jakém stavu j6eanysl?

Cviceni provadijte trikrat nebo dedtkrat. Po kazdém opakovani
si na rtkolik minut odp@inte.Na konci cwieni odpd@ivejte gt az
deset minut.



Cviceni 95 - Stimulace vnitini energie
Toto cvieni je zvlast (cinné, provadi-li se po masazi zad a krku.

Posd'te se se dZiizenyma
nohama na podusku neb
polst&ek, stiskidte dlart k sol& a
obra’te je tak, aby Spky prsti se
dotykaly stedu hrudi. H
naddechu tléte jimi dovnit a
trochu smrem vzhiru. (Tlak
vyvolavejte spiSe dechem neZli
rukama.). Krk vytahéte trochu
vzharu a bradu zatakte. Nyni
zadrzte dech a bradu sillacte
dovnitt, aby se vytvil vnitni
tlak pasobici proti Siji. MiZzete
pritom poctovat teplo. Zadrzujte
dech co nejdéle a rozgjte pocity. Nechte je plynout po p#tdoli a
Sitit se do celéhosta.

Pomalu z&néte vydechovat a uvilijte nagti. Nechte subtilni
vnitini pocity vyzadovat celym svymdem a rozSiovat se do
okolniho prostedi. Nechte rozplynout hranici mezi vinitm a
vnejSim prostorem. Ske klidre a tiSe gkolik minut a vnimejte
pocity, které se objevuji uviiai kolem vas.

Provefte cviceni tikrat nebo dedtkrat a Zistaite sedt chvilku
po kazdém opakovani a pak na konci celéhdervi

Urcité pozice &la vytvé&eji i raizné energie. iPtéto pozici se jista
positivni energie zZane hromadit, az postupmaplni celédo.



Cviceni 96 - Celistvost radosti

Jste-li €hotna nebo mate-li jakékoli zrém zad nebo krku nebo
byli-li jste operovani v poslednichiech az ¢tyrech n@sicich,
provadijte toto cvieni velice opatr

Posdte se se ZiZenyma [—
nohama na podlozku, pol#tk
nebo nizkou staltku. Zada drzte| -~ ey
rovre. Pevig se chyte za kolena a| —
zdvihejte hrd” ke stropu. Davejte| |
pozor, abyste se pe¥ulrzeli kolen,
aby ve vaSich pazich, kolenou ¢ i
rukach mohl vzniknout pocit sily] Vi /\
Pfi prohnuti zad otevete Usta a g, (& /\(A \ %
vysuite bradu ke stropu, | - : 5
Nezaklagjte hlavu uUplg dozadu, ||

AN : | &5
protoze piliSny ohyb v oblasti krku ||
by preruSoval tok pocit. Dychejte l
lehce a rovnorrné nosem i Usty.
Uvolnéte kricho, coZz vam umozni natahnout festnéco vice pate
dozadu, ale davejte pozor, abyste natazeriehepli. Zistaite v této
pozici jednu azit minuty a vnimejte pocity v hrudi a péte

o
\/
&
Cw
: (

Jakmile ucitite teplo, které vam ¢re prolftivat Siji, z&néte
velice pomalu a postuprse pohybovat ddpdu a narovnavat pdte
Pri uvolnéni nagti si uwdomujte pocity tepla a energie, které se
mohou roz&ovat i za obvyklé ohradéni €la. MuzZete také poc€ovat
hlubokou radost. Cuéeni provadjte ftiikrat nebo dedtkrat a po
kazdém opakovaniékolik minut odp@ivejte v sed. Na konci pak
zistaite sedt asi @t az deset minut.



Cviceni 97 - Dotek ¢asu (vnimdni ¢asu)

Posa'te se na podloZku nebd — R
polst&ek, spojte chodidla afppahnste ,
je co nejblize kdlu. Ruce polozte na . T
kolena, zdvihgte trochu lokty a tl&e X
je doli. Oba lokty by ndly byt stejré
vysoko a ob ramena ve stejné urovni.
V této pozici vytahgte horni¢ast zad
trochu vzhiru a krk nechte spgidvat
mezi rameny. Pak se velice poma
zanéte v pase co nejhlogfp
predklarét. Uvolujte pitom co
nejvice kyelni klouby. Zistaite v i)
piedklonu jednu az fit minuty, [
dychejte lehce nosem a Uusty. Pak
velice pomalu narovnavejte péata vnimejte pocity, které se vlé
objevi. Je-li pro vas obtiznéugtat v gedklonu, pak v &m
nezistavejte, ale afi hned narovnavejte pdteChvilku si odpginte
a rozsiujte pocity, které fitom vznikly.

Cviceni provadijte trikrat nebo destkrat a po kazdém opakovani
saf'te rekolik minut v klidu. Na konci pak sie pit az deset minut a
stale roz&ujte pocity v €le i kolem tla.

Toto cvieni natahuje stehna a zadové svaly anwelenergie
zadrzované v Kelnich kloubech, vikzové kosti a v pate



Cviceni 98 - Vnitirni nesmrtelnost energie
Kleknéte si na levé koleno a prave

chodidlo polozte na plocho na zenr—=—_" e~
pied levé koleno tak, aby se paiqf" i‘—{p;‘;
dotykala kolena. Levé chodidlo| »— o  _ \
porgkud zdvihréte a postavte se jen’ ROy

na prsty levé nohy. Pak se pdsa
dozadu tak, aby leva hygadpaivala
na levém kotniku. (Davejte pozor n
prsty levé nohy, abyste je fifiS
nezatzovali. Objevi-li se v nich
bolest, natahtie nohu tak, Ze prsty
sméfuji dozadu a provéagte cviceni
takto). Ruce polozte dlégmi na
podlahu na levou strangla Siroce od
sebe. Prsty pravé ruky stoji stejnym smirem jako prsty pravé
nohy a prsty levé ruky s¥fuji opa&nym snérem. Ol paZe jsou
natazené, trup a hlavu vyte vpravo tak, aby levé rameno
smefovalo dof a pravé rameno sifovalo trochu vziru. Pohlédate

ke stropu s bradou blizko pravému rameni. Dycl@jteule nosem i
Usty a vnimejte pocity vyvolané timto zkrutem patedistaite v této
pozici ficet vtdin az jednu minutu.

Pfi zméné pozice na levou stranu, néjge pomalu narovnavejte
krk a nechte hlavu viset uvané doli, pak giblizte k sol& ruce az
na vzdalenost asifiteti centimetii, prsty gitom sn®fuji vlevo
(vzhledem k vaSemuélu). Postavte se na levé prsty u nohy,
zdvihrete levé koleno a vytte ho trochu vlevo, pak zdvilite
pravou patu tak, abyste stali také na prstech pmnabg. Vytaite ok
nohy tak, az budou sffovat stejnym sgrem jako vaSe ruce. Hlavu
nechte poklesnout a zdvikte panev ke stropu, az se nohy &m
narovnaji. Vytéte prsty nohou vlevo, poklekte na pravé koleno a
levou patu dejte iied pravé koleno a ruce rozté&hen tak, aby prsty
levé ruky sndfovaly stejnym srérem jako leva noha a prsty pravée
ruky opa&nym snérem. V této poloze #jte ruce natazené a lehce
dychejte nosem a Usty a praite spinalni zkrut vlevo.




