Tisic kouzelnych dnu
s kundalini jégou

Lakshmi Kaur



© Lakshmi Kaur



NEZ SE PUSTITE DO CVICENI ... 7
VELMIJEMNEHMOTNE CVICENI ..o 8
SESTAVA NA LEDVINY .ottt 13
SESTAVA PRO PRILEZITOSTI A, ZELENOU ENERGII"............ooess 20
SESTAVA PRO ZARICITELO......oooeeeeesssrser 31
DOMENIA ...ttt 38
SESTAVA NA POSILENI AURY - KRATKA SESTAVANA AURU............ooo. 46
SESTAVA NA TRETI CAKRU......ooooeeseessesssssssssssssssssrs 50
ODSTRANENINEGATIVITY ..ot 56
TELO AURY PRO CITLIVOST AVNIMAVOST ... 60
+NASTAVENI“TEPLA V TELE PRO ZLEPSENI ZAZIVANI A SNIZENI VAHY.....67
UVOLNENI NAPETIBOJOVNIKA ...t 70
OBNOVA HORMONALNIHO SYSTEMU A VNITRNICH ORGANU................. 78
SESTAVA PRO VYLUCOVANI ...ttt 83
DOKTOR MOZKU ..ottt 91
MASAZ PRO LYMFATICKY SYSTEM ..o 99
SYNCHRONIZACE MOZKU ATATTEV ..o 106
SESTAVA PRO ROVNOVAHU V PANVI ..ot 111
CISTENI LYMFATICKEHO SYSTEMU A NASTAVENI SPODNI CASTI ZAD .....118
SESTAVAPROBOD STREDU ... 121
KPODSTATE SVEHO JA ...t 126

PRO SILU A HUMOR ... 132



V§em odvdznym, ktefi vykroCili
ze tmy za svétlem.



Mili pratelé,

tato kniha zachycuje ma osobni zjisténi, pocity a souvislosti, které se prede mnou oteviely
s prvnimi kroky v kundalini jéze. Mozna v mych slovech najdete kousek sebe, mozna bude
vas prozitek zcela odlisny. Kundalini joga je viak v kazdém pfipadé jednou z nejkrasnéjsich
a nejzabavnegjsich cest k sobé samému. Ze srdce vam preji, abyste ji objevili i vy.

Dékuji vSem svym ucitellm i vsem svym studentlim, bez nich by tato kniha nevznikla.

Lakshmi Kaur



ODSTRANENI NEGATIVITY

To Remove Negativity

Tato sestava se také cvicila jako globalni sadhana se Spirit Voyage. A protoze jsem uz
méla s timto kolektivnim cvi¢enim dobrou zkusenost, rada jsem se pfipojila. V té dobé
jsem navic potfrebovala cvicit néco jemnéjsiho a jednodussiho, takze tahle meditacni se-
stava byla idealni.

V dobég, kdy jsem sestavu cvicila, jsem je$té nevnimala svoje télo tak silné jako nyni,
moje vjemy nebyly tak jasné ani tak presné, jako jsou dnes. Systém sebevnimani se mi
teprve tvoril. Pfesto si dobfe pamatuji, ze jsem se po ni citila takova klidna, jemna a ,hod-
na”. Nejsilngjsi z téch pocitl bylo pravé to HODNA, coz byl m(ij vnitini stav poté, co jsem
pomoci sestavy odstranila napéti a negativitu. Prosté jsem ji vyhnala pryc¢ ze své energie
a cely den jsem se pak citila dobfe, baje¢né, prosté ,jinak”. A tehdy jsem si to sama pro
sebe popsala jako ,hodna”. Kazdopadné s touhle sestavou jsem méla spojeny spis ener-
getické nez fyzické pocity.

