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Predmluva

Cvicime jogu je druha kniha André Van Lysebetha, vydand u
nas; rozviji latku zakladni ucebnice Jéga, jez vysSla v
nakladatelstvi Olympia ve tfech vydanich v letech 1972,1978 a
1984. Pojeti obou dilG priblizuje na$i vefejnosti jégu v jeji
G¢inné a soucasnosti odpovidajici formé&, kterd zdQraziiuje
nutnost ndvratu k raciondlnim zdrojim jogy a jeiji oprostem od
dodate¢né prijimanych teorii a metod, které se k plvodnimu
systému pripojovaly ve staleti trvajicim wvyvoji. Prvni cast
publikace prispéla k tomu, Ze i naSe verejnost zacala chapat
jogu jako empiricky teoreticko-prakticky systém, realizovany
specifickymi metodami a postupy, jejichz cilem je aktivni
ovlivnéni harmonického rozvoje osobnosti clovéka odhalenim
jeho skrytych a dostatecné nevyuzivanych fyzickych i psychic-
kych rezerv. Hlavnim prostfedkem rozvoje jsou jégova cviceni,
kterd pfi pravidelném cvi¢eni puUsobi kladn& na lidsky
organismus.

| kdyz je vyuzZivani jégovych cviCeni obecné prevazné
individualni, v nasem systému socialistické télesné vychovy se
uplatiuji i formou spole¢nych cviceni, kterd se stala soucasti
vychovné vzdélavaciho programu Svazu ZRTV. Jégova cviceni
doplfiuji v oddilech odbord ZRTV spoledny program velmi
specifickym programem volitelnym. Oboji vyzaduje vedeni
kvalifikovanymi cviciteli, ktefi musi mit moznost nejenom
Skoleni, ale i dalSiho vzdélavani, pro které je tfeba pFipravit
predevsim vhodnou literaturu. Publikace André Van Lysebetha
prebird docasné tuto funkci. Je vhodnym pomocnikem cviciteld
i cviencl, vyuzivajicich jégovych cviéeni k soustavnému a
pravidelnému télovychovnému procesu, kterym jsou plnény
zakladni Ukoly télesné vychovy v souladu se spoleCenskymi
potfebami a zadjmovou sférou cvi¢encd.

Prof. PhDr. Jarmila Kostkova,CSc.,
nacelnice VS ZRTV UVCSTV



CASTI

I. Omlazovaci a procist'ovaci techniky
ZUSTAT MLAD, TO JE POVINNOST

Clovék touzi zit co mozna nejdéle, ale nechce se smifit se
stafim. Bylo tomu tak jiz v dobé Ciceronove, ktery napsal: ,Kazdy chce
dosahnout stafi, a kdo ho dosahl, v posetilé nestalosti si na né stézuje".

Je ale stafi, senilita, vlastné normalnim nevyhnutelnym stavem?
Mecénikov fekl ve své Studii o lidské podstaté: ,Beze vSi pochybnosti je
omylem povaZzovat stafi za fyziologicky jev".

Pro joginy je mladi — nebo spiSe stav zralosti, fyzické a
psychické plnosti, nazyvany plnou zivotni silou — normalnim stavem
lidské bytosti, ktery by se mél udrzet az k blizicimu se konci. Dosazeni
fyzické a duSevni dokonalosti vyZaduje mnoha let a jogin tedy povazuje
za nezbytné dlouho Zit.

Z hlediska jogy c¢lovék miize naplnit svlj osud pouze tehdy, zUstane-li
zdrav a mlad. Ale jaka je skute¢nost? Sotva dosahne zralého véku — to
je asi padesati let —, jiz se objevuji prvni znaky fyzického chatrani. Do
schodu se zadychava, uz nenabyva tak rychle sil. A to je pfipad nejméné
nepriznivy! Mezi nasimi spoluob&any je bezpocet téch, ktefi v tomto véku
maji uz vazné zdravotni potize. V tomto sméru je nejzavaznéjsi infarkt a
ostatni kardiovaskularni choroby (podle zpravy Svétové zdravotnické
organizace je 30 az 40 % umrti v primyslovych zemich zplsobeno
poruchou kardiovaskularniho systému). Kdyz by tedy Zivot mé&l skutecné
zacgit, kdyz zkuSenosti a rozum umozniuji rozliSovat opravdové radosti od
faleSnych pozitka, kdyZz materialni problémy jsou nebo brzy budou
vyresSeny, €lovék stoji na prahu dichodu — ktery je €asto jen sousedem
smrti — se zchatralym télem. Ve véku kolem sedmdesati let, zfidka
pozdéji, se seSlost stava trvalym stavem a Clovék je na nejlepSi cesté
stat se impotentnim upovidanym starcem, lidskou troskou, bfemenem
sam sobé i druhym. Zatizeni, které senilita pfinasi spole¢nosti, je nad-
mérné. Zavazuje mladé generace starat se o potfeby svych starych ro-
di¢l a pecovat o né. Této povinnosti se podrobuji s Uctou, ale ne bez
smutku. Kdo z nas by si nevzpomnél na sv(jj détsky zarmutek pfi pohle-
du na prvni Sedivy vlas své maminky, o niz jsme se domnivali, Ze nestar-
ne, Ze je nesmrtelna? Neni zarmucujici, Ze stafi nas zbavuje vynikajicich
sluzeb, které by nam mohly poskytnout skvélé mozky zralych a
zkusenych lidi, schopnych vést lidstvo moudre a jisté k novym vrcholim



kultury a humanismu, a pfitom se sami rozvijet? Odchazeji pfed€asné a
ztratu s tim spojenou nelze odhadnout. Je politovanihodné vidét, Ze stale
vice a vice odpovédnych vedoucich mist je svéfovano stadle méné a

méné zralym muzim. Tuto tendenci je ovSem tfeba pfi¢ist tomu, ze
»stafi jsou z formy". Osud lidstva by se zménil, kdyby 60,70 a SOleti mu-
Zi zustali v plné formé. Problém prelidnéni, jeden z nejzakladnéjsich,
ktery musi feSit pfisti generace, lidstvo nevyfesi, kdyz tém, ktefi se uz
narodili, zabrani v naplnéni jejich osudu. Chtit zlstat mlady neni tedy Za-
dna fantazie, zbyteéna malichernost, ale naopak povinnost vuéi sobé
klast na své déti nebo spoluob¢any tihu své staroby jako dlisledek chyb-
ného zplsobu zZivota? Neni lepSi byt radéji aktivnim, veselym dédeckem,
plnym Zivotni sily, nez lidskou troskou, v niZ se sotva udrZuje plamének
zivota? Neni nasi povinnosti pecovat o své télo, uchovat mu mladi a vést
je az k pfirozenému konci?

Ale jaky je tento konec? Bogomolec ujistuje, ze se nesetkal ,,s
zadnym autorem, ktery by pfi studiu mozné dlouhovékosti netvrdil, ze
smrt ¢lovéka pred dosazenim 100 let je zplsobena shodou nepfiznivych
okolnosti: nemoci, pfetizenim, nedostatkem osobni nebo spoleCenské
hygieny. V rustiné, dodava Bogomolec, ,,stejné slovo znamena veék,
stoleti i délku Zivota".

Radné& ovéfené pripady, z nichz nékteré jsou ze soudasnosti,
nas pouduji, e lidé dosahli 130, dokonce i 150 let nebo vice. Zit stoleti
by nemélo byt vyjimecné. At je tomu jakkoli, nejdtlezitéjSi je az do konce
si uchovat vitalitu, mladi, i kdybychom naSemu byti nepfidali ani jeden
den.

V tomto duchu uvedeme v nasledujicich kapitolach techniky, jak
zUstat mladym nebo znovu se stat mladym; organismus si totiz
zachovava obdivuhodné moznosti regenerace. J6ga nejenom navrhuje
jako cil nas piny rozvoj, ale nabizi nam rovnéz prostiedky, jak ho
dosahnout, prostfedky vyzkouSené béhem mnoha tisicileti.



Kajakalpa

JOGOVE OMLAZOVACI TECHNIKY

Kdyz doktor Faust podepsal smlouvu s Dablem, na prvém misté
zadal znovuziskani svého miadi. Mefisto ho odvedl do jeskyné k
¢arodéjnici, a kdyz Faust uvidél na ohnisti kotel, v némz se pravé vairil
magicky napoj, udélalo se mu nevolno.

Faust Mefistovi:

Ty zbrkle tupé kejkle se mi hnusi!
Tou pustou fraskou, jeZ mé dusi,
mi zarucit chces léc¢eni?

Pro¢ stara baba ma mi radit?

A 8pinavé to kuchténi

o tficet roktt ma mé zmladit?
Béda, kdyZ neznés lepsich rad,
nadej a vyhlidky mé opustily.

Coz priroda, coz dobry démon snad
nic hojivého nesvarili?

Mefisto, sarkasticky:

Tos opét moudre promliuvil!

Téz prirozeny Iék tvé stafi zdola:
Lec v jinou knihu zapsan byl a
Je to divna kapitola.

Faust:
Ja chci jej znat.

Mefisto:

Je zdarma pripraven,

Ize bez kejkli a lékare jej miti:

Jjen do roli si vyjdi ven

a kopat zacni tam a ryti,

Zij télesné i duSevné

vV €0 moZznéa omezeném kruhu,

at' nesmiseny pokrm jde ti k duhu;
Jjak dobytée Zij s dobytkem, a sam,
ba sam hnoj pole, jeZ ti Zné ma dati —



tak nejlip Ize si, povidam,
uchovat mladi do osmdesati!

Faust:

Tomu jsem nepfivyk a nic to pro mne neni,
kopat a dFit se do umdleni.

Mné tésny Zivot nesveédci!

Mefisto:
Tak Carodéjka jen té vylecil *)

Faust je moderni Clovék chtivy moci, ktery chce omladnout, ale
neumi si pfedstavit, Ze by mél opustit mésto a vratit se na venkov. Kazdy
z nas je Faustem. Obratime se snad také na ¢arodéjnici? Nemuze nam
pomoci jéga?

Clovék pfijima snadngji smrt neZ stafi, které se mu zda
ponizujici a nespravedlivé a od té doby, co obyva Zemi, sni o prameni
Mladosti, ktery by'mu mohl vratit poklad, jehoz cenu si uvédomi teprve
kdyz jej ztrati: mladi!

Prozkoumejme nejdfive védecky aspekt problému.

Starnout a zemfit se ndm zda nevyhnutelné, nebot je to odvéky udél
kazdého ¢lovéka. Ale jedna se skuteéné o nevyhnutelny zakon? Clovék
se sklada z miliard bunék, av8ak jednobunécéni Zivolichové jsou ne-
smrtelni! Nélevnik, tvofeny jedinou burikou, stejné jako améba, nezna
stafi ani smrt.

Nalevnik muze byt zni€en neprateli, mize zemfit hladem nebo
intoxikaci zplisobenou okolnim prostfedim, ale kromé téchto nahodnych
pFipadl tvofi neinavné Zivou hmotu a po nashromazdéni dostate¢ného
mnozstvi zivotnich rezerv se rozdéli na dva. Nemit nepfatele, nalevnici
by diky svému uUzasnému vitalnimu potencialu béhem kratké doby
zaplavili celou zemékouli. Mec¢nikov z Pasteurova ustavu fekl: ,Generace
nasleduji rychle jedna za druhou, aniz by doslo k jedinému umrti: marné
byste mezi nespoCetnym mnozZstvim hemzicich se nalev-nik( hledali
odumfelé jedince. JestliZze se jejich neuvéfitelna vitalita

*Preklad Otokara Fischera.
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zmensi nasledkem ochuzeni prostfedi, v némz Ziji, co udélaji? Omlazuji
se!l PFiblizuji se jeden k druhému, splyvaji a znovu se reprodukuji. Tato
skute€nost je uz dlouho zndma: Metalnikov, rovnéZ z Pasteurova ustavu,
pozoroval na zacatku stoleti nalevnika nalezeného v akvariu v roce
1908; za tfinact let byl tento prvok pivodcem 5 000 generaci, aniz by
doslo k jakékoli zméné ¢&i ztraté vitality.

NaSe bunky jsou v8ak podobné témto jednobunéénym bytostem!
Lidské buriky, oddélené od téla a ponofené do zivného prostiedi, jsou
rovnéz nesmrtelné a neznaji stafi. Pro¢ tedy starnou a umiraji, tvofi-li
spolecenstvi? Pro¢ Elovék, republika tvofena miliardami jednobuné&&nych
a potencialné& nesmrtelnych bytosti, starne a umira?

Z tohoto hlediska jsou stafi a smrt nevysvétlitelné védecké
absurdity spi§ neZ evidentni pfirodni zakony. Je samoziejmé, Ze druh
vyzaduje smrt jednotlived, nebot stalé nahrazovani je nezbytnou
podminkou jeho vyvoje, to vSak neni pfipad stafi. Pro¢ tedy
mnohobuné&&na bytost starne? Redeni véech dleZitych problém(i Zivota,
nemoci a smrti se musi hledat na Urovni bunky a nikde jinde.

Odpovéd mozna davaji opét nalevnici, ktefi umiraji poté, kdyz
se zivotni prostfedi naplni toxickymi latkami pochazejicimi napf. z jejich
vlastni latkové vymény. Mnohobunécna bytost je pohybujicim se akva-
riem, kdy bufky plavou v Zivné tekuting, z niZ si berou obzivu, ale kam
také vypoustéji jedy, které zaZiva produkuji. Jestlize Zivné prostfedi, tedy
tkariovy mok, je postupné C¢idténo, pak buriky prakticky nemuseji
starnout. Zakladnim prvkem je tedy pfiméfena vyZiva, ale druhou stra-
nou téZze mince je odstranovani metabolickych toxin(, nezapominejme
nato!

Stafi je dUsledkem pomalého a postupného znecistovani
organismu, které je zpusobeno neupinym odstrafiovanim odpadovych
latek: vnitfni prostfedi se stava pro nase bunky toxickym. Vhodné se
stravujme, ale pfedevSim prociStujme naSe tkané; dbejme, aby vSude
obihala ¢&ista krev, nositelka Zivota, magicka tekutina, a zlstaneme
mladi, popfipadé mladi znovu nalezneme.

A. Bogomolec vystizné charakterizoval problém: ,Omlazeni
prostfedi, podobné jako zména prostiedi v umélych kulturach, hraje ve
vitalité bunék nesmirnou Ulohu. Zda se, Ze tento faktor nam v Iékafskych
védach otevird nové a Siroké perspektivy v zdpase o dlouhovékost;
medicina se nachazi pfed nesmirné dulezitym uUkolem: nauit se
ovliviiovat stav tohoto vnitfniho prostfedi, ve kterém Ziji bun&¢né prvky,
nalézt metody pro ozdravéni prostfedi, jeho procisténi a systematické
obnovovani." Nemohl jasnéji formulovat Ukoly a cile tfitydenni Ié¢ebné
metody zvané kajakalpa.

Zde je skute€ny pramen Mladosti!
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Pomineme zde otazku Zivotospravy, které jsme jiZ vénovali
kapitoly v knize Joga.*) Nebudeme pfipominat vyznam dychani, které
dodava bunkam nejvice potifebnou vyZivu — kyslik, a pfitom odstrariuje
mnozstvi toxiny.

Davno pfed La Rochefoucauldem se v joze tvrdilo: ,Stafi se
pfipravuje pfedem, dlouho pfedem." Hathajogin nevklada své nadéje do
zazra¢ného léku, ktery muze ,setfit let nenapravitelnou pohanu"; vi, Ze je
treba zacit v€as, a jestlize je pravda, Ze jéga vytvofila omlazovaci
metody, pak jim pfedchazi dlouha pfiprava, kterou tvofi kazdodenni
provadéni asan, relaxace, pranajama, zdrava a jednoducha strava,
zbavovani se Uzkosti a pozitivné orientovand mysl povznesena nad
malichernosti. Od 45 let se hathajogin pfipravuje na omlazovaci 1é&bu:
60 dni v roce provadi mlé€no-ovocny pust a minimalné ¢étyfikrat do roka
Sankhaprakséalanu, kterou dale popiSeme, zakladni prvek ftfitydenni
procidtovaci 1é¢by. Tento pfistup je védecky a kdjakalpa, i kdyZz ma
pozoruhodné a mimofadné vysledky, naprosto neni ,magicka": zakony
fyziologie v ni nejsou porusovany. Uplnou tFitydenni 1ébu nelze na
Zapadé**) praktikovat, nebot vyzaduje vedeni odbornika. Provadéni
jégovych metod procistovani organismu, zvané dhauti, v8ak umoznuje
ziskat tytéz vysledky, sice pomaleji, ale bez nebezpeéi a v domacim
prostfedi. Pro informaci dodejme, Ze bé&hem ftfitydenni 1€éEby metodou
kajakalpa se dosahne upiného procisténi organismu vdemi prostfedky,
jimiz jéga disponuje: vyplachy Zaludku (vamanadhauti — viz str. 32),
pustem, dychanim. Na Zapadé se doporucuje jednou tydné 24hodinovy
pust. Bez odborného vedeni nedrzte pust déle nez tfi dny.***)

UzZiva se rovnéZz ,jogova sauna". V severni Indii se adept
natahne na polednim slunci, télo si pokryje velkymi listy bananovniku, az
nastane silné poceni. Na jihu Indie se pouziva jiné metody. Adept si
nanese na celé télo silnou vrstvu surového ricinového oleje a pak se
vystavi tropickému slunci. Ricinovy olej z prvniho lisovani, ktery je velmi
viskézni, ucpe poéry a zabrani veSkerému poceni. Teplo se v téle
nahromadi, a tim dojde k urcitému zvyseni télesné teploty. Potom je olej
odstrafiovan tfenim té&la pomoci specialniho prasku; jde o jemné mlety
ofech, ktery olej zmydelfuje, aniz by mél nepfijemné néasledky jako
obycejné mydlo (které kuzi ¢isti nasilné a méni jeji kyselost). Kdyz je olej
odstranén, pory se otevifou a nastane silné poceni odvadéjici toxiny z
organismu.

*) A.V. Lysebeth: J6ga, OJympia Praha 1972, 1978, 1984

**)  Pojmem Zapad je mySleno zapadné od Indie, tedy nikoli tak, jak je pojem chapan u
nas. (pozn. red.)

***) Viz knihu J. Dvorak: Clovék mezi Zivotem a smrti. Avicenum Praha., 1986. V ni je do
poruc¢ovan jako neskodny pUst jednodenni. (Pozn. red.)
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Na Zapadé |ze stejného vysledku dosahnout pravidelnym sauno-
vanim, které vam viele doporuduiji.

Béhem ftfi tydnu je tak lidsky motor podrobovan, ,dekarbonizaci",
ktera mu ma navratit jeho spravnou ,kompresi". VSechny pfirozené vylu-
Covaci organy (kuze, stfeva, ledviny, plice) se podileji na tomto odstra-
fovani véech odpadovych latek, produktd metabolismu, které se v orga-
nismu nashromazdily pfes vSechna jiz dfive u€inéna opatieni. Travici
trubice je potom Cista, zbavena vSech usazenin a télo, které nyni plné
vyuziva svych asimilacnich prostfedkl, skute¢né znovu nachazi své
mladi jako vadnouci rostlina, ktera dostane cerstvou vodu. Kuze, jejiz
vzhled je odrazem zdravi, ziskdva hebkost a lesk, vlasy ziskavaji pfiro-
zenou barvu a Clovék znovu poznava plnost a ¢inorodost, viastnosti pa-
tfici k opravdovému miadi.

Kratce — jak uZz bylo fe€eno — mnohobuné&tnéa bytost je
akvariem, v némz jako ryby ziji buriky. Kdyz je akvarium dobfe vycCisténé,
voda vyménéna a provzdusnéna, prekvapi vas, ze se v ném ryby citi
dobfe a Stastné, jako je tomu u vSech ryb na svété?

Zavérem vam doporucuji pravidelné uzivani postupll popsanych
v této knize, které vam zajisti stejné procisténi a stejné omlazeni vaseho
téla, jako kdybyste podstoupili Uplnou tfitydenni |é¢bu metodou
kajakalpa.
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Sankhapraksalana

~Jeden z kli¢l zdravi se nachazi ve stfevech. Organismus se intoxikuje
systematicky a bez preruseni po cely Zivot. Intoxikuje se jednak latkami,
které do néj pfichazeji zvnéjsku se stravou, jeZ neni vZdy dobré kvality,
ze vzduchu, ktery neni dostate¢né Cisty, jednak nésledkem dietnich chyb
a konecné — a to pfedevsim —produkty hnilobného kvaseni zbytkt
potravy ve stfevé pfi chronickych poruchach traveni.”

A. Bogomolec
~Jak si prodlouzit Zivot?"

Jednou z hlavnich pfi€in pfed€asného starnuti, prosté stafi, je
tedy nahromadéni toxin{i v organismu vlivem autointoxikace. Kazda ziva
bunka produkuje toxiny, které jsou pfirodou uréeny k vylouceni:
prostfednictvim klize, ledvin a plic. Podstatné je udrzovat tyto organy
zdravé, nebot neplni-li dokonale své funkce, organismus se pomalu, ale
jisté otravuje.

Existuje vSak zhoubnégjsi zdroj autointoxikace: jsou to jedy, které
pronikaji sténou stfeva, a tim znecidtuji cely organismus. Z toho plyne
zajisté vyznam spravné vyzivy, ale hlavné dulezitost naprosto Cistého
stfeva. Zde &tenar pokyva hlavou a fekne: ,Ano, ovSem, zacpa! CozZpak
neni, jak nam to hlasali odedavna, plvodcem velkého mnozstvi chorob,
a tak snad i nepfimou pfi¢inou skoro v§ech naSich potizi?" Stava se
vsak, Ze i ti, ktefi NETRPI ZACPOU, nebo aspori si to mysli, maji presto,
aniz to tusi, trvaly zdroj intoxikace v tlustém stfevé. Kazdodenni vy-
prazdnovani stfev totiz nevyluCuje moznost zanaseni sliznice sedimenty,
které se postupné usazuji a nejsou NIKDY odstranény. Vyvolavaji
hnilobna kvaseni, jejichz toxiny se nepretrzité Sifi po celém téle a plasobi
zhoubné. Nehledé na to, Ze trvalé drazdéni stfevni sliznice muze byt
pfic¢inou mnoha zhoubnych nadorli nebo alespori zdrojem bujeni.
Pfipady nadoru tlustého stfeva drzi rekord ve srovnani se zhoubnymi
nadory ostatnich organ( téla. Zkoumame-li lokalizaci nadoru stfev, kon-
statujeme, Ze podobné jako jsou zatacky na silnici misty zvySené neho-
dovosti, existuji i mista zvySeného vyskytu nadoru, a jsou to pravé ob-
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lasti, kde ohyb tracniku zpUsobuje zpomaleny ,prichod" obsahu, tedy v
mistech nejvhodnéjSich pro zanaSeni a usazovani na sliznici. Doku-
mentuje to uvedené schéma traviciho traktu.

slezinné
ohbi

jaterni ohbi 1,4 %

0.7 %

sigmoideum

slepé str
e alevg 13,0 %

7.6 %

koneénik
77,3 %

Lokalizace pfipadu rakoviny (z 41 779 pfipadu)

Zacpa je ve skutecnosti stavem, pfi némz traénik neni dokonale
Cisty a zbaveny vSech fekalii. Nékdo mize tedy chodit pravidelné kazdy
den na stolici a pfesto trpi, aniZz by o tom védél, chronickou zacpou se
vSemi duUsledky, které jsou s tim spojeny.

Svycarsky lékar dr. A. Keller sestavil ve své knize Smrt pfichazi
ze stfeva nasledujici tabulku, ve které jsou uvedeny dlsledky zacpy.

Zaludek:

Ztraty napéti (tonu) zaludku, snizeni zaludku, viedy, rakoviny. (Nehledé
na to, Ze €asto je pfi¢inou zapachu z Ust.)

Ledviny:

Ledvinové kameny, ledvinové koliky.

Nervovy systém:

Nespavost, deprese, zvySena drazdivost, hysterie.
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Dolni koncetiny:

Zanét sedaciho nervu, venostaza vedouci k tvorbé méstku (varixd).
Tracnik:

Hemeroidy, rakovinna bujeni (viz vyse).

Jatra:

Jaterni méstnani, Zlu€ové kaminky, intoxikace.

Apendix:

Chronicky nebo akutni zanét.

Krev:

Anémie, patologické zmény sloZeni krve (které ovliviiuji VSECHNY
organy a VSECHNY buriky).

Podbfisek:

Ruzna méstnani krve, chronicka infekce pohlavnich organu (délohy,
vajecniku, vejcovodl), posun délohy.

Kuze:

Ruazné vyrazky.

Opravdovou tragédii této zacpy zpusobené nanosy je, Ze
neexistuji procistovaci organy mezi sliznici tracniku a krevnim ob&hem:
toxiny vniknou pfimo do krve a rozSifi se do celého organismu dfive nez
se dostanou do zminénych vylu€ovacich organu (kuze, ledvin, plic).
Jestlize takto v traniku vylu€ované jedy pronikaji do krve po mnoho let,
jak se velmi Casto stava, umime si pfedstavit, jaké zplsobi Skody a jaké
maji disledky na starnuti.