Celé cvteni, to je nejtive zkrut na jednu stranu a pak na druhou,
provadijte celkem tikrat. Pak se posie na @t az deset minut a
rozSkujte pocity vyvolané timto pohybem.

Cvi¢eni 99 az 102 stimuluji radostné pocity, aktivigksalni
energii a rozvag)i ji do celého ¢&la. Uvolhiuji negativni navyky
chovani, jako je ndap ,odpor* a ozivuji vnitni energie. U vSech
téchto cvieni se natahuji svaly na zadnich stranach nohedtdiny
lidi jsou pra¥ tyto svaly dosti zkracené. Prowgteé proto toto
cvi¢eni s citem a pozoEra [ilis negepinejte natazeni. Gi@ni bude
acinné i @i malém nataZzeni. Jste-li jiz starSi a nejste Zvyld
pravidelné cuieni, bude mozna lépe tato &mmi nezkouSet. V
kazdém pipad je vSak provagte mirrg, pomalu a pozogh
natahujte svaly a vyt¥te si lehkost c\eni.

Kazdé cwvéeni prozkoumejte a teprve pak zkouSejte dalSi.
Nepospichejte. Kazdé zéchto cvieni stimuluje nepaten se
odliSujici pocity. Bmito cvicenimi je mozZno si vy§stovat citlivost
pro jejich subtilni odliSnosti. C¥éni nemusite provétlv paadich
zde popisovanych.

Promasirujete-li siigd cvienim zadnitdst nohou, budete moci
vice pociovat a nebude vam tolik vadit natahovani. Pro paévia
masaze se polozte na zada, @bnjedno koleno a pak druhé a
polozte chodidla na zemirifahnéte si pravé koleno k hrudi a pak
natahrte nohu ke stropu a opirejte zadni stranu stehpeopnuté
ruce. Pohybujte dkolikrat lehce nohou pomalu digglu a dozadu.
Pak tikrat azétyrikrat namite prsty a pak patou ke stropu.

Propréte koleno tak, Ze chodidla budou rovibh: se stropem.
Ob¢ma rukama uchopte zadni stranu stehen tak, abyssegetkaly
uprosted. Masirujte dkladné zadni stranu stehen horizontalnimi
tahy a propracovavejte je srem ze dedu do stran. Promasirujte
takto zadni stranu nohou az k chodmdl Je-li to teba, nizete
piitom zdvihnout hlavu, abyste dosahli az na daékmst nohou. R
masazi dychejte lehce nosem a Usty a urteZzdechu, aby se spojil
jak s pohybem tak i s pattivanim.

Po skokeni ohrte pomalu pravé koleno a poloZzte nohu na
podlahu. Nkolik minut si odpdinte a rozSujte pitom pocity
vyvolané masazi. Pak opakujte masaz i pro pravbu.no



Cviceni 99 - Vzbuzeni pozitivniho pocitu
Stoupréte si s nohama dkolik

centimeti od sebe, sedte si na ‘h‘_f‘i""':“ ‘;’]
bobek tak, Ze budete fgmi o prsty a || “~ '}:"\w AN LJW
piedni ¢ast chodidel. Paze jsou z| <~ e N
vngjSi strany nohou. Dlanpritisknéte ||~ / \ N /_J
na plocho na zemited sebe, prsty \ ‘ ; /;, Voo
smeétuji dopredu. Divejte se vaimu ke || 4 ;)( | :
stropu a lehce dychejte nosem a Usty. [l & DL
%, |4 ) V.o
Ponechte dlanna plocho na zemil jrey | A <
a pomalu sklate hlavu, zdvihejte J‘\\ >SS
panev vzliru co nejvice budete moci, % -
aniz byste fliS napinali svaly.
e o R e

Souwasrt davejte paty na zem:
Pocrujte nataZzeni na zadni stéanohou a davejte pozor abyste
natazeni filiS negehnali. Zistaite v této pozicificet vtéin aZz jednu
minutu, uvohujte nohy a kcho, hlavu nechte voénviset na krku.
Dychejte co nejrovnosmngji nosem i Usty. Zénou-li se vam chst
nohy nebo vibrovat, spojte se v duchusitb fesem a uvalujte
napeti.

Nyni velice pomalu sniZujte panev, zdvite hlavu a paty, kratce
si sed®te na bobek na prsty &quinicast chodidel a pak se pdia
na jednu az dv minuty a roz3ujte pocity vyvolané natazenim
nohou. Mizete mit pocit tepla, které se pohybuje &rzhpo nohach
az do panve. Rozsijte tento pocit do péte, do hornicasti €la, do
pazi a do hlavy. Zesilujte tento pocit. Nechtegeniknout kazdou
bunkou svéhodla.

Cviceni provete frikrat a po kazdém opakovani si s&gna
nakonec séte pit az deset minut a rozgjte v €le pocity vyvolané
timto cvicenim.



Cviceni 100 - Hojivad energle

Dejte nohy gkolik centimetfi od o T
sebe a sedte si na bobek. |0 T
Spaivate gitom na prstech aipdni [~ ~O7 e
¢asti chodidla. Ruce s#ste v st, £y
paze dejte z W)Si strany nohou, | 33 s
poloZzte g@sti prvnimi a druhymi | | '“‘\
klouby na zem. PakijoZte palce na | !a
zem tak, aby sgtovaly k sols. SN . S |

Drzte gsti a palce na zemi g
pomalu s¥ste hlavu a zdvihejte‘fij‘ "
panev vzliru co nejvice budete
moci, aniz byste iepinali natazeni
svali a Slach. Patyiftom klesnou na
zem. Nezapominejte provdidhatazeni zlehka a mi#n(Bude-li pro
vas (FiliS obtizné natdhnout nohy, nic si z toho #efie. Zistanete-li
s vyvolanymi pocity a budete-li pokiavat v uvohovani jemnych
napsti, bude cuieni steji (icinné.) Az budete mit panev tak vysoko,
jak to pro vas bude pohodiné, pohlé@nvzhiru a Zstaite v této
poloze ticet vtdin az jednu minutu. Dychejte lehce nosem a usty.
Lehce se sousdd’te na své pocity.

Po fticeti vtginach az jedné minétpomalu séste hlavu a
snizujte panev, zdvitste paty, kratce si sedre na bobek — sgovate
piitom na prstech aipdnic¢asti chodidel, pak si klidhsedrte na
jednu az d¥ minuty a roz&ujte pocity vyvolané natazenim nohou.

Provadijte cviceni tikrat, po kazdém opakovani si séti na
chvilku a na konci pak naép az deset minut. RoZgijte pitom
pocity uvnif téla a do jeho okoli.