Sestava pracuje s energii srde¢ni ¢akry, viechny cviky se cvici rukama a ruce jsou spo-
jeny pravé se srdecni ¢akrou. V kazdém cviku je pouzita néjaka specialni mudra nebo
poloha rukou, coz celkové plisobeni zesiluje. Sestava vdm dokaze pomoci s negativitou
a napétim okamzité, pro dlouhodoby efekt je pak potiebné kazdodenni cviceni. V ko-
mentafi k sestavé, ktery je uveden v knize od Guru Rattany, se piSe, Ze je skvéla na depresi,
hnév a stres. A pfiznejme si upfimné, kdo z nas nikdy zadny z téchto stavll nemél?

Sestava pracuje s jemnéjsi energii naseho téla — s energii vzduchu.Vzduch vladne ¢tvrté
Cakre a je to zivel, ktery je nejméné hmotny. Je to pfedstupen ,jemnéhmotnosti“ v nasem
téle. Zatimco prvni ¢akra pfedstavuje zivel zemé, nejhutnéjsi z ZivlU, tak druha cakra je
spojena s vodou, ktera je méné hmotng, a tfeti ¢akra je spojena s ohném. Spodni t¥i Cakry
tvofi takzvany spodni trojuhelnik, ¢akra patd, Sesta a sedma tvofi takzvany horni troju-
helnik. Energie spodniho trojuhelniku ¢aker je hmotna a energie horniho trojuhelniku je
nehmotna. Ctvrta ¢akra stoji mezi nimi jako pfedstupen jemnéhmotnosti. Na vzduch si
uz nemizeme ,sahnout” tak jako na zemi, vodu a ohen, vzduch uz jen citime”.

S touhle sestavou mam také spojenu jednu pfihodu - byli jsme pravé na néjakém jo-
govém pobytu a osazenstvo,si zddalo” sestavy na miru a hlavné néco jemnéjsiho! Kdyz
jsem pro jeden vecer vybrala pravé tuto sestavu, Zzena, pro kterou jsem ji vybirala, najed-
nou,nemohla” pfijit. Ja vsak jasné vnimala, ze je to sestava na miru prave pro ni, tak jsem
druhy den sestavu zafadila znovu, ostatni Ucastnici to pochopili a vSichni jsme tak mohli
byt svédkem jedné krasné promény negativity.

Pro koho je sestava vhodna? Pro kazdého, kdo se chce zbavit negativity, kdo je ve stre-
su, ve hnévu nebo v depresi. Nékdy oviem svoje pocity a emoce nevnimame, takze sesta-
vu vyzkousejte a uvidite, jakou zménu ve vas vyvold. Mozna budete prekvapenil!

Tipy pro vas: Celd sestava se cvici v sedu, proto je dulezité se dobre posadit, mlze-
te si podlozit panev polstarkem nebo sloZzenou dekou, pfipadné si podlozit i kolena.
Jednotlivé mudry udélejte precizné, mudra je vlastné takova,formicka” pro proudéni
energie, a ¢im dokonaleji ji udélame, tim lépe bude energie proudit.
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Sestava: Odstranéni negativity

1. Proplette prsty do Venusina na zdmku (s pravym palcem nahote!), ale mali¢ky a prs-
tenicky misto propleteni zahnéte do dlané. Potom zahaknéte levy prostiednicek pres
pravy prstenicek a silné tahnéte. Zamérte se do tretiho oka, stale pevné tdhnéte za za-
mek prstl po dobu 1 az 3 minuty.

Cvik odstranuje hnév a posilujete neutrdlni mysl.
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2. Polozte zdkladny svych dlani pod licni kosti a tlacte tak silng, jak mazete, po dobu 1 az
3 minuty. Nemusi to bolet, ale pokud ano, tak tlac¢ite na spradvné misto.
Ucini vds to Stastnymi.

3. Pravou rukou uchopte levé zapésti a tahnéte levou pazi doprava tak daleko, jak je to
mozné, a potom jesté o trochu vic, po dobu 1 az 3 minuty.
Uvolnuje napéti mezi lopatkami.




4, Zazady si udélejte zamek zapésti, ruce se pfitom dotykaji patere, a pokuste se pritah-
nout lokty k sobé. TAhnéte! Vyklerite patef dopredu a drzte kréni zamek po dobu 1 az
3 minuty. Vytahuje energii vzhiru pdtefi a pozvedne vds!

