Co je to cviceni Pét Tibetanti

Pét Tibetand je prastaré cviteni pochazejici z himélajského klastera Sangri-La. Je to velmi
jednoduché cviceni, na které neni potieba vice nez 15 minut denné¢ a je tedy vhodné i pro ty
nejzaneprazdnénéjsi z nés. Pritom je to jedno z nejlepsich a nejucinnéjsich cviceni, které
znam. M4 také tu vyhodu, ze jej mohou cvicit opravdu vSichni bez ohledu na vék a pohlavi.
Tyto cviky vyuzivaji univerzalni energii k tomu, aby piivedly télo opét do rovnovahy. Kdyz
je toho dosazeno, muzou se buniky v téle opet obnovovat a prospivat, jak to Cinily, kdyZ jsme
byli mladi. Mizeme pak vidét a citit, jak "mladneme".

P&t Tibet'ant je prastaré cviceni pochézejici z himalajského klastera
Sangri-La. Je to velmi jednoduché cviGeni, na které neni potieba vice
Pfitom je to jedno z nejlepSich a nejucinnéjsich cviceni, které znam. Ma
také tu vyhodu, Ze jej mohou cvicit opravdu vSichni bez ohledu na vék a
pohlavi. Tyto cviky vyuzivaji univerzalni energii k tomu, aby piivedly
télo opét do rovnovahy. Kdyz je toho dosazeno, miizou se bunky v téle
opé&t obnovovat a prospivat, jak to Cinily, kdyz jsme byli mladi. Mizeme
pak vidét a citit, jak "mladneme".

T¢lo ma sedm energetickych center energie, které si je mozné piedstavit,
jako vifiva silova pole. Indové je nazyvaji Cakry (viz obrazek). Jsou to
energetickd pole, sice neviditelna okem, ale tim nemén¢ skutecna.

Kazdé z téchto sedmi center mé konkrétni vztah k nékteré ze sedmi 714z s vnitini sekreci a
jeho funkce spociva v tom, ze ovliviiuje produkci hormonil ptislusejici zlazy. Hormony pak
fidi vSechny funkce v téle vCetné procesu starnuti.

Nejspodnéjsi prvni centrum je spojeno s nadledvinkami, druhé s pohlavnimi zlazami, tieti
(solar plexus) se slinivkou bfi$ni, ¢tvrté v srdecni oblasti je ve vzahu k brzliku, paté je
umisténo na §titné Zlaze, Sesté (tieti oko) mé vztah k hypotyze neboli podvésku mozkovému
na predni stran¢ pod mozkem a sedmé nejvyssi (korunni ¢akra) je spojen s epifyzou (SiSinka
mozkova) na zadni strané pod mozkem. Ve zdravém téle se tyto viry toci velkou rychlosti a
umoziuji tak kosmické energii, nazyvané také "prana", "¢chi" nebo "étericka energie",
proudit télem smérem nahoru. Kdyz se za¢ne jeden nebo vice téchto vird tocit pomalu, proud
zivotni energie se zpomaluje nebo Uplné zastavi - coZ je jen jiné vyjadieni starnuti a Spatného
zdravi.

Tato otacejici se centra piesahuji u zdravého fyzického téla ven, za jeho hranice, u
nezdravého, slabého nebo starého téla naproti tomu dosahuji sotva jeho povrchu. Nejrychlejsi
zpusob, jak znovu ziskat mladi, zdravi, vitalitu, je pisobit na tato centra, aby se znovu
normalné tocila. Existuje pet jednoduchych cviki, ale nejlepsi vysledky poskytuje cela fada
vSech péti cvikl za sebou. Téchto pét tibetskych cviki - pét - "Tibetand" nejsou vlastné cviky
v pravém slova smyslu. Lamové je nazyvaji rity. Pokud vam néktery z téchto cvikii neptijde,
muzete jej vynechat a piesto ucitite blahodarné t€inky téchto prastarych ritti (doporucuji vsak
pro dokonalé zacviceni si tohoto ritu alespon piedstavovat). Kdyz po delsi dobé cvik zkusite
znovu, miiZe se stat, ze jej najednou zvladate bez problému. Pro zacatek se doporucuje kazdy
cvik cvicit tfikrat a vzdy po tydnu pfidat jedno nebo dvé opakovani. Tak dlouho, az se
dostanete na pocet 21. Ten se pak jiz neptekracuje. Kdo vSak z jakéhokoli ditvodu nemuze,
nemusi o to za kazdou cenu usilovat a miiZe zistat tfeba u peti opakovani. Pokud vsak mate
poskozenou patet, doporucuji toto cviceni konzultovat s 1€karem.



Pét Tibetanu

Prvni cviceni.

Prvni ritus je velmi jednoduchy. Ma jediny ucel: Urychlit otaceni
jednotlivych center. Postavte se zpiima, rozpaZzte ruce rovnobézné
se zemi. Pak se otacejte kolem své osy. Dulezité je, abyste se
otaceli z leva do prava, tedy ve sméru hodinovych ruci¢ek. Zacne-li
se vam lehce tocit hlava, zastavte se. Mate-li chut’ si lehnout,
protoze se hlava pfili$ toci, lehnéte si. Z pocatku se vSak
nepokousejte o vice nez Sest otoCeni. Postupem Casu, pii
pravidelném opakovani se budete moci tocit stale vicekrat a pocit
toceni hlavy bude ustupovat.

Velmi pomaha, kdyz se pted tim, nez se zacnete otacet, soustiedite

na jeden bod ptimo pied sebou. Kdyz se pak otacite, udrzujete

o¢ima kontakt s timto bodem tak dlouho, jak je to mozné. Kdyz zmizi ze zorného uhlu,
protoze hlava se toci spolu s télem, rychleji ji otocte a opét se na tento bod soustied’te z druhé
strany. Tento bod poméha neztratit orientaci a rovnovahu. Tuto pomicku pouzivaji i tanecnici
a krasobruslafi.