Cviceni 101 - Vzbuzeni pritomné energie
Dejte chodidla od sebe asi naksi

7 s . _— 0 A SR "fﬁ
své panve a sedte si na bobek.| o Rbias
Spaivate gitom na prstech atrpdni ||o o
casti  chodidel.  Siroce fflom ||y 2
roztahgte kolena. PaZe vyite tak, | ‘ Wesyfrtrar g
aby jejich vnitni ¢ast smdtovala || * [ . \'\w N
dopredu a prsty rukou stfovaly J‘ p_,{i \’;:,‘\/‘* st i
dozadu. Paze dejte mezi nohy a ruce 3[* NS
umistte na plocho na zem @&ao vice LT \Q‘

od sebe neZzli mate chodidla. Divejte se " i ”
piimo vpged a co nejvySe vygie || < S
i | ) = r(‘\.\,"
hrLﬁ N v/\"u-,.“ &\(‘_
QN Ay 5 o/ BT ’ TN

Ruce ponechte na podlaze, pomalu

sklonte hlavu, a zdvihejte panev co nejvySe, aniz bysigs

natahovali nohy. Paty séifpm dostavaji na podlahu. Uvabe krk a
nechte hlavu vokaviset. Vnimejte natazeni na zadni straohou a
pazi, ale nefepinejte jej. Astaite v této polozeficet vtgin aZz jednu
minutu, dychejte rovnotmné nosem a Usty a uwvaljte nohy a
biicho. Za&nou-li se vamiast nohy, sjedniee se mentaths timto
chwénim a tesem a stale co nejvice ufojte nagti.

Pomalu snizujte panev, zdvihejte paty a hlavu. ¢&raaujnite
pozici na bobku — sgivate gitom na prstech a ipdni ¢asti
chodidel. Hrd’ vypregte vzhiru. Pak se posde na jednu az dav
minuty a roz&iujte pocity vyvolané timto napinanim.

Cviceni provadijte trikrat, po kazdém opakovani se pdita na
nékolik minut a nakonec si seéhe na gt az deset minut. Stale
piitom zesilujte a rozsujte pocity jak ve svéntle, tak kolem aho.



Cviceni 102 - Podstata radosti

(charakter radosti)

Zaujmete pozici s rukama a koleny—_ a
na zemi. PolSt&k je pouze pod koleny.=<" o o
Prsty rukou smiuji vpred. Zdvihste .~ < < T
trochu chodidla, abyste s@wali na | — ~ _—~_ |
prstech nohou. VaSe vaha je tedy » \\ ]
rozlozena na prsty u nohou, kolena a# 171")
ruce. Dlag zistavaji pitisknuty Kk | (|
podlaze, paze jsou napjaté. Pomalu_
zdvihejte hlavu a figneste vahu trochu ‘r

-

fo
|
|

v/, —

dopredu, zdvihkte kolena a narovnejte| < = .
nohy. Pak dejte paty na zem. Toto - 3 FAH
natazeni udrzujte asiticet vtdin az N ( <
jednu minutu, lehce fiom dychejte e o~

nosem a usty. Vnimejte pocity na zadni straohou. Hlavu nechte

voln¢ viset. Nentizete-li dat paty az na zem, dejte je tak dalelo, ja
vam to dovoli napnuti na zadni starohou a drZte takto tuto pozici.
Muzete také dat ruce blize &u, abyste zmensSili tah v nohou. Po

¢ase budete moci dat paty az na zem.

Asi po ficeti vtetindch az jedné minétzainéte velice pomalu
ohybat kolena, az si kleknete na paiékad Vnimejte pocity vyvolané
v téle uvolrenim nagti. V pozici na kolenou s uvainyma nohama
si kratce odpéinte — chodidla jsou obracena vzt a ruce tva
oporu. Stéle fitom rozstujte pocity vyvolané timto pohybem.

Cvi¢eni provadjte tiikrat a po kazdém opakovani si odpte.
Nakonec se podde na @t az deset minut a stalgitom rozstujte
SVé pocity.

Nasledujici verze je pékud namahayjSi. Pozice je znazoéna
na obrazku. Nejdve si klek@te na podloZzku a najte si misto asi
tiicet centimett pred levym kolenem. Zdvikite levou nohu a
umistte levé chodidlo na toto misto. Pravé chodidlo Htoc



zdvihréte a postavte se na prsty. Pak polozteditenzem ped sebe
asi na § ramen, prsty siiuji vpied.

Dlar¢ nechte na zemi a pomaluéste hlavu, zdvihgte pravé
koleno a dejte pravou patu na zem.¢@lohy co nejvice natabite.
Napsti udrzujte asiiicet vtegin aZz jednu minutu. Stéle drzte déama
zemi. Pak pomalu olkite pravé koleno a dejte je na podlozku.
Vnimejte pocity, které se ¥le uvolni. Kratce si odpnte na rukach
a kolenou. Chodidla jsouipom uvolréna a sniuji vzharu.

Nyni zangnte polohu nohou a opakujte ¢égni. Celé cvieni, to
je nejdive na jednu stranu a pak na druhou, préjadiikrat. Po
kazdém natazeni si odpate. Nakonec &staite sedt pét az deset
minut a nechte takto vyvolané pocity sét&lo celéhodla a i za jeho
hranice do okolniho prastdi.

Cviceni 103 - Zivotni sila

Kleknéte si na podlozku neb
mekky polstd tak, abyste wi ||
stehna svisle. Chodidla trochy~
zdvihréte, aby spéivala na prstech.||
Nevyvijejte na & prilis velky tlak.
(Bude-li pro vas obtizné mit prsty
této pozici, natahite chodidla ||
dozadu a provagte cviceni takto). ||
Sepréte ruce a dejte je na Siji. Lokty|
jsou @itom Siroce rozekené.

Dychejte lehce nosem a Usty
velice pomalu a bez n&p se
zanéte zaklawt dozadu. UdrZujte tuto pozici asi patnact azet
vtefin. Vnimejte pocity v kZi. Uvolnéte co nejvice krk, hidl a
bricho.




Pak velice pomalu — a zde je velmileZité se Bhem celého
cviceni pohybovat velmi pomalu — narovnejte paegyosd’te se na
paty. Zdvihigte nejdive jedno koleno a pak druhé a pdase do
diepu. Ritom jste openi o prsty a fednicast chodidel. Paty jsou
spojeny. Roztahite kolena Siroce do stran a pomalu se co nejvice
predklargjte. Lokty gritom drZzte rozekené Siroce do stran. Hlavu
nechte volg viset.

Zustaite v této pozici patnact azidet vtein, dychejte lehce
nosem a usty a vnimejte pocity v gat®ak se ot velice pomalu
narovnejte, kolena dejte blize k gob prejdéte z pozice v tepu do
pozice v kleku. (Klek#te nejdive na jedno koleno a pak na druhé).
Pomalu zdvihejte panev, az budete mit stehna s\Rslke se velice
pomalu zaklagte. Tim z&inate cwvéeni opakovat. Krogh dvou
okamzili vydrze se toto ce¢eni provadi jako néprusovany pohyb.