Propustnost stény tracniku je znacna, a proto je mnoho léku
predepisovano ve formé &ipkd, které timto zplisobem pronikaji pfimo do
krve. Pokud jde o projimadla, jsou to prostfedky, které by ¢lovék nemél
nikdy brat bez doporuceni lékafe. Sedavy zplisob zivota je jednou z
nejddlezitgjSich pFiin zacpy. Asany a spravna vyziva v mnoha
pfipadech zacpu odstrani, ale k ,dekarbonizaci" traéniku to nestaci.
Klystyry jsou ucinnym pfileZitostnym Iékem, ale sliznici nevydcisti
ddkladné, jejich pravidelné uzivani nejenze zacpu vubec neléci, ale Cini
ji ttmé&f nelécitelnou tim, Ze se roztahuje tracnik a zarover narusuje jeho
peristaltika.

Zkoumejme, jak problém Fesi joga.

K pravidelnému procidténi traéniku jogini pouZivaji metodu
samovy-myvani — basti, o niZ se jenom zminime. K provedeni basti,
které spoCiva v absorbovani vody konecnikem a jejim nasledném
vypuzeni, je tfeba umét provést nauli, coz neni dostupné véem a velmi
obtizné se ucli. Nevyhody klyzmatu se pfi tomto samovymyvani
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neprojevuji, ponévadZ voda je nasavana vytvofenim podtlaku a stfevo
tedy neni roztahovano.

Idealni metodou je vSak Sankhaprak$alana. Je jednoducha,
vSem dostupna, ma jedine€nou ucinnost; kromé toho, ze dikladné disti
tracnik, Uplné odstranuje usazeniny celého traviciho traktu, od Zaludku
az po konecnik, coZz nedokaze ani klyzma, a dokonce ani basti. Voda,
kterou vypijeme, jde do Zaludku, pak je vedena pomoci jednoduchych
pohyb, jeZ jsou dostupné véem adeptim jogy, dokonce i za¢atecnikiim,
a prochazi celym stfevem az k vychodu. Cvi€eni se provadi tak dlouho,
dokud voda nevychazi tak €ird, jako byla na pocatku.

Pokud je pfesné dodrZzena technika, nepfedstavuje cviceni
Zadnou Vvé&tSi nesnaz, neni spojeno s Zzadnym nebezpelim, je
doporu¢ovano prakticky vSem (vyCet nékterych kontraindikaci je
nastr.20).

SANKHAPRAKSALANA neboli VARISARA

znamena ,gesto ulity", ponévadZ voda prochazi travici trubici jako jed-
noduchou ulitou. Je to zakladni jégova technika. Je pfekvapuijici, Ze o
tomto procidtovacim cvi€eni nenachazime Zadnou zminku v jiz tak
rozsahlé jégové literatufe vydané na Zapadé; nenachazime ani nejmensi
stopu technického popisu. To opét dokazuje, Ze jogu je nutno jesté
objevovat!

Zde popisovana technika predstavuje syntézu raznych
vyucovacich metod. Srovnavali jsme metodu Dhiréndru Brahmacariho z
Dilli, vyzkumného ustavu jogy v Lénavle a jogové nemocnice (u
Bombaje) a konecné techniku uzivanou svamim Satjanandou v Biharské
Skole jégy v Monghyru.

PRIPRAVA

Ohfejte vodu, do niz pfidate sl v poméru 5 az 6 gramu na litr,
coz predstavuje o trochu méné nez je koncentrace fyziologického
roztoku (1 neplna polévkova Izice na 1 litr vody). Voda musi byt slana,
nebot v opaéném pfipadé by byla osmoticky absorbovana sliznici a vy-
lou€ena normalni cestou ve formé& moce a nikoli kone¢nikem. Zda-li se
vam pfili§ slana, Ize jeji koncentraci snizit na pfijatelng&;jSi miru.
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VHODNA DOBA

NejvhodnéjSi doba je rano nalacno. Poditejte s tim, ze cela
ocista trva déle nez hodinu, proto je k tomu vhodné nedélni rano. Tento
a ani pfisti den neprovadéjte Zzadné asany ani nasilné cviky. Vynechate-li
asany, cvi€eni vam nezabere tolik asu.

JAK POSTUPOVAT?

Nasleduje schéma celého pribéhu procistovani, vyjma pohybl nut-
nych k zajisténi prlchodu vody travici trubici, které budou uvedeny a po-
psany dale.

1. Vypijte sklenici teplé slané vody (o teploté polévky pfipravené k jidlu).
2. lhned potom provedte pfedepsané cviky.

3. Vypijte dalSi sklenici vody a provedte sérii cvik(l. Stfidavé pijte vodu a
provadéjte cviCeni. Na rozdil od vamanadhauti, kdy se voda hromadi v
Zzaludku (coz vyvolava nauseu — pocit na zvraceni), bé&hem
Sankhapraksalany voda pfechazi ihned do travici trubice, aniz by
zpusobovala zvedani zaludku.

Pokracujte stfidavé v piti a cvi€eni, dokud nevypijete celkem Sest
sklenic. Pak je tfeba jit na stolici. K prvnimu vyprazdnéni dojde témeér
okamzité. Po normalnich vykalech, tvarovanych, nasleduje stolice mékci
a potom tekuta (nazloutla).

Kdyz k vyprazdnéni nedojde ihned, nebo nejpozdéji do péti minut,
znovu provadeéjte cviky, tentokrat bez piti vody, pak se vratte na WC.
Jestlize by se vyjime¢né ani potom nedostavil vysledek, je tfeba navodit
vyprazdnéni pomoci klyzmatu o obsahu 1 /2 litru zavedeného obvyklymi
prostfedky (klystyr, irigator). Je tfeba, aby se vytvofil efekt sifonu (na-
sosky); jakmile vyjde prvni stolice a ,sifon" neni pferusen, ostatni uz po-
kracuje automaticky.

Rada: pokazdé, kdyz jdete na WC a pouzijete toaletni papir, vymyijte
si konec¢nik vlaznou vodou, osuste ho a pfipadné ho natfete olivovym
(nebo jinym) olejem, abyste predesli podrazdéni zpisobenému soli. U
nékterych ,citlivych" jedinci muzZe toto podrazdéni vyvolat nepfijemné
pocity, kterym vSak Ize snadno zabranit.

Po prvni stolici je tfeba znovu vypit sklenici teplé slané vody,
provést cviky, pak jit na WC, kde pokazdé dojde k vyprazdnéni. Déle
stfidavé provadéjte: piti — cviky — WC, dokud voda nevychazi tak Cisti
jako byla na po&atku. Podle stupné nanosu v traéniku to odpovida vypiti
10 az 14 sklenic, zfidka vice.
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Jestlize jste spokojen s vysledkem, to jest voda je podle vas
dostatecné cCista, mazete:
- bud prestat; v tomto pfipadé pljdete v nasledujici hodiné jesté néko-
likrat na toaletu — to je jedina nevyhoda;
- nebo vypit tfi sklenice vlazné NESLANE VODY a provést vamana-
dhauti (viz str. 32). To prferusi sifon a zcela vyprazdni zaludek. Jogini
tradi¢né provadéji vzdy po Sankhaprak$alané vamanadhauti.

PRICINY NEUSPECHU

Jestlize po vypiti napfiklad &tyf sklenic citite, ze obsah zaludku
neprochazi normalné do travici trubice, coz vyvolava pocit pfepinénosti
az nevolnosti, znamena to, ze hrdlo vratniku se neotevira tak, jak by
mélo. Jesté neni vSechno ztraceno: zopakujte dvakrat nebo tfikrat sérii
cvikl bez piti vody. Vymizeni pocitu nevolnosti znamena, Ze prichod je
otevien. Jakmile se sifon vytvofi, muzete uz bez problém( pokracovat v
postupu. MUze se vSak stat, ze u nékterych osob plynova bublina vznikla
kvaSenim zabrani vytvofeni sifonu. V tomto pfipadé sta¢i rukama stlagit
bficho nebo provést sarvangasanu jako doplnék ke &tyfem dale popsa-

vyS8la ze Zaludku, jsou mozna dvé feSeni:

- provést vamanadhauti (viz str. 32), to je vyprazdnit zaludek tim, ze
podrazdime kofen jazyka tfemi prsty pravé ruky vyvolame reflex
zvraceni;

- nedélat nic . . .; voda sama vyjde ve formé& modi.

PO CVICENI je tfeba si odpoginout a vyhnout se podchlazeni.

PRVNI JiDLO

Po $ankhaprak$alané je tfeba BEZPODMINECNE dodrzovat
nasledujici pokyny:

Jist nejdfive pul hodiny po cvigeni a NEJPOZDEJI jednu hodinu
po skonéeni. Je vyslovné zakazano nechat travici trubici prazdnou déle
nez hodinu.

Prvni jidlo m& obsahovat:

BILOU ryzi (tedy ne ryzi ptirodni, jejiz buni¢ina by drazdila
stfevni sliznici) vafenou ve vodé aZ rozvafenou: vafena ryze se ma v
Ustech rozplyvat. MlzZe se podavat s tomatovou omackou, trochu
osolenou, ale bez pepfe. Lze ji doplnit dobfe uvafenou €ockou nebo
karotkou. Soucasné s ryzi musite snist alespori 4 dkg masla. Mizete je
bud' nechat rozpustit na ryZi, anebo snist po IZi€kach. V Indii se pouZiva
jediné ,ghi" (rozpusténé a procisténé maslo), které se vmicha do ryze.
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RyZi I1ze nahradit pSeni¢nou nebo ovesnou ka$i €i téstovinami
(makarény, Spagety) posypanymi strouhanym syrem.

DULEZITE

RyZe se nesmi vafit v mléce. 24 hodin po Sankhprak$alané neni
dovoleno pit mléko ani jist jogurt. Kromé toho b&hem téchto 24 hodin
jsou za-

kazany kyselé pokrmy a napoje (je to jeden z divodd, pro¢ je zakazan
jogurt), ovoce a syrova zelenina. Chléb je dovolen pfi druhém jidle, které
nasleduje po cviCeni. Je mozné jist vSechny tvrdé a polotvrdé syry, jako
napriklad eidam, ale jsou zakazany tvaroh a kvasené syry, jako napf.
camembert.

Po 24 hodinach se muzete vratit ke svému normalnimu
stravovacimu rezimu, vyvarujte se vSak nadmérného mnozstvi masa.

NAPOJE

Nasledkem poziti slané vody se Cast tekutin vaseho organismu
0s-mo6zou dostane do travici trubice. To je souclasti procistovaciho
procesu. Po tomto cvi€eni je tedy normalni pocitovat velkou zizen. Pfed
prvnim jidlem nepijte Zadnou tekutinu ani €istou vodu, jinak byste sifon
nepferusili a pokraCovali byste v chozeni na toaletu. Naopak, b&hem
prvniho jidla a po ném mulzete pit vodu nebo lehké odvary (napf.
kombinace lipového kvétu a maty), mineralni vodu bez nebo jen s malym
obsahem kysliéniku uhli¢itého. Neni snad tfeba ani dodavat, Ze alkohol,
ktery neradime ani v béZném Zivoté, je béhem 24 hodin, které nasleduji
po cviceni, pfisné zakazan.

Nikoho nepfekvapi, ze se stolice objevi az po 24 nebo 36
hodinach. Prvni stolice bude zlatozluta a bez zapachu jako u ditéte.

Toto cviGeni se ma provadét nejméné dvakrat za rok. Primérna
frekvence bude Ctyfikrat do roka, pfi zméné rocnich obdobi. Ti, ktefi
chtéji byt dikladni, mohou cvi¢eni provadét jedenkrat za mésic.
Dhiréndra Brahmacéri radi dokonce kazdé dva tydny. ZaleZi tu na chuti
a odvaze kazdého jednotlivce. Toto cviCeni opravdu neni nepfijemné, i
kdyZ zname pfijemné&jdi formu zabavy. Nenechme se ovliviiovat
popisem: nejméné pfijemné je pit slanou vodu, zbytek uz nic neni.
Nicméné, pro labuzniky navrhujeme pfipravit lehky bujén z pérku nebo
jiné zeleniny, ktery jisté bude chutnéjdi nez tepla sland voda. Jeden
adept se nam dokonce svéfil, ze pouziva polévkové kostky. Lidé trpici
zacpou mohou provadét Sankhapraksalanu kazdy tyden, ale pouze se
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Sesti sklenicemi vody. V tomto pfipadé cely cyklus potrva asi pal hodiny.
Je to nejlepSi zpusob, jak regenerovat stfeva: neroztahuje stény
traniku.

BLAHODARNE UCINKY

Prvorady ucinek se tyka vylu€ovani: dojde k uplnému odstranéni
usazenin, které pokryvaiji sliznici tlustého stfeva. Je ohromujici, do jaké
miry mGze byt stfevo zaneseno.

Lidé, ktefi se domnivali, Ze nemaji zacpu, i kdyz témeéF kazdy
den chodi na stolici, s pfekvapenim nalezli ve vylouéenych hmotach
tfeShovou pecku spolknutou pfed nékolika mésici! Co k tomu dodat?
Pacienti jégové nemocnice v Loénavle, ktefi jsou légeni jogou pod
vedenim Iékafu, zasnou, kdyz zjisti, ¢im v§im mohou byt stfeva pokryta
v pribéhu mésicl, a natoz pak rokld. Je neuvéfitelné, ze lidé mohou
nosit ve svych utrobach tolik odpadu! Prekvapuje vas, Ze se cely
organismus v pravém slova smyslu intoxikuje takto vyluCovanymi jedy?
Nepovazujte tato slova za pfilis silna! Je-li malo lakavé pfipominat si
takovou situaci, je jeSté méné lakavé se v ni nachazet. Provadéjte tedy
Sankhapraksalanu a zbavujte se vSech nanosu, které znecistuji vasi
travici trubici. Blahodarné ucinky se neobjevi ze dne na den; jeji
bezprostfedni vysledky nejsou zavratné. Ale brzy se projevi svéZesti
dechu, lepSim spankem, vymizenim vyrazky na tvafi a po téle. Kdyz si
zvolite hypotoxickou stravu, tedy bez pfemiry masa, dojde k vymizeni
télesného pachu, ktery nékdy byva velmi silny. Pot bude bez zdpachu,
plet se prodisti.

Toto cvi€eni neni pouze negativni, Cisté ,vyluCovaci": je rovnéz
toni-zujici. Stimuluje jatra — to se projevi na barvé prvni stolice — a
ostatni zlazy nalezejici k travicimu systému, pfedevSim slinivku bfisni.
Lékafi v Lonavle s uspéchem I[égili nékteré pripady zacinajici cukrovky
praktikovanim $ankhaprak$alany kazdé dva dny po dobu dvou mésicu;
bylo to spojeno s vhodnou stravou a provadénim pranajamy a jinych
jégovych technik.

Zda se, ze Langerhansovy ostravky, umisténé ve slinivce bFisni,
vlivem celkové stimulace této Zlazy vylu€uji vice inzulinu. Procisténi
travici trubice ma za nasledek spravny metabolismus, a to zplsobuje, Ze
hubeni se spravuji a hubnou ti, ktefi maji kila navic.
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KONTRAINDIKACE

Kontraindikaci neni mnoho.

Lidé, ktefi maji Zalude¢ni vied, si samozfejmé& musi
Sankhapraks$éalanu odfici a po¢kat na uzdraveni, nez se ji podrobi. Totéz
plati o lidech, ktefi maji akutni onemocnéni traviciho traktu, jako napf.
Uplavici, prGjem, akutni zanét tlustého stfeva — kolitidu (chronickou
kolitidu Ize naopak timto cvi€enim, provadénym mimo kritickd obdobi,
zlepsit), akutni zanét slepého stfeva, a tim spiSe o lidech s vaznym
onemocnénim, jako napf. tuberkul6zou stfev a rakovinou.

Tyto kontraindikace vSak nejsou absolutni. Znam alespon jeden
pfiklad Sankhaprak$alanou radikalné vylé¢ené Uplavice, kterou pacient
predtim marné Iécil nékolik mésicu. Tato technika by mohla byt zajimava
i pro nasi medicinu.

Toto cviCeni je velmi u€innym doplfiikem Ié€by oxyuriazy (roupt).
Tim, Zze se cely obsah stfeva vyprazdni, Cervi i vajicka vyjdou ven.
Vzhledem k velkému mnozstvi klk(i ve stfevech vSak néktera vajicka
zustanou ve stfevé zachycena, proto Sankhaprak$alana lé¢bu uplné
nahradit nemuze.

PRO INFORMACI

V tfitydenni |é€bé integrainiho omlazovani metodou kéjakalpa se
Sankhapraksalana provadi denné. Béhem prvnich tfi dnU se pouziva
Cista slana voda. Potom se SankhaprakSalana provadi s odvary rdznych
zelenin (cibule, pérek, abychom jmenovali pouze druhy, které rostou u
nas), aby se organismu znovu dodaly mineralni latky. Nékteré rostliny se
pouzivaji pro stimulaci celkového prociStovaciho procesu organismu.
Ctenar pochopi, Ze pro travici trakt je to zatézkavaci zkouska, a Ze je
proto nezbytny trvaly dohled odbornika.

K tomu, aby voda proSla celou travici
trubici, staci provést nasledujici Ctyfi
cviky. Kazdy cvik se musi

opakovat Ctyfikrat stfidaveé na
kazdou stranu, a to v dosti rychlém
rytmu: CELA série netrva déle nez
jednu minutu.
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PRVNI CVIK

Vychozi postaveni: mirny stoj
rozkro¢ny, chodidla asi 30 cm od
sebe, prsty rukou jsou propletené,
dlané oto¢ené nahoru. Narovnejte
z&da, dychejte normalné.

Aniz byste otoCili hrudnik, uklorite se
nejdfive doleva, nezastavuijte se

v konec&né poloze, znovu se vzpfimte
a hned se uklorite na druhou stranu.

Tento cvik opakujte Ctyfikrat, taje
osm uklonu stfidavé vlevo a vpravo,
coz potrva CELKOVE asi 10 sekund.

Tyta pohyby oteviou vratnik a pfi
kazdém uUklonu ¢ast vody vyjde ze
zaludku smérem ke dvanacterniku
a tenkému strevu.
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DRUHY CVIK

Tento cvik zplsobuje postup vody v tenkém stfevé. Vychozi postaveni je stejné,
tedy mirny stoj rozkroCny, upazte a pokréte levou az se ukazovak a palec
dotknou pravé kli¢ni kosti. Pak provedte rotaci trupu a protahnéte pravou pazi co
nejdale dozadu; divate se na konce prstl. Nezastavujte se, ale vratte se hned do
vychoziho postaveni a pak provedte pohyb na opacnou stranu. Tento cvik
opakujte ctyfikrat, tj. osm pohyb( stfidavé vpravo a vlevo. Celkova doba trvani
10 sekund.
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TRETI CVIK

V tenkém stfevé bude voda postupovat pfi dalSim cviku: provedte variantu kobry
podle obrazku. Zemé se dotykaji pouze prsty nohou a dlané, stehna tudiz
zUstavaji nad podlozkou. Chodidla jsou od sebe vzdalena asi 30 cm (dulezité).
Kdyz zaujmete tuto polohu, otoéte hlavu, ramena a trup tak, abyste vidéli
opacnou patu (pfi ota¢eni vpravo se tedy divate na levou patu). Nezastavujte se,
vratte se hned do vychoziho postaveni a zopakujte na druhou stranu. Tento cvik
opakujte ¢tyfikrat, tj. osm otoceni stfidavé vpravo a vlevo. Celkova doba trvani:
10 az 15 sekund.
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CTVRTY CVIK

Voda, ktera postoupila az na konec tenkého stfeva, je dale vedena tranikem pfi
poslednim, &tvrtém cviku. TrebazZe je nejsloZitéjSi ze série, je dostupny vSem
cvi¢enclim, s vyjimkou osob, které maji potize s koleny nebo meniskem. Tyto
osoby pouziji variantu popsanou na zavér. Vychozi postaveni: difep, chodidla
vzdalena asi 30 cm, paty jsou vyto€eny vné, takze jsou pod stehny a nikoli pod
hyzdémi; ruce jsou polozeny na kolenou, vzdalenych od sebe asi 50 cm.
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Otocte trup vpravo a kleknéte si na levé koleno, pfed pravé chodidlo. Dlané
stfidave stlacuji pravé stehno k levé strané a levé k pravé strané tak, aby stehna
stlaCovala polovinu bficha, a tim i tranik. Divejte se vzad, abyste zesilili torzi
trupu a stlaCovali bficho.

Zatimco v predchozich cviCenich nezaleZzelo mnoho na tom, zda zacnete na
levou nebo na pravou stranu — pro toto cvieni je vhodnéjsi stladit nejdfive
pravou stranu bficha, a tim pfedevsim vzestupny tracnik.

Obrazek C ukazuje pohyb provedeny na druhou stranu.

Jako v§echny predchozi, i tento cvik se provadi ¢tyrikrat, tj. osm pohybu stfidavé
vpravo a vlevo. Celkova doba trvani: 15 sekund.
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VARIANTA CTVRTEHO CVIKU

Jestlize ¢tvrty cvik neni proveditelny, miizete dosahnout podobného vysledku
pomoci varianty pouzivané v jogové nemocnici v Loénavle. Vidél jsem tam
nemocné, ktefi snadno zvladli $ankhapraks$alanu, i kdyz pfed tim jogu nikdy
nedélali. Tento pohyb je odvozen z ardhamatsjéndrasany.

Podivejte se pozorné na obrazek:

vSimnéte si, Ze noha je prosté umisténa u vnitini stranystehna a nikoli na vné&jsi,
jako je tomu v pfipravné poloze pro ardhamatsjéndrasanu. Rameno se
nedotahuje co nejblize ke kolenu pokréené nohy; naopak trup je mirné naklonén
vzad. Paze opfena o pokréené koleno slouzi jako paka k torzi patefe a k
pfitlaCovani stehna proti podbfiSku. Na rozdil od ardhamatsjéndrasany toto
cvi¢eni ma stlacovat pouze podbfiSek, a proto se skréena noha nesmi dotykat
Zeber.

NeZ zagnete provadét Sankhapraksalanu, naucte se jeden cvik po druhém. Je to
zélezitost nékolika minut, nebot slozZitost je pouze zdanlivd. Nevahejte a...
mnoho zdaru v procistovani!
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PREHLED CELEHO POSTUPU

1. Vypit sklenici teplé vody osolené v poméru jedna neplna polévkova
[Zice na litr vody.

2. Provést cely cyklus popsanych cvik(.
3. Vypit druhou sklenici a cely cyklus opakovat.
4. Takto pokraCovat az po Sestou sklenici.

5. Jit na WC a €ekat na prvni vyprazdnéni. KdyZ se tak nestane do 5
minut, zopakovat cyklus cvi€eni bez piti vody. Jestlize se opét nedo
stavi vysledek, pak maly klystyr vyvola stfevni peristaltiku a navodi
sifon.

6. Znovu vypit jednu sklenici, provést cvi¢eni a vratit se na WC.

7. Takto pokragovat ve stfidani: voda — cvi¢eni — WC az do
uspokojivého vysledku. Jogini pokraduji, dokud voda nevychazi tak
Cista, jako byla na za¢atku.

8. Nakonec — nepovinné, vypit znovu dvé sklenice teplé vody, tentokrat
bez soli, provést vamanadhauti, které odstrani vSechnu vodu ze
Zaludku. Vamanadhauti vyprazdni Zaludek, povzbudi jatra, Zlu¢nik a
slezinu a prerusi sifon. Pokud neprovedete vamanadhauti, nevzdalujte
se po dobu jedné hodiny od WC.

9. Pockat alespon pul hodiny nez zacnete jist, ale v zadném pfipadé
necekat s jidlem déle nez jednu hodinu.

10. Pit aZ po prvém jidle, ne dfive.
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Vamanadhauti

Na Zapadé se Casto projevuje urcita obava z jogovych postupt
vhitfniho procistovani, hrani€ici aZz s odporem. Vyjimkou je snad jen
néti - oCista nosu.

Je to sSkoda, nebot tyto procistovaci postupy tvofi nedilnou
soucast jogy. Zasluhuji, aby byly vice praktikovany, tim spiSe, ze ve
skuteCnosti nejsou tak stra3né, jak by se z jejich popisu dalo
pfedpokladat. Napfiklad o vamanadhauti, spocivajicim v naplInéni
Zaludku vodou a jejim nasledném vypuzeni, mi jednou nékdo tvrdil:
.Kdybych udélal toto dhauti, byl bych z toho tyden nemocen, jako
pokazdé, kdyZ mam zkazeny Zaludek!"

