Cvičení nebeského kanálu
Základní postavení : Přirozený, vzpřímený stoj rozkročný, kolena máme lehce pokrčena, chodidla jsou asi na šířku ramen. Představíme že visíme za vlasy na vrcholku hlavy. Tím dosáhneme vzpřímeného držení těla, které je základním předpokladem pro správného provádění tohoto cvičení.(obr. 1) 

1. Přiložíme konečky prstů do oblasti dolního Dantianu (tři palce pod pupkem). Představíme si energii, která vstupuje z konečku prstů do Dantianu. Vnímáme teplo, které zahřívá tuto oblast a rozlévá se po celém těle.(obr. 2)
2. Spojíme Dantian se zemí. Dáme ruce do pozice do trojúhelníku a propojíme Dantian ze zemí. Naše vnitřní teplo se propojí se žhavým jádrem země, které vyvolá další příliv tepla.do organizmu.
3. Dáme levou ruku o něco níže a pravá se vrátí do oblasti Dantian. V této pozici setrváme chvíli pro uklidnění a získání stability.(obr. 4)
4. Umístíme prsty pravé ruky do oblasti středního Dantianu (uprostřed ve výši prsou). Koncentrujeme se na předávání energie do této oblasti, to vyvolává příjemný pocit rozšiřování hrudníku v této oblasti. Necháme tento pocit naplňovat náš organizmus.(obr. 5)
5. Zvedneme pravou dlaň až na vrcholek hlavy. Prsty směřují vzhůru k bodu spojení s vesmírem asi 105 cm nad vrcholem hlavy. Setrváme v této pozici několik minut pro otevření horního vstupu nebeského kanálu.(obr. 6)
6. [image: image1.jpg]


[image: image2.jpg]S o



Snížíme pravou ruku do oblasti duše, ve výši prsou. Necháme v klidu uvědoměle proudit životní sílu nebeským kanálem,  tak se dostaneme do harmonie s vesmírem a se zemí.(obr. 7)
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