Provelte toto cvéeni velice pomaluftikrat. Dychejte pitom
zlehka nosem a Usty a nenasigie soused’te na pocity v pate Na
ZAwr cviceni se posite na @t az deset minut a rozgjte vyvolané
pocity do celéhodta a do jeho okoli.

Variace tohoto cweni se provadi se spojenymi prsty rukou,
které se opiraji o tyl. VSiméte si rozdilnosti podit vyvolavanych
raznym nagtim.

Cviceni ozivuje celédto, zvysuje stabilitu a zlepSuje koordinaci.

Cviceni 104 - Posvatna energie

Postavte se vyrovnams nohama
od sebe v takové vzdalenosti, ktel
vam bude pohodIn&. Zada jsou révn
a paze nechte uvain¢ viset podél ||
téla. Ramena stakte co nejvice ||
dozadu a ptahréte ol lopatky k
soke. AZ budete mit dojem, Ze jst¢
dali ramena do nejzazSi poloh
dozadu, pokuste se za chvili je d&
jeSe dale. A jest se pokuste je dat Q7
néco vice dozadu, aZz budete mit—




dojem, Ze citite faldyde sevené mezi lopatkami. UdrZujte ramena
stazena dozadu a trochu je zdwiten Chy'te se pitom rukama za
stehna. Nyni mate velké n#pv zadech, pazich a ramenou. Uwién
bradu a nechte krk spiwat mezi rameny. Setrvejte v této pozici
jednu azit minuty. Dychejte fitom lehce nosem a UstyidRinicast
svého &la nechte co nejvice uvainou. Uvolréte stehna.

Nyni velice pomalu zméte uvohovat nagti — uvohovani napti
vénujte tomu alespojednu minutu! Pak sjte s uvolnymi pazemi
podél €la jednu az d&¥ minuty. RozSiujte subtilni pocity do celého
téla. Cvikeni provadijte trikrdt. Po kazdém opakovaniustaite
chvilku stat zcela uvolimé. Po ukoreni cvieni se posite na @t az
deset minut a nechte pocity vyvolané timto pohykenmozsiovat.

Toto cvieni povzbuzuje teplo, které se pohybujeésm do
Lvnitiniho jadra“ naSehala a vyrovnava energiaggdni a zadndasti
téla.

Cviceni 105 - Zlata stuzka srdce

Postavte se s nohama asi patnact———————
centimetii od sebe a rozlozte svou -~~~ j,.:;»;;;ﬂ
vahu rovnonmirng na ol nohy. Zada f? AN
jsou rovie a paze nechte uvainé D S e
podél gla. Pomalu zdvihejte paze do : i o
stran, dlasmi doli az do drova | sl *\I

|

O
f=
\

vy3ky ramen. Lehce poke lokty. || Joh=ig
Zaiete @i, koncentrujte se a /= e
preneste své &lomi do srdéniho || -« | | |

centra. Vnimejte, jak srdce pumpuje —~" | | [t N
krev do celého éta. Pak rozdie a ‘
prohlubte sve wdoneni a vysilejte || s L
pazemi energie srdeiho centra ven. <\
Dychejte velice lehce a pravidéin—————
nosem a usty. 8jte klidn¢ a Zistaite v této pozici asi deset minut.
Po dvou az fech minutach lehce uvalte svaly v hornicasti
ramenniho kloubu, to vamiae napomoci i udrZovani této pozice.




Po deseti minutach velmi pomalu a nendsispousijte ruce
doli. Vénujte tomu alesppjednu minutu. Site tiSe s pazemi podél
téla nekolik minut a roz8iujte pocity vyvolané touto posiafla. Pak
si lehréte na zada na deset minut a pokige v zesilovanid&chto
pociti, az budete mit dojem, Ze se réagiza hraniceda.

Cvi¢eni vyrovnava srdmi centrum, posiluje mentalni a fyzickou
energii, zlepSuje krevni ¢b (dodava zdravou barvu) a dodava silu a
schopnost koncentrace. €&ni je mozno také pouZzivat jako nastroj
k vyhledani a transformaci psychickych a fyzickyblokad. Ri
provadni tohoto cweni si dobe povSimgte ,slabych® nebo
.-napjatych” oblasti v de a také toho, kdy budete ztracet silu a
koncentraci a budete to chtit jiz vzdat. Pocititetdach nebo bolest,
pieneste tyto pocity do svého sédého centra a tam sledujte se
soustednim a u¢domovanim tyto pocity.

Ve vaSi mysli se fize vyndit vzpominka na &akou emoci —
muze to byt smutek, zr&ni nebo bolest. Tyto pocity co nejvice
rozSiujte a dovolte své mysli a svym pdoit, aby se sjednotily.
Setrvejte v tomto potiovani dokud jim neproniknete a neuvolnite je,
aby se stalycistym prozitkem. Pak vystoupi zablesk energie —
energie oné vzpominky — objevi settgmnosti a navyklé zaisobi
pocitovani se rozplynou ar@stanou existovat. Jste pak za hranici
bolesti obklopeni jistou expresivni vlastnosti,ratenamena, zZe jiz
neulpivate na vlastnosti ,zde jsem*, kterou lzegroxzat a podiovat
v kazdé bice €la.

Poct'ujete sjednoceni, ochotu nechéstra roz&ovat pocity a
jste schopni imo a bez zavahani obejmout prozitek. &Siv
zkuSenosti v prozivani je mozntirpo ¢éelit bolesti, strachu a nap
a nechat je odejit tak, jak se objevuji v kazdod@anfivot.

AZ se lépe obeznamite s timtodnim, snazte se setrvat v této
pozici delSi dobu — az do dvacettipminut. Pak odpgivejte steji
dlouhou dobu, jako jste setrvali v této pozici. Otlpejte nejdive
ve stoje a pak vleze nebo sézate hned polozit.



Cviceni 106 - Trojice cviceni: Dech,
Energie a Védomi

Postavte se s nohamaékolik
centimetti od sebe, dadle rozlozte vahu
na olk¥ nohy, zada drzte ro¢n paze
uvolréné po stranachéla. Zdvihejte
paze ped sebe dlaimi k sol& s prsty
smefujicimi dopgedu. Ruce zdvihejte
jedinym neperuSovanym pohybem a|
panev sotasreé vysunujte dozadu, hlavy
sklargjte mezi paze az budete mit tru
hlavu a paZe paralginse zemi. Bhem
celého pohybu udrzujte zada raévn

V této pozici natahujte paze deplu
a sowasrt napinejte panev dozadu.
Kolena jsou napnuta. NezadrZujte dech,
dychejte co nejrovnodnnéji nosem a usty. Spojte prsty rukou a §est
vice zvysSujte natazeni v obou &ech, tlo se tim dostane o&oo
nize. Jest vice zvySujte nataZzeni az pocitite, Ze jste skliduoista,
kde se nachazi zvlastni energieiddte se zdt tirast nebo chst,
setrvejte v této poloze patnact &kdt vidin.

