Obsah

BeZ AECHU ..o
KM AU .. 7
PRVNI CAST oo, 15
SYSEM AYCHANT ..ot A
1. Tenisovy kurt tvoreny 400 miliony sklipkd.............. 17
Dychaci ustroji
2. Smetana primo z MIEKArNY ..o 23
Pribéh dychani
3. PFi lezeni jako ve SPANKU......ccooviiiiiiiiiic 26
Funkce dechu
4. PupeCni SAUra K VESM ITU..ccoiceeeieieeieeseeeieiesnns 27
Vychodni pojeti dechu
DRUHA CAST ..ot 34
DeChOVY tréNiNK ..o 34
Seznam dychacich metod........c.ccocviiiiiiiiicisisics 34
1. Cista CiSe pro Sampanskeé.........ccooeorniinienneiiecnen, 40
Tri z&kladni pilife pfirozeného dychani
2. PoSleme hlavu na dovolenou.........ccceieiiiiiciinncnns 48
Spickova metoda: dechova meditace
3. Roztahneme v Gstech deStnik.......cccoeoieinninncinnns 53

PFirozené dychaci metody - zivani, vzdychani, smich
a SAupani

4. Zahanime psa a hrajeme si na masinku............cc........ 56
Metody hlaskového dychani

5. Jasné svétlo atemny mrak........ccoceveiviieninnnneiceesenn, 66
Dychaci metody spojené s myslenkovou silou

6. CviCeni se slamkou a telefonnim seznamem............. 70
Dychaci metody s pomdckami

7. Palec proti palCi......cccccvvvveiviniic e 73
Dychaci metody spojené s masazi

8. Pozdrav slunci a koCi€i hfbet......c.ccocoveveieiceieie 77

Dychaci metody spojené s pohybem



9. Neuspéchany mirny b&h.......cccooiiniinniinnnns g7

Jogging jako dychaci metoda

10. Spoutat ducha pod pupkem......ccoceivviineiinnnene. 10l
Klasické Cinské dychaci metody
11. Zmocnéte se Kralovstvil.......ccocoveiiieininnns NN
Indickeé joginské dychaci metody
TRETT CAST oo u
DeChOVA terapie.....cccocvveierieieeee e e L,
Rejstfik zdravotnich poruch........ccccoiviiiinciin. U3
1. Méte na vybranou:'chfipka, nebo........ccccceevrviiicnes 121
Dechova léCba zamérena na plice a dychaci cesty
2. Zaludek a spol. provozuji gymnastikKu.........cccoceeeueee 124
Dechova |éEba zamérena na traveni a latkovou vyménu
3. Teplo jako Na jafe ..o 126
Dechové IéCba zamérena na srdce a krevni obéh
4. Prospésné branicové dychani........ccoceevvevveiiivcnnnne 129
Dechova IéCba zaméFena na organy
v urogenitalnim traktu
5. KFIVE SE NAPraVvUJe...ccocevreiriiiriri e 130
Dechova léba zaméFena na opérny a pohybovy aparat
6. PFiSera, doga a strach ze SKOlY ..., 131
Dechova IéCba zamérena na smysly apod.
7. NaSe radiolokacni obrazovka.........cccooevriinincninnne. 133

Dechova lécba zamérena na dusi a ducha

PRILOHA ..o s en e,
KUFZ 28HCluvrreeeeeei ettt eeee e e e e 139



