Sest Iétivych vydechi

Vydech ovliviiuje — pusobi ma:
Prvni: sss... (sy€eni) plice, tra¢nik, zmiriiuje rymu, kasel,

Zklidiiuje emoce
Druhy: ha hi hi ... ledviny, mo¢. méchy¥, zmiriiuje strach

Treti: §§8... na jatra, Zlu¢nik, ofi — zmirfiuje oéni potiZe,

ZmenSuje zavraté, zlost, zarlivost

Ctvrty: hi ha h4 ... srdce, tenké stievo, je spojen s jazykem,

Odstrariuje nespavost, u Zen noéni poceni.
Zmirfiuje nendvist, netrpélivost a aroganci.

Paty: hu hu hu ... (hrdelni) slezinu, Zaludek, je spojen s isty, zmirfiuje
zaZivaci potiZe, atrofii svali, menstruadni
poruchy,

Transformacni schopnosti

Sesty: hi hi hi ... (pFes zuby) t¥i dychyci prostory, harmonizuje proudéni
energie v celém téle, zmirtiuje kréni a b¥isni
potiZe, plisobi na nespavost — odstraituje ji.

Kazdy vydech opakovat alespoii 3-krat.

Pokud napf. problém s ledvinami: za&indme od prvniho vydechu a ten z vydechd ktery na
problém plisobi (napf. ledviny — druhy vydech) 3x, dile pokratujeme az do Sestky. Ve — cely
celek opakovat tiikrat.

MuZe se stat, Ze pokud s vi¢enim zadiname, miiZe se prvni 3-4 dny tocit hlava —
nevzdivat — odchadzi toxiny z téla.