Nyni, aniz byste uvdbvali nagti, velice pomalu zméte
pohybovat rukama od sebe stale ve stejné &ovikruhu, dlagmi
doli, aZz se dostanou klti a budou srrovat dozadu. V této pozici
natahujte krk dofedu a panev dozadu, az pocitite energii. Setrvejte
této pozici co nejdéle budete moci, dycheji@om rovnongrné
nosem i Usty.

Pak velice pomalu zaéte uvohovat napgti a postavte se. Vahu
drzte rovnonirné rozlozenou na obou nohachnj#t tiSe ti az pet
minut a pak opakujte cs&ni jeSt dvakrat. Po kazdém opakovani
odpaivejte. Pak se podée na patnact minut, rozgjte své pocity,
nechte je pechézet do okolniho prostoru a az do celého vesmuiru
nebudete jiz vnimat nic jinéhofi®dm miZete citit jak se otviraji
mista podél pate, v hrudi, v rukach, krku a v hlav




Cviceni stimuluje a oZivuje vriii energie, z§tSuje silu a
zlepSuje koncentraci.

Cviceni 107 - Rozsirovani vnitini energie

Polozte se na zada s nohama pd 1
sebe ve vzdalenosti, ktera je vam
pohodina a s rukama podétla ||
Ohréte kolena jedno po druhém a
piitahréte je €sné k hrudi. Ohrite
chodidla tak, aby prsty stfovaly k
hlaw. (V této poloze #stanou
béhem celého c¥eni.) Ruce s
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dlarémi  vzhiru  posunujte po|| ¢ \/:;( o
~ ~ , - ./ iy \\‘ S s X
podlaze az do roz-pazeni na urov { \_‘// "

ramen. V této pozici sithpritisknéte
stehna k trupu. # tomto pohybu (————————
muzete dobe citit praci svalu na
predni c¢asti stehna, ktery tent
pohyb vykonava. Uvokite ramena, krk, paZze a dychejte lehce nosem
a usty.

Nyni drzte stale levé stehno co ®sjtji u trupu a pomalu
natahujte pravou nohu (chodidlo j&tpm stéle ohnuto tak, Ze prsty
smetuji k hlaw) ke stropu. Po€ujte kontrakci (stazeni) levého
stehna a natazeni pravého. Pak pomalu ohybejted graleno a
pritahnéte pravé stehno co né&reji k télu a sodasré natahujte
levou ruku nahoru. Horni polovinéla a kicho udrZujte Bhem
celého pohybu co nejvice uvelé. Pomoci dechu acdomi
rozSkujte své pocity a sjediite se s timto pohybem.

Celé cviéeni (tj. na ob strany) provéagte plynulymi pohyby
tiikrat. Pak pomalu w#&e levou nohu ddl, uvoliujte nagti a jednu
nohu po druhé polozte na zem & olohy natahéte. Odpdéivejte na
zadech pt aZz deset minut a rozg8jte pocity vyvolané timto
pohybem.



AZ se obezndmite s timto ¢ehim, zkuste si tuto variantu:
Polozte se na zada, nohyc¢opmlejte od sebe do vzdalenosti, ktera
bude pro vas pohodina a paze dejsmt podél €la, ohréte lokty tak,
aby dlag smetovaly vzhiru. Ohreéte kolena jedno po druhém a
pritisknéte je k hrudi. Chodidlo ohite tak, aby prsty s#éiovaly k
hlaw. Predstavte si, Ze velika sila dlgproti vasim rukam a vytva
napgiti v pazich a v nohou.

UdrZujte napti v levé paZi a levé noze a pomalu natahujte pravo
pazi (s dlani vodorow) a pravou nohu (stale s ohnutym chodidlem
tak, aby prsty sgfovaly k hlaw) smérem vzhiru. Pak pomalu
ohybejte a spoudte pravou pazi a nohu a d® je gsre k télu a
souwasre natahujte levou pazi a levou nohu.

Kompletni cvéeni (tj. na ob strany) provégjte tiikrat. Pohyby
provadijte negerusovan a plynule. Pak pomalu dge levou pazi a
levou nohu dal a pomalu uvalujte nagti v pazich a nohéach.
Chodidla poloZzte na zem jedno po druhém, nati@nohy a ruce
polozZte po stranackl.

Odpciivejte na zadech ¢p az deset minut, dychejte lehce a
rovnonmgrné nosem a Uusty a rozgjte pocity vyvolané timto
cvicenim.

Cviceni 108 - Povzbuzeni vjemu

soucasného téla

Lehréte si na levy bok k hladké ——— R
sttné tak, abyste ®li pred sebou dosti| |
mista. Levou paZi natafite na podlahu
dlani doti pod hlavu. Hlavu si poloZzte
na pazi a nohy natabie a opete o zd’
asi patnact centimétrod sebe. Leva
noha spéiva na zemi. Podépte se o | ‘
pravou dla, kterou polozte na zem¢—
pied hrudi, zdvih&e trup a hlavu a
levou ruku ohgte v lokti, @itahnste k ‘
télu tak, aby loket byl v pravém Uhlu @




piredlokti sp@ivalo na zemi, dlani sénem dofi. Pravou ruku nechte
leZet na pravém boku.

V této pozici dychejte lehce nosem a Usty getgleveé chodidlo
0 stnu a zdvihgte levou nohu a hyzdi z podlahy. Pravd noha
zastava relative uvolreéna. Drzte tuto pozici gkolik vtefin, pak
pomalu vréite hyZzdi a nohu na zem a kratce si afipie. RozSiujte
pritom pocity, které toto céeni ve vasSentle vyvolalo. VSimute si,
jak dychate. Pak se pomalu ofiea na pravou stranu a opakujte
cviceni na pravé stranOpirejte se nyni pravym chodidlem al’ze

Kompletni cvEeni, to je nejtive na jedné str&na pak na druhé
straré opakujte tikrat. Po kazdé strarsi kratce odpéinte. Nakonec
se polozte na zada a odpeejte @t az deset minut a poknate v
rozSkovani pocitt vzbuzenychdmito pohyby.

MuzZete prova& rovrez i variantu tohoto céeni tak, Ze budete
souasre se zdvihanim nohy a hy&ddvihat vziiru i pazi, ktera lezi
na hornim boku.

Cvi¢eni uvohuje pocity vnitniho ulpivani a vnihiho chladu a
vyvolava lehkost vde.

Cviceni 109 - Celistvost energie

Polozte se naifltho s nohama v :
pohodiné vzdalenosti od sebe aftva| =23 x
vytocenou na jednu stranu. Twa | T >
spaiva na podlaze. Gpte se o prsty|| -~ = / \\ .

u nohou a dlahpolozte na plocho na | - - O *\
podlahu pobliz hrudi, lokty s#huji e il Akt
vzhiru. Nechte hrd spaivat na | -~ 7~
- e . 7 -, Ve }/ ‘l\ ]
zemi a zdvihejte panev co nejvige ’*’LU/\\ ;
aviak bez zbytmého napinani.| = = - ¥y
Postupujte na prstech u nohy trochugg < Y
smérem k panvi, to vam umozn \ /7} l

panev jedt o nico vice zdvihnout. ||~
Davejte  pozor, abyste {ips
nezvysovali tlak na krk. DrZzte pane

<



zdvizenou patnact a#Zitet vtegin, dychejte rovnorrné a lehce
nosem a usty.