Na zdvér se uvolnéte v relaxaci.

Komentar k sestavé: Tato kratka sestava ve vas zanechd Uzasny pocit. Je bezvadna
na depresi, hnév, vycerpani nebo stres.
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TELO AURY PRO CITLIVOST A VNIMAVOST
The Auric Body Kriya for Sensitivity

Docela jsem vdhala, jestli se k tomuto ,pokusu” mam pfiznat... Ale vlastné pro¢ ne!
Vzdyt je to jen dalsi zkuSenost...

V jedné z knih Guru Rattany jsem se docetla, Ze o svoji energii mizeme pecovat tako-
vym zplsobem, Ze cvi¢cime nékolik sestav najednou - kazdy den v tydnu jednu a pra-
videlné je stfidame. Tak tfeba — v pondéli sestava na ledviny, v Utery sestava na auru,
ve stfedu pranické télo atd. Ta myslenka mé dost zaujala, a tak jsem se rozhodla tento
zpUsob vyzkouset. Vybrala jsem si nékolik sestav z cyklu Deset tél, a ty jsem stfidala do-
kola... Sestav oviem nebylo sedm, jako je dni v tydnu, takze jsem stridala dokola Ctyfi se-
stavy — sestavu na auru, aureolu, zafici télo a pranické télo. A jeSté musim dodat, Ze jsem
je nestfidala systematicky. Nejvice jsem cvicila sestavu na auru a pak nejcastéji sestavu
pro pranické télo. Casto jsem cvicila dvé sestavy za den, v tom pfipadé jednou z nich byla
vzdy sestava na auru.

A jaky byl vysledek? Po pravdé fe¢eno, hodné zajimavy! Vzdyt jsem cvicila tfi energe-
tickd téla, ktera jsou soucasti aury. Aura je energeticky obal naseho téla, ma charakter
elektromagneticky, coz znamena, ze v ném jsou sily, které pfitahuiji (to, co je s nasi energii
v souladu), a sily, které vyzaruji (a oslovuji to, co je s nasi energii v souladu). Aureola je
nejviditeln&jsi ¢asti aury, je to energeticky obal hlavy. Je to ta svatozaf, kterou zname
z obrazu svatych. Tuto svatozai mame vsichni. O zaficim téle jsem uz psala, je to samotny
zafici okraj aury. A k této trojici jsem pfidala sestavu na télo pranické.

Kdyz jsem v kurzech a seminafich ucila o deseti télech, dosly mi nékteré souvislosti. A teh-
dy jsem,objevila” pranické télo. Rikam to trochu nadneseng, ale pro mé to opravdu byl OB-
JEV ROKU. Pranické télo je totiz zasobarnou nasi zivotni energie. Coz prakticky znameng,
Ze kdyz je pranické télo silné a v rovnovaze, mate pevné zdravi a jste vitalni, pIni sily, nejste
unaveni a NEONEMOCNITE. Kromé toho pranické télo kontroluje TRI MYSLI, tedy energe-
ticka téla: negativni mysl, pozitivni mysl a mysl neutralni. A to zase prakticky znameng, ze
silné pranické télo nam lépe umoznuje Cinit sprdvna a moudra rozhodnuti z neutralni mysli.
Soucasné dokaze |épe kontrolovat ten vécny dialog dvou zbyvajicich mysli, kdy pozitivni
mysl fikd: ,ano, urcité ano, jdi do toho, bude to prima, skvélé, bajecné..." zatimco negativni
mysl fikd: ,ne, to ne, to rozhodné nedélej, neni to bezpecné, vhodné, pfijemné a podobné.

