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Struény navod k Taoistickému dychani

Pro¢ dychat taoisticky?

Taoistické dychani nas uklidriuje, uvolriuje a vytvéafi v téle prostor. Diky nému mohou vnitfni organy
lépe fungovat, protoze jsou dostatecné zasobeny krvi i Echi a G€innéji se zbavuji odpadnich latek.
Tim zlepSime své zdravi a prodlouzime si Zivot.

Nejlepsi pfitom je, ze se mlzeme cvicit ve spravném dychani kdykoli a kdekoli.

Zakladni pravidla taoistického dychani
P¥i taoistickém dychani je tfeba dodrZzovat pravidlo neusilovani, tj. vSe provadime jen se 3/4 usilim.

Kdyz narazime na odpor, nesnazime se jej silou pfekonat.
Nepouzivame predni ¢ast hrudniku. Ta se pfi dychani nezveda.

Jednotlivé faze dychani zkouSime v rliznych pozicich - vsedég, vstoje, vleze, vkleCe, ale i pfi chlzi,
aby se pro nas taoistické dychani postupné stalo pfirozenym.

épiéku jazyka pfi ném mame vzdy zlehka opfenou o horni patro.

Postupujeme krok za krokem
Dychat se u€ime po jednotlivych fazich. Na dalSi fazi nepostoupime do doby, nez jsme schopni
bez problém( a bez Usili provadét fazi predchozi.

Nejprve se u€ime vnimat cestu svého dechu. Zaciname na draze od nosnich direk ke kofeni nosu,
pak na zaCatek hrdla, na konec hrdla, do oblasti solar plexu a nakonec do oblasti spodniho Tan-
tien (kousek pod pupik). Vnimame, jak studeny vzduch vchazi do naseho téla a teply vzduch z ngj
vychazi ven.

Pak se u€ime rozdychat a ozivit jednotliveé cCasti téla. ZaCiname se spodni ¢asti bficha (pod
pupikem), pak stfedni ¢asti bficha (kolem pupku) a konCime horni ¢asti bficha na arovni solar
plexu (hned pod spodnim hrotem hrudni kosti). Nakonec zapojime v8echny tfi ¢asti najednou.

Poté pfiddme dychani do bokl a stran hrudniku, které zaroven spojime s dychanim do celého
bficha.

Nasleduje dychani do spodni ¢asti zad, pak do ledvin a nakonec do horni ¢asti zad (aniz bychom
zvedali predni ¢ast hrudniku).

Jak cvi¢it doma?

Vénujte vzdy cca 15 minut nacviku dychani v té fazi, kterou zatim nedokéazete provadét zcela bez
usili. Az se vSe uvolni, pfejdéte na dalSi fazi. Nakonec vSechny faze spojime tak, ze do vSech
smérd nadechujeme zaroven a ze vSech sméru zaroveri vydechujeme.
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