Pak pomalu spoudte panev na zem, uvaite chodidla, obrie
hlavu na druhou stranu a poloZzte paze po stranEcatce si
odpainte a rozdujte pocity vyvolané timto pohybem. Ceni
provadijte trikrat a po kazdém opakovani si odpe na biSe.
Nakonec se obfée na zada, okte kolena a fitdhnite je €sné k
hrudi a obejnite je rukama se zaklesnutymi prsty. V této pozici
odpaivejte @t az deset minut a stalgitom zesilujte a rozgijte
pocity v €le.

O néco obtiZzrjSi verze tohoto c¥eni se provadi s horgésti
cela ogfeného o zem.

Cviceni 110 - Energetizovani téla a
ducha

Lehnéte si na zada s pazemi

natazenyma do stran v linii ramerﬁ;-”‘” U
Dlane snefuji vzhiru. Lehce ohete |57 < 57 > K
nohy, chodidla ofete o zem a dejte | ST

je k sol. Kolena co nejvice ' e T iy g |
roztahrite. Dbejte na to, aby co| 7/~ & ™
nej\etsi _castvcho_dl_c_jel &s_t,ala na| ~\1 /(\\/ ‘\iv{&; <
podlaze i kdyz se jejich viiiti strana \ | - | |
bude powkud zdvihat. Zdvihdte || <~ \ |
nyni panev co nejvyse tak, aby vaha = “ ¢ |
tla spdivala na ramenou g Ak, el
chodidlech. Dychejte lehce nosem &“{;} S |
Gsty. VydrZte v této pozici jednu a:zL g
téi minuty. Mohou se vam fjjom L— —

trochu ch¥t nohy a panev. Wsddomujte si vSechny zény v dychani.



Po jedné aZiech minutdch pomalu pokladejte panev na podlahu,
natahite nohy, jednu po druhé a ruce polozte poddh. t
Odpaivejte rekolik minut a rozdiujte své pocity vyvolané csenim.
Muzete podiovat teplo mezi lopatkami a mit pocity otemi nebo
jasnosti v dolnich energetickych centrech.dwi provadijte tikrat
a po kazdém opakovani si odptde. Nakonec fitahrete kolena k
hrudi, ruce dejte na kolena a odpejte @t az deset minut v této
pozici.

Varianta cvieni: Zdvihejte hrd misto panve. Lehite si na
zada, ruce uvobmé po stranackla, kolena lehce ohnuta a chodidla
u sebe. Dejte kolena od sebe a udrzujte chodidia nej\&tSi plose
pritisknuta k zemi. Pomoci loktzdvihejte hrd’, hlavu zaklate tak.
abyste mohli polozit temeno na zem. Pak rozithpaze na urovni
ramen, dladgmi vzharu.

UdrZujte tuto pozici po dobu jedné aZ minut a lehce fitom
dychejte nosem a Usty. Pak velice pomalu vracejfe ggt k télu a
pieneste vahu nar@dlokti, natdhéte krk a dejte off zada na
podlahu a natakite nohy jednu po druhé. Odfigejte rekolik minut
a rozsStujte pocity vyvolané timto cvenim. MiZete podiovat
oteweni v hrudi. Cuieni provadjte tiikrat a po kazdém opakovani si
odpainte. Nakonec c¥eni odpgivejte gt az deset minut.

Cviceni 111 - Cirkulace energie
Poloha tohoto c¥eni je porkud

obtiznda a vyZzaduje udrzovani—— s =
rovnovahy. Zjistite, ze v d&kterych || L <. i |
dnech jej budete provédsnadgjiav |~ < > ~<]
jinych to bude obtiz¥si. Polozte se|| sl b
na zem naiicho, nohy dejte pakud || — A=
od sebe a paZe polozte podélat | g Sy o ‘
Hlavu natéte na jednu stranu &:ivi T \*‘i
Porekud zdvihrgte chodidla a ofete % PN 5
se o prsty nohou. V této pozigi L = ‘
opatrré zdvihrste kolena, stehna a| * - }
N A
st &




dolni ¢ést licha (az do vzdalenosti asi deseti centifnebod
pupkem) do vyskyit az ¢tyi centimeti nad podlahu. Hornéast
trupu, ramena a krk by #ly zustat uvolgné. V oblasti kyli a
kiizové kosti se objevi nafi. Dychejte pitom lehce a nenéasin
nosem a usty. Co nejvicétom také uvahujte zadnicast nohou.

Mirné napréte kficho a trochu zadrzujte dechiimo ped
kiizovou kosti, to vam poifde vybudit energii. Lehce se
koncentrujte na dolni konec p&teJakmile tam&co pocitite, — nap
pocit tepla nebo &aky druh hojivé energie — zesilte trochu &@yw
oblasti kiZzové kosti. Kolena drzte natazena. NezvysujtiSmaeti,
protoze by se vam obtiZndychalo hrudi a museli byste dychat
rychle a €Zce a energie by se zmenSovala a ztracela. Mualéztn
misto nebo bod rovnovahy mezi gdm a uvolgnim, kde nebude
ani [ilis velké napti ani velké uvolani. To vyvola v &le jisté
pocity. Hrud’ a krk by nély byt uvolniné a oblast pod pupkem
(vpredu i vzadu) pa¥kud napjata. Dech by ghbyt plynuly a lehky.

Pocity pomalu plynou podél viiiti cesty od dolniho konce péte
smérem nahoru ichem a hrudi aZ do krku a hlavy. V hiase tato
hojiva energie otd zpét do patee, prechazi do nefv michy a
pohybuje se ddl podél patse a michy do KZoveé oblasti a vstupuje
do dolnich nervovych center agEaina vystupovatdem vzhiru.
Takto pak obih&tem v kruhu.

Jakmile pocitite, Ze energie takto obiha a jstepmthji udrzovat,
zastaite v této pozicifi az pt minut. Pak se pomalu \it@ na
podlahu a #staite odpd@ivat # az gt minut a stale udrzujte stejny
rytmus dychéni. Chcete-li, ikete obratit hlavu na druhou stranu.
Pak ot zdvihejte nohy a dolniast lficha a opt nechte energii §
az patnact minut cirkulovat ve stejném kruhu.

Nepoddi-li se vam dostat se do kontaktu s touto enedgjte
kolena trochu od sebe — to automaticky paenvytvdit trochu &tSi
napiti v prvém a druhém energetickém centru a vyvolavitee
energie, ktera se bude pak pohybovagrem k zadni strankiizové
kosti, kde ji budete moci pocitit. V okamziku, kdg energie bude
pohybovat k dolnicasti patée, davejte velmi dobry pozor, abyste
nenapinali hrd, ktera by nila zistat uvolgna a ténmyt bez pohybu.