A jak se to u mé projevilo prakticky? Byla jsem stale plna energie, nic pro mé neby-
lo problém... Pustila jsem se soubézné do nékolika ,projektd” a v pfiméreném case je
i dokoncila! Véci se mi samy dafily. Neméla jsem potrfebu se dojidat, coz jsem pred timto
,Oobjevem” délala docela ¢asto, a to hlavné ve ¢tvrtek a v patek, kdy mi uz vétSinou zacina-
la chybét energie. Také jsem neméla potiebu si,zdfimnout” béhem dne, coz jsem pred-
tim nékdy délavala. A hlavné, zistala jsem po celou dobu zdrav4, neonemocnéla jsem!
Méla jsem velmi dobrou fyzicku, protoze sestavy z cyklu Deseti tél podle knihy Waves of
Healing jsou hodné fyzické. Troufam si fict, ze jsem doslova zafila.

Z celého experimentu vam predkladam sestavu na auru — pro citlivost a vnimavost. Tu,
kterou jsem cvicila nej¢astéji.

Komu bych sestavu doporucila: Auru mame vsichni, proto je tato sestava v zadsadé
vhodna pro kazdého. Jednotlivé pozice jsou v sestavé dobfe popsany a vyhodou je voli-
telna délka cviku — u viech cvik(l oviem volte stejnou délku.
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Tipy pro vas: U cviku 2 se hodné vytahujte z pasu a vizualizujte si, Ze natazeny-
ma rukama auru protahujete. Soustredte se na dech ohné, pomUze vam se v pozi-
ci uvolnit. Cvik 3 se také nazyva vykoreriovac¢ (vymytac) ega. Paze drzte natazené
a vdaném uhlu, soustiedte se na dech ohné. U pozice 4 drzte nohy i paze natazené.
Podlozky byste se méli dotykat dlanémi. Pokud vam to vase télo neumozni, podlozte
si misto pfed nohama, kam sméfuji vase dlané, polstairkem, dekou nebo cihli¢kou.
Dobte dychejte. U cviku 5 vdam pomUze drzet rovnovahu upfeny pohled oci — bud’
do podlozky, nebo pred sebe. U cviku 6 si pokréenou nohu umistéte do tfisla poho-
dIné. Pokud vam to télo neumozni, oprete chodidlo o vnitini stranu stehna. | zde
byste se podlozky méli dotykat dlanémi. Pokud vam to vase télo neumozni, podloz-
te si misto pred stojnou nohou, kam sméfuji vase dlané, polstarkem, dekou nebo
cihlickou. U pozice 8 - kobry — pokud budete citit nepohodli v bedrech, nejprve
podsadte panev a teprve potom jdéte do pozice.

Sestava: Télo aury pro citlivost a vhimavost

Béhem této sestavy se soustfedte do tretiho oka, cvicte se zavienyma o¢ima a dychejte
dlouhym hlubokym dechem 1 az 3 minuty, pokud nebude feceno jinak.

1. Sufikrouzky. Posadte se do jednoduchého sedu s rukama na kolenou a za¢néte krouzit
télem od zakladny jednim smérem. Udrzujte patef protazenou. Soustfedte se na ma-
ximalni protaZeni v oblasti srdce. Nadechuijte se, kdyz se tocite dopredu a vydechuijte,
kdyz se tocite dozadu.V poloviné ¢asu zmérite smér. Nakonec se nadechnéte, protah-
néte patef, pouzijte mulbandh, vydechnéte a uvolnéte se.
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2. Posadte se s nohama natazenyma dopfedu, chodidla u sebe a flexovana. Pfedklonte
se tak, aby vase paze byly v jedné linii s patefi, rovhobézné jedna s druhou, dlané
sméfuji k sobé. Protdhnéte se dopredu az za chodidla, aniz byste se jich dotykali
a dychejte dechem ohné.

3. Posadte se do jednoduché pozice. Zvednéte paze nahoru do Uhlu 60 stupnl. Zahnéte
posledni ¢lanky prsti a dotykejte se polstarkd v dlani, palce sméfuji vzhiru, dlané
sméruji dopredu. Aplikujte dzalandar bandh (kréni zamek) a dychejte dechem ohné.
Na zavér se nadechnéte, pouzijte mulbandh, vydechnéte a uvolnéte se.




4, Postavte se s chodidly u sebe. Pfedklorite se z ky¢li a dlané polozte rovné na podlozku,
paze jsou natazené. Drzte pozici. Na zavér se pomalu postavte.

