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Kdo jsem?

Jsem Tomas Hovorka ey

7 pé | %al mit pocit. ¥e mi t. i
Je to uZ pér let, co jsem zacal mit pocit, Ze mi spousta \ @& L

veéci v mém zivoté nedava smysl, ze jsem dost casto
otravenej a ze me to takhle nebavi.
Tak jsem se rozhodl a vyrazil jinou cestou.

Precetl jsem spousty knih, proSel celkem dost kurzu osobniho rozvoje, stal se ze mé tantra masér,
objevil jsem meditace a neco vyssiho nez jsem Ja. No, byla to jizda za poslednich par let a to celé
meé vedlo az sem. Vytvorit e-book Velky tah, kde popisuji své zkusenosti s taoistickou dechovou
technikou, ktera mi pomaha se stresem a béhem velice kratké doby dokaze navést pocit uklidnéni.
A o to tu preci jde.
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VSechna prava vyhrazena. Zadna &ast této publikace nesmi byt nahrana nebo publikovana online bez pfedchoziho pisemného souhlasu vydavatele.
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Co je velky tah a proc kladivo na stres.

Velky tah je taoisticka technika, pri niz pomoci dechu cilené
zvysujeme energii v téle a nasledné ji vyuzijeme k vytvoreni
prijemného pocitu, ktery se rozléva po celém téle.

Zakladem velkého tahu je probuzeni energie v téle,
pomoci specialniho systému dychani, ktery nam do
téla privede vice kysliku nez je obvyklé. Touto
technikou dychani, vlastne prekysliCime organismus.

Diky tomu, Ze Zijeme ve zrychlené dobgé, E&
tak i podobné dychame, a tim jak dychame ™% T
Spatné, tak i Spatné okysliCujeme nase télo a
hlavné nas mozek.

MALO KYSLIKU = UNAVA!
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Pribéh o dechu

Asi kazdy vi, ze dychani je nutné pro nas zivot a bez neho bychom nezili,
ale uz malokdo si uvédomuje, jak moc dulezité je spravné dychat.

V dnesni dobé, jako nikdy v historii, jsme trvale vystaveni stresu a g ;
diky nému, pak velice povrchné dychame, a tim nezasobujeme télo a (e = &
mozek dostate¢nou porci kysliku. |
Z tohoto nedostatku vznika oxidacni stres, ktery ma primy _
vliv na chemii téla, krve a dokonce na nase geny. F§ 7=

&

Spravnym dychanim se lécime

Pfitom pomoci dechu umime zmeénit svuj stav védomi,
zmeénit fungovani a chemii téla. Tedy pomoci spravného
dechu se dokazeme zbavit puvodce tohoto stavu, coz je
stres. Nebude to natrvalo, ale diky za kazdy okamzik,
ktery mame na sebe a svuj dech.

Pomoci dechu se dokazeme i IéCit.
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Je dulezité spravneé dychat!

Jak si na tom s dychanim, umis spravné dychat?

Zijeme rychle a povrchné a stejné tak rychle a povrchné& dychame.

Dychame pouze povrchové, mélce do hrudniku a to je Spatné.

Vzpomen si, kdy naposledy ses 3x za sebou zhluboka nadechl. " s buadl

Zacatek spravného dychani je pozornost,
kterou vénujes dechu i sobé.

Zacinas hlubokym nadechem do bricha, tedy pfi
nadechu musis prvni naplnit bficho a pak teprve
hrudnik.

Pri vydechu opét prvni vydechovat vzduch z bficha
a az uplné naposled vyfouknout vzduch z hrudniku.
Je to véda, ale vyplati se tomu vénovat!
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Lehni si jednu ruku si poloZ na bricho a druhou na hrudnik

Hluboky nadech

Pomalu a zhluboka se nadechni a prvni, co zacnes plnit nddechem je spodni Cast téla.
Prfedstav si, jakoby si vzduchem naplnil postupné odspoda panev, podbrisek, bricho,
hrudnik i hlavu.

