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IV. Dechova cviceni

taoisticka dechova cviceni, maly nebesky okruh

ﬁvl’nska’ predstava dvoji duse: \
PCHO — animalni duse, zodpovida
v , . , +—7
za télesné funkce, po smrti se vraci / L‘

do zemé, naleZi principu jin (zemé,
tma), také mozno oznacit jako
KUEJ = duse zemfelého ¢lovéka
(popt. ,zly duch”).

CHUN - spiritualni slozka lidské
duse, zodpovida za intelektualni

-

-
¢innost ¢lovéka, po smrti se vzndsi
do vyse a stavd se zdricim svétlem,

\né\leil’ principu jang (svétlo, nebe)./

/Taoisti(:nl' mnisi provadéli dechova cvi¢eni z dlivodu: \

e DosazZeni télesné harmonie - ,zlatého stredu®.

Dosazeni vysokého véku ¢i nesmrtelnosti -
pokouseli se napodobit plodovy dech (zptsob,
jakym dycha plod v téle matky) —, ndvratem ke
zdroji Zivota Ize zahnat stari”.

Povzbuzeni toku energie v endokrinnich zlazach.

Siginka mozkova
Hypofvza

Stitna zlaza
Brzlik
Slinivka
Nadledvinky
N\, 4
L‘J/ Pohlavni zlazy

Gojl'druh dechu: \

Dech ,,PCHO — , fyzické dychdani“, predstavuje plnost
duge PCHO (KUEJ).

Dech €CHI -, mentalni dychani“ predstavuje plnost
duse CHUN = predstavuje Zivotadarnou silu.

Pti spravném dychani ma byt vyuZito dechu ve dvojim
smyslu — jednak jako fyzického dechu jednak jako
vnitfniho dechu (duse ¢i ducha).

Klasické cinské texty uvadeéji o dechu:

&Jangovd nebesa jej vydechuji a jinovd zemé jej vdechuje /
/Maly'l nebesky okruh: \

Predstava vedeni dechu po dvou merididnech:

1. ZEN-MAIJ (ZEN-MO) — predni stfedni draha - sluzebny
kanal, kanal poceti, odpovida za vyzivu plodu v téle
matky — vede od Ust pres bficho k pohlavnim orgdndm —
propojuje jinové drahy (nazyvan téz jako ,jezero
jinovych drah*“).

TU-MAJ (TU-MO) — zadni stfedni draha - fidici kanal,
kanal regulace — za¢ina v pohlavnich organech, vede
pres kostré po patefi vzhiru na temeno hlavy a déle

\ k hornimu rtu — propojuje jangové drahy.

horni rumélkové pole ~

cesta dechu

ﬂalv nebesky okruh - postup:

1.
stehnech, spojeni drah = jazyk na horni patro.
ostatnich zlaz).
na prsa a zadrz dechu.

ZI3z (spirdla kolem kazdé z nich) az k temeni hlavy
oblast horniho tantienu).

\‘Z:

Sed, rovna zada, hlava vztycena, palce v pésti, dlané na

Nadech nosem — dech vedeme dolt po ZEN-MAJ k pohlavnim
Zldzam (kotel = zazehnuti ohné, nabiti dechu energii, aktivace

Asvini mudra — staZeni konecniku a svall panevniho dna, brada
V z4drzi vedeme dech po TU-MAJ vzhiiru kolem kazdé ze sedmi

Nasledné vedeme dech dolt do stfedniho tantienu .
Uvolnéni asvini mudry, zvednuti hlavy a vydechnuti Usty.

hranice normdlnfho
dechu J

dolni ruméikové pole

(SiSinka,
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