
plný rozsah mého
polárního pole

1 nabrat energii

2 po pravé 
 straně dolů
 do vrcholu
 pravého
 třísla

3 do levé
 kyčle

4 levou nohou dolů

5 počkáme 
 až se energie
 vrátí

6 do pravé
 kyčle

7 do vrcholu
 levého třísla

1. část

1. páternoster
energie prochází
temenem

1. PÁTERNOSTER

2. páternoster
energie prochází 
7. krčním obratlem

8 do středu hrudi

9 opsat velký kruh
 proti směru hodinových
 ručiček

2. část

ruka pomáhá udržet ve vědomí 
pohyb energie a myšlenku, 
co zrovna dělám

2. SLADĚNÍ ČAKER

ruce 
• pomáhají udržet ve vědomí 
 myšlenku, co dělám
• usnadňují zpětnou vazbu 
 vnímání pohybu energie

pohyby rukou
• přesouvá se nejdříve
 jedna a pak druhá ruka

1

6

2

5

1. část
posílání kuličky energie mezi

 1    a    6    čakrou

2. část
posílání kuličky energie mezi

 2    a    5    čakrou

3

4

3. část
posílání kuličky energie mezi

 3    a    4    čakrou

nechat na energii, aby 
se nastálá harmonie 
přepsala do všech částí, 
vrstev a celku

4. část
ruce na hara
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3. OTEVÍRÁNÍ PRVNÍ BRÁNY

1. část
otevření první brány nad hlavou

1. brána

duální
energie

neduální energie

2. část
klesání energie

3. část
promývání energií

4. část
plný šálek

(dech původního nebe)

ruce 
• pomáhají udržet ve vědomí 
 myšlenku, co dělám
• usnadňují zpětnou vazbu 
 vnímání pohybu energie

nádech
temenem

energie současně
vstupuje a současně 
přetéká

výdech
všemi póry

 1 

2
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4. VYCENTROVÁNÍ
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1a procítit horní
 polovinu těla

1b procítit dolní
 polovinu těla

1c obě poloviny
 spojit pocitem

2a procítit přední
 polovinu těla

2b procítit zadní
 polovinu těla

2c obě poloviny
 spojit pocitem

3a procítit pravou
 polovinu těla

3b procítit levou
 polovinu těla

3c obě poloviny
 spojit pocitem

4a procítit vnější
 část těla

level 1 - procítit fyzické tělo
level 2 - procítit i prostor kolem 

4b procítit vnitřní
 část těla

4c obě části
 spojit pocitem

3a jazyk - svaly

3b nehty - šlachy

3c zuby - kosti

3d kůže - krev

3a
3c

3d
3b

1

3

přípravná cvičení

propojení vnějšku a vnitřku

2a zavnímat 
 malé
 tělo 
 uvnitř
 sebe

2b zavnímat
 sebe uvnitř 
 velkého
 těla

21a zavnímat
 vrcholek
 hlavy

1b zavnímat
 chodidla

1c zavnímat 
 vše
 současně

1 jak nahoře, tak dole 2 jak vpředu, tak vzadu

3 jak vpravo, tak vlevo 4 jak venku, tak uvnitř