Hluboky nadech ukonci pocitem, Ze si se aZ po usi naplnil vzduchem.

Hluboky vydech

Pomalu vydechovat a prvni, odkud zacnes vydechovat je opét spodni €ast téla.
Z23acni vypoustét postupné vzduch z téla z panve, podbrisku, bricha, hrudniku.
Hluboky vydech konci vytlacenim veskerého vzduchu z téla, vydrz a znovu nadech.

Pokud ti to prijde divné, tak je to v poradku.
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Pocity pri velkém tahu

Pocity, které zazivas pri velkém tahu, se daji popsat jako elektrické impulzy v téle, coz je hodné
podobné stavu, ktery se nam déje v téle pfi orgasmu.

M3s pri nebo po orgasmu stres a nebo depresi?

Vzpominam si na jednu détskou hru, jak jsme v podfepu zrychlené dychali a pak se prudce postavili.
Nasledkem toho se nam zamotala hlava a spadli jsem do travy. Vzpominas si na tuhle hru?
Na podobném principu funguje Velky tah.

Pokud to udélas dobre, muze se stat, Ze na chvilku prijdes o védomi a upadne$ do uvolnéného
stavu, které bych nazval vypnuti, a proto hned na zaCatku doporucuji u této techniky lezet.

Na Velky tah mam i spousty zpétnych vazeb od praktikujicich lidi, s kterymi jsem se ho ucil na kurzu
a kteri ho po té zacali délat pravidelné ve svém zivoté. Kazdy reaguje trochu jinak a kazdé télo
ma ruzné prozitky. Je tedy potieba zacit a testovat na sobé.
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Zbavte se strachu

Kdyz jsem ho zkousSel poprvé, mél jsem z toho trochu strach, prece jenom
nejsem nejmladsi, co kdyz mi z toho praskne zilka v mozku, nebo dostanu
infarkt, nebo mozna oboji, nebo se probudim za hodinu...

No, hlavné nepropadat hysterii a nakonec stres a nasranost té zabije taky,
akorat to bude trvat trochu déle. Tak trochu odvahy.

Délal jsem to uz mnohokrate a vérte, nic nepraskne, infarkt
neprijde, ale naopak prijde uvolnéni, radost i smich.

Hlavneé se neposrat predem!

Velice ¢asto dochazi k svalovym reflexiim, Skubani, klepani, \‘;,L
mravenceni, je to individualni, a ted doufam, ze jsem té moc ¥
nevystrasil a zkusis ho.

Ty zazitky, které pri tom vznikaji, jsou pomeérneé dost nezvykle, ale

velice prijemné.
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Co je dulezité neZ zacnes

Na poprvé bude nejlepSi to zkusit nékde v soukromi, kde se budes citit
komfortné a budes si to moct v klidu zkusit. TakZze najdi klidné a L= 2=
bezpecné prostredi, kde t&€ nebude nic a nikdo rusit a budes se
moci plné soustredit.

Jasné, muzes$ si ho stiihnout na podlaze v kanclu, jak ja fikam
pekne na vostraka, v sacku, koSili a kalhotach a modlit se, ze

uklizeCka vcera opravdu luxovala, protoze nasledne budes f
kolegum a nebo doma vysvétlovat, kde ses valel. | |

& §2

N3ajdi si misto, kde se
dobre kouri...

Ja bych volil néco fakt klidnéjsiho, at mas sviij
prostor, klid a chvilku ¢asu pro sebe.
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Kdy Velky tah nedélat

Vérim, ze si tento eBook stahli lidé, ktefi jsou obdareni jistou davkou védomi a rozumu a proto je
jasné, kdo by nemél Velky tah délat a kdy by se nemél delat. Takze jen pro zvedomeni a jistotu:

Pokud trpisS vysokym tlakem

Pokud délas cinnost, kde je potreba tva
pln3 pozornost, napriklad fizeni auta.
Pokud nejsi s3m nebo nemas kolem
sebe lidi, kteri védi o co jde.

