DYCHANI CELYM TELEM

Mantak Chia: Energy Balance through the Tao

Obr. 1.1 Poloha na zacatku cviceni: V leZe na zadech s normalni pateri

Zatneme tuto sérii s dechem, protoZe vSechna cviceni v této knize pracuji s kombinaci dechu,
pohybu a flexibility. Obecnég, kazdy pohyb zacina vydechem a kazda pirestavka na oddech zacina
vdechem. Bud'te si védomi svého dychani béhem cviceni. Pamatujte, Ze mate jemné sevrit rty a
dychat dovniti a ven nosem.

Normalni nebo "pravidelné" dychani neni spojeno s Zadnou barvou. Pokud jdete do lesa a takto
dychate, prijmete "benzin natural” o néco lepsi, nez je méstsky vzduch, ale nikoli to nejlepsi, co
priroda nabizi. Kdyz se naucite, jak vdechovat zlaté svétlo, zaCnete pridavat do svého systému
"super oktanové" palivo. Usmivejte se do plic a predstavujte si, Ze vdechujete ismév spojeny se
zlatym slunec¢nim svitem, potom vtahujte s dechem do svého téla zlaté svétlo. Tento proces
pomaha integrovat mysl s télem.

Kdyz vydechujete, pfedstavte si zakalenou Sedou barvu opoustéjici télo. Uvédomujte si plice a
pocitujte, Ze uvolnujete bez napéti vSechen vzduch z plic. Predstavujte si, Ze vase plice jsou mensi
a mensi.

KdyZ to budete délat pravidelné a spravné, povede tento zptlisob dychani k vyvazeni bedernich a
biisnich svald. Dychanim ve zlaté barvé piijmete 1é¢ivou energii; jak vydechujete kalnou Sedou
barvu, vypudite toxiny a kyslicnik uhlicity. Je to velmi Gc¢inny zpiisob, jak uvolnit tyto substance.
Relaxace vam umozni uvolnit tyto toxiny. KdyZ jste v napéti, toxiny stagnuji ve vasich svalech a
kloubech.

1. Ruce na pupku: LeZte pohodIné na zadech, tvari nahoru, nohy nataZené a mirné od sebe.
PoloZte ruce na pupek, pravou ruku nalevou (obr. 1.2). Pocitujte vahu dlani spoc¢ivajicich na brise.
Udélejte nékolik velmi hlubokych nadechii a uvolnéte se. Usmivejte se dolli do organti a do svého
druhého mozku. Jak vdechujete, rozpinejte podbrisek. Klidné vydechujte, nechte bticho se uvolnit.
Jak vydechujete, nechte s dechem odejit vSechnu negativni energii a pfedstavujte si, Ze ma kalnou,
Sedou barvu.



Pokracujte v dychani: vdechujte, rozsitujte bricho a oblast pupku, pak vydechujte toxiny z téla a
uvolnéte se. Vydechovani kalné, sedé barvy je zpisob napomahajici vylucovani toxint. Kdyz
vdechujete, vdechujte se zlatym svétlem "super oktanovou" energii. Postupné prodluzujte subtilni
dech tak, Ze zlata energie se shromazd'uje v oblasti zaméreni pozornosti - v pupku pod rukama.

Pokracujte chvili timto zplsobem v dychani. Pocitujte zlaté svétlo klesajici hloubéji s postupem
dychani. Jak postoupite ve své praxi, budete vycitovat tento subtilni dech velmi jasné.

Obr. 1.2 Umistéte ruce na pupek, pravou ruku na levou.

2. Ruce na podbrisku: Posunte dlané dolli na podbrisek a oddélte ruce: pravou dlan napravo a
levou nalevo (obr. 1.3). Vdechujte a pocitujte rozsifovani podbiisku; vydechujte kalnou, Sedou
barvu, uvolnujici vSechny nemoci nebo potlacené emoce. Vdechnéte a predstavujte si, jak zlaté
svétlo vstupuje do vaSeho téla, jak naplnuje podbriSek energii. Pokracujte v tomto dychani s
dlanémi a pozornosti na podbrisku asi dvé minuty.

Obr. 1.3 Pokracujte v dychani s rukama poloZenyma po stranach podbiisku.

3. Ruce nad brichem: PoloZte dlané nad pupek, pod hrudnim kosem (obr. 1.4). Dlouhymi,
pomalymi dechy, vnorujte zlaté svétlo hluboko do téla. Vydechujte kalnou, Sedou substanci.
Pocitujte klid a pokoj.