Nedokazete-li tuto energiklesre zazit, pak si ji jen igdstavuijte.
Muzete objevit velice radostny a @zwujici pocit.

Je-li pro vas obtizné zdvihnout se zendolni c¢ast €la,
nenapinejte se nas#inale dychejte velice lehce a zadrzujte trochu
dech v BiSe a vzadu v oblasti pdee pobliz kizové kosti.
Predstavuijte si, ze se dol#ast tla zdviha jakoby bylaiftahovana
magnetem. Dychate-lifpis t¢Zce, nedokazete pocitit tok energie v
patgi. Uvolnéte proto zcela iicho — mate-li v této oblastifis
mnoho napti, miZze to byt také ficinou toho, Ze&ko tuto pozici
provadite.

Je-li pro vas obtizné udrZzovat nad zemi nadzdvibemg a dolni
energeticka centra celychétpaz patnact minut, pak je drzte
nadzdviZzené kratSi dobugba i jen gkolik vtetin. Dolni oblast zad
ponechte uvolinou do takové miry, jak je to v této pozici mozné.
Budete-li mit obtize #d zdvihani kolen, pak natakte nohy, jako
byste je chili prodlouzit. Kolena se tak nadzdvihnou. Nerate-li
ani tak udrzet tuto pozici, pak nechte kolena, séydotykala zet
ale dbejte na to, aby dolni energeticka centra laekiine pritisknuta
k zemi.

Pokud wibec nedokazete udrzet tuto pozici, pak jdistaite
velmi uvolreéné lezet na BiSe. Jem# pocitujte jak energie vystupuje
z dolnic¢asti patée a pohybuje se dégdu do dolntasti l¥icha a jde
vzharu do hrudi. Poduujte tok energie, ktera uvnlje vasi hrd’ a
krk. Sledujte ji, jak vystupuje do hlavy a pak seddebe&ni kosti
obraci zgt do michy. Vznika tam tepld energie, kter& pomalu
prochazi celou péatesmérem dot.

Nedilnou sotasti cvteni je pak odpfinek. Pomalu se poloZte na
zem a odpdivejte na biSe alespd tak dlouho, jak jste v této pozici
setrvavali a vnimejte v sélpohyb pocit a energie. Po odpmku se
obra’te na bok, skite kolena a fitahnéte je k hrudi a velice pomalu
se vrate do pozice v seég opirejte se fitom jednou rukou o
podlahu. Toto cwyieni miZze ovlivnit vase vnimantasu. Velice
dulezité je, abyste se pohybovali velice pomalu &dowele, & jiz
sedite nebo stojite. Nez se postavite, phpomalu hlavou nahoru
a doli a z jedné strany na druhou, abyste tak odstrafifiadna
nasti.



Toto cvieni uvohuje energetické blokady {etne sexudlnich
blokdd a zabran) v dolnich energetickych centreatozvadi tuto
energii do celéhcla.

Cviceni 112 - Stimulace vyrovnané
energie

Lehnste si na bcho s hlavou
obracenou doleva tak, aby vaSe it
spaivala na podlaze. Nohy dejte o
sebe do takové vzdalenosti, aby vam to
bylo piijemné, ohite kolena a nagite g,
chodidla tak, aby prsty na noze} T\
smeiovaly vzhiru. Paty pitahnste ‘
blizko k hyzdim. Horntastcela ogete
0 zem a dla# polozte na zem po obou ¢
stranach hrudi tak, aby se prsty obo
rukou vzajemna dotykaly uprosted
hrudi. g
Celo drzte stale na zemi a pomoci L y '
rukou pomalu zdvihejte hduze zens T
co nejvySe, avSak bez ndmahy a velkého napinésiaie v této
pozici ficet vtdin az jednu minutu, dychejte rovhéme a lehce
nosem a usty.

Klesréte nyni zgt na zem a pomalu uvaljte nagti. Obrate
hlavu na pravou stranu, nat&m nohy a paZze dejte podéllat
Kratce si odpdinte, zesilujte pocity vyvolané timto pohybem.
Muzete podiovat teplo v hrudi a clni nebo swdéni v dolni¢asti
zad.

Cviceni provadjte trikrat a po kazdém opakovéani odpeejte na
biiSe. Na konec se ohite na zada, skre kolena a fitahnste je k
hrudi. Obejnéte paZemi kolena a odfiwejte @t az deset minut.




Stale pitom rozstujte pocity v Ele. MuZete také odpdvat s
natazenyma nohama a s rukama paoslal t

Cviceni 113 - Ochutnani blazenosti

PoloZzte se na fltho s hlavou
. . e
oto¢enou na jednu stranu. Nohy deJLe \
do vzdalenosti, ktera vam bud \
pifflemna a paZe poloZte podéilat || —"v‘
Ohréte kolena tak, aby prsty na nohau
smefovaly vzhiru. Horni ¢ast cela ))

9 5 |
oprete o podlahu a levou digolozte y
na levou stranu hrudi a pravou illaa

pravou tak, aby se prsty setkaly
uprosted hrudi.

Pohybujte nyni nohama srem k
hlaw a hlavou srrem k chodidim
tak, aby se pateprohybala dozadu.
Neprepinejte se, pohybujte se jen tak, aby to bylo siev@ Zistaite
v této pozici gkolik vtetin, pak se lehce vracejte &pna zem.
Obra’te hlavu na druhou stranu, natétennohy a uvoléte chodidla.
Ruce poloZte po stranach &olik minut odpg@ivejte.

Cviceni provadjte tiikrat a po kazdém opakovani dovolte
pocitim, které cuieni vyvolalo, aby se #liy celym €lem. Nakonec
se obréte na zada, olite kolena a fitahréte je k hrudi, pazemi
obejnEte kolena a odpdvejte @t az deset minut. Stalefifpm
rozSkujte své pocity jak uvnittéla, tak i mimo &. MuZete také
odpaivat s natazenyma nohama a rukama patkl t




Cviceni 114 - PouZziti expanzivni energie
Toto cviceni provadjte na koberci,
pod hlavu si dejte maly pold&k.
Lehréte si na Bicho a hornicastcela
poloZzte na polStaék. Dlar¢ dejte na ||
podlahu po stranach hrudi, lokty
smeétuji vzharu a prsty dofedu. Nohy | [—
dejte od sebe na vzdalenost panve
ohréte kolena tak, aby prsty na noze
smefovaly vzhiru. V této pozici se| |
oprete rukama o podlahu a zdvite
trup co nejvySe tak, aby vaha
spaivala na kolenougele a rukéach. ||
Dbejte na to, abycelo zistalo na
podlaze. Tuto pozici udrzujtegkolik
vterin, dychejte nosem a Usty co nejrovriiongji a co nejlekieji.
Zacnete-li se iast, sjedntfte dech ares a uvoldte nagti. Pak se
pomalu vrdte na podlahu, obfte hlavu na jednu stranu, natéten
nohy, uvolrte chodidla, paze polozte podélat a rékolik minut
odpaivejte. Roz&ujte pocity, které tento pohyb vyvolal.