Nestat a nesedét, Fakt si k tomu lehni!
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TAK JDEME NA TO?
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Varianty Velkého tahu

Dynamick3a

(ta je lepSi na doma)

Staticka

Ta ma 3 kroky: (I1ze pouzit kdekoli)

1) Pohyb

2) Dech

3) Zadrz Ta ma 2 kroky:
1) Dech
2) Zadrz
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POHYB (Dynamick3a varianta)

Tanci dokud muzes, tak tanci, to udychas....
Tahle pisni€ka od skupiny Mandrage mé vzdycky rozhicuje a tak jsem po Ctyfech minutach fakt dost
nakoplej a dycham jako sentinel. Ale tan€im prosté rad, i kdyz ma postava tomu neodpovida:)

Tedy spojenim pohybu a dechu
zvedame energii v téle.

Pokud uz mas par velkych tahu za
sebou, je mozné prvni krok vynechat a
rovnou si lehnout a zacit pouze

dychat.
Ja ale pohyb napoprve doporucuyji, | ' | ALL BLACKS
je to pomocnik, ktery probudi Tvoje 4w LR %‘%’

télo rychleji a spolehlivé.
Hlavni davod je i ten, Ze dokazZe nahradit |
spravné dychani do bricha, kterée je

nepostradatelné ve staticke variante.
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Uvolni hlavu a rozjed'to

V prvnim kroku musim rozpumpovat
energii v téle. ZaleZi na tobé muzes
tancit, skakat, delat kliky, drepy 3
do toho zrychlené dychat (3 dechy
23 vterinu). Prvnim signalem byva
motani hlavy nebo brnéni rukou.
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DECH (Dynamicka i staticka varianta)

Dech je nejdulezitéjsi cast Velkého tahu a proto je potreba se poradné soustredit.

Tuhle ¢ast mam nejradéji, jsem totiz lezici typ (jsem i vitaci typ, ale ted se neloucCime).

Po 10 minutach pohybu a rychlého dychani si najdu misto, kde si lehnu a zménim zpUsob dychani.
Pri pohybu dycham hodné rychle (dva az tfi nadechy/vydechy za sekundu), tim jsem dostal do krve
mnohem vice kysliku nez je bézné a zvysil si parcialni tlak a proto se mi mota hlava a brni ruce.

N3dech Télo pfi nddechu rozdélime na 3 €asti.

Bricho, hrudnik a hlava postupné naplnuji vzduchem
v poradi presné, jak jsem napsal.

Vydech

Vydechuji stejné jako nadechuji. Prvni vydech jde z bricha,
pak hrudnik a nakonec hlava. Nikdy nevydechuji Uplné.
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DYCHEJ Z PLNYCH PLIC

Lehnu si na z3da a zacnu s dlouhymi nadechy a
kratkymi vydechy.
Nadech by mél byt hluboky, silny a az nuceny.
Postupne bricho, hrudnik a hlavu.

Vydech naopak netlacim, vydechuji upiné volné.
Téchto nadechu a vydechu udélam minimalneé tricet a
vysliedkem by mélo byt motani hlavy,
brnéni nebo mravenceni.
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ZADRZ DECHU (Dynamicka i staticka varianta)

Posledni Casti velkého tahu je zadrz dechu, ktery prichazi po poslednim dlouhém vydechu. Timto
vydechem, se snazim opravdu vytlacCit veSkery vzduch z téla a pak zadrzim dech.

Jak zadrzim dech, tak postupné zatinam svaly od nohou smérem nahoru k panvi. Zatnu a zmacknu
panevni dno, coz za€ne v téle vytvaret tlak. S timto tlakem zaCinam postupovat nahoru a zatinam

branici a postupuji k hrudniku.

Postupné takto zatnu celé télo a tla¢im krev smérem k hornimu patru, za kterym je hypofyza a
praveé tlak na hypofyzu vytvari stav vypnuti. Snazim se vydrzet, jak nejdéle miizu a zac¢ina mé

brnét celé télo a mam pocit, Ze ho postupné prestavam citit.