Obr. 1.4 Dlané jsou na pupku a pod hrudnim kosem

Komentdr: Tyto prvni tfi kroky, nékdy nazyvané dychdni tan tchien, je dobré cvicit kdykoli se citite
byt unaveni nebo vycerpani. Dychdni pomdhd redukovat napéti a uvolni toxiny. Vénujte asi deset
minut provddeéni tohoto dychdni tan tchien a pocitite osvéZeni. Kompletni ndsledujici postup Dychdn{
celym télem je velmi prospésny, zvldsté jako tvod k praxi Tao jin.
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Toto védomé dychdni je mnohem zdravéjsi navyk neZ piti kdvy nebo vykoureni cigarety. Kofein a
nikotin stimuluje nadmérné nadledvinky a udéld vds docasné Cilymi. Nicméné, vyhody téchto
substanci jsou krdtkodobé a vycerpdvaji energii nadledvinek. Skodlivé efekty nadledvinkového
vycCerpdni se kumuluji, vedou k oslabeni ledvin, oslabi télesnou soustavu a imunitni systém. Pomalé a
védomé dychdni dodd energii a prinese vasemu télu uZitek po cely Zivot.

4. Ruce na oblasti slabin: PoloZte dlané na oblast slabin, na vnitfni stranu bokt: pravou ruku
napravo a levou nalevo. Roztahnéte nohy na $ifrku ramen. Uvédomujte si oblast slabin a dychejte
v nich. Posléze ucitite rozsifovani a stahovani slabin. Uvolnéte vSechna napéti, ktera zde mohou
byt zadrZovana. Napéti se mohou hromadit nasledkem potlacenych sexualnich pocitli nebo napéti
¢i nespokojenosti. Dychanim do této oblasti jim umoznime se efektivné a ptirozené otevtit. Toto
jednoduché dychani je velmi plisobivé. Pocitujte energii, ktera se zacina uvolilovat v sexualni
oblasti a v oblasti slabin. Nechte se napéti uvolnit jako kalnou Sedou barvu s kaZzdym vydechem.
Pocitujte, Ze vydechujete dolli nohami a ven chodidly a prsty nohou. Vdechujte zlaté svétlo.
Pokracujte s dychanim timto zplisobem dvé minuty.
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5. Ruce na ki'izové kosti a zakladné lebky: Ohnéte pravé koleno, poloZte na plocho pravou ruku
na podlahu. OtocCte spodek téla doleva tak, abyste mohli pohodlné polozit pravou dlai na kiizovou
kost (kostrc); levou dlaii poloZte na zakladnu lebky (obr. 1.5). Pomalu a Uplné se nadechnéte a
privadéjte zlaté svétlo do celé patere. Vydechujte, jemné vymackavejte ven vSechnu kalnou, Sedou
barvu. Postupné pocitujte dychani kiizové kosti a spodiny lebec¢ni - vibrovani, smrstovani a
rozsifovani, bez usili. Jen rizenim dechu timto zpisobem nakonec zacnete pocitovat pohyb a
uvoliiovani napéti v téchto mistech. Tyto pocity ukazuji, Ze ridite a vedete ¢chi - zakladni aspekt
Tao jin.

6. Ruce na spodnich zebrech: Umistéte pravou dlai na leva spodni Zebra a levou na prava,
prekriZte ruce a nechejte branici uvolnénou. Bud'te pozorni ke kazdé bolesti nebo napéti béhem
dychani. Je bézné pocitovat néjaké napéti, kdyZz uvolnite blokace. Pocit'ujte, jak se branice



pohybuje nahoru a dold, plice pohybujici se nahoru a doll a Zebra pohybujici se dovnitf a ven.
Pokracujte s dychanim s pozornosti ve spodnich Zebrech.

Obr. 1.5 Umistéte levou dlan na zakladnu lebky a pravou dlan na kiiZovou kost (kostrc).

7. Ruce na stiredu hrudniku: PoloZte ruce doprostied hrudi, ruce kiizem. Umistéte dlané po
strané Zeber, levou dlai pod pravym podpazdim a pravou dlan pod levym (obr. 1.6). Pocit'ujte, jak
se plice vdechovani rozpinaji.

Nyni jak vdechujete a vydechujete si predstavte, Ze také dychate dlanémi, privadite zlaté svétlo
dovnitt, kalnou Sedou barvu odvadite ven. Mnoho lidi ma problémy pfti dychani do této oblasti
kvili emocionalnimu potlaceni, které mtize blokovat horni plice a prepliiovat hrud. Vdechujte,
vnimejte dlané na Zebrech. Vydechujte ven emociondlni napéti jako kalnou Sedou barvu.
Vdechujte a rozsiite hrud’ k dlanim. Vydechujte, jemné stlacujte plice na mensi a mensi. Vdechujte
a vydechujte s plnou pozornosti na dychani. Pokracujte s dychanim timto zplsobem po dvé
minuty.

