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Vv o

Natdhnéte $iiliru na pradlo a upevnéte na ni
3 kolicky, které vymezuijf vzddlenost.

Nejprve zamérte pohled na prvnf kolik, poté
prejdéte o¢ima od prvniho ke druhému a na-
konec zamérte pohled na tfetf kolik. Zavrete
oci, predstavte si vSechny tfi koliky v poradf
1, 2., 3. a potom 3., 2., 1. Otevfete odi a vizu-
alizujte si druhou $ilru jako paralelu vytvo-
fenou vasSima ocdima. Zaviete odi, oteviete
je, na okamZik soustfed’te pohled na $ndru
azamrkejte, aby se oci uvolnily.

Nehybné oko

S rukou zakryvajici levé oko proved’te stejny
cvik. Soustted’te svij pohled na 1., 2. a 3. kolik.
Pomalu presunuijte zrak od jednoho k druhé-
mu. Zaviete oli. Zamrkejte a opakujte s dru-
hym okem.

l léi
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ZORNE POLE

Paze natdhnéte pred sebe, palce drzte vzty-
cené v Urovni oci. OCi jsou upiené na palce,
které se vzdaluji do stran. O¢i stdle hlidajf pal-
ce v zorném poli, dokud to periferni vidénf
umoziiuje. O¢i jsou uprené do ddlky, i pfesto

vnimdte palce na obou strandch. Vyzkousejte
si, kdy uz nevidite nic. Vratte se do vychozi po-
zice. Zaviete oci a predstavte si pohyb, ktery
jste udélali, tim posilujete svou predstavivost
a pamét.

RELAXACE

Hlavu drzte zpiima, poté naklorite nalevo, na-
rovnejte se a naklorite napravo. Opakujte cvik
7x, cviCte se zavienyma o¢ima, a kdyZz je hla-
va zpfima, na okamzik zastavte. Tento pohyb
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uvoliiuje 8fji a diky pohybu mozkomiSniho moku
vlebelni dutiné posiluje pamét. Nakonec nakla-
néjte hlavu dopredu a dozadu. Opakuijte 7x.

KOLEBANI TELA
NALEVO A NAPRAVO

PaZe nechejte volné podél téla a otdlejte se na-
levo, pata pravé nohy se lehce nadzvedne, aby
podpofila rotaci, pohyb je plynuly. Na konci

kazdého pohybu zamrkejte ocima. Kolébanf
téla je vybornym uvolfiujicim cvikem.
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PROTAZENI NALEVO A NAPRAVO

Tento pohyb, ktery vychdazi ze cvicenf taidi,
umoziiuje uvolnit a protdhnout horni ¢ast
téla.

V postoji s lehce pokréenymi koleny se oté-
Cejte nalevo a napravo, hlava doprovazi pohyb
téla, stejné tak i odi sleduji prostor. Nohy z{-
stdvaji pevné. OCi zkoumaji prostor v ndvaz-
nosti na pohyb téla.

94




Monoyerova tabule. Prectéte tabuli. Jelikoz
jste ji Cetli jiz pfed cvi¢enim, sledujte, jestli je
Ctenf pro vas nynf snazsi, jakou velikost pis-
men mizete predist.

Prsty polozte pod nadocnicové ob-
louky, jako byste chtéli vytvorit ksilt.
Tlacte smérem nahoru na nadocni-
cové oblouky a pfitom se pokuste
zavifit odi, vyvifite maximalni odpor
mezi tlakem na oblouky a tahem
lehce pootevienych oci. Palcem
a ukazovackem sjed’te kolem odfi
a vratte se nahoru kolem kofene
nosu.
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Paze a vztyCené palce natahnéte do uUrovné
o, stfidejte jednu pazi dole a druhou nahote
tak, jak je to zobrazeno na obrazku. Oci sledujf

obé ruce. Cvik opakujte 15x.

Otacejte se stfidavé na jed-
nu a na druhou stranu. OCi
kopfruji pohyb, pata zadntho
chodidla se nadzvedne, aby
podpofila smér.

97



Hlava se nakldnf napravo, oci se divaji na
opacnou stranu, smérem ke stropu.

Hlava se naklani nalevo, oci se divaji opa¢nym
smérem (vpravo nahoru).

Opakujte tento cvik 5x. Poté mizete pokracovat
palmovanim. Trete obé ruce osebe a polozte je
na o¢i. Nechejte oci odpocinout ve tmé.
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Levd ruka je natazend smérem nahoru, o&i se
divaji stejnym smérem. Poté opakujte s pra-

vou rukou. Uvolnéte se, prodychejte a pokra-

Cujte palmovanim.



SLAPADLO

Oba palce jsou natazené v Urovni o¢fa vy jimi  OCi se soustied( vzdy na pohyb a plynule se
pohybujete nahoru a dold jako na Slapadle.  pfizplsobuij.

Oba palce mdte pred sebou, palce jsou pfi-
tisknuté k sobé a takto nakreslete kruh. OCi si
timto navyknou na kruhovy pohyb.

Zméiite smér a proved’te stejny pohyb.
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Uvolnéte odi, které se divaji rovné pred sebe. Uprete oci na koren nosu. OCi zacnou Silhat,
aby mohly zaostfit sledovany bod. Zhluboka
dychejte a setrvejte v této pozici 30 vterin.
Oci uvolnéte a cvik zopakuijte.

Prsty poklepdavejte na cely o¢ni bulbus. Jemné
poklepavani uvolfiuje. Pokud jej vnimate jako
nepfijemné, tento cvik vynechte. MdZzete pfi-
dat i poklepavani na dolnf vicko. Diky témto
cvikdm mdzete odi hloubkové uvolnit. Tento
cvik méZze byt zakladem pro viechny navrzené
sestavy uvedené v této knize.
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Zavrete oci a nakreslete kolem nich lezatou ~ Pohyb md povzbuzujici efekt, zlepSuje tok
osmicku. Zacnéte lehkym dotykem a postup-  ocnf energie, podporuje uvolnén{ a obnovuje
né zrychlujte; zrychlovdnim se ruka bude  ocnf okolf.

vzdalovat od o&f. Mizete ,kreslit“ téZ péstf.

PoloZzte pravou ruku na levou a zkuste si vyba-
vit cviky, které jste délali. Pokud to dokdzete,
zopakuijte si v duchu 5 cvikl. Takova vizuali-
zace je obvykle ndrocnd, ale vede k posilova-
ni paméti. Na zavér se uvolnéte, prodychejte
avnimejte uvolnéni a klid.
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