KDYZ NEMUZES, TAK PRIDEJ ViC

Kdyz uz to nemulzu vydrzet pfichazi druha ¢ast a to je hluboky nadech a jakmile se nadechnu, tak
opét zadrzim dech a opét tlacim vzduch do hlavy.
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CO SE DEJE PRI ZADRZ21 V TELE?

Tim, ze télu dodas nadmiru kysliku nasledné na chvili uzavres jeho

privod a pak opét rychle dodas kyslik a tlak, spusti se zajimaveé
chemické reakce.

Hypofyza

Hypofyza je centralni endokrinni zZlaza s vnitfni sekreci.

Hlavni Cinnost a ukol hypofyzy je vytvaret hormony, které
ovlivauji funkci a chemii téla.

Jednim z téchto hormonu je Oxytocin, oznaCovany za
hormon lasky, ktery nas dokaze udélat stastnym a uvolnenym.

Praveé tlak na hypofyzu je klicovy a hraji si s nim pomoci nastavovani
hlavy dopredu a dozadu. Bohuzel nastaveni hlavy nelze Uplné popsat,
to si prosté musis vyzkouset a otestovat sam na sobeé.
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ZADRZ DECHU

Vydechnu komplet vzduch ze svého téla a
zadrzim dech.
Postupné zatinam svaly od nohou az po krk a
vytvarim tlak smérem k hlave.
Zacnu citit brnéni v rukou, které se postupné
rozSiruje do celého téla.
Zhluboka se nadechnu a vzduch v sobé
zadrzim a tlacim ho smérem do hlavy.
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A pak se to stane, vydechnu a letim...

Po vydechu mam pocit, jako kdyZ mé nékdo vypne a dostanu se do stavu absolutniho klidu.
Prestavam vnimat télo, citim, jako bych postupné s nim ztracel kontakt. Prepada mé mravenceni
nebo spis brnéni od nohou a rukou a postupné postupuje a rozléva se velice prijemny pocit.

EUFORIE, ZKLIDNENiI, RADOST A SMICH

Tento pocit je neprenositelny, nejde popsat ani nakreslit a
navic, kazdy to ma jinak. Nékdo rika, ze jakoby ztrati
veédomi, nékdo odleti ke hvézdam nebo vidi své télo
zeshora. Ja sam jsem nékolikrat byl mimo télo a mél
jsem pocit, ze fakt nékam letim.

Co se mi ale opravdu déje prakticky pokazdé je pocit 8
obrovského uvolnéni, zklidnéni a zlepsSeni nalady, a

o to tu preci jde. Nebo ne?

20. www.tomashovorka.cz



HLAVNE SE Z TOHO |- POSRAT ‘f

JAK VYPADA VYLET

Vydechnu a zacnu pomalu a zvolna dychat.
Mam pocit, Ze nevnimam svét kolem a
vSude zavladlo absolutni krasné ticho.

23dn3 myslenka, 23dné otazky a odpovédi.

2ZADNY STRES!

J3 jen lezim, vypnuty mozek a3 uzivam si tento stav.
Jsem nabity energii, radosti 3 smeéji se!
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OPAKOVANI MATKA MOUDROSTI

Podle pocitu si Velky tah nékolikrat zopakuiji.
JiZz se nevracim k pohybu a rovnou
zacnu dychanim, tedy 30 hlubokych dechu.
Vydech a zadrz dokud vydrzim,
pak hluboky nadech a tlacim vzduch do hlavy.
Citim opét brnéni a mirnou ztratu ovladani.
Vydech a opét uvolnéni.
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Strucny popis Velkého tahu

1 Rozproudit energii v téle tancem, poskakovanim, kliky, dfepy, sklapovacky.
® 2Zapojrychlé dychani, hyperventilace, jdi do toho a makej.

2 Lehni si na z3da, soustred’ se na hluboky nadech do bricha a vydech naopak
® zkracuj. Nevydechuj vse! 30krat se zhluboka nadechni a vydechni.

3 Pak vydechni veskery vzduch a zadrz dech na dobu kterou vydrzis, pak se
® opét nadechni a zadrz dech. Nadechnuty vzduch tlac do hlavy.