Jak chybny nazor! Ve skute€nosti nelze srovnavat zvraceni z
nevolnosti a zamérné zvraceni vody, aniz by nam bylo Spatné. V prvnim
pfipadé Clovék zvraci, protoze je mu Spatné a nemuze travit; zvraceni
samo o sobé je ulevou.

Proto az do konce této kapitoly se zbavte svych predsudk;
muzete se k nim vratit znovu po precteni, pokud ovSem neusoudite, ze
jsou neopodstatnéné!

ETYMOLOGIE

vamana = zvraceni, vrhnuti
dhauti = ocista, procistovani

Vamanadhauti tedy znamena ,oCista zvracenim". Toto procistovaci
cviCeni je nékdy nazyvano ,kufidzala" neboli ,gesto slona".

V pojednani Bhaktisagaragrantha se o tomto dhauti fika: ,To, co
je znamo jako gesto slona, &ini télo imunnim proti vSem nemocem.
Spociva v naplnéni Zaludku vodou a jejim nasledném vyzvraceni. Slon,
ktery svym chobotem nasava vodu z feky a chobotem ji také vypousti, si
tak chrani své télo prede vSemi chorobami, a zrovna tak i ¢lovék si mize
takto uchovat zdravé télo. Stejné jako nadoba se disti vodou, tak i my
muzeme promyvat Zaludek teplou vodou." (AStangajégavarnanda.)



32

Béhem piti vody stehna Pak tfemi prsty pravé ruky
stlacuji tracnik, ale nikoli podrazdite nenasilné zadni ¢ast
Zaludek, ktery musi hrdla. Voda se

zUstat uvolnén. snadno vyzvrati, pokud je

Zaludek zcela naplnén. Leva
ruka stlaCuje zaludek a zveda
ho, aby se nabudil sifon.
Vykulatte zada a predklorite se.

TECHNIKA

Ohfrejte dva litry vody na teplotu mirné vysSi nez je teplota téla -
popfipadé pfidejte 1ZiCku soli a 1Zzicku jedlé sody, aby ocista byla jesté
ucginnéjsi.
Poloha pro piti:

Spravna poloha je poloha v dfepu; kolena od sebe, aby
nestladovala zZaludek. Vypijte najednou slanou vodu az po naplnéni
zaludku. Je tfeba vypit minimalné jeden litr vody, pokud mozno dokonce
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litr a pal. Jestlize je vam slana voda odpornda, mizete pfipadné pit Cistou
vodu. Pokud to vyvolava pocit zvraceni, tim Iépe!

AZ vypijete co mozna nejvice vody, narovnejte se.
Lvrteni"

Pfed vrhnutim nechté vodu chvili v zaludku a provedte deset az
dvacetkrat uddijana bandhu.*) To wvyvola jinym zplsobem
nedosazitelnou vnitfni ,o€istu" pfedchazejici hlavni fazi: vrhnuti.

VRHNUTI

Poloha: K tomu, abychom vodu vyzvratili, je tfeba respektovat urcité
velmi pfesné pokyny. Nikdy nezkou$ejte zvracet ve vzpfimené poloze.
Postupujte takto:

- dejte paty k sobé a ...

- pfedklofite se do pravého uhlu, jinak fe€eno: trup do vodorovné polohy;
- pred vyzvracenim vody levou ruku pfitlatte do prohlubné Zaludku a
pfitom trochu vtahnéte bficho jako pfi uddijana bandze. Tento tlak ruky
¢ini vyprazdnéni snadnéjSim a uplnéjSim, nebot zpusobuje jiz stoupani
vody v Zaludku az do mista, kde usti jicen, coz nabudi sifon. Timto
zpusobem bude vyprazdriovani probihat s mensi namahou a mensim
poctem ,pumpovani", protoze mnozstvi vyzvracené vody bude pokazdé
vetsi;

- spojte ukazovak, prostfednik a prstenik levé ruky (ostfihejte si nehty na
kratko, abyste si neporanili hrdlo; pokud damy nechtéji obétovat nehty,
ovazou si prsty sterilni gazou);

- otevite Usta a vlozZte tfi prsty co mozna nejdéle do zadni &asti hrdla.
Tlak na kofen jazyka pobliz Cipku obvykle stai k vyvolani davivého
reflexu. Pokud ne, bude tfeba se dotknout samotného Cipku; podrazdéte
zadni ¢ast hrdla a v duchu si pfedstavte zvraceni. Ze za¢atku bude voda
vychazet v malych proudech, ale po dvou tfech pokusech bude pfi kazdé
kontrakci vychazet vétsi mnozstvi;

- jestlize stahnete svaly podbfiSku, a tim vyvinete tlak odspodu nahoru
na zaludek, zvraceni vam pljde snadnéji.

Mezi dvéma ,zapumpovanimi" si trochu odpocinte, klidné dychejte,
otfete si prsty a obliCej.

Bezpochyby vas bude zajimat, jak vypada vyzvracena voda;
konstatujete, Ze se zpénila a zeZloutla. PokraCujte tak dlouho, dokud
voda bude vychazet. Pfi poslednich zapumpovanich v hrdle pocitite
hotkost, coz znamena, Ze byl vyzvracen prebytek ZzluCe a ze jste
dokongili spravnou ,o€istu zvracenim". Pak si mulzete vzit posledni
sklenici vody pro konecné vyplachnuti.

A to je vse!
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Odpocinte si nékolik minut nez pfistoupite ke cvieni asan. Pl
hodiny nejezte.

*) Viz Van Lysebeth: Jéga. Olympia 1984, str. 214 (3. vydani)

KDY JE PROVADET?

Vamanadhauti se provadi nalacno a nejvhodné&jsi dobou je rano;
presto se v nékterych pfipadech provadi s plnym zZaludkem. Stava se, ze
pfi rodinnych &i spoleCenskych povinnostech se ucastnime pfilis bo-
hatych hostin nebo nas zdvofilost nuti, abychom jedli a pili vice — mno-
hem vice — nez by bylo tfeba. Po navratu domf riskujeme, ze nas Ceka
Spatna noc, plna noc¢nich mur, Zze budeme Spatné travit, rano mit kocovi-
nu a ze nebudeme schopni zadné seriézni prace. Nadmérné mnozstvi
stravy zplsobuje kvaseni a poruchu celého traviciho systému. Jako fe-
Seni pouzijeme vamanadhauti, aby se tento pfebytek odstranil co mozna
nejrychleji a nejuplnéji. Je to nejmoudrejsi rozhodnuti.

A JESTLIZE NEZVRACIME NIC NEBO PRILIS MALO?

Co se stane, kdyZ nékdo nezvraci snadno a voda zUstava v
Zaludku? Budte bez obav: vylou¢i se sama pfirozenou cestou!

Vytrvejte: s trochou praxe se vam to bude dafit &im dal tim lépe,
s mensim usilim a bez nejmensi bolesti. Brzy se tohoto cvi¢eni pfesta-
nete bat.

FREKVENCE

Neéktefi jogini provadéji vamanadhauti kazdy den, ale na Zapadé
se to nedoporuCuje. Ve 8kole Dhiréndry Brahmacari je novi Z4ci
provadéji kazdy den po dobu 45 dni, pak stejnou dobu kazdy druhy den
a tak déle az postupné dojdou k jednomu procisténi za tyden, coz pfi
vyvazeném zpuUsobu vyzivy plné dostacuje. Na Zapadé mlzeme tento
rytmus pfijmout hned od zacéatku.

KONTRAINDIKACE

Vamanadhauti nebudou provadét lidé s poruchami zaludku nebo
travici trubice (vfed, rakovina atd.), ani lidé se srde¢nimi chorobami nebo
vyraznou hypertenzi.
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PROC JE TREBA PROCISTOVAT ZALUDEK?

Pfedpokladame-li, Ze pfiroda Cisti Zaludek automaticky, a Ze ho
neni tfeba viibec potfeba prociStovat, jsme na omylu! Pro¢ si Cistime
zuby? | zaludek musi byt pravidelné vymyvan, nikoli z pouhé péce o
Cistotu, ale pro moho jinych divod( a pfedevsim kvili jeho sliznici.

Prohlédnéte si jazyk: je potazen? Jestlize ano, je velmi
pravdépodobné, Ze tomu tak bude i u stény Zaludku. Slizovité hleny,
které Cini sliznici lepkavou, pokryvaji miliény Zlaz vylu€ujicich zaludeéni
Stavy a brani tak jejich ¢innosti; traveni nebude moci probihat dokonale.
Vyména latek bude tim lepSsi, &im &istSi budou stény Zaludku.

Kromé& toho, nas nepfijemny zvyk jist pfili§ rychle, hitat -
tachyfagie, fe€eno védecky - Cini potfebu mit Zzaludek ,,v pIné formé&', aby
traveni mohlo probihat v pfijatelnych podminkéch, tim naléhavéjsi.

.Bude-li mlj zaludek travit Iépe, nebudu tloustnout?" Nadbytecny
tuk si v8ak vyrabite pravé vinou nespravné latkové vymény a nikoli proto,
ze vas zaludek travi prilis dobre! Jestlize je vas travici systém v dokona-
Iém stavu, jestlize se spravné stravujete, bez nadmérného mnozstvi po-
travy, které zplsobuje tloustnuti (tuky, cukry, alkohol), ajestlize dychate
normalné, zlstane vase vaha stabilni - tato stabilita je ostatné znamkou
zdravi a biologické rovnovahy.

Normalni zaludek Roztazeny zaludek

Snizend East Zaludku se nikdy
nevyprazdni. Stravené zbytky
tam kvasi, stanou se Kyselymi
a pii daldim jidle se promichaji
5 Eerstvou stravou.
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Na druhé strané je nezbytné pravidelné odstrafiovat zbytky ze
Zaludku, jehoZ kapsovity tvar kazdy zna z knih o anatomii. U mnoha
civilizovanych osob spodni &ast Zaludku neni zcela normalni. Maji
zaludek deformovany, roztazeny premirou stravy (zejména ti, ktefi jedi
mnoho polévky). Tataz deformace se mulze vyskytnout dokonce i u
nékterych vegetarianti, ktefi konzumuji pfili§ mnoho zeleniny.
Nasledkem toho se Zaludek nikdy zcela nevyprazdni a stdle v ném
zUstavaji zbytky, jejichz zmény vyvolavaji pfekyseleni a paleni zahy. PFi
dalSim jidle se tyto zbytky promichaji s Cerstvou stravou, coz nepfijemné
ovliviiuje travici proces a konci podrazdénim Zalude&ni a stfevni sliznice.
Jbégova cvieni samotna tuto situaci pomahaji korigovat diky nékterym
asanam, zejména obracenym poloham. Jejich u&inky je vSak tfeba
doplnit radikalnim a jedine€nym prostfedkem, jakym je gesto slona.
VSechny zbytky se vylouli a Zaludek se zcela procisti. ZkuSenosti
dokazaly, Ze tim zdravi velmi ziska.

DALSi BLAHODARNE UCINKY

Jak prokazala moderni chirurgie, je docela mozné byt relativné zdrav i
po odnéti Zaludku. Ale pokud mame Zaludek, musi byt udrzovéan v do-
konalém stavu; tim spiSe, Ze musi snaset nefyziologické situace neu-
stale narusSuijici travici ¢innost - jak je tomu u v§ech osob, jejichz Zaludek
je roztazeny a snizeny.

Vamanadhauti plsobi pfiznivé pfi nadymani, dyspepsii, paleni
zdhy a piekyseleni Zaludku. Moderni medicina to pochopila: provadi
rovnéz vyplachy Zaludku, ale prostfednictvim sondy (coz je samoziejmé
provadéno u hospitalizovanych osob); v ostatnich pfipadech je vSak
nejlepSi metodou vamanadhauti. Vlivem uddijana bandhy je voda v
Zaludku, uréend k vymyvani, vystfikovana silou vSemi sméry, a dokonce
postfikuje jeho horni &ast, zatimco pfi pouZiti sondy se proplachuji
pfedevS§im spodni a stfedni ¢&asti Zaludku. Navic pouZiti sondy
nevyvolava mohutné reflexni reakce popsané dale. Kromé toho,
vamanadhauti nedrazdi jicen tak jako gumové sondy, nevyzaduje zadné
pfistrojové vybaveni ani pomoc jiné osoby. Provadi se doma, kdy se
vam zachce.

PUSOBENI NA SVALY
Reflex zvraceni je vyvolavan centrem umisténym v prodlouzené
miSe u kofene mozku, ale obsah Zaludku je vypuzovan diky mohutnym



37

kontrakcim branice, jakoz i dalSich svald bfiSniho lisu, které jsou tak
posilovany.

UCINKY NA OBEZITU

Je paradoxni, ze lepSi zpracovani potravy, jako dusledek
vamanadhauti, zabranuje tvofeni tukové tkané (viz vyse).

PUSOBENIi NA JATRA, STREVA, LEDVINY ATD.

Mohutna kontrakce branice pusobi pfimo a mechanicky na jatra,
ale vamanadhauti také reflexné reguluje funkce jater. Rovnéz stfeva jsou
stimulovana (také reflexné) a i ledviny se podileji na vdeobecné aktivaci,
z &ehoz plyne zvysené vylu€ovani moci. Také srdce a plice, tfebazZe jsou
umistény vySe, maji prospéch z kontrakce branice, ktera je tonizu-je.
Ostatné i nékterym kardiakim by tato mohutna cinnost branice mohla
byt prospésna (viz vSak Kontraindikace).

ZAVER

Nevéfte své pfirozené - a pochopitelné - averzi vuci
vamanadhauti, pfi némz se vam vybavuji nepfijemné vzpominky na
zazivaci poruchy. Provadéjte je kazdy tyden, va$ Zaludek vam za to
bude vdéény; vynahradi vam to zlepSenym a snadné&jSim travenim,
nemluvé o v8ech ostatnich hygienickych vyhodach, které jsme podrobné
popsali vySe.
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Dantadhauti

Kulturni €lovék si mysli, Ze pro svou zubni hygienu déla
maximum, kdyZ si rano a vecer vycisti zuby zubni pastou a dvakrat do
roka zajde k zubafi. Ma skute¢né pravdu?

Dfive nez odpovime, vyslechnéme Are Waerlanda, slavného
Svédského dietologa, ktery pobyval na pocCatku stoleti v severnim
Svédsku mezi statnymi rolniky a dfevorubci Zijicimi ve vesnicich
izolovanych od ostatniho svéta. Tito lidé vedli zivot, ktery mGzeme
hodnotit jako ,primitivni" a neznali Zadny komfort a luxus mésta; té&Zce
pracovali na polich a v lese. Na Are Waerlanda zapusobil jejich
pfekvapivé dobry zdravotni stav. | ti, kterym bylo pfes 80 a 90 let, si
udrZeli pevné a pruzné télo, méli jasné oci, Cervené tvare a husté vlasy.
Nejvice ho pfekvapilo, Ze jejich chrup byl bez jediného kazu.

Jeden statny devadesatnik, sedici na kmeni stromu pfed svym
obydlim, mu jednoho dne vypravél pfibéh svého bratra Antona, ktery se
vratil na statek po 10 letech prozitych v Narviku. Béhem dlouhych
zimnich vecer( jim u plapolajiciho ohné vypravél o zazracich mésta; cela
rodina ho v tichosti a s obdivem poslouchala.

Jednoho dne matka spatfila Antona, jak pobihal sem a tam po
stdji, pfitom se Sklebil a komicky rozhazoval rukama. Zavolala otce a oba
se ho znepokojené vyptavali, co se déje. Odpovédél jim se slzami v
oCich: ,,Boli mé& zuby!" Otec i matka propukli ve smich: ,Zuby nemohou
bolet! Zuby jsou jako kaménky a ty nemdze nic bolet!" ,A to bylo nase
prvni setkani s bolestmi zubu," uzavfel stary muz. ,,Pfed tim jsme o nich
nikdy neslyseli."

VSe se zménilo od toho dne, kdy se pani z vlady ve Stockholmu
dozvédeéli o primitivnim zpusobu zivota téchto vesnic ztracenych
uprostfed losli, odfiznutych od okolniho svéta, a rozhodli se tam
vybudovat cesty.

Kdyz byly postaveny, jako prvy se ve vsi usidlil obchodnik a na
tézkych vozech zdaleka dovezl bily cukr, Cokoladu, tabak, cigarety, likéry
ntd. Pak se tam usadil pekaf a pfed zcela ohromenymi vesniCany
vyndaval z pece chléb bily jako snih (pokryvajici v zimé jedle) a pecivo,
az se labuZnicky olizovali. Brzy ho nasledovala zdravotni sestra s
[ékarnic-

kou; o nékolik let pozdé&ji se zafidil zubaf se svymi kledtémi, vrtatkami a
bilym pladstém. Po padesati letech, kolem roku 1950, kdyz se Are
Waerland vratil do vesnice, mnoho divek mladSich dvaceti let mélo jiz
umély chrup.
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Dovolte mi, abych pfidal jednu vzpominku z miladi. Ve Skole
malého provinéniho méstecka, navstévovaného jak chlapci z mésta, tak
syny farmarud, jsem mél jednoho pfitele, Petra, veselou kopu, se kterym
jsme se navyvadeéli takovych kouskl, ze kdyby o nich nase mamy
védély, trasly by se strachy. Jedna véc se mi u Petra zdala zahadna,
nepochopitelna: jeho upfimny smich odhaloval zuby tak bilé, ze jsem mu
je zavidél, a presto neznal kartd€ek na zuby, zatimco moje matka
striktné bdéla nad tim, abych si Cistil zuby dvakrat denné. A Petrovy zuby
zUstavaly bilé navzdory ¢ernému a tvrdému chlebu, s nimz se jeho
krésné zuby potykaly v poledne v jideln&, tomu chlebu, ktery jeho matka
pekla kazdy tyden z mouky, kterou otec pfivaZzel ze starého vodniho
mlyna na rozvrzaném trakafi. Zdalo se mi nespravedlivé, Ze Petra nikdy
nebolely zuby, i kdyZ se o né nestaral, zatimco m{j otec mne jiz
nékolikrat dotahl k zubafi bez ohledu na muj pla¢ a mé protesty.

Co méli tedy spole¢ného Svédsti venkované a mj pfitel Petr!
Chléb! Svédsti venkované se Zivili chlebem, ktery pekli na statku dvakrat
nebo tfikrat do roka ve velkém mnozstvi. Zhotovovali bochnicky silné
dva centimetry s otvorem uprostred, aby je mohli navlékat na dlouhé dre-
véné tyCe a nechat je susit v kuchyni. Po nékolika tydnech bochnicky
ztvrdly a byly jako kamen. Aby se rozlomily, bylo tfeba je uchopit obéma
rukama a vsi silou s nimi udefit o Zeleznou ty¢ zatlu€enou v ohnisti. Are
Waerland tvrdi, Ze jesté nikdy nejedl tak chutny chléb. Spolu s maslem a
domacim syrem tvofil kompletni jidlo, které zplsobovalo zna¢né sliné-ni,
ale vyZzadovalo pevny chrup a svalnaté &elisti, aby se mohl pozit.

A to je z&klad zubni hygieny: jist tvrdé pokrmy, které nuti k
zvykani, davaji zubim moznost pracovat a masiruji dasné.

To je také dlivod, pro¢ moderni strava — slozena z mékkych a
varenych pokrmd, jejichz zpracovani se zuby neucastni — zpUsobuje
degeneraci naseho chrupu. Uz nezijeme na vesnici, ale kdo nam brani v
tom, abychom konzumovali tvrdy celozrnny kvaseny chléb, ktery odolava
nozi i zubim? Tento chutny chléb budete jist s radosti a vase zuby
zaroven dostanou svou kazdodenni davku gymnastiky. Dobfe roz-
Z2vykany a proslinény chléb budete snadno travit. Jezte tedy €erny a
tvrdy chléb, chroupejte karotku: usetfi vam to hodné& navstév u zubare.
Jestlipak vite, Ze vaSe zuby a kdze Zraloka maji stejny zaklad? To vSak
neni divodem, pro¢ se k oSetfovani zubl doporucuje morska sul! | kdyz
sul neni Cisticim prostfedkem, dobfe Cisti a diky svym osmotickym a
hygroskopickym vlastnostem podporuje prokrveni dasni. Sil rovnéz
aktivuje slinéni; slina je nejlepsi asepticky prostfedek ustni dutiny. Ma-
saz a morska sul oddéluji odumrelé bunky od sliznice, nanosy na zubech
jsou odstranovany. Mofska sUl rozpousti zubni kamen, brani jeho
usazovani, uchovava nebo obnovuje normalni fyziologickou rovnovahu
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ust. Zdravé dasné jsou zarukou zdravych zubu. Po nékolika dnech jsou
zanicené, mékké a krvacejici dasné opét rizové a pevné, vrati se ke
krékiim a dobfe drzi zuby, kterym hrozilo obnazeni.

CEMU SE VYHNOUT. ..

K tomu, abychom si udrZeli zdravé zuby, je tfeba mimo jiné
respektovat nasledujici pravidla:

1. Pozor na cukr! Jeden Svycarsky specialista tvrdil, ze ,bez cukru neni
kazu". Cukr tim, Ze modifikuje chemismus Ustni dutiny, podporuje ka-
zivost zubU: dale uz nemusime hledat pGvod désivé degenerace chrupu
nasich déti. Nezfidka vidime i u malych déti jiz pokrocilé a Eetné zubni
kazy. Zvlast Skodlivé jsou lepkavé bonbony, protoze cukr zlistava dlouho
v kontaktu se zuby. KdyZ snite sladky zékusek, peclivé si vyplachnéte
usta Cistou vodou.

2. USetite zuby pfili§ kontrastnich teplot, jako je napfiklad piti horké kavy
po zmrzlingé; muze to poskodit sklovinu a zplsobit jeji popraskani.

A CO DELAT...

1. Sviti-li slunce, poskytnéte slunecni paprsky nejen pleti, ale Siroce ote-
vite Usta, rty co nejdal od sebe, abyste mohli odhalit dasné a nechté
sluneéni paprsky proniknout do celych ust; ultrafialové paprsky pro-
stupuji sklovinou a do hloubky procistuji tkané&, aniz by je drazdily. Za-
klofite hlavu a ozafujte zadni €ast hrdla: opajejte se sluncem!

2. Kdyz si béhem dne vzpomenete, pritisknéte Spi¢aky dolni Celisti proti
Spi¢akam horni Celisti, pficemz dolni fezaky zustanou trochu vzdalené
od hornich, a stisknéte Zvykaci svaly. Pak svirejte a uvolfiujte silou
Celisti: tim zuby rytmicky zapadaji do zubniho IGzka. Takto masirujeme
tkan do hloubky, coZ dopliiuje masaz dasni a stimuluje prokrveni
dokonce az uvnitf zub(, které maji jemnou, ale dullezitou sit krevnich
cév. Toto cviCeni opakujte nékolikrat denné. Jedna nebo dvé minuty
kaZzdého cviCeni zajisti vyborné prokrveni celého chrupu a
napomuze udrzet jej v dokonalém stavu. Neni to pro vas ¢asova ztrata a
muze se provadét kdekoliv, dokonce i pfi fizeni auta!
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Il.Dychani a relaxace

POZOR NA STRES

Jestlize...

... jste zavaleni starostmi, mrzuti, tryznéni neustalou uzkosti,
jestlize ...

.. . hadskocite, kdyz zazvoni telefon,

jestlize ...

... se vam srdce Casto rozbusi, poleje vas studeny pot, nebo nahle
zblednete,

jestlize...

... mate nepfijemny pocit tlaku v Zaludecni krajing,

jestlize...

... jste upIné ,na dné" ...

MEJTE SE NA POZORU, nebot

.. se Zenete vstfic vy&erpani, nervové depresi. Pomalu pachéate sebe-
vrazdu, a na to NEMATE PRAVO. Je tfeba jednat, a to nejenom kvdlli so-
b& samému, protoZe tyto negativni emoce ni¢i VAS, ale také proto, ze
,vas stres" predavate DRUHYM, svému okoli, svym spolupracovnikidm:
negativni emocni stavy jsou nakazlivé jako nestovice.

Urcité byste s touto situaci chtéli skoncovat. Ale jak?

Dfive nez fekneme, jak na to, podivejme se na kofen zla, na
jeho puvod, Gcinky. Napodobime indické myslitele, ktefi pfed kazdym
vykladem uvedli definice pouzivanych termind. Co je tedy pfesné
.Stress"? Toto anglické slovo, bez Zeského ekvivalentu, znamena
doslova ,Usili, napéti". Je to stav, v némz se nachazi lidska bytost pod
tlakem nadmérné unavy, neustalé uzkosti, emocniho Soku, rdznych
psychickych traumat, atd. Ma za néasledek fadu metabolickych a
visceralnich poruch v organismu. Selye, ktery popsal stres jiz v roce
1936, jej povazuje za adaptacni syndrom.

