Tenshingoso (,,tens$ingosé*) mtize byt provadéno stylem
sei (formdlnim) nebo stylem dai (velkym nebo volnym).
Tyto ilustrace Tenshingoso zobrazuji jak sei tak dai.

Zvuk ,,UN“ (Tenshingoso sei). Postavte se s nohama u
sebe, paty a Spicky se dotykaji. Palec levé ruky spociva
lehce v pravé, prsty pravé ruky jsou prikryté prsty levé
ruky. Uvolnéte ob¢€ ruce v ramenou. Pohled smétuje
vpred, oci zpola nebo Uplné zaviené. Pokuste se vyprazd-
nit svoji mysl od vSech myslenek a podnéti. MuzZete se
divat mirné dold.

Zvuk ,,UN* (Tenshingoso dai). Postup je stejny jako
prvni &4st Biko. Sed’te na bobku s nohama u sebe. Ruka-
ma obejméte nohy a drzte jednu ruku v druhé. Zavrete
oCi a poloZte oblicej na kolena.

Tenshingoso (sei a dai)
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Zvuk ,,A“. (Postup je stejny jako &4sti 2-4 v Eiko dai). Rozkro&te se o trochu vic neZ na §irku
ramen. Ve stejny okamzik natdhnéte ruce vzad, dlané doSiroka rozeviené, prsty nataZzené.
Zaklorite se a divejte se k obloze. OtoCte ruce (paze se ota¢i vzhiru, dlané smérem ven). Pak
natdhnéte ruce vzhtiru. Nakonec je vytdhnéte jesté o trochu vic a rozeviete dlané smérem k

nebi. Pfesurite obé zapésti, sméfujici proti sobé, nad hlavu.




Poté, co vytdhnete ruce k nebi, otocte paze tak, Ze Te n S h i n g O S O

ruce sméfujf malicky k sobé, dlané sméfuji ven. Palce

jsou vytoceny dopiedu. www. shintaido-cz. org

Zvuk ,,E“. Pfitahnéte si ruce k celu a otoCte je zpét.
Pak je vymrstéte vpred, jako byste rozsekdvali vse, co
vam stoji v cesté. Uvolnéte ramena a pokrcte predlokti.
(Tuto ¢ast byste se méli naucit od nékoho s veétsi
zkusenosti).

,,Musite hledat své Stésti a sdilet s ostatnimi to, co
vam bylo ddno.”

Zvuk ,I“. ZatlaCte paze mirné€ vzad a pak tlacte
ruce vpred, jako kdybyste stlacovali bficho a pod-
bfisek nebo kupili néco pred vdmi. Ukazovacky
prisurite blizko sebe, dlané sméfuji doli. Prsty tlacte
co nejvice vzhiru.

»Sjednocujete svét, ktery jste vytvorili.”

Pak natdhnéte ruce v pred, palce a ukazovacky
se témer dotykaji. Tlacte dlan¢ vpred. Postupné
natdhnéte paZe vzhiru. Pohled sméfuje nekonecné
daleko vpted.
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Zvuk ,,0. Napnéte paZe vzad a pak dolii. Otodte paZe,
jako kdybyste chtéli obklopit vse, co je pred vami. Pfitom
se mirné predklorite.

Kdyz se vase ruce dostanou na udroveni pasu, priblizte je
k sobé a natdhnéte vpred.

V okamziku, kdy napindte ruce co nejvice smérem
vpted, vytdCejte zdpésti vzhiru, prsty k zemi a dlané tlacte
dopredu.
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Body k zapamatovani:

e Az ziskate urCitou dovednost, bylo by i¢inné provadét
¢asti ,,A" az ,,0* s roztaZenymi prsty na nohou.

Sei
» Existuje nekone¢né mnozstvi bohatych zmén toho, co
Zvuk ,,UN“. Uvolnéte se a vrat'te se do prvni ¢asti, kdy je se celym Tenshingoso projevuje. Dbejte na to, abyste
vaSe mysl prostd jakychkoliv mySlenek a podnétd. tento proces neomezi-li. Vokalizace A, E, I, OaUN
Dai jsou plodymi a dilezitymi soucastmi Tenshingoso.
25 26 27 28 29 ¢ Véfime, Ze praktikovani Tenshingoso i pouze jednou ¢i

dvakrat kazdé rano pfinese okamzité vysledky.