5. Postavte se s nohama Siroce rozkrocenyma do stran. Pokrcujte kolena, dokud stehna
nebudou rovnobézné s podlozkou. Dlané polozte na stehna tésné nad kolena, prsty
sméruji dopredu, a udrzujte tak rovnovahu.




6. Ve stoje pokrcte pravou nohu a polozte ji vnéjsi stranou paty do tfisla, chodidlo smé-
fuje vpred. Pfedklanéjte se z ky¢li, dokud nedosdhnete dlanémi na podlozku. Hlavu
nechejte uvolnit dold a drzte pozici. Vymérnite nohy a opakujte.

7. Posadte se do jednoduché pozice s dlanémi v pozici modlitby. Meditujte na svuj dech.




8. Pozice kobry. Polozte se na bficho s nohama natazenyma, paty u sebe, hibety chodi-
del na podloZce. Dlané polozte na podlozku pod ramena. Nadechnéte se a zvedejte
se do pozice kobry tak vysoko, jak vam bude pohodIné. Zvedejte hrudnik a pupik vy-
tahujte dovnitf a nahoru, panev zlstava na podlozce. Drzte pozici a dychejte sitali de-
chem - nadechuje skrze oteviena Usta a jazyk sto¢eny do rulicky, vydechujte nosem.




9. Polozte se na zada s rukama po strandach, dlané lezi na podloZce. Pouzijte dzalandhar
bandh (kréni zamek) a zvednéte obé nohy do 60 stupnrill. Jedte na kole a dychejte
dechem ohné.

10. Relaxace. Uvolnéte se v lehu na zadech.
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UVOLNENI NAPETI BOJOVNIKA

The Warrior’s Tension Release

Tuto sestavu jsem dostala jako ukol od svého ucitele Satyi. Vlastné jsme ji dostali vSich-
ni, kdo jsme byli na jeho seminafi Jak pfekonat krizi. Na seminaf jsem 3la, protoze jsem
chtéla svého ucitele po dlouhé dobé vidét, byla jsem rada, Ze pfijede ze zahranici, tésila
jsem se na jeho krasnou energii, na jeho jemné vyzarovani, na lehkost jeho nadhledu...
a téma seminare jsem tak néjak nefesila. Kdyz se nds v ivodu seminare ptal, jakou krizi
feSime, pomyslela jsem si, Ze Zddnou. Béhem seminafe jsem vsak zjistila, Ze vice ,krizi”
mUze probihat soucasné a pak je z toho takovy gulas nebo koktejl (podle toho, co mate
radéji...), ze je pro nas tézké se v TOM zorientovat, uvédomit si TO, pojmenovat TO a pak
se néjak pohnout z mista.

Ze seminafe jsem pfijela fyzicky zni¢ena, zato s bajecnym pocitem na dusi — ANO, jsem
Bojovnik! A nedam se...! Budu bojovat! Za par dnu jsem odjizdéla na dalekou ,transfor-
macni” cestu, a tak jsem kazdodenni cvi¢eni sestavy odlozila... ZACNU, az se vratim.

Po navratu z cesty jsem trochu otalela ve spravné predtuse, zZe to asi nebude ,jen
tak”... A pak prvniho ledna jsem se pustila do kazdodenniho cvi¢eni. Zacinala jsem
s velikym nad3enim, svého ucitele respektuji, a navic to prece byl UKOL! Zatimco prvni
cviky mi pfinasely potéseni, mozna i proto, ze mam moc rada mantru HAR i mantru
HARI, oba cviky vleze mi davaly dost zabrat. U prvniho cviku vleze jsem uz tak od tre-
tiho dne citila velkou bolest v mistech, kam mi na hrudnik dopadaly ruce, a to jak pfi-
mo na hrudni kosti, tak na Zebrech i v prostorech mezi nimi. Méla jsem tam zpocatku
i drobné modfinky. U posledniho cviku, kde se pfi stejném pohybu rukou drzi nohy
asi 15cm nad zemi, to byl vzdy souboj! Doslova mi to rvalo bfisni svaly... kdyz jsem uz
nemohla nohy udrzZet, jednu jsem polozila a cvicila pouze s jednou nohou zvednutou,
ale vydrzela jsem, prosla jsem tim.