4 Vydechni a pozoruj, co se ti déje v téle. Prozij si ten pocit uvolnéni, klidu a
® ticha. Pak podle potreby opakuj nadech a zadrz dokud té to bude bavit.
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Celotélovy orgasmus - pro pokrocilé

Pred tfemi roky jsem absolvoval dva 10ti denni vycviky Bodyworku (prace s télem) a Tantra masazi,
kde jsem se mimo jiné naucil i praci s Velkym tahem ve spojeni s intimni masazi.

Sam jsem prosSel nékolikrat touto technikou, kdy jsem misto zavérecné ejakulace zapojil Velky tah, a
musim fict, Ze toto propojeni Velkého tahu se sexualni energii je neskutecna sila a prozitek.

Z vlastni zkusenosti tedy mohu potvrdit, ze Velky tah jde pouzit i pfi sexu nebo masturbaci misto
klasického orgasmu s vystrikem.

My, chlapi jsme zvykli, ze sex koncCi ejakulaci, pouze ejakulaci a nikdy jinak, ale nemusi to tak byt.
Rika se tomu celotélovy orgasmus.

Postup je takovy:

Vymenim Pohyb z predeSlého navodu za stimulaci penisu a ve chvili, kdy se blizi
vyvrcholeni, pouZziji tfi hluboké nadechy, pak vydech a zadrzim dech.

Pocity se znasobuji sexualni energii, takze zazitek je opravdu megasilny, na rozdil
od klasického orgasmu s ejakulaci.

Vsichni znaji pocit po orgasmu s ejakulaci, jakoby jsi vylozil vagon uhli, ale po celotélovém orgasmu
jsi naopak nabity energii a plny radosti.
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Velky tah a predcasna ejakulace

Velky tah Ti zaroveri pomaha kontrolovat predéasnou ejakulaci, takze pokud na ni trpiS, mohla
by ti tato technika vyrazné pomoci.

Vim, pfedstava asi nevypada uplné paradné, béhem sexu zacit zrychlené dychat a kdyz se blizi
vyvrcholeni, najednou zadrzet dech a tim oddalit ejakulaci.

Co na to partnerka, ze?
Myslim si, ze je lepSi vyzkouSet Velky tah pfi masturbaci a tak
si otestovat prubéh celé akcie dopiedu.

Je to stejné, jako kdyz jsme ve trinacti zkouseli, co
ten penis vSechno umi, takze se nemusis stydeét
a zkusit si to nejdriv sam

No a pak se nestydét a prosté si o tom partnerkou
promluvit jako dospélej chlap.

Neni totizZ nic lepSiho nez, kdyz partneri spolu
otevrené mluvi a nejen o sexu, ze!

25. www.tomashovorka.cz



HLAVNE SE Z TOHO |- POSRAT ‘f

Podeékovani

Mé specialni diky patri Richardovi Vojikovi, ktery byl poslednich par let muj privodce a
tuto techniku mé naucil na svych muzskych kurzech. Pokud tedy chces zazit fizeny tah,
nevahej a prihlas se na jeho kurz, kde ho zazijes ve velké skupiné chlapu i Ty.

Mé dalsi eBooky

Jak se ztoho Neposrat Jak se zbavit Porna

Chci vidét vic
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A nakonec doporuceni...

- Zrikam se jakékoli odpovédnosti a doporucuiji si ze za¢atku délat velky tah v malych davkach,
abys vyzkousel, jak to na tebe pusobi. Je nutné zduiraznit, ze vSe délate na vlastni nebezpeci.

- Urcité to nezkouset, pokud mas vysoky tlak, mas problémy se srdcem anebo pokud beres néjaké
prasky, psychofarmaka. Velky tah délej vzdy vieze.

- Testuj a hledej svtij idealni Velkej tah a zazitek. Je to
technika, ktera na kazdého funguje trochu jinak, a
proto i tento navod je postaven na mych prozitcich.

TAK TO JE VSE A PREJI PRIJEMNY LET
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