Sufijské cviceni do ¢tyr stran — meditace na srdec¢ni ¢akru
1. faze SEVER

Pfed tim, nez zaCne vlastni melodie, naslouchejte velmi pozorné pocCateCnim Ctyfem
naznakim vydechd. A kdyz melodie zalina, napodobte tento styl dechu.
RozpaZzte ruce a s nadechem naberte co nejvice energie ze zemé. Vydechnéte durazné
a soucasné naprahnéte pravou ruku a pravou nohou vykrocte vpred. Dlan ruky se vytoCi
dopfedu, pohyb vychazi od ramene. Divame se skrz roztazené prsty — posilame polovinu
nabrané energie vSem bytostem na zemi. Druha ruka zlstava na hrudi. Nepohybujte se
prosim vpfed! Zlstarnte na stejném misté, zakofenéni do zemé. Béhem nadechu vratte
pazi a nohu do zakladni pozice a znovu naberte energii. S nasledujicim vydechem
udélejte stejny pohyb levou pazi a levou nohou. Pohyb a rychlost nadechu a vydechu
prizpUsobte rytmu hudby.

Relaxace

Mezi jednotlivymi Castmi cviCeni stojime uvolnéné, klidné se zavienyma ocima,
soustifedéni na sebe, dobijime energetické centrum — haru — ruce jsou dlanémi pres sebe
pred ni, nedotykaji se. Nebo posilujeme jakoukoliv potfebnou ¢ast téla ©.

2. faze VYCHOD + ZAPAD

Misto naprahu vpred se nyni vytaCime do stran. Kdyz hudba zacne, prvni natahnete
pravou ruku a pravou nohu napravo (VYCHOD) a s nasledujicim vydechem udélate totez,
ale na levou stranu (ZAPAD). Otacime celou horni ¢ast téla, divame se stale skrz prsty.

3. faze JIH

Otacime horni ¢ast téla a nohu dozadu. Pfi vydechu se horni ¢ast téla, hlava, prava paze
a noha otaci doprava a natahuje dozadu, zatimco leva noha zlGstava namifena dopfedu.
Nasleduje navrat do zakladni pozice béhem nadechu. Opakujte postup na levou stranu,
kdy prava noha zUstava namifena dopfedu a leva jde dozadu.

4. faze KRUH

S kazdym vydechem a nadechem ménime smér pohybu naSich koncetin nasledovné:
1. dopfedu pravou a levou (SEVER)

2. do stran napravo a nalevo (VYCHOD + ZAPAD)

3. dozadu vpravo a vlevo (JIH)

Konecna faze

Po dokonceni této meditace si muzete lehnout a nechat zklidnit rytmus téla podle
harmonicke, ztiSujici hudby.
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