Vysledek stal rozhodné za to, i kdyz moji motivaci tentokrat nebyla snaha,néco na sobé
vylepsit’, ale sklonila jsem hlavu a pfijala ukol od ucitele, kterému véfim a o kterém vim,
Ze ,ON vi” co je pro nas dobré.

Sestava mi uvolnila mnoha napéti v oblasti hrudniku a srdce, rlizna sevieni zplsobena
vsemoznymi strachy i nepfijemnymi zazitky, o nichz jsem do té doby neméla ani tuseni,
Ze tam vsechny jsou. Vynesla na svétlo nejistoty zasunuté v mém nitru desitky let, do-
kazala ze mé dostat mnoho omezeni vzniklych opatrnou vychovou typu - to nesmis, to
nedélej, tam nechod, tam nelez, to je nebezpecné...! Postupné se mi hrudnik zacal uvol-
novat a roztavat, jako kdyz postavite polarkovy dort na slunicko.

Sestava hodné zapracovala i na oblasti co si,mohu” a ,nemohu” dovolit. TakZze napfi-
klad jiz 40 dn( po jejim docviceni jsem si,mohla” dovolit dalsi dlouhou cestu, tentokrat
do Indie a uvidét tak na vlastni oci vysnény Taj Mahal... ANO, je tak veliky a nddherny jako
na fotkach, ANO, méni barvu, ANO, taji se vam dech a budete dojati a ANO, nebude se
vam chtit odejit.

Cvicit sestavu podruhé jsem opét dostala jako Ukol. Tak tohle uz nem(ze byt naho-
da, fikala jsem si... A dostali jsme ji za ukol opét vsichni, tentokrat vsichni, kdo jsme
se zucastnili ucitelského tréninku druhého stupné Vitalita a stres, a opét od naseho
ucitele Satyi Singha. ProtozZe jsem sestavu uz cvicila, ozvala jsem se a dostala sesta-
vu ndhradni. Ta mé ale vibec nezaujala... Tak co s tim? Uz nékolik mésici mé bolelo
pravé rameno a nékdy celd paze az k lokti a bolest nepfestavala. Pfepadala mé zcela
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necekané, pfi béznych dennich ¢innostech, jako je tfeba oblékani a svlékani, fazeni
pfi jizdé v auté nebo natahovani se pro rizné véci. Samoziejmé mé ruka bolela i pfi
cviceni. A protoze se sestava cvici celd rukama, hodné jsem vahala, co vlastné budu
cvicit. Ukol v3ak znél jasné!

Nakonec jsem se do ni v fijnu, se zpozdénim oproti ostatnim spoluzakim, s primér-
nym nadsenim pustila. Uvidime, co to udéld, utésovala jsem se. Zpocatku byla bolest
v ruce tak silng, ze jsem ji musela béhem cviceni na chvili pokladat. Vzdy jsem ale dodrze-
la ¢asovy limit a nezkracovala jsem si ¢asy. Postupné se véci zacaly ménit a ja jsem vydr-
Zela cvicit celou dobu bez uUlevy. Asi tak za Sest tydn( jsem si uvédomila, Ze mé ruka sice
neprestala uplné bolet, ale Ze se néjak méni moje vnimani, bolest mi prosté prestavala
vadit. Uplné podobné, jako kdyz jsem v téze dobé pfi pobytu na Sri Lance, zpo¢atku té-
méf zbésile vyhanéla mali¢cké mravence, ktefi mi v pokoji lezli po stole a z tabletu, klaves-
nice, mobilu i hackovani si udélali,prolézacku”. Zhruba za ¢trnact dnt jsem se pfistihla, Ze
sedim u stolu, mravenci si vesele hraji na prolézacce, vzadjemné se honi mezi jednotlivymi
»atrakcemi’, a mé to najednou nevadi...