Pod vlivem stresu organismus plytva svymi zasobami energie -
az do jejich aplného vycerpani a jestlize stres trva, vznikaji patologické
zmény nervového systému a organu. Bradyho pokus na opicich, ktery se
stal klasickym, nam umozni posoudit zhoubnost stresu.
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K provedeni tohoto pokusu se zaviou dvé opice (Simpanzi),
kazda do zvlastni klece, a Sest hodin denné se jim vysila narazové po 20
sekundach do nohy nepfijemny, ale neSkodny elektricky vyboj, dostanou
vzdy ranu. Je tfeba podotknout, Ze obé opice maji stejné Zzivotni
podminky: stejnou potravu, stejnou klec atd. Ob& maji pfed sebou
vypina€. Jedna ze dvou opic, kterou nazveme ,odpovédnou", se naucila,
ze kdyz prfed uplynutim 20 osudnych sekund uvede do chodu vypinag, k
vyboji nedojde a jeji sousedka je rany rovnéz uSetfena. Jestlize
zapomene otoC€it pfepinatem, dostane ranu do nohy stejné jako jeji
sousedka. Pokud jde o druhou opici, ta nema viibec moznost ovlivnit
situaci, protoze jeji vypina¢ neni zapojen. At se déje cokoli, obé opice
dostavaji pfesné stejny pocet ran. Co se stane? Po uplynuti asi 23 dnd,
,odpovédna" opice, to je ta, ktera se snaZila manipulovat s vypinacem,
umira. Vysledek pitvy: zalude¢ni vied. Pokus byl mnohokrate opakovan
se stejnym vysledkem.

Ale opustme na chvili nase opice: vratime se k nim pozd§ji,
abychom si z toho sami vzali cenné pouceni.

UCINKY STRESU NA ORGANISMUS

Podivejme se nejdfive na to, co se odehrava v lidském
organismu pod vlivem strachu, ktery je velmi uzite€nou obrannou reakci,
kdyZ nas ohroZuje bezprostfedni nebezpeci. Strach automaticky vyvola
fadu fyziologickych zmén, jez uvedou organismus do stavu, aby mohl
Celit nebezpedi. Krevni obéh se znacné modifikuje: cévy zasobujici
travici systém (zaludek, stfeva atd.) se stahnou, zatimco cévy ve svalech
trupu a udd se roztahnou, a tim pfipravuji télo na intenzivni svalovou
namahu, aby mohlo rychleji utikat nebo se Iépe bit. Srdce zrychluje
pocet stahu, stoupa krevni tlak. Dychani se stava pferyvané a povrchni,
hrdlo se stahuje, Usta vysychaji. Nadledvinky uvolfiuji do krevniho ob&hu
zvySené davky adrenalinu, hormonu ¢innosti. Kazda z miliard bunék, z
nichz se skladame, je ve stavu pohotovosti, pfipravena k akci ,na obranu
vlasti", tedy ohroZeného organismu.

KdyZ jsou zmobilizované sily pouzity bud k utéku nebo k baji,
organismus neutrpi Zadnou Gjmu a jakmile nebezpeli pomine, brzy se
obnovi plvodni pofadek.

Jestlize vSak strach preroste v trvalou neurCitou Uzkost, ktera
svira tolik muzd a zen 20. stoleti, jsou jeho nasledky zhoubné. Po delsi
dobé zpuUsobi ruzné patologické poruchy, mimo jiné: tachykardii
(zrychlenou srdecni ¢innost), palpitace (buseni), stfidavé z€ervenani a
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zblednuti tvafe, povrchni a pFeryvané dychani; nepfijemny pocit v
Zaludetni krajiné svédcCi o stahu v oblasti solarniho plexu. Nasledky jsou
rizné a pokud pfi€ina trva, obtizné odstranitelné: zalude¢ni viedy, cévni
poruchy (zejména hypertenze), nékteré formy astmatu, artritidy nebo
rev-matismu, poruchy ledvin, jater a dokonce i obezita. Krajnim
pfipadem je sebezniceni.

Jak tuto situaci napravit?

Mnoho lidi hleda zachranu v uklidfAujicich prostfedcich
(sedativech). | kdyz obdivujeme védce, ktefi tyto latky vynalézaji za cenu
dlouhodobych a obtiznych vyzkuml, je tfeba uvédomit si, Ze v této cesté
nespocCiva skutecné feseni, protoZe pfi€ina, tedy negativni emocni stav,
pretrvava. Drogy pouze zamezuji, aby obét' citila svou bolest. Navic si
organismus ¢asem na né zvykne, davku je tfeba neustéle zvySovat a
tyto latky maji jeSté Skodlivé vedlejSi ucinky. Sedativa uzivejte
VYHRADNE na Iékaisky predpis.

Nyni je vhodny okamzik, abychom si vzali pouceni z Bradyho
pokusu a vratili se k Simpanzim. Jak by odpovédna opice mohla
uniknout smrti? Je to velmi jednoduché a zaroven velmi slozité. K uniku
pred smrti by ji stacCilo, aby si osvojila stejné neutralni mentalni postoj,
jako jeji sousedka. Existuje jen jediny specificky lék: vylougit negativni
emoce vyvolanim opacénych, pozitivnich emoci. Na své emoce mUlzete
pusobit vuli. Péstujte radost, sebedGvéru. To se snadno fekne,
namitnete. Mozna, Ze vam to zpoc¢atku nepujde, ale je to jedina cesta.
Uvédomte si nejdfive jak je zbyte¢né ,délat si z néCeho hlavu", ,délat si
Zlou krev".

Zavérem: z niCeho si nedélejte zbyte€né starosti. Budte vzdy
.cheer-ful", to je dobré mysli a napInéni radosti, at’ jsou vnéjsi okolnosti
jakékoli. Mate v sobé silu nezbytnou k prekonani vSech prekazek. Svami
Siva-nanda fekl: ,Stastny je ten, kdo Zije bezstarostné, vzdy se usmiva,
sméje se a vyzaruje radost do druhych." Zménte svlj pohled na svét.
Divejte se na udalosti jinak, pod jinym zornym uhlem. Starite se nevylé-
Citelnym optimistou.

V PRAXI

Dfive neZ budete moci dokonale ovladat své emoce a byt vzdy
dobré mysli, potfebujete k pfekonani emocnich stres(i urcité pomocné
prostfedky.

Negativni emoce, jak jsme vidéli, vyvolavaji patologické poruchy
v organismu: psychosomaticka medicina to dokazuje. Naopak to plati
také, to jest, pusobenim na télo mizeme zménit své emoce, nebot
interakce psychiky a télesnosti plisobi v obou smérech. Je k tomu tfeba,
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abyste se uchylili do izolované, co nejtiS8i mistnosti, kde jste si jisti, Ze
nebudete ruSeni. Zamknéte! Posadte se na polstar v lotosové pozici,
siddhdsané, nebo jednodude v ,tureckém sedu". Trup je rovny,
vzpfimeny (hlava, Sije a zada tvofi jednu pfimku), je-li tfeba, opfete se;
ruce v kliné dlanémi vzhuru, hibet pravé ruky viozte do levé dlané.Co
nejvice se uvolnéte a nezapomerite pfitom na svaly dolni celisti
(nepfipustte vSak, aby se usta otevfela). Tvafe budou jako z mékkého
tésta, obliej bez vyrazu, vicka jemné pfikryji o¢ni bulvy. Spustte
ramena, uvolnéte paze, zapésti, ruce. Dychejte uvolnéné. Jste-li stisnén,
provadéjte Upiné hluboké dychani s ddrazem na Uplny a pomaly
vydech.”)

Zustante takto v klidu a tichosti, védomi si svého dechu, s
pohledem upfenym na Spi¢ku nosu, ale s o¢ima zavienyma. Rty mohou
naznacovat usmeév. Toto délejte nékolik minut denné, rano a vecer.

Nyni uvedeme jiné cvi€eni, které trénuje usmév: je zaloZzeno na
skuteCnosti, ze vesSkeré emoce se projevuji navenek odpovidajicim
télesnym vyrazem (postoj téla, gesta, mimika). Naopak to plati také.

Posadte se, jak je uvedeno vySe, ale tentokrate pfed zrcadlo a
divejte se na sebe. Tak uz se netvafte tak mrzuté! Usmivejte se! ...
Tomuto malému asmévu, na zaCatku nesmélému, dovolte, aby se
proménil v krasny, upfimny usmév. Dbejte, aby se vase tvar usmivala, i
kdyz, a to pfedevsim, nemate vibec chut se usmivat. Stav mimickych
svalu pfi usmévu, to je svalll, které zplsobuji tsmév a smich, vyvola ve
vasi mysli odpovidajici emoci. Nespokojujte se s usmévem rtd, usmivej-
te se také o€ima. Nemusite mi véfit, ale vyzkousejte si to.

Spoji-li se u€inky nehybnosti, relaxace, klidného a hlubokého
dychani a usmévu, stisnénost se rozptyli jako ranni mlha za letniho
slunce. A neusmivejte se jenom pfed zrcadlem: ,keep smiling".
Usmivejte se c&asto, ne reklamnim usmévem na zubni pasty, ale
usmévem pratelskym a hfejivym.

Jste-li skute¢né v bolestivé nebo dokonce tragické situaci,
pokuste se pfesto usmivat a v duchu si opakujete, vazice kazdé slovo:
.10 se stava ... v8e se spravi... na v8echno se zapomene! ... To se
stava .. . v8e se spravi... na v3echno se zapomenel..." Nebot je to
pravda.

Pozor! Nejsem pro pasivitu pfi zdolavani pfekazek. Nepodporuji
pfistup ,kaslu na to" nebo nedbalost pod zaminkou ,nedélat si starosti".
Nestante se hfi¢kou udalosti. Pravé naopak, bojujte, brarite se! Jste-li ve
svizelné situaci, at' je jeji podstata jakakoli, neztracejte hlavu, nepod-
Iéhejte panice.

*) Viz ,Relaxaéni dychani", str. 45.
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Uvazlivé ji analyzujte, zvaZujte rizika, posuzujte negativni
moznosti, myslete na to, co by se mohlo stat jesté hordiho a klidné berte
v Uvahu tuto eventualitu, nikoli proto, abyste ji pfijali jako nevyhnutelnou,
ale abyste se na ni pfipravili. Myslete na minulé potize: uvédomte si, jak
se s malym odstupem zdaji méné zavazné! Divejte se na své souasné
starosti tymz pohledem, jak se na né budete divat za pét let.

Pak si vyty€te akéni plan a stanovte si nejbliZ8i cile, potom vzdalenégjsi.
Rozdélte si nesnaze na mensi davky a pak v klidu, beze spéchu zacnéte
realizovat pouze prvni vymezeny cil. To, co nelze skutecné zménit, je
tfeba pfijmout klidné, ale uvidite, Ze beznadéjné situace jsou Casto bez-
nadéjné jen zdanlivé a ze témér vzdy existuje néjaké feseni. V klidu pre-
myslejte, jako by se jednalo o nékoho jiného. PFi akci zaujméte stejné
neutralni postoj a uvidite, Ze se situace obrati ve vas prospéch. Myslete
pozitivné: zménite chod udalosti. Provadéjte koncentraci a znasobite si
moznosti jednani. S vnitfnim klidem naleznete vyrovnanost: pfizrak
stresu se definitivné rozplyne.

RELAXACNIi DYCHANI

Neni to paradox, ze se ¢im dal tim vic setkdvame s
pfepracovanymi a unavenymi lidmi v dnesni dobé, kdy se zivot stava
stale pohodIngjSi a snadnéjsi a kdy Clovék bez ustani vynaléza nové
stroje, které pracuji misto ného? Zivot napjaty na nejvy$$i miru, ktery
nam vnucuje moderni civilizace, a ktery byl dfive udélem vedoucich
¢initeli, zachvacuje nyni v8echny vrstvy spole¢nosti, nervova zhrouceni
jsou bé&Znym jevem. Toto neustalé napéti ma katastrofalni nasledky:
kieCovité staZeny, pfepracovany &lovék si pomalu, ale jisté ni€i zdravi.
Jako prvni je zpravidla zasaZen travici systém. Neklidny, uzkostny,
kieCovité stazeny Clovék ji hltavé a Spatné rozzvykana potrava pfichazi
do spastického, staZzeného Zaludku. KdyZ jsme otraveni nebo nazlobent,
pocitujeme zaludecni nevolnost a jestlize se tak stane kratce pred jidlem
nebo po ném, narusi se traveni. U trvale napjatého jedince se toto
kieCovité  stazeni zaludku stava permanentnim, zpusobuje
nedostateénou latkovou vyménu a spasmus se nakonec rozsSifi na cely
travici trakt. Casto pak dochazi k trvalé zacp&. Poruchy se neomezuiji na
travici trakt, ale ponendhlu se S$ifi a zachvacuji i ostatni organy,
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vyvolavaji v nich funkéni zmény, které Casem prerlstaji v organicka
poskozeni.*)

Jiny paradox: pravé lidé nejvice pfepracovani, nejvice unaveni,
maji nejhorSi spanek. Jenze dobry spanek, hluboky, osvézujici,
neprerusovany, je nezbytnou podminkou télesného a dusevniho zdravi.
Uvedu proto na jiném misté této knihy techniky umoznujici zlepSit kvalitu
spanku. Ale to neni vSechno! U neklidného a napjatého ¢Elovéka je
narusena jina prvorada funkce: dychani. Dychani se stava povrchnim -
tedy nedostateénym - ponévadZz dychaci soustava, hrtan, pridusky,
hrudni a bfisni svalstvo a zejména branice ztraceji vlivem kfecovitého
stazeni svou pohyblivost. Disledkem je nejprve nahromadéni plynnych
produktu, které misto aby byly vypuzeny, setrvavaji v organismu a
pomalu, a-v8ak neuprosné, jej zanaseji. Z toho zaroven vyplyva trvale
sniZzené okysli¢ovani, to jest skryté dudeni. Je moZno olekavat, Ze za
téchto podminek zlistane organismus zdrav? Pfekvapuje vas, ze tito lidé
trpi migrénami, které vzdoruji vSem lé€ebnym metodam, ze ztraceji chut
k jidlu, stavaji se bud pfedrazdéni nebo Ihostejni, télesné oslabeni a
chybi jim dynamismus?

Kazdému je znama dulezitost dychani, ale kolik lidi to bere v
uvahu? Vzduch je pro nas nesmirné dulezity nejenom z hlediska
kvalitativniho, ale i z hlediska kvantitativniho. V prvkovém slozeni
naseho téla je kyslik zastoupen v poméru 65 % (ano, Sedesatipéti
procenty!). Prvek, ktery hned nasleduje, je uhlik (18 %), pak vodik (10
%). Kyslik spolu s uhlikem a vodikem predstavuji tedy 93 % prvkl
tvoficich naSe télo. Dvacet-Sest dalSich prvkl je nerovnomérné
zastoupeno ve zbylych 7 %! Téchto nékolik Cisel svéd¢i o vyznamu
dychani ve vSech zivotnich procesech.

Kyslik je hlavni vyzivou nasich bunék; bez néj nemuaze napfiklad
spravné probihat metabolismus. Traveni je velmi slozity chemicky pro-
ces, ktery zahrnuje nesCetné mnozstvi reakci okyslic¢ovani a redukci, tzn.
pohybU iontl kysliku. Jestlize dychame $patné, Spatné i travime. Funkce
dychani, ktera podminiuje veSkery Zzivot organismu, je téz jedinou
vegetativni funkci, ktera maze probihat automaticky nebo byt fizena nasi
vuli. Tvofi hranic mezi nasim zivotem védomym a volnim a Zzivotem
vegetativnim (bezdé&Zny, automaticky, nevédomy). Nemame mozZnost
davat pfikazy pfimo Zaludku, stfevim, jatrGm atd., avSak své dychani
muzeme ndit kdykoli chceme.

*) Viz ,Pozor na stres", str. 41.
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BRANICE, DRUHE SRDCE

Uvazujeme-li o dychani, mame na mysli ,hrudni ko$". Ve
skute€nosti bychom meéli mit na mysli spiSe ,branici". Jenze zatimco
kazdy zna srdce, velmi malo lidi si dovede pfedstavit, byt i jen pfiblizné,
branici, ktera je pfesto pfinejmensim zrovna tak Zivotné ddlezita. Branice
rozdéluje dutinu trupu na dvé patra, hrudni a bfisni dutinu; je to
kupolovity sval upinajici se k dolnim Zzebrdm. Branice kryje jatra,
Zaludek, slezinu, slinivku bfisni a niZze stfeva a ostatni utroby.

V hrudni dutiné jsou nad branici umisténé plice a srdce.

Branice je se srdcem jednim z nejvykonnéjSich a nejaktivnéjSich
svalu v téle. Pracuje bez prestani a odpociva jen mezi vydechem a
nadechem, proto ma mimofadnou hodnotu zadrzeni dechu pfi prazdnych
plicich. Je to jediny moment, kdy je mozné branici védomé relaxovat.
Branice hraje zakladni roli pfi dychani: kdyZz se nadechujeme, branice
klesa, zplostuje se a plsobenim tohoto tlaku se spodni ¢ast duté zZily
pIni krvi pochazejici z travici soustavy prostiednictvim jater. BEhem této
doby rozSifeni hrudni dutiny vytvafi podtlak v plicich a podtlak v
hrudniku, ktery nasava krev k pravému srdci.

Branice a srdce jsou nejdllezitéjsi a nejaktivnéjsi svaly v téle.
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Béhem vydechu nastane opak: branice v hrudnim koSi znovu
stoupne a diky tomu se vypudi Spatny vzduch. Krev, ktera byla nasata
do plic, kde se zbavila plynnych odpad(i a obohatila se kyslikem, je
vhanéna do levého srdce.

Jinak fe¢eno, ¢im vice vzduchu nasajeme do plic, tim vice se
nasaje krve; plice se chovaji jako saci €erpadlo na zilnim (venéznim)
obéhu. Mizeme tvrdit, Ze branice je druhé srdce, stejné vyznamné jako
prvni. Pak nas nepfekvapi, Ze jogové dychani je pro srdce velmi
blahodarné. Co se ty€e nervoveho napéti, nepfimé pficCiny
nedostateéného dychani, souvisi s povazlivym zvySenim poctu
srdecnich ,,nehod", infarktl atd., které se stavaji béznym jevem, a to
nejen u starsich lidi.

Nyni se budeme zabyvat jinym velmi dulezitym poznatkem:
jakmile se branice znovu dostane do horni polohy na konci normalniho
vydechu (tedy nenasilného), jsou uvolnény vSechny svaly dychaciho
uvoliujeme vesSkeré svalstvo Udu a trupu, ale dokud pokradujeme v
dychani, Cetné a dulezité svalové skupiny jesté pracuji. K absolutni
relaxaci dojde, az kdyZz jsou svaly dychaciho Ustroji rovnéz uvolnény, coz
se stane, jak jsme vidéli, na konci pribéhu normalniho (tedy
nenasilného) vydechu. Timto zakladnim poznatkem se budeme zabyvat
pozdéji v souvislosti se zadrzenim dechu na konci vydechu.

Abychom to shrnuli: branice, tak jako pist, se v hrudnim ko3i
pohybuje vertikdlné, coZz vyvolava velmi u&innou rytmickou maséaz
bfiSnich utrob, stimuluje stfevni peristaltiku, usnadnuje traveni, pasobi
proti zacpé a napomaha eliminaci plynu, které se tvofi v travicim traktu.
Mimo to silné ovliviuje krevni obéh.

RYTMUS

Vesmir je naplnén rytmy a nas zivot je na tyto kosmické rytmy
napojen. Rytmicka je zejména &innost nasich organl a rytmus dychani a
rytmus srdce si podfizuji vSechny ostatni. Tyto dva rytmy jsou nedilné
spojeny a joginim neuniklo, Ze pomér mezi po¢tem vdechl a srde¢nim
tepem je jedna ku ¢tyfem. Jestlize zamérné zpomalime nebo zrychlime
dychani, mGzeme ovlivnit priibéh déni v organismu jako celku s mohut-
nym dopadem na vas$i vitalitu (dobrym a zrovna tak Spatnym, je-li rytmus
nespravny).

Jogini doporuéuji dychat tak, jako by nam pfi narozeni byl
vymérfen urcity poCet dechll na cely Zivot. Kdyby tomu tak bylo, jak
bychom dbali na velmi pomalé a hluboké dychani, abychom si zivot
prodlouzili! A skute€nost jako by tomu davala za pravdu: uspéchané a
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povrchni dychani podkopava nasi vitalitu a zkracuje Zivot a naopak
dychani pomalé a hluboké nas naplfiuje dynamismem a vitalitou. V
pfipadé dychani se zda, Ze aritmetika ztraci své opravnéni. Clovék se
sedavym zplUsobem zZivota vdechne priimérné 18krat za minutu,
pokazdé pul litru vzduchu; jeho minutovy dechovy objem je tedy devét
litrl. Pfedpokladejme, ze dechova kapacita nam dovoli vdechnout 4,5
litru najednou, coZ je normalni pramérny objem; jestlize zpomalime
dychani natolik, Ze snizime pocet na pouhé dva Uplné vdechy za minutu,
muzeme tedy vdechnout rovnéz 9 litrl za minutu.

V Cem tedy spociva vyznam a vyhoda pomalého a hlubokého
dychani? Mohlo by se zdat, Ze rozdil je nulovy, ponévadZ v obou
pfipadech je minutovy objem stejny, ale ve skute€nosti je rozdil
obrovsky. Jak je to mozné? Uvazujme. Mezi nosnimi dirkami a plicnimi
sklipky (alveoly), to je mezi vnéjSim vzduchem a vyménnymi plochami
plic, jsou dychaci cesty tvofené praduskami, prdduSinkami a jejich
vétvenim. Objem tohoto ,potrubi" pfedstavuje ale nejméné 0,5 litru. Pl
litru vzduchu, ktery pronikne pfi povrchnim dychani, tedy staci pravé jen
k promichani vzduchu uzavieného v tomto ,potrubi" a do vyménnych
alveolll se dostane sotva nékolik kubickych centimetrd c&erstvého
vzduchu.

Jestlize naopak dychame pomalu a dodavame plicim 4,5 litru,
pfivadime do kontaktu se vzduchem cely nebo skoro cely uzitny povrch
plicc a to je vyménna plocha nejméné dvacetkrat vétsi, kterou
ozivujicimu vzduchu nabizime. Navic vymény pfes plicni membranu se
uskute€huji v nejlepSich podminkach pouze tehdy, kdyZ doba kontaktu
trva vice sekund, coz oduvodrfiuje pomalé dychani a odsuzuje jakykoli
spéch v oblasti dychani. Tim, Ze rozsSifujeme zaroven plochu kontaktu a
dobu jeho trvani, Cisty zisk dychaciho procesu, to znamena vypuzeni
vétsiho mnozstvi CO, a jinych toxickych plynu, tak i vazani kysliku, bude
bez pfehnaného optimismu dvacetindsobny v porovnani s dychanim
povrchnim a rychlym. Proto jogini fikaji, Ze uzitek jediné minuty jégového
dychani prerlsta do celych 60 nasledujicich minut.

Relaxacni jégové dychani zahrnuje Ctyfi faze:

1. vydech (récaka),

2. zadrzeni pfi prazdnych plicich (sunjaka),

3. uplny nadech na tfi doby (puraka),

4. zadrZeni pfi pInych plicich (kumbhaka).
Obvykle se na Zapadé berou v Uvahu pouze tfi faze: puraka,
kumbhaka a ré€aka, nebo dokonce pouze dvé (puraka a
récaka). Tyto Ctyfi faze budeme postupné zkoumat.*)



50

VYDECH (RECAKA)

dychaciho procesu. Na Zapadé se casto za prvofady povazuje vdech,
coz vS8ak znamend ,zapfahat koné za pluhem", tedy zacinat od konce.

Je mozno naplnit nadobu, aniz byla pfedem vyprazdnéna? Pred
vydechem jsou plice, nasycené znecisténym vzduchem, jako houba na-
sakla Spinavou vodou. Dfive neZ nechame vniknout do houby vodu &is-
tou, je tfeba z ni vytlacit veSkerou Spinavou vodu; stejné tak je tomu s
plicemi. Navic, pravé vydech podmiriuje nadech, a nikoli naopak. U€init z
nadechu tézisté dychaciho procesu je omylem, nékdy dosti zavaznym,
napr. astmatik pfi zachvatu vynaklada znacné usili, aby se nadechl, a
pfesto se mu podafi nadechnout pouze malo vzduchu. U ného je
problém nikoli v nadechu, ale ve vydechu. Pokud se naudi vyprazdriovat
plice, je napll uzdraven a v kazdém pfipadé je to nejlepsSi prostredek,
jak bez Iékl zamezit zachvatam.

Po neuplném vydechu se rezidualni vzduch, ktery zlstane v
plicich, smicha s c&erstvé nadechnutym vzduchem a vzduch, ktery
vlastné dychame, je tak neustale znecistén. | kdyZ tedy pobyvame na
velmi &istém vzduchu, jako napfiklad na horach, a pfitom nedbdme na
ddkladné

vyprazdnéni plic, do kontaktu s vyménnymi plochami se dostane polo-
zkazeny vzduch. Za v3ech okolnosti je tedy tfeba nejprve z plic vypudit
veskery necisty vzduch a pak teprve pfivést Cerstvy.

