Kokyu
1. Dychéni

Cviceni dychani lze rozd¢lit do 3 fazi:
e Prvni faze zahrnuje 3 pohyby
e Druhy pohyb
e Treti ¢ast, ktera ma stimulovat respiracni, krevni a neurovegetativni systém.

1.1 Prvni faze: Su no Kokyu

Cilem prvni faze, slozené ze 3 pohybu, je soustiedéni clov€ka na nové situace nebo prostiedi.
To umoziuje c¢lovéku fidit pfelom mezi chvili pravé minulou a chvili, kterd se stane
soucasnou.

1. pohyb dychani

Miuize byt vykondvan s vydavanim zvuku ze zadni ¢asti hrdla v dobé vydechu spolu
s vibracemi. Uzivany zvuk pochdzi z ,japonské abecedy* (hiragany) a, i, u (ou), e, o a
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,mmm-.
Tyto zvuky by méli vydavany soucasné pii vydechu s jazykem opfenym o patro. Zvuk
,mmm® je spojen s prvnim pohybem. Nadech se provadi se zdvihdnim pazi a vydech
s klesdnim pazi. Pfedstavte si sami sebe jako nafukovany a vyfukovany méch.

2. pohyb dychani

Stejny pohyb jako pii nadechu z prvniho pohybu dychani. KdyZ uZ jsou paZe nahofte,
provedou cirkularni pohyb pii vydechu.

3. pohyb

Prava ruka je umisténa pod pupkem, leva nad nim. Soustfed’te se na ,,kouli* energie, ktera se
nafukuje a vyfukuje v rytmu vydechu a nadechu. Se zavienim o¢i, snazte se citit, vizualizovat
tento kruh. Tanden no kokyu.




1.2 Druha faze: Kokyu-awase

Tato druha faze dychani se praktikuje v pozici znamé jako ,,hamni“ (?), konkrétn¢ s levou
nohou vpfedu. Stejné jako vina je tento pohyb provadén v rytmu dychani, pfi¢emz paze kresli
elipsu, kterd za¢ind od bokt. Dychani Ize srovnat S prilivem a odlivem. Vaha téla se ptenasi
Z levé nohy na pravou, zatimco se ramena drzi ve stejné vySce. Vydavani zvuku ,,mmm®
vychazi ze zadni Casti hrdla spolu s vydechem. Zpocatku se jedna o slySitelny zvuk, pak se
stava spiSe vibraci, kterou si ¢lovek piedstavuje.

Zacatek Vydech Nédech

1.3 Tteti faze

Tato faze nazyvana ,.kokyu Soren* pochazi z u¢eni Mistra Tady, shihana s 9. danem z Tokia
(Gesuoji Dojo). Vyucuji se i dalsi varianty, ale my se budeme soustiedit na tuto formu.

1. pocatecni pozice (Jiritsu shinkei wo kappatsu suru kokyu)
Seviené ruce spojené Nohy jsou do V, nadech Vydech s poklesem dolii

na urovni hrudni kosti, se zvedanim se na prstech
polozaviené oc¢i (Gasho)




2. stimulace nervového systému (zenshin no shinkei wo kappatsu suru kokyu)

Dychat s klesanim Nahle uvolnit s Vydech se Nadech, vydech se
rukou a zaviranim rozevienim prsta soucasnym stazenim fiti. Ibuki
pésti a vztyCenim pazi poklesem pazi zvySuje zivotni energii

3. stimulace dychaciho respira¢niho systému (hai no hataraki wo yoku suru kokyu)

Vztyéte ruce k hrudniku, Zastavte dychani, Vztyéte paze Vydechnéte spolu s
délejte kruhy poklepavejte prsty kreslenim kruhu
béhem nadechu

4. stimulace respira¢niho systému (niban)

Vztycte ruce k hrudniku, Nedychejte, udeite do Vztycte ruce Vydechnéte zatimco paze
rozsifte hrudnik pti nddechu  hrudniku otevienymi klesaji
a soucasné poklepavejte prst dlanémi, 3x




5. posilovani respiracni svaloviny (rokkotsukin wo kyoka suru kokyu)

Polozte palce na S postupem nahoru Pokracujte do Tlacte ruce dopfedu A znovu dolti béhem
obé strany patefe,  podé¢l patete, s tlakem podpazi a spojte je vydechu
az dold palct mezi zebry

6. stimulace respira¢niho systému (mune wo hirogeru)

Vztycte ruce do vySe ramen. Otevfete ruce s upazenim a povolenim
Povolte ramena a otoCte pésti pésti. Pak zpatky, oteviete se na urovni
proti sob¢. solarniho plexu. Opakujte 3x.

7. stimulace krevniho systému (ketsuekijunkan wo kappatsu suru kokyu)

Ruce dejte zpatky a nohy k Nedychejte, pak se oteviete
sobé (ruce na kolena u sebe),  spolu s vydechem
kolena pokréena




8. procisténi plic (kyome)

Nadechnéte se a zadrzte vzduch ~ Vydechnéte az do pocitu iplného
na 2 az 3 vtefiny vyprazdnéni plic

9. stimulace zivotni energie (kiai)

Nadechnéte se, zadrzte dech, Ukoncete spojenim rukou na
vydechnéte s vykiikem (kiai) urovni hrudni kosti (gasho).
,,villleeeeeeee*