Obr. 1.6 Polozte dlané po stranach hrudniho koSe, levou dlan pod pravé podpazi a pravou pod
levé.

8. Ruce na hornich Zebrech: Polozte ruce tak, aby zlehka zakryvaly horni Zebra, pod klicnimi
kostmi. Prava dlan pokryva pravou stranu, leva levou (obr. 1.7). Dychejte. Pocitujte, jak se horni
plice rozpinaji s vchazejicim dechem. Vdechujte zlaté svétlo naplno do hornich plic. Vydechujte
Sedé, kalné toxiny, pocitujete, jak dech pohybuje Zebry a jak lehce vdechujete a vydechujete.



Obr. 1.7 PoloZte na dlané na hrudni koS, pod kli¢ni kosti.

9. Ruce po stranach krku: Zakryjte obé strany krku jemné dlanémi: pravou dlamn nalevo, levou
na pravé strané (obr. 1.8). Pocit'ujte rozpinani a stahovani krku. Bud'te mékci, flexibilni a jemni.
Dychejte prirozené. Kdyz dychate, dobi'e vnimejte energii ¢chi pohybujici se odspodu téla na
vrchol. Vnimejte jemné (sotva patrné) rozsifovani a stahovani krku béhem tohoto dychani po
nékolik minut.

Obr. 1.8 Zakryjte dlanémi obé strany krku: pravou rukou levou stranu a naopak.

10. Ruce na spancich: Zakryjte spankové kosti dlanémi: levou dlaii nalevo, pravou napravo (obr.
1.9). Vnimejte dychani spankd. Nedélejte si starosti, jestlize je obtizné nepretrzité sledovat tento
pohyb, jen prirozené dychejte a brzo pocitite lehké rozsifovani a stahovani. NepouZivejte Zadnou
silu - jen nechejte k sobé ptijit pocit pohybu. S napjatou pozornosti na dychani a kontaktem rukou
na spankovych kostech, zacnete pocitovat, jak se spanky dechem velice nepatrné pohybuji.
Dychejte s plnym uvédoménim.

Obr. 1.9 PoloZte dlané na spanky.



11. Ruce na temeni: Umistéte obé ruce zlehka na vrcholu temena, vycitujte rozsifovani a
stahovani s kazdym dechem (obr. 1.10). Vdechujte stabilni proud zlatého svétla, vydechujte
vSechnu kalnou, Sedou barvu, ktera mohla zustat v téle. Pfeneste celkové uvédomeéni do kazdého
dechu, zatimco pocitujete dychani temene.

Obr. 1.10 PoloZte obé ruce na temeno, pocitujte rozsitovani a stahovani.

12. Vyvazovani - ne prili$ horké, ne prilis chladné: Ted se uvolnéte, poloZte ruce po stranach téla
a dychejte normalné. Pocitujte kazdou cast svého téla, kterd privolava pozornost a dychejte,
usmivajici se zlaté svétlo do této Casti.

Nasmérujte ¢chi z hlavy dolt do chodidel. Vdechujte, zvedejte ruce velmi pomalu k hlavé, polozte
je lehce a jemné na tvare. Vydechnéte a stirejte smérem dolti rukama hrdlo, hrudnik ke slabindam
a pohybujte energii dolti do pat u nohou. Odpocivejte, vdechujte a vydechujte.

Nyni velmi pomalu zvedejte ruce nahoru, privadéjte ¢chi do sebe. Opét vydechnéte a stirejte
rukama tvar, dold na krk a hrudnik. Velmi pomalu ved'te ¢chi do slabin, poté do pat a ven,
vydechujte kalnou Sedou barvu. Opakujte tento proces nékolikrat. Vnimejte energetické
ochlazovani, celou cestu dolt do chodidel.

Tao se zajima o vyrovnavani télesné energie, aby nebyla ani pfili§ horka ani ptili§ chladna. Toto je
dobré cviceni pred spankem na uvolnéni a hluboky spanek. Opakujte nékolikrat toto energické
vyrovnavani a potom klidné odpocivejte a uvédomuijte si, jak se citite. (Nemusite délat vSechna
tato dychani najednou. MiiZete je rozdélit do Casti).

Uéinky védomého dychani ¢chi mohou byt ptirovnany k prolomeni ledu, "ledem" jsou zamrzlé
oblasti v téle. Jak subtilni dech ¢chi klesa hloubéji do téla, tyto oblasti napéti za¢nou tat. Casem,
stejné jako led ve slune¢nim teple, se "zamrzlé", napjaté a toxické oblasti transformuji z ledu na
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vodu a potom z vody na ¢chi "plyn®, "vypatujici se v podobé kalné Sedé energie.
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