Harmonizadéni organova sestava

Harmonizacni organova sestava je sestava 12 cvikdi, z nichz kazdy protahuje jednu
akupunkturni drihu a pisobi zaroveri na organ, kierv této drdze piishusi. Cvidenim
postupné profi§tujeme a harmonizujeme jednu drihu po druhé. Cviky na scbe navazuji
tak, jak naSim télem jednotlivymi drahami postupné prochézi energie ve 24hodinovém
rytmu. Kazdy z 12 organtt ma v uvedenych hodinach svilj energeticky vrchol (viz graf
Orginové hodiny).

Pro dosaZeni maximalniho a¢inku je vhodné cvicit sestava 2x denné - nejlépe rano a
veter. Cvideni trvd 10-15 minut. Je vhodné zaéit vzdy tim cvikem, ktery pravé odpovida
aktualni boding.

Postup cvifeni: Nejprve vidy zaujméte postoj piistusny danému cviku. V této pozici tslo
protahnéte tak, abyste vnimali pifjemny pocit, ne bolest. V protaZeni se uvolnéte, jak je to
Jen moné. Po uvolnéni se zhluboka nadechnéte a protédhndte v této pozici jests dal. S
daldim vydechem se v této poloze znovu uvolnéte a s daliim nadechem sval opét
protahngte dal Po tietim vydechu se pomalu vracejte do vychozi pozice.

1. DRAHA PLIC (3 - 5 hodin rano)

Vychoz pozice: Sird stoj rozkrodmy. S nidechem vzpaite a s videchem zapaZte. Ruce
zaklesnéte za palce, propndte lokty a paZe vytahndte z ramen. Mirnym tahem ved'te s
nadechem spojené paZe za zady vzhiiru tak, abyste vnimali pf{jemné protaZeni. Setrvejte v
protazeni a s vydechem se v ném uvolnéte. S dal$im nadechem zapaite jesté vyse, s
vydechem opét protahnéte a uvolnéte. Zopakyjie 3x. Po tfetim vydechu se pomaiu
vracgjte do vychozi pozice. Uvolnéte paze, protiepejie je a procit'te ilinek protaZeni,

2. DRAHA TLUSTEHO STREVA (5 - 7 hodin rano)

Vychozi pozice: stejnd jako u drahy plic. ZapaZené ruce zaklesndte za ukazovaky. PaZe
opét vytahnéte z ramen a propnéte lokty. S rovnymi zady jdéte do pedklonu, hlavu
zaKlotite a vysoko zapazte tak, abyste méli pifjerny pocit protazeni. S vydechem se v této
pozici uvolnéte. S kaZzdym daldim nadechem se vytahujie vyse, s vydechem se v protaZeni
uvolngte. Po tietim vydechu se pomalu vrat'te do vychozi pozice a procitie Uginek
cvideni,

3. DRAHA ZALUDKU (7 - 9 hodin rine)

Vychozi pozice: sed na patach. Pokud nedosednete nebo citite nepfijemny tah, podloZte
s hyzdé polstarkem. Zatahnéte biigko, podsadite panev a srovnejte si patef, Pak s
nadechem vzpaZte a ruce zaklesndte do sebe. 8 kazdym dalSim nadechem vytahujte dal, s
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vydechem se v dané pozici protahujte a uvolfiujte jako u pfedchozich cvikd. Nakonec
procitie O¢inek cvideni.

4. DRAHA SLEZINY A SLINIVKY (9 - 11 hodin dopoledne)

Vychozi pozice: Sed mezi patami. Pokud by vam tento sed &inil potiZe, podloZie si hyzde
polStitkem &i nizkou stoliCkou, ptipadng si sednéte na paty. Podsad’te panev a vyrovneijte
pétef. Ruce opfete za télem a pomalu piejdéte do zéklonu. Postupns se opiete o predlokti
a zaklorite hlavu. Pokud byste pfi cvi€eni citili nepHjemny tah & dokonce bolest, vrafte se
do té pozice, kde citite pfijemné protaZeni. Stile volné dychejte.

Pokud miiZete pokracovat jesté dale, zaklangjte se tak diouho, aZ se temeno dotkne
podloZky. PaZe leZ volng podél t8la, piipadng se opiete o lokty. Nakonec se polote na
zida, uvolnéte §iji, paZe vytadhnéte za hlavu a dland vytodte smérem ven. S vydechem se v
dan¢ pozici vZdy protihnéte a uvolnéte. Nakonec se postupné vratte do vychozi pozice a
vnimejte O¢inek protaZeni.

5. DRAHA SRDCE (11 - 13 poledne)

Vychozi pozice: Sed roznoZmo s pekréenymi koleny vytofenymi do stran, chodidla
opfend o sebe. Prsty rukou proplet’te, maliky zapfete proti sobé a rukama uchopte $picky
nohou. Hrudnik protiaéte dopfedu, vyrovnejte pitef, hlavu vytihndte vzhiiry, v paZich
procit'te protaZeni. V této pozici se tiikrat zhluboka nadechnéte a vydechnéte. Nakonec
paze uvolnéte a procit'te acinek protaZeni.