,,Obvyklé" povrchni a uspéchané dycham
v rozsahu asi 18krat 1/2 litru za minutu.

Upiné jogové dychani, ale bez zadrze, v rozsahu 5 dechli
a 4 litry vzduchu na jeden nadech.

*) Viz téZ Lysebeth: ,Joga", Olympia 1984, od str. 15.
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ZPOMALENNY VYDECH

PFfi nacviku jégového dychani je tfeba na prvém misté se
soustfedit na pomaly vydech. Budeme tedy nacvi¢ovat jeho zpomaleni.

CoZ neni povzdech, pfirozena znamka ulevy a uvolnéni, vlastné
dlouhym a hlubokym vydechem?

Abychom se naudili spravné a velmi pomalu vyprazdhovat plice,
prejdeme vleze Ci vsedé ke kontrolovanym povzdechdm. Nejdfive nékoli-
krat umysiné vzdychnéte a mirnym stazenim bfiSnich svatd na konci vy-
dechu pfitom zd{iraznéte vyprazdnéni plic, aby tak mohly odejit zbytky
Mizete popfipadé toho vyuzit a vyslovit zvuk OM.*)

Pokazdé, kdyz se budete citit unaveni, kfeCovité stazeni, vénujte
nékolik minut zpomalenému dychani a zejména zpomalenému vydechu,
abyste rozptylili Gnavu a napéti.

Tento typ dychani nema zadné kontraindikace a muze se
provadét podle libosti. Vydech musi trvat pfiblizné dvojnasobek doby
nadechu.

ZADRZENI PRI PRAZDNYCH PLICICH (SUNJAKA)

Jestlize blokujeme dech pfi prazdnych plicich na konci
prodlouzeného vydechu, dychaci svaly maji pfilezitost se uvolnit, tak jak
jsme uvedli vySe. KdyZz uvolnime veskeré svalstvo, ovladané vuli,
zadrzime pohodiné dech pfi prazdnych plicich a zakusime tak
mimoradny pocit klidu a miru. V tomto okamziku jsme ve stavu uplné
relaxace a podle jogint je to okamzik, kdy pfichazi spanek.

Provedeni prodlouZzeného vydechu s néaslednou prestavkou
tésné pfed usnutim je nejlepSi ze sedativ. Provadéjte tento vydech: i
kdyZ nemate Zadné potiZze s usinanim, usnete mnohem rychleji a vas
spanek bude hlub$i a vice vas osvézi. Zpomaleny vydech se zadrzenim
dechu pfi prazdnych plicich odstranil bez pouziti barbituratll nespavosti
vzdorujici vSem Iéebnym metodam a ni€ici pomalu vitalitu své obéti.

Jak dlouho ma trvat zadrzeni dechu? Tuto dobu nelze presné
stanovit, zavisi na kazdém jednotlivci a na okolnostech. Zadrzeni dechu
pfi prazdnych plicich neni nebezpeéné. Mlzete zadrzovat dech tak
dlouho, dokud je vam to pfijemné, pak se spontanné nadechnéte, az si
to organismus vyzada.

*) Viz Lysebeth: ,Jéga", Olympia 1984, str. 39.
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Brzy rozeznate spontanni impuls pfichazejici ze samotného
organismu od impulsu vyvolaného védomé vuli. Dfive nez budete
provadét komplexni dechova cvi¢eni a nez si dech pfizpusobite special-
nim rytmdm, je tfeba se naucit normalné a spontanné dychat!

VDECH

Jogini rozlisuji tfi faze vdechu: abdominalni (brani¢ni), kostalni
(hrudni) a klavikularni (klickova). Uplné jégové dychani, které by mélo
byt béZné, spojuje vdechny tfi. Pfipomerime je kratkym popisem:

- abdominalni vdech

Pfi nadechu se branice snizuje, bficho se nafukuje. Z uvedenych &as-
te€nych zplsobl nadechu je tento nejméné Spatny. Rytmické snizovani
branice vyvolava mirnou a trvalou masaz vSech bfisnich organl a pod-
poruje jejich spravnou funkci.

- kostalni vdech

Dychéani kostalni se uskute€iiuje rozestupem Zeber a rozpinanim hrud-
niho koSe jako méchu. Pfi tomto nadechu pronikéa mensi mnozZstvi vzdu-
chu do plic nez pfi abdominalnim dychani a pfitom vyZaduje vétSiho Usi-
li. Je to vdech ,atlet(". Ve spojeni s abdominalnim nadechem poskytuje
uspokojivou ventilaci plic.

- klavikulami vdech

Pfistup vzduchu je umoznén nadzvednutim kliénich kosti. Pfidél Cer-
stvého vzduchu obdrzi pouze horni ¢ast plic. Je to nejméné vhodny zpu-
sob nadechu. Vyskytuje se ¢asto u zen.

- uplny vdech

Uplny jégovy vdech zahrnuje vSechny tfi zpUsoby nadechu a spojuje je
do jediného pIného a rytmického pohybu. Nejlépe se mu naudite vleze
na zadech; mize se proto nacviovat v posteli.

Uvolnéte se co mozZna nejvice.

Dukladné vyprazdnéte plice, jak bylo popsano vyse. Potom
1. pomalu sniZujte branici a nechté proudit vzduch do plic, bficho se tak

nafoukne a spodni ¢ast plic se napini vzduchem;
2. rozpinejte zebra a pokracujte v nenasilném nadechu a ...
3. ... dokongete pInéni plic nadzvednutim kliénich kosti.

Béhem kazdého nadechu musi vzduch proudit postupné,
nepretrzité, plynulym tokem. P¥i dychani nesmite vydavat Zadny zvuk.
Podstatné je dychat tiSe.
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DYCHEJTE VZDY NOSEM

V zapadni gymnastice se obvykle nadechuje nosem a vydechuje
usty. To Ize snad oduvodnit pfi plném vypéti, aby se zrychlilo dychani,
ale normalné se nadech i vydech maji provadét nosem: béhem celého
dychaciho procesu musi Usta zlstat zaviena, pokud nebude feceno
jinak (napfiklad pFi vydechovani s vyslovovanim OM).

Pro€ je nutné vzdy dychat nosem?

1. Nos je dustroji, které organismu pfipravuje vzduch. Pred
vstupem do plic je v nosnhich otvorech vzduch zbavovan prachu,
predehfivan, popfipadé zvihéovan. KdyZz nadechujeme nosem, vzduch
se v nose prede-hfiva, jestlize viak potom vydechujeme Usty, nos se
ochlazuje a to mlze vyvolat napfiklad rymu nebo zanét pradusek. Tim,
Ze vydechujeme nosem, nos se vydechovanym vzduchem znovu ohfiva
a muze tak upravovat vzduch pro nasledujici vdech.

2. Nosni otvory ur€uji pritok nadechovaného vzduchu a
zpomaluji dychaci proces: na predchozich stranach jsme si oziejmili
vyznam pomalého dychani. Kdyz nadechujeme usty, mizeme jisté velmi
rychle pfijmout velké mnozstvi vzduchu, které vS8ak do plic pfichazi
nesetrné, coz neni vzdy zadouci. Navic také vime, Ze pfi nadechu plice
nasavaji zaroven vzduch a krev v uréeném poméru. Dychani usty tento
pomér méni a naruSuje rovnovahu jemného dychaciho mechanismu.
Organismus se uchyluje k tomuto zpusobu dychani v naléhavych
pfipadech, KdyZz dychani nosem nestali, to je pfi velmi intenzivni
namaze, napf. pfi b&hu, kdy je spotieba kysliku osmkrat vy3si ve
srovnani se stavem klidu.

3. Nosni dirky ovlivriuji reflexni cestou fadu organt celého téla,
ponévadz jejich wvnitini povrch je pokryt nespoletnymi nervovymi
zakonc&enimi, ktera pusobi na zivotné dilezité organy. Na této zvlastnosti
je zaloZzena endonazalni reflexoterapie. Clovéku, ktery omdlel,
instinktivné davame ,nadechnout" sul, ¢pavek, ocet atd. Pfi bezvédomi
je totiz dychani téméF nulové a drazdiva latka plsobi nikoli na drovni plic,
nybrz pravé na nervova zakonleni nosni sliznice a nepfimo na
sympatické nervstvo, které cely ,mechanismus" znovu uvede do &innosti.
Organismu je zapotfebi stimulace vyvolané prichodem vzduchu v nose.

4. Nakonec to nejpodstatnéjSi. Nos je joginy povaZovan za
hlavni organ absorpce prany, coZ jest jemna energie obsaZena ve
vzduchu. Upfesnéme, Ze prana neni ani kyslik, ani dusik, ani ozén, jak
néktefi autofi nespravné tvrdi. Zatim si zapamatujeme, Ze vzduch je
nasim hlavnim zdrojem prany, ktera je i zakladem zivota, a Ze nos je
hlavnim organem jejiho zachycovani.
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JE-LI NOS UCPAN

Je-li nos ucpan, provadéjte néti*), tj. ,nosni sprchu", pomoci
vlazné vody osolené na 9 % (fyziologicky roztok). Sil vyrovnava
osmoticky tlak nosni sliznice z obou stran.

Po nosni sprSe odstrante nenasilné posledni zbytky vody, aby
tekutina nepronikla do obli¢ejovych dutin a do Eustachovy trubice, ktera
smeéfuje do sluchového Ustroji. Po néti jogini doporucuji nakapat nékolik
kapek ghi, to je tekutého procisténého masla, do kazdé nosni dirky.
Misto néj mlzete pouzit kvalitniho rostlinného oleje. MlGzete do néj dat
nékolik kapek eukalyptového oleje (ktery koupite v 1ékarné&). Postupnym
vypafovanim eukalyptového oleje se dezinfikuji dychaci cesty, coz je
cenné pro bronchitiky. Jestlize nosni sliznice eukalyptovy olej nesnesou,
muZze se jeho mnozstvi snizovat az se stane pfijemnym.

Peclivé provadéjte jogové dychani. Nema zpusobit ani obtize,
ani unavu. Provadéjte ho Casto béhem dne, vzdy, kdyz si na to
vzpomenete: pfi praci, chlzi, pfi kazdé prilezitosti védomé dychejte a co
mozna nejuplnéji. Pomalu si na uplné dychani zvyknete a zpusob
vaSeho dychani se postupné zlepsi.

Kazdy den si stanovte ur€itou dobu (vyhodné je rano po
probuzeni a rovnéz vecer pfed usnutim) a provadéjte nékolik minut
jégové dychani. Budete-li se citit unaveni, deprimovani, sklieni,
dychejte: vaSe Unava zmizi jako zazrakem, obnovi se vas dynamismus a
budete se moci pustit do prace s novym eldnem.

Rychla relaxace s uvédoménim

Silené tempo nasi civilizace nam vnucuje takovy Zivotni rytmus,
Ze si uZ ani nenajdeme &as, abychom se zrelaxovali. Mame tak naspéch,
Ze metoda UpIné relaxace popsana v knize Lysebeth ,Jéga" (str.53) je
pro nas pfili§ dlouhd, protoZe vyZaduje asi 20 minut! A mnozi ¢tenafi si
stéZuji, Ze nemaji ani tolik ¢asu, aby mohli denné provadét ,uvédoméni"
(viz Lysebeth ,Jéga", str. 44). Proto vam prokaze nesmirnou sluzbu
technika rychlé relaxace popsana v této kapitole, jak ji uci také svami
Satcitananda. Béhem asi 10 minut vam umozni dosahnout jiz velmi
pokrocilého stupné relaxace a pfitom ma tu vyhodu, Ze ji Ize spojit s
uvédomélou pozornosti.

*) Technika néti je popsana v knize A. V. Lysebeth: Jéga, Olympia Praha 1984
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Deset minut si najde kazdy, dokonce i Ctenafi v Casové tisni
nebo pfetizeni — a praveé ti potiebuji nejvice relaxovat.

TECHNIKA

Obecné

Tato relaxaéni metoda se sklada z postupné provadénych
Céastednych relaxaci.

K tomu, aby se kazda ¢ast téla postupné uvolnila, musite projit
nasledujicimi etapami:

a) uvédomte si jednu koncetinu tim, Ze na ni soustfedite pozornost
(po dobu asi 10 sekund) a vyprazdnéte plice;

b) nadechnéte se, zadrzte dech pfi plnych plicich, pak postupné napnéte
svaly této koncetiny (nebo €asti téla) az dosahnete maximalni
kontrakce (3 sekundy);

c) zvednéte koncetinu do uhlu 45° (5 sekund), pak najednou usty
vydechnéte a sou€asné ji nechté vlastni vahou klesnout na zem

d) lehce ji na zemi protfepte (2 sekundy); pfitom klidné dychejte

e) dlikladné tuto ¢ast téla uvolnéte (5 sekund) a pokracujte v pohodiném
dychéni

f) prejdéte na dalsi koncetinu nebo Cast téla.

SLED DILCICH RELAXACI

Vychozi poloha: zaujméte pozici Savasany, to je leh na zadech s
roznoZzenim, paze od téla (najdéte si nejvhodnéjsi vzdalenost), dlané
vzhru, prsty mirné pokréeny.

KONCETINY

Koncetiny se relaxuji v nasledujicim poradi:
a) prava noha (pfi kontrakci napnéte Spicky),
b) leva noha (dtto),
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c) prava paze (pfi kontrakci svirejte ruku v pést),
d) leva paze (dtto).

Pak relaxujte ostatni ¢asti téla v tomto pofadi:

HYZDE A SPODNi CAST ZAD

Maximalné stahnéte hyzdé, perineum (v€etné konecniku),
spodni ¢ast zad. Nahlé povolte stah a nechté hyZdé uvolnit pod vahou
panve.

TRUP

a) bficho:

— hlubokym nadechem vyklenete bfisni sténu

— na 5 sekund zadrzte dech

— otevienymi Usty naraz vydechnéte: bficho samo od sebe klesne
b) hrudnik:

— nadechnéte se, rozepnéte hrudnik, ale nestahujte bfidni sténu
— na 5 sekund zadrzte dech

— vydechnéte a hrudnik se uvolni

c) zada:

Soucasné s nadzvednutim pravé lopatky a ramena stahnéte
svalstvo této oblasti. Uvolnéte. Totéz s levou lopatkou a levym ramenem.

HLAVA

a) Sije a krk:

- aniz byste napjali paze ¢i ramena, napnéte Sijové svaly (5 sekund)

- prudce tyto svaly uvolnéte a nechté hlavu lehce otacet po zemi vpravo
a vlevo (3 sekundy).

b) oblicej a kiize pod vlasy:

- ,svrastéte" obliCej sevienim rtll, chfipi nosu, tvari, vicek, cela a pfitom
tisknéte Celisti (5 sekund)

- prudce tyto svaly uvolnéte. Vyraz tvare musi byt neutralni. Pfipadné
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muze naznacovat lehky iusmév.

RELAXACE MOZKU

A nyni budeme relaxovat mozek!

Relaxa&ni metody jeho uvolfiovani opomijeji, i kdyz je to bezpo-
chyby organ, ktery je nejvice potfebuje! Je to z nevédomosti nebo si
pfedstavujeme, Ze je to pfili§ obtizné, ba dokonce nemozné? Ve
skute€nosti Ize mozek relaxovat jako kteroukoli jinou €ast téla. Jak na
to? Je to velmi jednoduché: soustfedte se na lebku a jeji obsah,
procitujte pfitomnost mozku, ktery vyplfiuje dutinu lebeé-ni, &ehoz
dosahnete po nékolika cvi€enich. Pak si pfedstavte, Ze veSkera tato
mozkova hmota mékne, stava se houbou, do niz proudi Cerstva krev,
kterd ji promyva. Procitujte, jak se stavd mékkou a uvolnénou. lhned se
dostavi nadherny pocit uvolnéni, osvobozeni a nepfijemny dojem
.Jjakoby mél Clovék hlavu sevienou v klestich" se okamzité rozplyne.
Timto cviCenim Ize okamzité zamezit vznikajici migréné tim, ze se snizi
vhitromozkova napéti.

Zkuste to: uvidite, jak je to jednoduché a ucinné!

VSE, CO JSME POPSALI, LZE PO KRATKEM TRENINKU
PROVEST BEHEM 5 MINUT.

Nyni zUstafite nehybni a védomé projdéte celé télo, abyste si
oveéfili, zda jste uvolnéni.

MENTALNI DYCHANI A RELAXACE

Jedna se tedy o prohloubeni relaxace. Soustfedte svou pozor-
nost na dychani. Nechté v téle odchazet a pfichazet pohybuijici se
vinu klidného a pravidelného dechu. Dychani se samo od sebe umisti
mezi pupkem a hrudni kosti (sternem).

Zpomalte vydech, aniZ byste ho prohlubovali, a na 3 az 6 sekund
zadrzte dech pfi prazdnych plicich. Pak se spontanné nadechnéte.
Pozorujte pohodiné a tiché dychani. Pokuste se dychat pfirozené jako
dité. Toto délejte asi 2 minuty. Pro duSevni relaxaci si pfedstavte slunce
vychazejici na oblohu bez mracku a odrazejici se za krasného rana v
hladiné jezera. Voda je priizratna a hladka. Nechte se zaplavit klidem a
mirem. Jestlize nedokazete soustfedit mysl na jezero, ¢as od Casu si
predstavte, ze se vynofi ryba, pak opét zmizi pod hladinou a pfitom
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vytvofi na vodé viny. Pozorujte soustfedné rozsifujici se kruhy. Rybu
muZzete nahradit ob-lazkem, ktery pada do vody.

Toto zabere jesté dalSi dvé minuty. Nechté se kolébat svym de-
chem. V tomto okamziku jste ve stavu velmi pokrocilé relaxace. Téste se
Z ni a nechté se prostupovat ¢erstvou energii.

OBNOVENi SVALOVEHO TONU

Jestlize relaxaci provadite béhem dne — v pracovnim dnu by
méla byt NEJMENE JEDNA — doporugujeme obnovit svalovy tonus. Za
tim ucelem si pfedstavte, Ze z mozku Sifite novou energii do celého téla.

Pfedstavte si, Ze jste pIni dynamismu a elanu.

Protahnéte se a zhluboka zivnéte.

A to je vSechno!

V deseti minutach budete zcela osvézeni, jasné mysli vyrovnani
a pfipraveni s rozvahou feSit zivotni problémy: ucinky této relaxace
pfetrvavaji nékolik hodin. Pouzivejte ji rovnéz, a pfedevsim, kdyZ budete
zavaleni naléhavou praci. Studenti by méli ve zkouSkovém obdobi
studovat 50 minut, pak 3 minuty chodit a nakonec 7 minut relaxovat, nez
se opét pusti do studia.

NA LUZKU

Tento zpusob relaxace provadéijte i na lGzku pfed usnutim!

Jedinou zménou (to snad nemusime uvadét) je, Zze se nemusi
zvedat ani paze ani nohy.

Vas$ spanek bude hlubsi, vice vas osvézi. Casto se vdm mozna
stane, Ze nedojdete na konec relaxace, protoze pfed tim usnete, coz je
v8ak Zzadoucim cilem!

Spanek

Spanek! ... Co je snazsi! A pfesto zaroven tak obtizné! . . .

Podivejte se na spici décko nebo na dfimajici kotatko: spanek je
tak snadny ... Ale pro Clovéka trpiciho nespavosti, ktery se obraci na
[0Zku sem a tam po celé dlouhé hodiny a vytouZzeny spanek stale
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nepfichazi, jak je to nesnadné! . . . Ach spanku! Polovinu svého majetku
by ti rad dal nejeden miliarda¥, kdybys ho chtél kazdy den na plnych osm
hodin zavést do svého Carovného kra-lovstyi. A neudélal by Spatny
obchod, protoze tato obét by mu umoznila té€Sit se z druhé poloviny
majetku. Spanku, bez tebe neni opravdového stésti, ani zdravi, zkratka
ani zivotal!

VITALNI ,CINNOST"

Kdyz hodnotime zivotni potfeby podle dulezitosti, na prvnim
misté je dychani, protoze nedostatek vzduchu zplsobuje smrt po
nékolika minutach; nasleduje potfeba piti, zizen usmrti Clovéka za
nékolik dni; pak daleko za nimi je potfeba stravy, protoze bez jidla Ize
prezit nékolik tydnd. Obycejné se v tomto vyctu Zzivotnich potreb
zapomina na spanek a presto, je-li ¢lovék Uplné zbaven spanku, zemre
do tydne.

Spanek je doslova vitalni ¢innost. MlGze se zdat paradoxni, ze
spanek klasifikujeme jako ,Cinnost", i kdyz podle definice by mél byt jeji
negaci. A presto uvidime, ze je tfeba chapat spanek dynamicky. Spanek
je jednou z nevyzpytatelnych zahad pfirody. Stale nevime, jak se védomi
systematicky rozplyva a ztraci, aby je nahradila prazdnota, ktera neni
nicotou.

Spanek je jednim z onéch drazdivych problémda, které dosud
vzdoruji vyzkumdm moderni védy. VSichni spime vice ¢i méné dobfe
nebo Spatné, ale zadny u€enec, ani nikdo jiny, nemuze s urcitosti tvrdit,
Ze pronikl do vSech taju spanku. A pfece v tomto sméru nechybi ani
vyzkumy ani teorie! Jejich poCet dokonce sv&dCi o tom, Ze Zadné zcela
nefesi tento problém, Zze zadné neziskaly vSechny, ba ani vétSinu hlasu.
Abychom se seznamili se vSemi hypotézami a pfecetli vSechna dila o
spanku, bylo by tfeba ... zfici se spanku a €ist, &ist, ve dne v noci po cely
zivot a jesté ...!

Podivejme se spole¢né na nékteré z téchto hypotéz.

Jedna teorie fika, ze spanek je normalni stav lidské bytosti a
pfivrzenci této teorie upozoriuji, Ze novorozenec spi cely den, vyjma
dvou hodin, kdy dostava potravu. Postupné se stav bdéni konsoliduje,
pfesahuje do doby spanku, ale uplyne jesté nékolik let nez je maly
Clovicek schopen bdit vice neZ polovinu dne.
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V nadem utlém détstvi byl tedy spanek nasim zaméstnanim, ne-
li jedinym, tak alespon hlavnim, a domnivam se, Ze mnozi se radi pfipoji
k nadzoru, Ze tyto doby patfily k nejStastnéjSim . . .

Ale pro¢ tedy vlastné spime? Kdybychom alespori védéli, pro¢
spime, nepochybné bychom mohli snadnéji odhalit, pro¢ nespime a najit
zpusob, jak odstranit prekazky spanku. Je pfili§ zjednoduSené
odpovédét ,spime, protoze jsme unaveni', nebot pravé u novorozenéte,
které stale spi, neni nic, co by ho mohlo unavit, — jediné snad, Ze ho
unavuje spanek! Teorie, podle niz by akumulace toxinU jako nasledek
intenzivni €innosti vyvolala spanek, je do jisté miry opodstatnéna, dava
v3ak jen velmi Caste¢né vysvétleni. Ostatné jsou pfipady, kdy pfiliSna
Unava spanku pravé zabranuje!

Jina teorie tvrdi, Ze spanek je periodicky navrat k embryonal-
nimu stavu a musime uznat, ze poloha fady spacu se zna¢né podoba
poloze plodu. Vyraz ,spat se sevienymi péstmi" by tuto tezi potvrzoval,
nebot plod v matefském I(iné spi a pfitom svira paleCky v zavienych
péstickach.

Pavlovova Skola vysvétluje spanek podminénymi reflexy.

Jsme tedy malo informovani o pfi€inach a mechanismech, které
vyvolavaji spanek; pfece vSak je prokazano, Ze nervova propojeni
mozkové klry spojena s thalamem a zadni ¢asti hypothalamu fidi stav
bdéni a spanku. Z jiného hlediska nam zacina byt dost jasno v tom, co
se déje v organismu space. | v tomto pfipadé se stfetava mnoho teorii,
ale shrime do lapidarni formule, ¢im se zasadné lisi bdély organismus
od spiciho: b&hem spanku pfevlada parasympatikus nad sympatikem.
Pfipomefme si, Ze vegetativni nervovy systém, ktery autonomné, bez
naseho védomi ovlada veSkeré biologické procesy, se déli na dvé
antagonistické vétve: sympatikus a parasympatikus. Dva pfiklady:
sympatické nervstvo zrychluje ¢innost srdce, zatimco parasympatikus ji
zpomaluje: sympatikus brzdi c¢innost traviciho systému, zatimco
parasympatikus ji stimuluje.

Skuteénost, ze ve spanku parasympatikus prevlada nad sym-
patikem, ndm bude velmi uziteCna, aZ se budeme zabyvat prostfedky,
jak navratit spanek lidem, ktefi trpi nespavosti. VySe jsme uvedli, Ze
spanek je stavem dynamickym, a dokonce silné aktivhim. Jestlize v
bdélém stavu je veSkera aktivita ¢lovéka orientovana na vnéjSi svét,
béhem spanku se Clovék od vnéjSku odvraci, aby vénoval veSkerou svou
biologickou aktivitu procesum tvorby a regenerace bunék a tkani.

