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5) Poté, co jste paze vypjali co nejvice vzhiru, posuiite paze a
thel pohledu trochu doptedu. Neprestavejte se soustiedit.
Jakmile jste takto posunuli thel pohledu a sklopili paZe, t€lo se
nakloni trochu vpfed a to pro vds bude impulzem k tomu,
abyste se dali do béhu. To, co vdm dal vesmir, sdilite
s ostatnimi.

6) Bézte, jak jen nejrychleji miiZzete. ZmenSete svij dhel
pohledu a klesnéte pazemi, nicméné je stile udrzujte pred
sebou co nejvice vypjaté. Sviij pohled upirejte na nekoneéné
vzdaleny bod. BéZte upfimné smérem ke své budoucnosti a
nemyslete na nic jiného neZz na tento béh.
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CeStiny Jan RuZicka.

Eiko Dai

vyslovuje se ,ejko daj”

1) Jdéte do diepu s chodidly u sebe. Obejméte své nohy
a spojte ruce. Zavfete oci a obliejem se dotykejte
kolenou. Takto byste méli postupovat kdykoli se vdm
nedarf se zklidnit nebo kdyz se nemiiZete odpoutat od
vSech myslenek, pripadné kdyZ chcete cvicit Eiko co
nejintenzivnéji. Zavfete oi a zidstaiite tak pasivni, jak
jen to je moZné.

2) Rozkrocte nohy o néco vice nez je §itka ramen.
Zaroven roztahnéte ruce za té€lem, rozprostiete dlané a
natdhnéte prsty. Zakloiite se a divejte se smeérem

k nebestim. UdrZujte sviij pohled zaméfeny na
nekonecné vdileny bod na obloze.

3) Otocte paZe tak, Ze sméfuji smérem vzhilru a ruce
smérem ven. Potom natdhnéte paZe vzhiru. Zahriite do
svého svéta vSe, co se nachdzi kolem vas.

4) Jesté vice vypnéte paze vzhiru a mocné rozeviete
prsty smérem k nebi. Zapésti, kterd jsou ted naproti
sob& nad vasi hlavou, by se ted méla vzdjemng pfibliZit.