6. DRAHA TENKEHO STREVA (13 - 15 hodin odpoledne)

Vychoz pozice: Stejna jako v pfedchozim cviku, jen chodidla pongkud dale od tla.
Spiky nohou obejmste spojenymi dlanémi s maliky zapfenymi proti sobé a Selem se
piedklotite co nejniZe k nohdm. Lokty sméfuji co nejbliZe k podlaze. S kazdym daliim
vydechem vice uvolnéte kycle a prohlubte pfedklon. Pak se pomalu vratte do vychozi
pbzice a procit'te, jak cviCeni v t&le plsobi.

7. DRAHA MOCOVEHO MECHYRE (15 - 17 hodin odpoledne)

Vychozi pozice: Sed piednoZmy, ruce vzpaite, paty protlaite dopfedu, narty pfitihnéte k
t€lu, vytdhnéte se z kyCli a s videchem se pfedklorite. Propnéte kolena. Ruce poloZic na
stehna, kolena i kotniky, v idedlnim pfipadg jimi uchopte maliky nohou - jak kdo miiZe.
Nejde o htuboky piedklon, ale o protazeni zadni strany dolnich kondetin a svalstva zad.
Setrvejte v piijemném prOMié}li, bez napéti.

S nadechem se vytahujte z beder, s vydechem prohlubte pfedkion a uvelndte se. Uvolndte

i $iji a svaly obli¢eje. Pak se pomalu, obratel po obratli vracejte zp&t do sedu a vnimeijte
ucinek cviceni. :



8. DRAHA LEDVIN (17 - 19 hodin veder)

Vychozi pozice: Stejnd jako v ptedchozim cviku. VzpaZte ruce, vytdhnéte se zkydli a
jdéte do pedilonu. Uchopte se za plosky nohou, nejlépe v bod§ Ledviny 1 v diitku na
chodidle na spojnici pfedni tfetiny plosky a linie mezi 2. a 3. prstem. Pokud nemiiete
protahnout nohy, mohou v tomto cviku ziistat mirng pokréené. S nidechem protlatujte
hrudnik ddle dopfedu, vyrovnejte zida, hiava je v prodlouZeni trupu. S vydechem se
uvolndte, povolte ramena, §iji a obli¢ej a opdt procitte Gdinek protaZeni.

9. DRAHA OCHRANCE SRDCE (19 - 21 hodin veder)

Vychozi pomce Turecky sed, podsad’te péanev, vytihnte se z beder, vyrovneijte patef a s
nadechem rozpidhnste paZe do Sitky rovnob&Zné s podloZkou ve vyii ramen. S vydechem
se v této pozici uvolndte. S dal¥im nidechem procﬂ.’u_]tc spojeni ze srdce aZ do konedki
obou prost¥ednikl, lopatky stahnéte jesté vice k sobé a protahujte paZe. Po dokongeni
cviku s vydechem pomalu piekfiZte paZe, dlang poloZte na opa&na kolena a prejddte k
dal§imu cviku.

10. DRAHA TROJITEHO OHRIVACE (21 - 23 hodin veter)

Vychozi pozice: viz konec piedchoziho cviku. Vyrovngjte patef, hlavu vytahnéie za
temenem. S nddechem zatlaCte plochou dlani do kolen, prsty se snaZte kolena piitdhnout k
sobe. Kolena vyvijeji protitlak smérem do stran. S videchem procit'te protaZeni a
uvolnéni pad a trapézovych svalll. Tiikrat nadechnéte a vydechnéte, pfi poslednim
vydechu se pomalu pfedklorite doli tak, jak je protaZeni piijemné. Vytihnéte se z beder a
trup piitdhnéte co nejbliZze k nohdm. S kaZzdym daldim vydechem je uvolnéni hlubsi. Po
dokonceni se pomalu, obratel po obratli napiimujte a procitujte, jak cvideni v téle plsobi.
Pokud mate pii sezeni v této pozici potiZe i bolestivé napéti, podloZte si hyzdE
polstafkem nebo nizkou stolickou, pfipadng se posad'te na Zidli.

11. DRAHA ZLUCNIKU (23 - 01 hodina v noci)

Vychoz pozice: Co nejsirsi sed roznoZmy, vzpazie, vytahnéte se z pasu, $picky nohou
smefuji dovnitf. Pfes levy bok se s vydechem uklonte k Ievé noze, s nidechem se fiklan
jedté prohloubi. Procitujte protaZeni po vnéjdi strang dolnich kondetin (po lampasu) az do
4. prstu u nohy a po boku homi asti 1€la a vngj§i hrané protazene paZe aZ do prstll ruky.
Po protaZeni a prodychani strany vystiidejte.

12. DRAHA JATER (01 - 03 hodiny v noci)

Vychozi pozice: Stejna jako u predchoziho cviku, Celné se predklodite k natazené dolni
konceting, rukou uchopte palec u nohy nebo zmacknéte bod v meziprstni blance mezi
palcem a 2. prstem na noze. S kazdym dal$im vydechem tklon prohlubte. Pak se



pozvolna vrat'te do sedu a proved'te totéZ na druhé strang. Nakonec jedts protahnéte
drihu jater v hiubokém piedklonu mezi roztaZenyma nohama. Vytihnéte se z beder,
vzpaite a s rovnymi zidy piejdéte do predklonu. S kazdym dalsim v¥dechem predklon
prohlubte. Posledni dva cviky provadéné pied usnutim zkvalitnf va$ spanek. . -

Po skongeni oviceni se dobfe uvolnéte v Ichu na zidech pro harmonizaci energje.
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