PFi bdéni je Clovék zmitan boufemi vnéjSiho svéta; v noci zakotvi
v klidném pfistavu. Spanek se zmochuje Clovéka pokazdé, kdy je to
mozné, to je jakmile vnéjSi udalosti pfestanou budit jeho zajem. Do
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spanku nas nezadrzitelné pfivadi i dlouhotrvajici nuda, i kdyZ nejsme
vUubec unaveni: spanek se rodi pravé tak z nete¢-nosti, jako z unavy.

NESPAVOST

Prudky vzestup prodeje hypnotik v§eho druhu odhaluje Sifi této
metly, kterou trpi civilizované lidstvo. Ve vSech priamyslové vyspélych
zemich je mnozstvi lidi trpicich nespavosti! Mezi pfi€iny nespavosti patfi
bolest, nervozita, starosti, pfepracovanost a v neposledni fadé strach, ze
nebudeme moci spat.

Nespavost nakonec pfechazi v opravdovou chorobu: ke slovu se
tedy dostava lékaf. V 90 % pfipadu vSak jednoduché a osvédéené
pfirozené prostfedky, které dale popiSeme — vétSinou doporuované
svamim Sivanandou — staéi k vylédeni nespavosti nebo k jejimu
omezeni na pfijatelnou miru, nez dojde k navozeni normalniho
spankového rytmu.

Vzhledem k tomu, Ze zplUsoby léEby se méni podle typu nespa-
vosti, je tfeba lidi trpici nespavosti rozdélit do tfi hlavnich kategorii:

a) ti, kdo maiji problémy s usinanim;

b) ti, kdo usinaji dosti snadno, ale uprostfed noci se budi a pfemitaji o
svych starostech az do svitani a pak znovu usnou tézkym spankem;

c¢) nakonec ti, kdo usinaji dosti rychle, ale jejich spanek je povrchni,
neklidny, pferusovany kratSim ¢i delSim probuzenim.

Abychom si Iépe uvédomili rozdilnost téchto tFi typl, porovnejme
na kfivkach prubéh jejich spanku s prabéhem spanku normalniho a
idealniho space. Tyto grafy znazorfiuji pribéh spanku:
a) normalniho space;
b) toho, kdo téZko using;
c) toho, kdo se probouzi kolem 2. hodiny;
d) space s lehkym, neklidnym spankem;
e) space idealniho (typ ,Napoleon")

A. NORMALNI SPAC (viz kfivka)

Tato kfivka znazorfiuje spanek dobrého normalniho space. Jde
spat napfiklad v 10 hodin, upadne do hlubokého spanku nedlouho poté,
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co ulehne. Kolem 6. hodiny rano se probudi svézi a Cily. Mél dostatek
spanku a je nyni pln elanu k feSeni ukoll, které ho ocekavaji.

Na nasledujicich grafech jsou nenormalni formy spanku VE
SROVNANI s prib&hem spanku normalniho spade. Pokazdé zna-
zorfiujeme kfivku normalni a nenormalni. Budete moci tedy pro kazdy
typ nespavosti odhadnout mnoZstvi spanku (zavisi jak na TRVANI, tak
na HLOUBCE) a ztratu zpusobenou kazdou z anomalii. Je zifejmé, ze
tyto kfivky nelze posuzovat absolutné: v této oblasti je vSechno
individualni a kazdy pfipad pfedstavuje problém sam pro sebe.

B. PROBLEMY S USINANIM (viz kFivka)

Srovname-li spanek toho, kdo obtizné usina, se spankem nor-
malniho space, pozorujeme, Ze ztrata spanku neni tak velka. Nevyhodou
je, ze musi kazdy den stravit na 1Gzku asi o 2 hodiny vice, aby ziskal
pfiblizné stejné mnozstvi spanku jako normalni spac, ktery je svézi a Cily
od pal sedmé rano.

C. PROBUZENI UPROSTRED NOCI (viz kfivka)

Ztrata spanku u toho, kdo se probouzi uprostfed noci (stale ve
srovnani s normalnim spacem), je jiz vétsi. | kdyz zlGstane na I0zku az
do osmi hodin rano, probouzi se jesté dost unaven. Pouzije metody,
popsané v této kapitole k prohloubeni spanku na zacatku noci, i taktiku,
jak velmi rychle usnout, popsanou v kapitole nasledujici (jestlize to
ovSem jesté bude zapotfebi).

D. NEKLIDNY A NERVOZNI SPAC (viz kfivka)

Neklidny a nervézni spac ,vytézi" ze svého spanku velmi malo.
Jeho ztrata spanku je velkda, i kdyz tyto kfivky, znovu pfipomenme,
nesmime chapat v absolutnim smyslu. Spanek nervézniho space muze
byt v nékterych pfipadech velmi dobry a velmi hluboky na za¢atku noci,
hlubSi nez je znazornéno na grafu a ztrata neni proto zdaleka tak velika.
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E. IDEALNI SPAC (viz kfivka)

Jestlize jste dobrym spacem (coz vam z celého srdce preji),
muzete si délat ambice stat se spacem ,Sampionem"”, budete-li se fidit
radami uvedenymi v této kapitole. Kfivka vysvétluje ,Napoleonovo
tajemstvi": jemu stacilo nékolik hodin spanku; do 4 az 5 hodin spanku
»zhustil" tolik odpoc€inku jako dobry normalni spac¢ do 8 hodin.

A NORMALNI SPAC
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Tyto kfivky, a v tom je jejich smysl, umoZiuji uvédomit si, do ja-
ké miry ma vyznam nejenom délka spanku, ale pfedevsim jeho kvalita.
Nasledujici doporuceni tedy plati pro vSechny, i pro dobré spéace, ktefi
diky nim prejdou do kategorie spaci-Sampiona.

Podivejme se nejprve na hlavni diivody, pro¢ se Spatné usina.

Prvni typ Spatného space je tedy ten, kdo jde spat v pfiméfenou
dobu, ale do hodiny nebo i déle se mu nepodafi usnout. Nicméné kdyz
usne, jeho spanek je relativné dobry az do rana. PFiCiny nesnadného
patologickych):

— prili§ bohaté nebo téZko stravitelné jidlo nedlouho pfed odchodem
na lizko;

—  prili§ zajimava nebo vzrusujici zaméstnani pfed ulehnutim (filmy,
televizni vysilani, detektivky ,trhaky", Zivé diskuse nebo studium
poutavého predmétu);

— Spatné okyslicovani krve (pobyt v mistnosti s vydychanym
vzduchem);

—  pozivani drazdivych prostfedkl : kavy, Caje, tabaku (abychom
citovali jen nejbéznéjsi), i kdyz u nékterych osob spravné uréena davka
nékterého z téchto excitantll podporuje spanek, ale jde o vyjimky;

— vyluéné sedavy zplsob Zivota;

— vSeobecny stav rozruseni: osoby ve stresu, osoby trvale neklidné.

RADY, JAK RYCHLE A DOBRE USNOUT

Nasledujici doporuceni uz pomohla mnoha lidem, ktefi méli vel-
ké problémy, aby ziskali dobry, osvézujici spanek:
— vecer jezte lehkou stravu, a to nejméné dvé nebo spiSe tfi hodiny
pred tim, neZ si pdjdete lehnout. Cim lépe bude jidlo rozzvykano, tim
méné vam bude branit v usnuti;
— vyhnéte se excitantim (kava, ¢aj, tabak);
— hodinu pfed ulehnutim se vyhnéte innostem aktivujicim mozek:
pfilis napinave Cetbé, pfilis vzrusujicim pfedstavenim, Zivym diskusim,
studiu:
— pul hodiny pfed tim, nez pujdete spat, si udélejte, a to i uprostred
zimy, rychlou desetiminutovou prochazku nebo Sest pozdrava slunci
pred otevienym oknem;
— mnoho lidi Iépe usina po celkové velmi teplé koupeli;
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nez puljdete spat, udélejte si horkou koupel nohou. Naplnte dosti
hlubokou nadobu (stagi kbelik) horkou vodou. Ugel: soustfedit krev do
dolnich koncetin. Pokud mozno ponofte nohy az po kolena. Jakmile se
voda ochladi, pridejte horkou.*) Osuste si nohy a hajdy na kuté! Nohy
musi byt teplé: pom(ize-li vam k usnuti ohfivaci lahev, nevahejte: lepsi je
byt pokladan za ,slabou povahu" nez polykat prasky; nékdo dava
pfednost omyti studenou vodou nebo energickému tfeni Zinkou (na
sucho nebo kolinskou vodou), az kiize stejnomérné z€ervena;

teply bylinny €aj tésné pfed ulehnutim je téZ v mnoha pfipadech ucinny.
Slozeni neni pfili§ dullezité, samozfejmé pokud neobsahuje zadny
excitans. Hofkou pfichut zmirnéte medem, ktery zejména obsahuje
téméfr homeopatické stopy brému, sedativa nervového systému;

dbejte na to, aby mistnost, kde spite, byla dobfe vyvétrana a aby postel
nebyla pfilis mé&kka; zvolte si teplé, ale lehké pFikryvky.

NA LUZKU

Bergson fekl: ,Spat, to je nemit zajem". — Jakmile jste v posteli,
vypudte starosti. BEhem dne udélejte maximum, abyste vyFeSili své
problémy; nic neziskate tim, kdyz na né budete v posteli stale myslet.
Nejlepsi véc, kterou muzete pro pfekonani svych potizi udélat, spociva
pravé v dobrém spanku, abyste se rano citili odpocinuti a byli v dobré
dusevni a télesné kondici. Zijme v pfitomnosti! Dne$ni Ukoly jsou
splnény, zitra rano se uvidi! Vratme se znovu k Napoleonovi — ten za
bitvy u Slavkova, poté co vSe zafidil a boj zacal, se zabalil do pfikryvky a
tvrdé usnul.

- Nebojte se nespavosti! Strach z toho, Ze nebudete moci spat, vam ve
skute€nosti brani usnout!

- NeZente se za spankem, pfijde sam. Mé&jte na mysli pfibéh muze,
ktery pronasledoval svUj stin: ¢im rychleji se hnal, tim rychleji mu stin
unikal az do chvile, kdy poznal sv(ij omyl. Od okamziku, kdy se otocil
smérem ke slunci a kracel za svétlem, role se vyménily. Totéz plati o
spanku. Strach z neusnuti je negativni predstava, kterou je tfeba
odstranit. Casto je to jedina skuteéna pficina nespavosti — prapficina,
ktera mezitim vymi zela! Vytvorte si pfedstavu spanku, pfedstavujte si,
Ze usinate.
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Pozor: Tento postup je kontraindikovan pfi kie¢ovych Zilach.

- Spéte radgji na boku. Svami Sivananda doporuéuje spat na levém
boku, abychom celou noc dychali pravou nosni dirkou. Vlbec se
nebojte, ze byste si stlacovali srdce! Jestlize ale davate prfednost
usnuti na pravém boku, je na vés, jde o vysledek.

- Vhodna poloha ke spani na boku je s mirné pokréenou jednou nohou.
Palce uzavrete do pésti, ale nesvirejte je.

- Jednotvarnost napomdaha usnuti. Stary trik, ktery spociva v pocitani
ovecek nebo vojaku jdoucich za sebou je dobfe znamy, ale ¢asto
neudinny. Existuje lepsi: pfedstavte si velmi klidnou hladinu jezera;
pozorujte vodu, v niz se odrazi modré nebe, a pfedstavte si oblazek
padajici do vody. Stale v pfedstaveé sledujte pohledem soustfedné
kruhy, které se vzdaluji, pak hodte dalSi kamének a tak dale. B&€hem
pozorovani kaménkul padajicich do vody a vzdalujicich se kruht je
tfeba zhluboka dychat branici a pfitom zpomalovat vydech s krati¢kou
prestavkou 2 nebo 3 sekund na konci vydechu.*)

- Napodobujte hluboké a pomalé dychani spiciho ¢lovéka.

- Vybavuijte si pfijemné vzpominky, napf. z prazdnin.

- Provadéjte také uplnou relaxaci nez na vas pfijde spanek. Uplné
uvolnéni je vice osvé&zZujici nez samotny spanek.

- Osoby, které jsou schopny provést lotosovou pozici, ji mohou pfed
spanim na nékolik minut zaujmout a v této asané pomalu a zhluboka
dychat. Celkové zpomaleni krevniho ob&hu nasledkem jeho pfibrzdéni
v nohou vétSinou staci vyvolat spanek, jakmile ulehnete na lGzko
(viz dale ,Jak znovu usnout").

HYPNOTIKA

Zasadné: nikdy si neberte hypnotika z vlastni iniciativy. Jestlize
skute¢né nemlizete spat a nespavost dosahuje patologického stupné,
poradte se s |ékafem, ale nikdy neberte barbituraty nebo jiné jedy bez
jeho vyslovného pokynu. Jediné Iékaf muze rozhodnout, zda poziti jedu
vyvola méné nepfijemnych nasledk( nez nespavost, a je na ném, aby
zvolil men8i zlo.Hyptotika jsou vzdy jen paliativa, tedy zmirfujici
prostfedky, a nikoli Iéky proti nespavosti.**)

*) Viz ,.Relaxac¢ni dychani", str. 47
**) Viz ,Kone¢né spanek bez drog", str. 69.
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Koneéné spanek bez drog

Jednoho krasného dne — nebo spiSe jedné Spatné noci — jste
si vzali svUj prvni prasek na spani. . . Byli jste mozna pod vlivem fyzickeé
bolesti, duSevniho otfesu nebo néjakého jiného traumatického Soku,
ktery vas pfipravil o spanek. A chemie vam poskytla spanek, ktery vam
pfiroda odepfela. Od té doby pavodni pfi¢ina této nespavosti
bezpochyby zmizela, ale drogy zUstaly! UZ ani neusnete bez prasku.
Nebo spiSe bez praskul, nebot zvyk s sebou nese zvySovani davky. Kolik
si jich ted berete? Dva, tfi? Pfedpokladam, Zejste to nedotahli tak

Dodavam, Ze se mezitim této tyranie zbavil a Ze spi jako décko,
bez jakékoliv tabletky. Jako budete zakratko spat i vy! Jisté jste se uz
snazili se bez nich obejit, nebot jste presvédéeni, ze VSECHNY prasky
na spani jsou toxicke. Rekli jste si: ,,To musi pfestat; uz si nevezmu ani
jeden prasek na spani i kdybych mél probdit celou noc." A skute¢né jste
celou noc nezamhoufili oko, ledaze jste kolem druhé hodiny nakonec
sahli po tubé s prasky na vasem noc¢nim stolku, abyste pfece jen usnuli.

Nyni jste se uz smifili se zavislosti na praScich a nez abyste
vubec nespali, davate prednost chemickému spanku, ktery zpusobuje
pocit vyprahlosti v Ustech a celé dopoledne se po ném necitite ve své
kdzi. Silny vliv praskd na spani muze byt tak mocny, jak ukazuje
skute¢ny pfipad jednoho ¢lovéka, ktery uléhal v 21 hodinu a nechal se
budit ve 23 hodiny, aby si vzal svou davku!

Je mozno se od drog skute¢né osvobodit?

Bez vahani vam vyslovné fikam: ANO. A dodavam, Ze to neni
obtizné. Je to otazka taktiky. Né&kterym lidem se podafilo udélat razny
konec ze dne na den a zahodili vSechny své pilulky do popelnice. Je to
samozfejmé jen jedna z taktik, zrovna tak jako hodit neplavce do vody je
jedna z metod, jak ho naucit plavat. Ale je to ta nejlepsi? Pouzitim taktiky
popsané v tomto ¢&lanku se MUSITE navzdy osvobodit od své
narkomanie v nékolika malo dnech (maximalné v nékolika malo
tydnech).

Ale dfive nez budete bojovat s nepfitelem takového kalibru, je
tfreba nejprve vas presvédcCit, ze — pouzivani praskd na spani je zvyk
jako kazdy jiny, nic vic;
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— vule neni schopna zpretrhat pouta, pravé naopak!

— umite spat, mizete spat, budete spat;

— mnoho jinych otroku pilulek prolomilo zacarovany kruh a vy to
muzete udélat zrovna tak.

PFistupme k praxi.
Hlavni rysy strategie jsou:

a) zatim budete pokracovat v brani prask(, ale zacnete bojovat tam, kde
se boj skute€né odehrava: v pfedstavach. Sou€asné se naucite ovliviio-
vat spanek;

b) az budete umét prohlubovat sami spanek, nepatrné snizite davkovani;
c) postupem doby se mnozstvi praskd bude tak snizovat, az se stanou
zbyte€nymi a po kratkém Case budete schopni prasky uplné odstranit.

Na fronté drog jsme se tedy zatim dohodli dodrzet status quo.
Berte dal své tabletky, ale boj s vasim nepfitelem uz zacina. Hlavni z
jeho zbrani je nasledujici negativni predstava: ,BEZ PRASKU PRO MNE
SPANEK NEEXISTUJE". Pouzivat villi proti pfedstavé je zrovna tak ilu-
zorni jako chtit uhasit hofici benzin vodou. K pfekonani negativni pfed-
stavy existuje pouze jedina zbrarn: POZITIVNI pfedstava. Obava z toho,
Ze nebudete moci spat bez drog, je hlavni pfi¢inou vaseho otroc-

Pravé tato negativni pfedstava zmafila vaSe pokusy osvobodit
se. Ten vecer, kdy jste ulehli a nevzali si prasek, vam vade podvédomi
fikalo: ,bez praSku neni mozné spat". Tuto negativni pfedstavu jste si
uvédomovali, a to ji jeSté posilovalo: pfi dalSim pokusu bude jesté
mocnéjSi! Opakuji, ve vétsiné pfipadu je to pravé obava z toho, ze bez
praski nebudete moci spat, ktera vas udrzuje v bdélém stavu. Pokud
bude vas strach pretrvavat, jakykoli Utok na fronté ztroskota.

Vule, nebo alespori to, co se obvykle timto slovem oznaduje, zde
nemuze pomoci. Bylo by zbyte¢né si fikat: ,dnes vecer, at se déje
cokoliv, i kdyZ budu muset bdit celou noc, praSek na spani si nevezmu".
Nepouzivejte ,vili". Ostatné moderni psychologie popira i existenci vile
a ma tendenci nahradit ji pojmem ,motivace". Sdilet toto stanovisko by
znamenalo povaZovat lidskou bytost za hfi¢ku svych motivaci, které by
vyvstavaly jako neuvédomélé ,pulsace". Rozdil mezi lidskou bytosti a Zi-
vocichem, ktery se skutec¢né podrobuje svym instinktim, je, ze Clovék
muze volit mezi dvéma motivacemi, mize se ,motivovat" vdli, jednat
podle volni automotivace. Neutralizujte tedy myslenku, ze muzete spat
jen diky pragkdm na spani a ptitom je DALE berte. Dnes veder, jako ob-
vykle, spolknéte svilj prasek na spani, ale v posteli si feknéte: ,Prasek
na spani jsem si vzal naprosto svobodné. Neni to Zadna tragedie uzivat
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je jesté nékolik dnl nebo i nékolik tydnd. Brzy postupné snizim davku a
nakonec se bez nich obejdu".

Pro¢ nezacit se snizovanim davky hned? Protoze prvni aktivni
etapa musi spocivat ve zlepSeni kvality vaSeho spanku pomoci predsta-
vy. Reknéte si: ,Budu spat v kazdém pFipadé, protoZe jsem si vzal zcela
svobodné a doCasné pro vétsi jistotu prasek na spani. Nyni nez usnu, co
nejlépe napodobim pfirozeny spanek, a to prohloubi muj spanek ,pras-
kovy". Pak délejte jako Ze spite. Zpomalte dychani, prodluzte vydech, na
jehoz konci délejte pfestavku, jak je popsano na jiném misté v této knize.
Vytvorite si pfedstavu, Ze vaSe télo je otupélé, Ze vaSe paZe jsou tézke,
nohy vazi jako by byly naplnény piskem, Ze celé vaSe télo je jako z
olova. Samotny fakt napodobovani spanku vam uz dava 80 % odpo-
¢inku, ktery poskytuje skute€ny spanek, i kdyz vase mysl| zistava bdéla,
i kdyz jste pfi védomi. Budte si jisti, Ze diky této pozitivhi pfedstavé se
va$ spanek zlepsi, a ze po probuzeni budete vice svézi a odpocati. Za
par dni (nebo spiSe za par. . . noci! . . .), nékdy ihned od prvniho pokusu,
zjistite uz zlepSeni kvality vaseho spanku. Jakmile si uvédomite vliv
pfedstavy na spanek, budete moci pfejit k nasledujici etapé, ktera spo-
¢iva v postupném snizovani davky praskld na spani.

Predpokladejme, Ze vasSe obvykla davka jsou 2 tabletky.
Vezmeéte si jen jednu a 3/4. Toto sniZzeni o jednu osminu celkové davky
je minimaini a je jiz vyvazeno zlepSenim kvality spanku. Nékolik dnd
zUstante na této redukované davce. Nékteré noci budou lepsi, nékteré
méné dobré; je to normalni a je tomu tak i u téch, kdo spi bez prasku:
nikdy nejsou dvé noci stejné. Po tydnu si uvédomite, Ze sniZzeni davky
prasku nesnizuje kvalitu vaseho spanku: uberte jeSté Ctvrt tabletky. A
pfed spanim si vzdy feknéte: ,napodobuji spanek, tedy odpocivam.
Postupné prejdu z bdélého stavu do spanku. Je to idealni okamzik,
abych svému podvédomi prfedlozil vhodné pozitivni pfedstavy, které uz
nemaji zadnou souvislost se spankem. Napfiklad si pfedstavujte, jak
zitra klidny, odpocinuty, s usmévem a lehkosti zvladate problémy pfi
jednanich, v ufadé a vSude jinde ... | kdyZ budete ve stavu uvolnéni,
nadéje, Ze v 9 pfipadech z 10 usnete velmi rychle. Takto krok za krokem
se budou davky postupné snizovat. S Uplnym zanechanim praski
nespéchejte.

Uz jsme Fekli, z2 CHOVANI BEHEM DNE je zrovna tak dleZité,
jako vade chovani b&hem tfi hodin, které pfedchazeji okamziku, kdy se
odeberete na lGzko. Hned od rana, jesté pred tim nez vstanete, uvazujte
v predstavach, do nichz transformujete tato slova: ,Béhem tohoto dne se
nedam otravovat. Nebudu tak mit pfedrazdéné nervy a postaci mi méné
odpocinku. Budu pracovat v klidu a dnes vecer snadno usnu. AZ pUljdu
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spat, rychle upadnu do hlubokého a osvézZujiciho spanku". Pak pfijde
posledni etapa! Odstranite vSechny prasky na spani. Tolik lidi se uplné
osvobodilo z otroctvi praska a byli pfitom méné vyzbrojeni nez vy,
protoze vy ted vite, jakou pouzit taktiku.

JAK SE STAT SAMPIONEM VE SPANI?

Zde je metoda, jak na to. V posteli napodobujte pomalé a
pravidelné dychani space, predstavujte si, Ze vase paZe, nohy a celé
vaSe télo téZknou a v duchu si fikejte: ,Chce se mi spéat. Jsem tak
unaven, Ze budu spat aZ do rana. Vzbudi mé az budik." Rikejte si také:
LZitra rano budu UpIné uvolnén a osvéZen a budu mit pfijemny pocit
pohody. Budu mit neodolatelné pfani konat dobfe svou praci!"

Pak stale se zavfenyma oc€ima obratte svuj vnitfni pohled na
Spicku nosu a predstavujte si, ze ji vidite. Pfedstavuijte si vodni paru, jak
vychazi z nosnich direk pfi vydechu, zrovna jako v zimé. Pozorujte tuto
paru, ktera pomalu vychazi z nosu, a sou¢asné si predstavuijte, jak vase
udy téZknou. Pfi kazdém vydechu si fikejte: ,Pfichazi na mne spanek,
ponofuji se stéle vic a vic do Uplného spanku." Zatimco budete takto
pozorovat, jak imaginarni para vychazi z vaseho nosu, brzy se octnete
ve stavu blizkém spanku, béhem néhoz budete jesté vnimat zvuky, které
vas nebudou rusit, nebot' uz ztratily veSkery vyznam. Pak upadnete do
velmi hlubokého spanku.

Po nékolika malo tydnech bude vas problém nespavosti navzdy
vyfeSen. Jakmile budete schopen usnout podle libosti a upadnout do
absolutniho spanku, budete moci pfejit k posledni etapé. Uvédomte si,
ze tak, jako je mozné natrénovat si ¢im dal tim delSi spanek, tak je
mozné si natrénovat velmi kratky spanek. Nezavidite t€ém vyjimeénym
spaclm, ktefi se plné zotavi za 5 nebo 6 hodin? Chtéli byste to také
dokazat?