Cviceni provadjte trikrat, po kazdém opakovani odipeejte
nékolik minut na WiSe a na konci pakép az deset minut. Toto
cviceni vas nize dovést do jistého mista, kdeispbi velice
intensivni energie. Vnimejte zvlé&vé pocity v BSe, mohou to byt
pocity tepla a pocit rozpinani. Roigte tyto pocity do celéhcla.



Cviceni 115 - Celistvost téla a ducha

Toto cviéeni provadjte bosi na ————
koberci a pouzite maly poldgk [ Eoo
pod hlavu. Leh#&te si na bicho s | ~wo S’ .
rukama roztaZenyma v Grovni
ramen, dlasmi  doli. Nohy .
roztahrite tak, aby vam to bylor :
pohodIné. Hornicast ¢ela offete o | # - /\/7\}\ |
polstdek.  Trochu  zdvihtte | o< |/
chodidla a opete se o prsty na é‘;\ i
nohou. Ohtite lokty a ruce posiie " » =
po podlaze az ipdlokti budou & S
svisle. Prsty na rukou budotitom /’zz%\;? - =
smefovat do stran. < |

Opiete se nyni prsty na nohou,
dlarémi a celem o zem a zdvikite €lo a nohy. Pak rychle wtkjte
chodidly rekolik kriacka smeérem k hlae. Hlavu trochu odvalujte tak,
Ze temeno hlavy se opira o poigtd V této pozici #staite ficet
vtefin az d¥ minuty. Dychejte fitom rovnongrné nosem a usty. Pak
kr&tejte chodidly zpt, az se vratite na podlahu a budete moci polozit
nejdive jednu a pak i druhou nohu na zem. &@&dhlavu na jednu
stranu, paZe poloZzte podétla a odpeoivejte rékolik minut.
RozStujte gritom pocity vyvolané timto pohybem.

Cvi¢eni provadjte tiikrat a po kazdém opakovani si odpte.

Na konci odpeéivejte minutu na #iSe a pak se obfte na zada a
odpaivejte @t az deset minut. Stalgifpm rozstujte pocity v tle i
mimo re.
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Pobyt v odlouceni

VSe, codinis, mize byt krasnym aladem, tancem wéného
prozivani.

Kratky pobyt a odloteni, uspéadany jednou nebockolikrat za
rok v prijemném pirodnim prostedi, mize neobyejr¢ prohloubit
vaSe zkuSenosti Kum Nye. Velice pomahgidenni pobyt Bhem
kazdého réniho obdobi nebo tyden jednou za rakae v horach u
feky nebo pobliz me.

Béhem takového pobytu se snaZzte byt co nejvice veRké&mo
cvicte asi hodinu dychani. Palia se, lehce otégte Usta a nosni
dirky a velice pomalu dychejte. fiBho drzte trochu zatazené.
Otevrete své smysly jako, byste dfat zvali Zivou energii ze svého
okoli. Snazte se celyndléem i prsty na nohou a vlasy citiwnimat
energie vesmiru — 8tlo, vzduch, zemi, rostliny, vodu a oblohu.
Reaguijte citli¢ jako ryba ve vod

Poctujte, jak do vas plynou energie &egstavujte si kladné
hojivé vlastnosti vSech Zivych energii nahrogragth v €gle.
Smichejte své pocity sérhito energiemi a nechte pak pocity a
energie plynout ze sebe do vesmiru v trvalém aemepovaném
cviceni, trvalé integraci a krouzicim tanci energie.

Pokraujte v tomto procesu uzdravujiciho prozitku i v dokdy
se budete dvakrat dehmpalovat na slunci (vzdy asi na dvacét p
minut — ne vice jaktyficet minut najednou). Po slutré koupeli
nebo ped spankem provéje asi hodinu masaz. Na konci masaze si
vtirejte olej do pokozky. Masaz sezamovym olejenpiirodk se
muze stat zvlastkrasnym zazitkem. &em dne, kdykoli budete mit
chuw’, provadijte jedno nebo dv cviceni, jejichZ znalost si chcete
prohloubit.Cas odiasu praktikujte mantru OM AH HUM.

Béhem praxe v odlateni, stejg jako po cely rok, sfie 7 nebo 8
hodin kazdou noc, jezte jednoducha a vyvazena. jidigrrikladejte
v3ak zase iffliS velky diraz jidlu. A jiz je vas zgsob stravovani
jakykoli (a to do jisté miry zavisi na agobu stravovani vétistvi),
odlekitete jej trochu alespo na jidla ze Sedesatiéfp procent



vegetarianska. Zeleninajfezhy a ovoce jsou zdravé, pédak jako
sojové boby. Nejlépe je vynechat bilou mouku a c(kokud se toho
chcete vice daydét o stra¥, existuje mnoho knih o vyzéy kde
muzete nalézt vice informaci). Zvykejte pomalu iklddrns. Plrg
vychutnavejte chila vlastnosti potravy. Jezte tak, aby po jidistal
Zaludek z poloviny prazdny.

Béhem veSkerych svychliinnosti se snazte byt vzdy uvein,
bd&kli a soustedni. Sjednocujte¢to, mysl a smysly. Takto vSe. co
delate, se mze stat krdsnym dhdem a vSechny aspekty vaseho
Zivota se mohou proénit.

Tibetska I€ebna metod&um Nye je zaloZena na starych
tibetskych Iéebnych a duchovnich principechi@gstavuje &innou
metodu pro oZivengta a mysli. Je velice déb uzgisobena pro
vSechny ¥kové kategorie. S jeji pomoci je moZzné se zbsstitych
télesnych i psychickych n&fi, zvysit svij energeticky naboj, zlepsit
schopnost koncentrace a obnovit jasnost smysloveimani.
Cvi¢eni rovréz vyrovnava emocionalni stranku nasi bytosti a uvad
do rovnovahy a harmonie nagot mysl a smysly. C¥eni zahrnuje
techniku dychani, koncentraci, automasaz a celdu specialnich
pohybovych cueni, ktera vedou k vyrovnani, stimulaci a
transformacidlesnych a psychickych energii.

Tarthang Tulku se narodil v Tibetu, kde se mu také dostalo
vzdlani v buddhistické tradici. Po odchodu z Tibetagmval v
Indii, a pak odjel do USA, kde deset let ¥gual. Tam také ziskal
bohaté zkuSenosti, pochopil problémy zapadnilisapu Zivota a
mentalitu zapadnih&oveka. VSechny tyto zkuSenosti se odrazeji v
jeho gistupu k zapadnim&loveku a celkové interpretaci relax@ho
lé¢ebného systému Kum Nye.

V r. 1973 zalozil Tarthang Tulku v Berkeley v Kalifii tibetsky
institut ,Nyingma®“.