Také derviSové se takto otaceji a ma to na n¢ velmi blahodarny ucinek. Ptilisné otaceni vSak
muze nékterou z Caker predimenzovat, coz vede k vycerpani. Proud energie se zprvu zrychli,
ale pak se zablokuje. Toto vybuzeni a pozd¢&jsi tlum zptisobuji zvlastni psychicky stav, ktery
derviSové spojuji s duchovnim nebo nabozenskym zazitkem. Ldmové se vSak oproti tomu
neotaceji az k excesu. Zatimco vifici derviSové se otaceji ¢asto nékoliksetkrat, [amové jen
dvanactkrat, maximalné jednadvacetkrat, coz pro stimulaci vifivych center energie v téle

naprosto staci.

Druhé cviceni

Druhé cvi€eni navazuje na prvni.

Tento cvik stimuluje vSech sedm Caker.

Lehnéte si rovné na zdda a natdhnéte ruce podél téla dlanémi dold, A

piicemz prsty jsou pevné vedle sebe. Potom s nddechem (dech je w
velmi dulezity, dbejte na pravidelny rytmus dechu) zvednéte hlavu

a zatlacte bradu do prsou. Zaroven zvednéte nohy do svislé polohy.

Zada ziistavaji zcela na zemi. Pokud to dokaZete, miiZzete nohy &
natahnout dal smérem k hlavé. Kolena maji byt naprosto rovna. Pak 3

s vydechem pokladejte pozvolna hlavu a nohy zpatky na zem.

Uvolnéte vSechny svaly a zopakujte cvik jesté jednou, aniz byste se

pfiliS namahali.

Je-1i to pro vas pfili§ velky problém, za¢néte s mirné€ pokréenyma
nohama a predstavujte si cvik dokonale zacviceny. Casem se svaly 4
natolik posili, Ze cvik budete moci cvi€it s nohama natazenyma.

Chcete-1i mit ze cviku opravdovy uzitek, doporucuji se po celou dobu soustiedit na to, aby se
nezvedalo bficho. Pfedstavte si, jako by jste tlacili pupik smérem k patefi. Zaroven si davejte
pozor at’ je patet celou dobu na podloZce.



Treti cviceni

Tteti cvik se ma cvicit bezprosttedné po druhém. Kleknéte si na
podlahu, naptimte t€lo a opirejte se prsty u nohou. Ruce lezi po
stran€ trochu zezadu, dlanémi na stehennich svalech.

Pozvolna sklonte hlavu a zatylek doptedu a ptitdhnéte bradu k
hrudi.

Potom hlavu opatrné s nddechem zaklofite dozadu, ale jen tak
daleko, jak je vam to piijemné. Zaklanéjte patet dozadu a zaroven
ze Siroka rozeviete hrudnik, lopatky tlacte smérem k sob¢€. Dbejte
vSak na to, abyste se neprohybali v kiizové oblasti patefe. Béhem
zaklanéni si pomahejte tim, Ze se opiete pazemi o stehna nebo o
hyzd'ové svalstvo. Pak se navrat'te s vydechem zpét do vychozi
pozice (brada piitazena k hrudi).

Obzvlaste pti tomto cviku se soustfed’te na hluboké dychani. Dbejte
na podsazeni panve a snazte se nevystrkovat bficho. Opét si miizete
predstavovat, Ze pupik tlacite k patefi. To vam pomuze 1épe udrzet
ktizovou oblast neprohnutou. Hlavni sila cviku totiz tkvi v "otevieni hrudniku", takze spodni
cast patete by méla po celou dobu zUstat neprohnuta.

Mate-li problémy s kiizovou oblasti (zejména lordozu) a vite, Ze mate tendenci se zde
prohybat, muzete si polozit ruce prave zde, abyste pater 1épe vnimali.

Ctvrté cviceni
Dalsi cviceni.
Drzte télo zptima a ruce polozte podél téla dlanémi na zem.

Sednéte si na zem s nohama dopiedu, chodidla asi 30cm od sebe.
DrZte télo zptima a ruce polozte podél téla dlanémi na zem. Bradu
drzte rovné. S vydechem ji pfitdhnéte k hrudi. S nddechem se
zvolna zaklanéjte.

Soucasné zvedejte trup tak, Ze ohnete kolena, zatimco ruce
zUstavaji nataZzené. Trup vytvoii se stehny jednu rovinu
rovnobéZnou se zemi. Paze a lytka musi byt kolmo k zemi.

v

Opcét myslete na podsazeni patete a nevystrkovani bfiska. Na
okamzik napnéte vSechny svaly.

Nakonec se s vydechem vrat'te do vychozi pozice, uvolnéte svaly a na moment si odpocite
nez cvik provedete znovu.



Pdté cviceni
Posledni cvik.
Otocte se oblicejem k zemi. Vaha spociva na rukou, dlané pfitom

lezi na zemi, a na prstech u nohou.

Béhem tohoto cviku by mély ruce i nohy byt asi 60 cm od sebe a
pokud mozno natazené.

Pak se pokuste prohnout v zadech, aby télo bylo provéseno dol.

Zakloiite pfitom co nejvice hlavu.

Potom s nadechem pomalu zvedejte panev vzhiru, az télo vytvori obtacené V. Zaroven tlacte
bradu k hrudi. S vydechem se vrat'te opét do vychozi pozice a za¢néte znovu.

Zdroj: Peter Kelder - Pét Tibetanii