Abychom omezili celkovou dobu spanku, je tfeba vyuZzit
skute€nosti, Ze prvni hodiny spanku poskytuji nejuplng&jsi odpocinek.
Dukladné vyzkumy proved! v USA dr. Kleitmann, ktery studuje spanek uz
40 let. Tyto pokusy provadéné vSemi modernimi prostfedky, mezi jinymi
elektroencefalografem, jasné ukazaly, Ze usinajici Clovék upada velmi
rychle do svého nejhlubSiho spanku. V tomto stadiu mu midzeme svitit
do oblieje, zvonit: nevzbudi se. Tato doba absolutniho spanku je velmi
kratka: jedna hodina az jedna a pul hodiny. Pak se spanek stane
povrchnéjSim, natez se znovu prohloubi.

Idealni spac, jehoz kfivka spanku byla znazornéna v
pfedchazejici kapitole, v praxi vibec neexistuje. NejhlubSi spanek tedy
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pokryva zhruba prvni dvé hodiny. Teoreticky by stacilo vhodné spoijit
tfikrat hodinu a pul spanku za den a do téchto 4 1/2 hodiny zhustit
dostatek spanku potfebného k odpocinku. To by byla pravda, kdyby
nezasahl jiny prvek, a to sen. SNY POTREBUJEME. Dal$i pokusy byly
provedeny rovnéz dr. Kleitmannem: spocivaly v probuzeni space na
zaCatku kazdého snu, ktery elektroencefalograf odhalil podle zmén
registrovanych kfivek. Po tomto probuzeni ho nechal opét usnout a tak
dale. Nebyl pfipraven o spanek, zabranilo se mu pouze snit. Dostatec¢né
si odpocinul, aby mohl pinit své kazdodenni ukoly, ale po uréité dobé se
jeho chovani stalo podivhym. Tak jak pokus pokracoval, projevovaly se u
ného znamky zfetelné psychické nerovnovahy.

Sen je tedy faktorem psychické rovnovahy a potfebujeme ho
dostatek; tvofi se zejména po druhé hodiné spanku. Jednou z nevyhod
praskd na spani, a nikoli nejmensi, je skute¢nost, Ze vyvolavaji spanek
otupujici, zbaveny snu. V kazdém pfipadé je tedy tfeba si zajistit
minimalné 4 hodiny spanku bez pferudeni. Tak to délali vyte&ni spadi
jako Napoleon a Edison. BEéhem dne si dopfavali nékolik velmi kratkych,
napfiklad palhodinovych, ale zato velmi hlubokych spankd, béhem nichz
vyuzivali toho absolutniho spanku, ktery nasleduje po usnuti.

Abychom se vycvi€ili v krat§im spanku, je tfeba postupné
»=Ukusovat z obou koncu", to znamena jit spat o pul hodiny pozdéji a vstat
o pul hodiny dfive a béhem dne si dopfat plilhodinovy spanek. Tim se
celkova doba spanku denné zkrati jen o tficet minut. Spanek bude
rychlejSi a hlubSi, aby se vyrovnalo zkraceni doby. Jakmile se
organismus pfizpUsobi této prvni redukci, pfistupte k nové redukci o pal
hodiny (€tvrt hodiny z kazdého ,,konce" spanku) a polovinu nahradte
béhem dne. Takto postupné dojdete ke spanku stale hlubSimu za kratsi
a kratSi dobu.

O uzite€nosti tohoto opatfeni by se dalo diskutovat. Mohlo by se
namitnout: a jestlize nékdo spi déle, neziskava tim fyzické a psychicke
vyhody, jako napfiklad, Ze spanek je vlastné prodlouzenim délky Zivota a
nikoli ztratou ¢asu? Neni to mozné dokazat. Ale ti, kdo chté&ji provadét
jogu a stézuji si, Ze ji nemohou zafadit do svého pretizeného rozvrhu,
maiji jen tfi moznosti: bud proskrtat svij rozvrh, nebo ziskat ¢as preor-
ganizovanim své Cinnosti, anebo zkratit dobu spanku tak, aby mohli vé-
novat hodinu j6ze, napfiklad rano pfed odchodem do prace. Je na vas,
abyste si vybrali! . . .
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Jak znovu usnout

Jsou tfi hodiny rano . . .

Zmocrnuje se vas netrpélivost! Uz déle neZz hodinu marné
doufate, Ze znovu usnete. Jste tak Cili jako za bilého dne, dokonce moc
¢ili, nebot, zatimco se stale prevracite pod pokryvkou, ,v hlavé" to
pracuje na plné obratky. Myslite na svou praci, na své problémy; dotiraji
na vas obavy a starosti. Nebo naopak, rodi se pfili§ optimistické
myslenky, kombinuji se velkolepé plany, z nichZ po probuzeni nezbude
nic.

Rano se bezpochyby budete usmivat tomu, co vam nyni déla
starosti a tyto smélé plany se ukdZou nerealizovatelné. Radi byste
zastavili tanec mySlenek a znovu usnuli, ale ... Pocitate ovecky,
uvoliujete se: nic nepomaha! Nyni se nervujete, nebot vite, jak cenné
jsou ztracené hodiny spanku; vite, Ze béhem nésledujiciho dne budete
snaSet nasledky tohoto planého dusevniho vypéti. Za ranniho usvitu pak
upadnete do téZkého spanku. Po probuzeni budete mit dojem, Ze jste
jesté vic unaveni, nez kdyz jste Sli spat. To vas ¢eka pékny den!

Je-li tomu tak ve vaSem pfipadé, pomohou vam vyzkouSené
rady obsaZené v této kapitole k tomu, abyste rychle a dobfe znovu
usnulil

NAJDETE PRICINY

Na pocCatku budou takova probuzeni bezpochyby nahodna a
fidka: jednou nebo dvakrat za mésic. Pak se stanou Cast&jSimi. Je tfeba
odhalit jejich pfi¢inu, kterou je s nejvétsi pravdépodobnosti jedna z
nasledujicich:

- Jste mozna Sampion ve spani, ktery o tom nevi; mozna, ze travite v
posteli moc hodin! Je vyborné, Ze chodite brzy spat, ale jen kdyz brzy
vstavate a co mozna nejvice pfizplsobujete hodiny spanku stfidani dn
a noci. Kdyz v8ak nechcete vstavat ve Ctyfi nebo v pét hodin rano, ne-
zbyva vam nic jiného, nez jit spat pozdéji. Jako rada to sice neni pfijem-
né, ale dozajista tomu date pfednost, chcete-li mit nepferuSeny spanek.

- Vzbudi vas pfirozena potfeba. Samoziejmé ji vyhovte, ale pfisté
nepijte pfilis§ mnoho tekutin dvé hodiny pfed tim, nez se odeberete na
l0Zko.
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Pozor! Neni-li potfeba naléhava, odolejte ji. UZ po dvou nebo tfech
nocich se totiz maze vytvofit podminény reflex a budete buzeni kazdou
noc ve stejnou dobu ze stejné pficiny!

- Je vam pirili§ teplo — nebo chladno! Prikryvejte se podle roéniho ob-
dobi. Je-li vas partner zimomfivy nebo pfili§ ,horkokrevny", mize mit
kazdy jinou pfikryvku.

- Vase prikryvka je pfili§ tézka. Vyberte si co mozna nejlehdi. Investice
se vyplati: lehké pFikryvky zlepSuji ostatné VSECHNY typy spanku.

- Béhem dne jste se roz€iloval. La Rouchefoucauld tvrdil, Ze ,,stafi se
pfipravuje pfedem, dlouho pfedem"; totéz by se dalo fici o spanku. Vase
noc zavisi zrovna tak na tom, co jste délali mezi osmou hodinou rano a
osmou vecer, jak na vaSem chovani dvé hodiny pfed spanim.

- Za v8ech okolnosti budte uvolnéni, coZz neni synonymem ochablosti a
nevykonnosti, prdvé naopak. Automobilista, ktery fidi bez napéti a roz-
Cilovani, nejede pomaleji nez ten, ktery je rozruden!

- Nejste dostatec¢né fyzicky unaveni. Vice chodte: pouzivejte méné
vytahu a auta. Hodné dychejte.

- Vas pokoj je Spatné vétran. B&€hem prvnich hodin spanku je zasoba
kysliku jeSté dostate¢na a vas spanek hluboky. Ale podle toho, jak se
sniZzuje pomér kysliku ve vzduchu a zvySuje v obraceném poméru obsah
kysli¢niku uhli€itého, vznikd jist¢é nepohodli, zaznamenavané pod-
védomim: to maze stacit k tomu, abyste se probudili. Spéte tedy v kazdé
ro¢ni dobé pfi otevieném okné.

- Va8e postel je pfili§ mékka! Nespavost se vyskytuje pravé v téch
nejprimyslovéjSich zemich, kde lidé maji k dispozici mékka luzka. V pfFi-
li§ mékké posteli se télo zabofi, coz zplUsobuje v patefi napéti, ktera mo-
hou byt pfi€inou probuzeni po ¢tyfech az péti hodinach spanku. Japonci
spi na rohozich z ryzové slamy — slavnych ,,tatami" — a dokonce na
zemi, ne proto, ze nejsou schopni vyrobit postele, ale protoze védi, ze
takovy spanek je nejlepSi. Ostatné 80 % lidstva spi jeSté na zemi! Je-li
vase postel prilis mékka, dejte si pod matrace prkno. Po nékolika nocich
budete spat mnohem Iépe a navic je to vyborné na patefr.

- Spousta dalSich zdroji relativniho nepohodli, které jsou na pocatku
noci bez vyznamu, s postupujicim asem zesili natolik, Ze se vzbudite.
Nékdy miize spanek ovlivnit i orientace postele. Néktefi spi I1épe s hla-
vou obracenou k severu, jini zase k jihu; v mnoha pfipadech to v8ak ne-
ma zadny vyznamny vliv. VyzkouS$ejte si to.

JAK TEDY ZNOVU USNOUT

Taktika, kterou je tfeba se fidit, abychom znovu usnuli, bude v
hlavnich rysech stejna, at jiz jsou pfi€iny preruseni spanku jakékoli.
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Je zbyte€né zlstavat v posteli a stale se pfevracet, zatimco vase
mysl téka mezi riizovymi a Cernymi pfedstavami.

Nevahejte a vstarite; nezmensi to vade Sance znovu usnhout, na-
opak. Ze zkuSenosti vite, ze stejné nebudete spat 2 az 3 hodiny! Co tedy
riskujete?

Prvni ukol, na ktery se zamérite: zabranit t&€kani mysli. Rozsvitte,
nemusi to byt zrovna v mistnosti, kde spite, abyste neruSili svého
partnera, pak jdéte do kuchyné a néco si zakousnéte. Vypijte sklenici
teplého mléka nebo Salek bylinkového &aje, snézte suSenku, kousek
syra, ovoce — jen aby Zaludek zacal pracovat. Traveni, byt i omezeného
mnozstvi potravy, pfitahuje krev k Zaludku a travici trubici. Tuto krev
musi organismus uchranit pfed celkovym obé&hem a zejména pred
mozkem: nasyceny ZivoCich spi! Ten, kdo se posti, ma naopak lehky
spanek a spi malo! Nicméné zde nejde o to opravdu se najist a zatizit se
tim. Tim, Ze si néco zakousnete — takovy zcela prozaicky ukon —
udrzite svou mysl blize reality a pohled na obycejné prostfedi zamezi
tékani myslenek.

CTETE NA BRISE

Prectéte si nékolik stranek malo poutavé knihy vieze na bfiSe,
aniz byste si podpirali hlavu. Nékolik minut &etby postadi, aby se Sijové
svaly unavily, coZ vyvola dojem celkové Unavy pfiznivé k usinani. Spite-li
v pokoji sam, neététe v posteli, ale NA posteli. Cteni mimo Idzko se do-
porucuje z diivodu, aby klGize byla chladna. Zustarte v pyZzamu, neberte
si zupan, vyjma obdobi, kdy je opravdu zima. U&elem je ,ochladit se".
Brzy pochopite pro¢.

PRED SPANKEM

Jste-li schopen zlstat nékolik minut v pozici lotosu, pak se vam
snadno podafi usnout a v mnoha pfipadech nebudete ani muset
provadét v8e, co bylo uvedeno. KdyZ se usadite v lotosové pozici,
zpomalte dychani, zejména vydech. Po péti pomalych ukonech dychani,
zadrzte dech pfi plnych plicich. ZadrZeni ale nesmi trvat pfili§ dlouho,
musi zUstat pohodiné. Pak pomalu dikladné vydechnéte. Postaci 10 az
20 takovych dechu.

Uginky: lotosova pozice zpomali krevni ob&h v nohéch; je to
disledek stlaceni stehenni tepny. Toto mistni zbrzdéni nema zadné
neprijemné nasledky (nevyvolava ani mravenceni v nohou), ovlivhuje
obéh ve stehnech a zpomaleni srde¢niho tepu ukaze, ze se snizuje
rychlost krevniho
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obéhu, to vSe jako pfi spanku. Zastaveni dechu rovnéz brzdi krevni
obéh; branice bez pohybu nehraje roli pistu. Vzpomerite si, ze plsobi ja-
ko saci ¢erpadlo na zilnim obéhu. Jeji znehybnéni tedy celkové zpomali
krevni obéh. VS8echno to navodi stav blizky spanku, kdyz po nékolika
malo okamzicich vklouznete pod pokryvku.

Jestlize nejste (nebo jesté nejste) schopni setrvat pozadovanou
dobu pohodiné v lotosu, muzete zaujmout polohu na kolenou vsedu na
patach — vadzrasanu, nebo sukhasanu (snadna poloha), turecky sed.
Vysledky nebudou tak rychlé jako u lotosu, ale budou rovnéz zarucené.

Soustfedte svou pozornost na dychani, abyste zabranili
nekontrolovanému tékani mysli.

NA LUZKU

Nyni zhasnéte a vratte se na Ilzko. Jste opét pod pokryvkou.
Ted pochopite, pro¢ jste se neméli oblékat: aby kize zlstala chladna,
ale pfitom aby vam nebyla zima. Rozdil mezi teplou posteli a vasi
chladnou kuzi je velmi pfijemny: citite se pod pokryvkou tak dobfe.

Pozice lotosu (nebo pozice na kolenou) nepfimo pfitahuje
mnoho te-penné krve k noham a ochuzuje tedy mozek. Pokradujte ve
zpomaleném dychani. . . Nazitfi rdno budete velmi udiveni, kdyZ si toho
nebudete moc pamatovat po okamziku, kdy jste s pfekvapujici rychlosti
a snadno znovu usnuli.

Uginek predchoziho mlzZete zesilit tim, Ze si budete
pfedstavovat: ,jsem velmi unaven, chce se mi spat, usinam, usinam . . ."
nebo uzijete néktery z postupd uvedenych v pfedchozi kapitole.
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I11. Koncentrace

» Lidsk& mysl je naplnéna nespocetnym mnoZstvim myS$lenek, které
nekontroluje; tyto mys$lenky proto nemaji Zadnou silu. Kdyby namisto
tohoto mnozstvi pouze jedna jedina zaujimala veskeré pole pozornosti,
pak se stane sama o sobé silou a mize pusobit velmimocné."

Ramana Maharsi

Koncentrovana myslenka je silou. Pro jogina se stava dokonce
MATERIALNi SILOU, jak o tom sv&dgi nasledujici slova Svamiho
Sivanan-dy:

,Myslenky jsou Zivé véci. MySlenka je hmotna jako kamének.
MySlenka je dynamicka. Je to sila jako gravitace, koheze, magnetismus.
Ve skute€nosti je mySlenka nejvétsi silou na svété a ve vyzbroji jogina
nejsilngjSi zbrani. NejzazSi mozZnosti této sily byly velmi pfesné a doko-
nale prozkoumany a rozvijeny davnymi Mudrci. Myslenka je dynamicka.
Je to sila jako gravitace, koheze, magnetismus, veskerého projeveného
vesmiru. MysSlenkou muzZete realizovat zazraky. Naucéte se spravnou
techniku zachazeni s myslenkou; nebudete mit nikdy nedostatek sil k
tomu, abyste naplnili svUj osud a uspéli v Zivoté."

Koncentracni cvi€eni uvedena na nasledujicich strdnkach patfi
mezi nejucinné&jsi. Umozni vam totiz mé&feni vaseho pokroku.

KONCENTRACE NA HODINKY

Pfi tomto cviCeni pfed sebe umistéte hodinky s vtefinovou
ruCiCkou ve vzdalenosti asi 30 cm od oci. Pak soustfedte svou pozornost
na konec vtefinové rucicky, jako by se dité divalo na hodinky poprvé.
Nemyslete na nic jiného. Pohled musi sledovat pohyb rucicky na
ciferniku, aniz byste se zajimali o Cislice. V4§ pohled a pozornost musi
upoutat jediné Spicka rucicky.

S cviCenim zalnéte, kdyZ ruli¢ka prochazi napf. Cislici 12,
abyste mohli kontrolovat délku své koncentrace a pokrok. Oprostéte se
od vSech nepatficnych mySlenek, v€etné téch, které se vztahuji k
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hodinkam, to je jejich historii, mistu, kde jste je koupili, nebo osobé&, od
které jste je dostali. Nic z toho by nemélo rusit vadi mysl, dokonce ani
jediné slovo. Jakmile vas néco rozptyli — coz je nevyhnutelné —
poznameneijte si uplynuly ¢as. Zpocatku bude vase mysl tékat jiz po
nékolika sekundach. Nebudte tim ani zklamani ani prekvapeni, je to
normalni. Netinavné zadinejte znovu. Svami Sivananda fikal: ,| kdyz
mysl bude béhem koncentrace unikat, nedélejte si starosti. Pfejdéte to.
Nenasilné ji vratte zpét na pfedmét koncentrace."

KONCENTRACE NA VNITRNi OBRAZ

Po zafixovani pohledu na rucicku a jeji trhavy, avSak pravidelny
pohyb, zavfete oCi a v duchu si vyvolejte obraz ciferniku a sekundové
ruCicky. Soustfedte se na tuto imaginarni rucicku. Cvi¢eni méni povahu,
je-li provadéno se zavienyma oc¢ima. Kdyz jsou o€i oteviené, pak pred-
stavy zaujimajici vasi mysl jsou podmifiovany vnéjSim svétem.

Kdyz jsou oci zaviené, obrazy, které se vynofuji ve vasi mysli,
jsou vytvarené vasi vlastni psychickou aktivitou a volné asociace vam s
cviceni ma dva cile:

a) vytvofit co mozna nejjasnégjsi pfedstavu, coz je pro nékteré osoby
velmi snadné, ale pro jiné nedosazitelné. Patfite-li k tém druhym, ne-
trapte se: pravidelnou praxi se tato pfirozena schopnost mysli obnovi;

b) jesté dllezitéjsi: Fidit tyto mentalni obrazy a ziskavat tak kontrolu nad

svou mysli — zatimco bé&zny &lovék obvykle podléhd svym mysSlenkam,
které jsou vytvareny podvédomim.
CviCite se tedy v koncentraci na vnéj$i pfemet — realnou

sekundovou rucdi¢ku tim, ze ji sledujete pohledem 15, 30 nebo vice
sekund, pak se se zavienyma oc€ima soustfedite na imaginarni rucicku.

Nemyslete si, Ze moznosti cvieni jsou jiz vyCerpany!
Nejucinngjsi ¢ast, a dokonce ta nejpoutavéjsi, teprve zacina!

Spociva v synchronizaci pohybu imaginarni a realné rucicky. V
momenté, kdy se realna ruciCka dotkne nuly, zaviete oli a sledujete
pohyb rudi¢ky imaginarni; kdyZ tato ubéhne 30 sekund, oli oteviete,
porovnate, kolik ubéhla rucicka skutena a poznamenate si vznikly
rozdil.

Jestlize je na skuteCnych hodinkach rozdil pouze jedné nebo
dvou sekund (plus nebo minus), je to znamkou dobré koncentrace.
Rozdil byva i 30 az 50 %. Otevrete-li oCi v okamziku, kdy imaginarni
ruCiCka dosahne c¢isla 15, zatimco ve skuteCnosti ubéhlo pouze 10
sekund, svédci to o velmi Spatné koncentraci.
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Zacnéte skromné s 15 sekundami. KdyZ to dokonale zvladnete, to je
kdyZ vnitfni, imaginarni hodinky a realné hodinky budou na sekundu
pfesné synchronizovany, postupné zvySujte trvani na 30, 45 sekund a
nakonec na 1 minutu. Zanedlouho, az ,nadejde vas den", s pfekvapenim
budete radostné konstatovat, ze otevirate oCi UpIné pfesné.

Dulezité: kdyz mate oci zaviené a sledujete imaginarni ruci¢ku nesmite
si v duchu pocitat. Podvadéli byste tim pfi ,,hfe" a cvi€eni by pozbylo z
valné ¢asti svého zaméru.

NEKOLIK DOPORUCENI

Zapamatujte si, Ze mysl se vzpouzi, jakmile se chceme koncentrovat, to
je ovladnout ji. V8emi prostiedky se snaZi zbavit se jakéhokoli natlaku.
Jeji oblibenou zbrani je dlouhodoby nedostatek hmatatelnych vysledkau.
Casto ma &lovék dokonce dojem, Ze se od cile vzdaluje. Ne-nechte se
odradit! Neprestavejte cviCit! Tak jako zrno kli¢i v zemi, i kdyz na
povrchu se nic neobjevuje, a teprve az pfijde jeho €as, objevi se mladé
vyhonky, jako pfedzvést urody, i vasSe vysledky budou kli¢it pomalu, ale
jisté. Vytrvejtel Vytrvalost a pravidelnost jsou dllezitéjsi nez délka
cviCeni. Radéji vénujte koncentraci pravidelné tfi minuty denné (tfeba je i
rozdélte na tfi cviCeni po minuté), nez abyste provadéli dlouha cviceni
dva ¢i tfi tydny a pak pfestali.

Cesta vedouci ke koncentraci je dlouhd, ale za&ina prvnim
krokem a cil se pfiblizuje imérné tomu, jak dlouho vytrvate, i kdyz vam
nékdy zatacky skryvaji horizont nebo se vam zda, Ze jdete opaCnym
smérem. Nakonec zcela ovladnete svou mysl a novou formu védomi,
ktera vdm umozni realizovat vé&ci zdanlivé nerealizovatelné, ale
nejdulezitéjSi bude to, ze uvidite zZivot ve spravném svétle. Kdyz budete
cviCit klidné&, témér lhostejné, aniz byste se zabyvali omyly €i neuspéchy,
mate zaru€eny nejlepSi podminky k tomu, abyste uspéli.
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CAST 1
. Zdokonalujeme své asany

Nezli pfistoupime ke kapitolam o asanach, bude dobré
zopakovat si, Ze zdokonalovat jégovou praxi vibec neznamena
komplikovat nebo ak-robatizovat ji — pokud si mohu dovolit tento
neologismus. Zdokonalovat jégovou praxi, to znamena ucinit ji
zpusobem, odpovidajicim definici Alaina Daniéloua — nejlepsi, kterou
znam —: ,Setrvat nehybné, dlouho a bez Usili; to je asana”.

Rozeberme si podrobné tyto tfi pfikazy.

Prvni se tyka nehybnosti, ktera znamena predevS§im nehybnost
téla.

Je dulezité, aby tato nehybnost byla absolutni s vylou¢enim i
sebemensiho pohybu, protoZze pouze absolutni nehybnost umozriuje
poddat se asané, dovolit ji, aby pusobila na télo a v téle. Nikoliv ,,délat"
asany, ale nechat je, aby ,,se délaly". NaSe pozice se musi pfeménit z
aktivni ne snad na pasivni, ale na receptivni.

Z toho divodu je tfeba dusledné vyloucit veSkeré protahovani
prostfednictvim hmitd, které by mély zintenzivnit pfedklony &i zaklony.
Také z hlediska ziskavani pruznosti se doporu€uje nehybnost. V
nehybné vydrzZi se svaly protahuji Iépe a konec konct mnohem rychleji
nez hmita-nim.

JégadarSana fika: ,Cile je dosaZeno, jakmile ustanou fyzické
reakce téla a Mysl se rozplyne v Nekoneénu".

Hathajogin se vSak nespokojuje s absolutni fyzickou nehybnosti.
Tu ostatné muzeme vidét napfiklad i u jizdni gardy Buckinghamského
palace nebo u Cestné straze v Leninové mausoleu na Rudém namésti. V
asanach se tato nehybnost musi nutné rozprostfit i na mysl.

Lekce jogy je tichy dialog s vlastnim télem a k tomu, aby byl
navazan, nestaci vyloucit veskeré pohyby téla, jestlize pfitom dovolime
mysli, aby se toulala podle libosti. Télesna nehybnost nabyva svého
plného smyslu jediné tim, Ze doprovazi a usnadfiuje nehybnost
mentalni.Dosazeni a udrzeni této nehybnosti mysli, tohoto volniho
zastaveni obvyklé intelektualni aktivity je mnohem obtiZzné&jsi nez
dosazeni pouhé nehybnosti téla. Mezi riznymi technikami, které se v
jéze vyuzivaji k tomuto cili, je tou nejucinnéjsi a sou¢asné nejjednodussi
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technikou ponechat védomou mentaini aktivitu, aby se absorbovala v
pozorovani a kontrole dechu (viz dale).