A co vlastné sestava se mnou provedla? Jednoduse posilila maj nervovy systém. Bolest
jsem sice nepfestala Uplné citit, ale tak néjak mi prestala vadit. BEhem cviceni jsem také
vnimala, jak moc mi déld dobre cvik 1 a 2 - ,placani” rukama do podlozky s mantrou
HARI a HAR. Jak mé pfijemné uvoliiuje, zbavuje vieho napéti, jak mé pravidelné ocistuje.
Ovsem cvik posledni, s nohama zvednutyma 15 cm nad podlozku, byl pro mé jesté vétsi
vyzvou nez pfi prvnim cviceni! Celkové mé sestava pfi druhém cviceni uvolnila do jes-
té vétsi hloubky, a kromé uz zminovaného posileni nervového systému dobre pfipravila
na nové ukoly i mého ,vnitiniho bojovnika“.

Pro koho je sestava vhodna: Obecné bych sestavu doporucila kazdému, kdo proziva
dlouhodoby stres, napéti, a také kazdému, jehoz nervovy systém dostava dlouhodobé
zabrat nebo je néjak oslabeny. A také tém, kdo maji rizné bloky v oblasti srdce, at uz
zpUsobené vychovou, nebo rliznymi Zivotnimi okolnostmi.

Tipy pro vas: Tii cviky sestavy se cvici v sedu, proto je vhodné se velmi dobre
posadit, podlozZit si panev nebo kolena, pfipadné oboje slozenou dekou nebo pols-
tarkem. Pfi placani rukama do zemé je také pfijemné neplacat do uplné tvrdé pod-
lozky (cvik 1 a 2). P¥i cvicich 4 a 5 je dUlezité stfidat napéti a uvolnéni — rany péstmi
proti nebi ddvame s napétim, zatimco dlané a prsty nechavame dopadat na hrudnik
s Uplnym uvolnénim. U cviku 5, kdy opakujete pohyby rukama a mate pfi tom zved-
nuté nohy cca 15cm nad podlozku, mozna budete potfebovat obcas nohy polozit,
dobré feseni je mit alespon jednu nohu zvednutou a stfidat je.
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Sestava: Uvolnéni napéti bojovnika

Stanete se bojovnikem s velkou odvahou. Délejte kazdé cviceni z této série fadné
a uvolnite velké napéti a silu pfi praktikovani tohoto uméni. Tento proces zasahne vase
srdce a uvolni hluboce ulozeny stres. Da vdm $anci pfebudovat vas ve vitéznou osobnost
s odvahou, ktera neni ni¢im podminéna.

1. Posadte se do jednoduchého sedu. Polozte pravou dlan na podlozku asi Sest palct
(15cm) vedle téla. Natahnéte levou pazi do strany rovnobézné s podlozkou, a pokr-
Cte ji v lokti tak, aby dlan smérovala k hlavé. Nejprve placejte silné do podlozky svou
pravou dlani 8x zatimco zpivate HAR na kazdy uder. Potom za¢néte pohybovat silné
levou dlani, jako kdyz si chcete dat facku, ale zastavte pohyb pfiblizné 2,5 cm pred tim,
nez se dotknete. Pohybujte levou dlani tam a zpatky 8%, zatimco zpivate HARI na kaz-
dy pohyb. Pokracujte stfidavé obéma rukama 3 minuty.

Poznamka: Pozici levé paze drzte velmi pevné a pohyb uderu musi byt tak silny, abys-
te ho ucitili na své tvafi, jako kdybyste se doopravdy chtéli dlani dotknout. Tento pohyb
ovliviuje merididnové body na levé pazi, které znovu nastavuji srdecni svaly.
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2, Zistante v jednoduché pozici a opakujte predchozi sekvenci pohybd obéma rukama
soucasné. Nejprve placejte obéma rukama do podlozky 8%, zatimco zpivate HAR a po-
tom obéma rukama vedte Uder proti tvafim 8x a zpivejte HARI. Pokracujte 5 minut.