Druhy pfikaz se tykd vydrze v nehybnosti. Asana muze byt
povazovana za dokonalou pouze tehdy, kdyz je cvi¢enec schopen udrzet
ji velmi dlouho. ,Vydrzet v pozici co mozno nejdéle", to byva Casto jediny
pokyn, ktery dava guru svému zakovi. Uginnost pozic roste totiz umérné
s délkou jejich trvani.

Staré texty uvadéji trvani nehybnosti nikoliv na pouhych nékolik
minut, ale na celé hodiny! To je — pfiznejme si — pro Zapad
nepouzitelné. At je tomu v8ak jakkoliv, zdokonalovani asan zahrnuje i
snahu o prodlouZzenou vydrz v kazdé pozici. VSechny pohyby téla
bychom méli postupné omezovat, az se nakonec pfestanou objevovat
zcela; az télo pfijme asanu i nehybnost a uZz ani nepocituje touhu
pohnout se.

Mame-li mélo ¢asu, je vhodnéjsi dat pfednost menSimu poctu
asan nez zrychlit jejich provadéni, coz uspéchany ¢lovék (Zapadu) byva
Casto v pokuSeni udélat. Je lépe zacviCit pouze tfi asany s
respektovanim pravidel, nez jich provést za stejnou dobu Sest.
Zdokonalovani asan vyzaduje tedy na prvnim misté cvicit se v co
nejdelSi nehybné vydrzi.

A poslednim z méfitek dokonalosti asany je nepfitomnost Usili.
Udrzet pozici dlouho, ano! Nehybné, zajisté! Ale také a zvlasté, bez usili;
dokud je k provedeni asany a jejimu udrzeni nezbytné Usili, neni pozice
zvladnuta.

Tato nepfitomnost usili, kterd& musi byt télesna a soucasné i
mentalni, je vazana na relaxaci. Po dosazeni statické faze asany musi
cvienec peclivé relaxovat vSechny svaly, které si uvédomuje a tém, na
které asana je zvlast zamérena, dovolit, aby se pasivné protahly. A tak
tedy muze kazdy cviCenec, aniz by ke své sestavé pfipaojil i jen jedinou
pozici zdokonalovat své asany tim, Ze postupuje v uvedenych tfech
smeérech. VSimnéte si také, Ze tato méfitka dokonalosti jsou dostupna
v8em cvi¢encum, bez ohledu na vék, stupen pruznosti a trénovanosti.

Tak napfiklad, aby halasana (pluh) byla spravna, neni vibec
nezbytné, aby se prsty nohou dotykaly zemé& za hlavou, alespori ne
zpoCatku. CviCenec se nema nutit k tomu, aby dostal nohy na zem za
kaZdou cenu; zejména dokud nedosahl potfebné pruZnosti. Necht' se
spokoji s takovou pozici, kterou je schopen udrzet nehybné, dlouho a
bez usili. Najednou ke svému velkému pfekvapeni zpozoruje, Ze se jeho
nohy dotkly zemé, aniz o to usiloval a ve chvili, kdy to nejméné ocekaval.
Kdyz cvi¢enec zlstane v pozici nehybny, dlouho, bez Usili a jeho mysl je
absorbovana v dechu, projevi se u néj zvlastni euforie. Tato euforie
naznacuje, ze doslo ke stavu celkové harmonie, v némz je eliminovan
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rusSivy prvek, predstavovany neusporadanu fyzickou, emocni a intelek-
tualni aktivitou. Tato Stastnd harmonizace, zahrnujici sou€asné psychiku
i somatiku, je zarukou dokonalého zdravi a zdkladem hluboké moudrosti.
Tak dostava hathajéga svuj pravy smysl a rozmer.

JAK DYCHAT V ASANACH

Je-li cvicenec v asané dokonale nehybny, vnucuje se do jeho
védomi spontanné a témér nevyhnutelné prabéh dychani, protoze v
nehybném téle se stava jedinym postizitelnym pohybem. Tento pohyb
musi byt kontrolovan a na tom se shoduiji jak ucitelé, tak i vétSina autord.
Jakmile v8ak dojde k praktické aplikaci tohoto principu, vyvstanou
naopak neshody a dokonce i rozpory.

Provadi-li pozici skute€ny hathajogin, dosahuje pravé diky
kontrole dechu a jejim prostfednictvim intimniho spojeni s télem a
inteligenci, ktera télo prostupuje.

Slovo jéga je odvozeno od ,,yug", spojovat a chapeme je ve
smyslu integrovat. Ma-li se stat dosaZitelnou univerzalni integrace
kosmickd, musi se zacit pfedevSim a nejdfive s integraci individualni.

Toto spojeni, toto pronikani védomého ja do stale hlubsich a
hlubSich vrtstev svéta vegetativnich aktivit je zakladni charakteristikou
hathajogy, a to ji také odliSuje od vSech ostatnich metod télesné kultury
a sportu.

Spojeni s télem se uskuteCnuje spiritualizaci dechu, to jest
udrzovanim fixace védomé mysli na dychaci proces a jejim
absorbovanim v kontrole dechu. Pro¢? Protoze dychani je funkci
smiSenou a predstavuje hranici mezi oblasti vegetativni, organickou,
mimovolni a oblasti naSich volnich, védomych aktivit. | kdyz dychani
patfi obvykle do prvni kategorie, mlze se stat z nasi vule kdykoliv
védomym. Pro cvience jogy se tato ,hranice" méni na pfistupovou cestu
umoziujici védomému ja dostat se do kontaktu s tou &asti psychiky,
ktera fidi béZzné nedostupnou oblast vegetativnich funkci. Upfesnéme si
ihned, Ze se jedna o védomy pranik a ne o zasah mysli do vegetativnich
funkci, alespo ne zpoCatku. Kazda &sana musi tedy byt nesena
védomym dechem a zopakujme si, Ze v tomto bodé panuje mezi uciteli
jednomyslinost. Pokud se jedna o rozdilné nebo dokonce i protifecici si
nazory, s nimiz se v praxi ¢lovék setkava, ty mohou znepokojovat pouze
novacka. Ve skutecnosti ma kazda metoda své opravnéni a nachazi
svou vlastni oblast vyuziti, nezavisejici tolik na uciteli jako spiSe na
stupni vyvoje zaka.

Udélejme si struény piehled zakladnich vyu€ovacich metod:
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Prvni, nejjednodusdi metoda spoliva ve védomém, ale
normalnim, plynulém, nepferuSovaném dychani, které je tiché, nenucené
a pravidelné po celou dobu trvani lekce, to znamena nejen ve fazich
statickych, ale také dynamickych: je to metoda, kterou doporucuji pro
zacCatek. Klasicka, jednoducha, ktera zabezpeduje to, co je podstatné:
dovolit védomé mysli, aby se v pribéhu cviCeni celé sestavy
absorbovala v dechu. Tato metoda neskryva Zadna nebezpedi, ani pfi
jejim pouziti nemuazeme udélat chybu.

Jina metoda, propracovanéjSi a komplexnéjsi, spociva v pfisné
synchronizaci dychani a rdznych fazi jednotlivé asany; obsahuje zadrze
dechu b&hem znehybnéni, vé&tSinou s plnymi plicemi. Tato metoda by
méla byt vyhrazena pokrocilejSim cviéencim a smi byt praktikovana
pouze pod dohledem kvalifikovaného cvicitele, protoze kazda chyba v
synchronizaci (napfiklad dychani v nevhodné chvili, nebo nevcasna
zadrz), nejenze vabec nezlepsi ucinnost asany, ale naopak ji snizi.

U zacatecnikul, ktefi ve své praxi neuvazené pouziji tuto metodu,
dochazi pfi zadrzi dechu &asto k prekrveni obli¢eje, coz je VZDYCKY ne-
pfiznivym znamenim.

Touto metodou se vyucuje v nékterych aSramech v Indii a také
byva doporucovana v nékterych dilech a pfiru¢kach.

Treti metoda se praktikuje ve Skolach jizni Indie, které patfi k

Tato metoda spojuje jednoduchost prvni metody s u&innosti
metody druhé, obsahujici zadrze dechu.

Spociva v podstaté v dychani hlubSim a pomalejSim nez je
bézné, a to po celou dobu trvani lekce; navic se v8ak pfisné dba na
vyvazeni délky vdechu a vydechu a na dychani zpUsobem udzdzaji.
Tato metoda prokazuje pIné svou Uc€innost zvlasté ve statické fazi asany.

Udélejme si hned pokus. Zaujméte pozici klesti, ve statické fazi
zne-hybnéte, upravte si polohu tak, aby byla pohodina, a koncentrujte se
na dech. Zpo€atku ho nechté volné plynout. Dbate-li na to, abyste stahli
ke konci vydechu zlehka (nikoliv silou) bfidni sténu, vydech se po chvili
automaticky prohloubi. Potom, za stalé kontroly bfiSni stény, nechate
vzduch pronikat do plic; takovy vdech bude nutné hlubSi neZ obvykle.
Mimochodem, sténu bfiSni nesmite nikdy roztahnout natolik, aby se bfi-
cho nadmulo jako balén. Dychani v8ak ma byt v kazdém pfipadé hlubo-
ké, pomalé, védomé a je tfeba dbat na pfisné vyrovnani délky vdechové
a vydechové faze. Dychat védomé, to neznamena pouze zlstat sou-
stfedén bez tékani mysli na pomalé, hluboké dychani s vyrovnanym
vdechem a vydechem, ale znamena to také pozorovat, do které Casti té-
la se dychani samovolné promita. Kazda asana podminuje svuj vilastni
zpusob dychani. V pozici klesti se dychaci pohyby lokalizuji spiSe do
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stran a do zad, do oblasti spodnich Zeber, zatimco pozice ryby vede k
dychani do nejvyssich ¢asti hrudniku v oblasti kli€nich kosti. A tak kazda
asana uvadi do akce zcela automaticky jinou, pfesné vymezenou ¢ast
dychaciho aparatu. Dal$im pfedpisem jihoindické Skoly je dychat

v asanach vzdycky zplsobem udzdzaji. Jak se dycha zpusobem
udzdzaji?

vzduch vchazi i vychazi se Suménim proti mékkému patru v dlsledku
lehkého tfeni v oblasti hlasivek. Toto slabé, ale z vnéjsku slySitelné Su-
méni se podobéa zadinajicimu lehkému chrapani. Castedny uzavér hlasi-
vek zmenSuje v tomto misté prGmér dychacich cest, zpomaluje vdech i
vydech a vyvolava zmény tlakd uvnitf plic. Pfi vdechu se zvySuje podtlak
a pfi vydechu nastava pretlak. V obou pfipadech jsou vymény dychacich
plynd touto praxi pfiznivé ovlivnény.

U tohoto zpusobu dychani se vlbec nevyskytuje zadrzeni
dechu. Pfechod od vdechu k vydechu (a opacné) se dé&je jemné, bez
naruSeni plynulosti. V jihoindické Skole se synchronizuje dech a pohyb
dokonce i pfi zaujimani asany (viz prasaritapadatanasana,velka klasicka
pozice jizni Indie, str. 103). Pfi zaujimani pozice vsak, stejné jako ve fazi
zne-hybnéni, staci docela jednoduSe dbat na vyrovnani vdechu a
vydechu; to je podstatou systému.

Za kratkou dobu vam pohyby téla za¢nou ur€ovat, jak dychat a
synchronizace bude probihat spontanné.

Metoda obsahuje jesté dalSi, podfadnéjSi detaily provadéni. Ty
ale nebudeme uvadét, protoZze se tykaji pouze velmi trénovanych
specialistt. At jiz jste doposud pouzivali kteroukoliv metodu, navrhuiji
vam podrobit tuto posledni alesponn na nékolik tydn( nestrannému
pokusu, abyste mohli posoudit rozdil.

Hlavnim hodnoticim kritériem bude lepsi uvédomovani si dechu,
lepSi absorpce mysli, intimné&jsi spojeni s vlastnim té€lem. Budete-li své
asany praktikovat takto, stanou se velmi autentickou jéogou.
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Il. Asany

V nésledujicich kapitolach budeme studovat nové asany tak,
abyste jimi mohli doplnit nebo obménit svou kazdodenni jégovou
sestavu. Dulezité vSak je védét, jak tyto asany do své obvyklé lekce
zaradit.

Mate-li po ruce Cesky preklad publikace JAPPRENDS LE YOGA
(Ly-sebeth, A. V.: JOGA. 3. vyd. Olympia: Praha 1984), najdete na s. 73
a dalSich kapitolu ,,V jakém pofadi provadét cviky".

Nevlastnite-li tuto knihu, staCi si zapamatovat, ze jednu
predklonovou pozici mizete kdykoliv nahradit nebo doplnit jinou
predklonovou pozici, aniz byste narusSili vyvazenost své cviCebni
sestavy. Totéz plati pro zaklony. Torzni pozice se zafazuji vzdy na
konec sestavy po predklonech nebo zaklonech. Po torzich je mozno
provadét pozice obracené (SirSasana), nebo rovnovazné a silové (napf.
majurasana).

Pfeji vam mnoho zdaru ve cviceni!
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Trikdnasana

POZICE TROJUHELNIKU

Mezi sanskrtskym ,trikbna" a feckym ,trigonos" je napadna
pfibuznost. Prejete-li si, fikejte pozici trojuhelnik (ve své konecné fazi
dava télu podobu trojuhelniku); my budeme pouzivat terminu
sanskrtského, ktery se snadno pamatuje.

VSEOBECNE POZNAMKY

Ackoliv témér stejné cviCeni obsahuje také Svédska gymnastika,
jégova technika a jeji uc€inky jsou ZCELA odliSné (pouze nékteré ucinky
na zadové a bfisni svalstvo jsou stejné v obou systémech).

DVA TYPY PROVADENI

Trikbnasana muze byt provadéna bud jako rozcviceni a v tom
pfipadé se fadi za pozdrav slunci, nebo jako asana — soucast
kazdodenni cvi€ebni sestavy a v tom pfipadé se zafazuje za torzi. Obé
se lisi pouze rytmem provadéni (viz Dychani a rychlost provadéni).

TECHNIKA

Vychozi postaveni
Rozkroéite se, a to zeSiroka, aby se omezily pohyby panve do
stran. Upazite s dlanémi otoenymi dolu.

Prvni doba

Otocite levou dlan vzharu a pomalu vzpazujete levou; divate se
za rukou. Soucasné pfipazujete pravou a uklanite se vpravo. Ruka klesa
k pravému kolenu. Dbate na to, aby se v3echny pohyby dély v ¢elné ro-
viné.

Druha doba
KdyZz se prava ruka dotkne kolena, nechate klouzat palec a

ukazovak dolt podél holené (ta slouzi jako jakasi kolej). Rameno sa-
moziejmé sleduje pohyb a panev se lehce vytadi.
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Uklanite trup, dokud se prsty nedotknou chodidla. Leva paze pfi uklo-nu
klesa az je nakonec ROVNOBEZNA SE ZEMI. Stale se pfitom divate na
levou dlai.

Vydrz

Poté co jste upravili osu ramenni tak, aby byla co nejvice kolmo
k zemi, znehybnite v dosazené poloze. Cilem je maximalné se vytahnout
z bokU. V této pozici provedete pét az deset dech( (viz dale).

POZNAMKA

Pohyb byl roz¢lenén pouze za ucelem popisu. V praxi se musi
provést bez preruseni az do konecné jogové pozice; jednotlivé faze
nasleduji za sebou v jediném pomalém a plynulém pohybu.

Navrat do vychoziho postaveni a opakovani
Do vychoziho postaveni se vracite v obraceném sledu.
Opakujete pohyb vlevo.

DYCHANI A RYCHLOST PROVADENI

V trikbnasané jsou pohyb a dychani synchronizovany.
Pfirozenou tendenci je vydechovat pfi klesani trupu. Musi se to v8ak
provadét opacné, protoZze vdech umoZziuje zpruznit a uvolnit hrudnik a
ramena; usnadfiuje také kostalni a klavikularni dychani.

Spravné jogové dychani neni mozné, jestlize jsou Zebra malo
pohybliva a ztuhlé pasmo lopatek blokuje pohyby horni €asti hrudniku.
Pfi uklonu vpravo jsou Zebra pravé strany stlacovana vzajemné proti
sobé&: dychani se Jokalizuje vyluéné do LEVE strany. Ke konci pohybu
se tedy naplni LEVA plice. Opaéné je tomu pfi provadéni na druhou
stranu. Pro-vadite-li trikénasanu jako pozici, dychate takto:

a) na zaCatku mohutné vydechnete;

b) pfi zaujimani asany nadechujete (3—4 sekundy);

c) v konecné poloze zadrzite dech pfi plnych plicich na Sest az osm
sekund, dejme tomu na dvojnasobek trvani vdechu; je zfejmé, Ze se
naplini plice té strany, ktera bude otoc¢ena nahoru;

d) pfi navratu do vychoziho postaveni vydechujete (tfi az &tyfi sekundy).
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Uvedené €asy se mohou prodlouZit, ale vZdycky jenom v mezich pfi-
jemnosti.

Jestlize znehybnéni trva déle nez 10 sekund, zruSite zadrZeni
dechu a dychate zhluboka. Asana m(Ze byt tedy provadéna jednu az
dvé minuty.

Béhem rozcvic¢eni

Provadi-li se trikbnasana jako soucast rozcviceni, fidi se rychlost
jejiho provadéni dychanim. Trikbndsana se zafazuje bezprostfedné za
pozdrav slunci — dynamické cviceni, které zrychluje dechovy a srde¢ni
rytmus. Jogin se sice nezadycha doopravdy, ale dycha pfece jen rychleji
nez obvykle. Provadi-li trikbnasanu v této chvili, respektuje sice popsany
zplsob dychani, ale podle rytmu vlastniho dechu (v tu chvili dost
zrychleného). Vydrz se omezi asi na dvé az tfi sekundy. Podle toho, jak
se ,zadychani" zmirfiuje, zpomaluje se provadéni trikbnasany az na
rytmus uvedeny vyse.

OPAKOVANI

Formou asany; celé cviceni tfikrat az Ctyfikrat na kazdou stranu.
V rozcvi€eni: dokud se dechovy rytmus Uplné neuklidni.

KONCENTRACE

Na dychani, zvlas§té na rozpinani té strany hrudniku, ktera je
otoena vzhlru.

antu trikbnasany.
NEJCASTEJSI CHYBY, KTERYM JE TREBA SE VYHNOUT

- vydechovat pfi pohybu dolU:

- nechat klesnout horni pazi niz nez vodorovné;

- nerozkrodit se dostate&né, coz ponechava panvi pfili§ velkou moznost
vytoceni:

- pokrcit nohu;
- nedovolit panvi, aby se pootocila, a snazit se provést cviceni zcela v
Celné roviné, tedy na kycli;
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- divat se na zem misto na dlan.

KONTRAINDIKACE

Provadi-li se cvic¢eni nenasilné a podle uvedenych pokynd, je
bez kontraindikace. Pouze nastavajici maminky musi byt od &tvrtého
mésice opatrné a pocinaje mésicem patym pfestat pozici cvicit aplné
vzhledem k G€inkim na délohu.

BLAHODARNE UCINKY

Svalstvo

Tato asana pozoruhodné protahuje a rozviji svalstvo podél
patefe. Uvolfiuji a zpruzriuji se svaly mezizeberni, které jsou v disledku
naseho povrchniho dychani oslabené a zkracené.
Trikbnasana jim navraci jejich ztracenou funkénost.
Sikmé svaly bfigni a postranni svaly trupu jsou protahovany pfi Gklo-nu,
jimz se zaujima pozice, a posilovany pfi vzpfimovani trupu.
Sténa bfisni se zpeviuje a tonizuje.
Asana posiluje svaly krku a $ije, které se v b&zném Zivoté jen zfidkakdy
dostavaji do akce.

Hrudnik a plice

Jak jsme jiz uvedli, trikbnasana je zaméfena predevSim k
obnoveni Uplné pohyblivosti obou polovin hrudniku, coz je velmi dllezité.
U vétSiny lidi skute€né jedna polovina plic dycha vic nez ta druha; Castéji
byva aktivnéjSi plice prava. Tato dechova nevyvaZenost se Casem
zvétduje, protoze méné aktivni plice ma tendenci svou aktivitu jesté
snizovat. Jedna plice sice postaCuje k tomu, aby €lovék Zil normalné,
ovSem s podminkou, Ze se nevénuje pfili§ namahavym cvic¢enim. Pfes-
toze nas pfiroda, pfedvidajici zna¢né naroky na dychani, zvlasté pfi in-
tenzivnich a dlouhodobych zatézich, vybavila bohaté dostate¢nym plic-
nim povrchem, je tfeba, aby obé plice byly provzduShovany rovhomeérné.
Neni-li tomu tak, je méné aktivni plice vystavena nebezpeci plicnich
chorob, zejména tuberkuldzy.

Stiidavym rozsifovanim pravé a levé poloviny hrudniku obnovuje
asana dechovou rovnovahu a dukladné ventiluje OBE plice.

Trikbnasana je vynikajici pfipravou pro dechova cvieni a
pranajamu.
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Mimo to pohyb pazi pfi zaujimani pozice zapojuje do procesu
nadechovani nejvyssi &asti hrudniku. Asana podporuje tedy nejen
ventilaci stfedni ¢asti plic, ale také plicnich hrotu.

Pater

V prvni fazi pohybu se ohyba patef bocné, ¢imz se koriguji
lateralni deformace. Pfi vybocCeni patefe (skoliéza) je tfeba provadét
cviceni sy-

Vychozi postaveni. Nadechnete, a potom zcela vyprazdnite plice.
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Vzpazite levou s dlani oto¢enou vzhuru; divate se za rukou. Pdtom se uklanite
vpravo a nechavate klouzat pravou ruku po holeni, dokud se prsty nedotknou
zeme.

Beéhem uklonu NADECHUJETE.
Trup se mize lehce pootocit a naklonit vpfed.

metricky: napf. dvakrat ve sméru korigujicim skoliézu, jednou v opac-
ném. Pfi vyrazngjSi deformaci se az do odstranéni vady cvici pouze na
jednu stranu a asana musi byt provadéna nékolikrat za den. Trikdnasa-
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na je také dobrym dopliikem k torznim pozicim (napf. ardhamatsjéndra-
sana), protoze dobfe propracovava bederni oblast.

Bricho

Trojuhelnik zpeviiuje bfidni sténu a také aktivuje krevni ob&h v
bfisni oblasti stfidavym stlaovanim a protahovanim levé a pravé
poloviny bficha. Zvlasté silné jsou asanou ovliviiovany organy panevni, a
proto tato pozice pusobi pfiznivé i pfi poklesu stfev (enteroptoza).

A nyni klidné dychate.

Protahnete levou pazi a srovnate ji, aby byla rovnobézné se zemi. ZADRZITE
DECH na dvojnasobek trvani vdechu. Vzduchem je naplnéna predevsim
plice levé poloviny hrudniku, orientované vzharu. V této fazi znehybnite,

pficemz osa ramen by méla byt co nejsvislejsi.
Stale se divate na ruku.
Vytahnete se z bokd.
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Nervovy systém

Nervy bederni patefe jsou ionizovany a stimulovany, coZ pfimo
ovliviuje vSechny bfisni organy, zvlasté pohlavni a mocové Ustroji a
tlusté stfevo.Asana odstrariuje zacpu, a to dvojim zpisobem:

a) mechanicky — stfidavym stlaovanim a protahovanim bficha;
b) cestou reflexni — stimulaci midnich nervovych center fidicich pfislus-
né organy (je tfeba poznamenat, Ze se také zvétsSuje diuréza).

Uginky estetické

Trikbnasana vyrovnava patef, rozviji rovnomérné obé poloviny
hrudniku, rozSifuje zuzené hrudniky, pusobi proti ukladani tuku na
bocich i chorobnému (cellulitis).

Téchto UcGinkG se dosahuje tehdy, jestlize vydrz v pozici
doprovazena hlubokym dychanim trva alespor jednu minutu na kazdou
stranu.

Zopakujete na druhou stranu.
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Varianta

Zacnete jako pfedtim, jenom se jeSté vic rozkrocite. Pravé chodidlo bude
kolmo na chodidlo levé.

Pokrcite pravou nohu a pravou dlari polozite na zem vné pravého chodidla.
Pravym bokem se poloZzite na stehno pokréené nohy, podpaZzi umistite na
koleno. Leva pazZe s dlani ofo¢enou k podloZce pfitom sméfuje Sikmo vzhdru.

Leva noha zustava napjata, trup a leva paze se s ni vyrovnaji do jedné
pfimky. Noha, trup a paZe nyni tvofi dokonale pfimocarou linii. Ve vydrZi
S hlubokym dychanim setrvate 8 az 15 sekund.

Soustredite se na naplii LEVE plice (orientované vzhuru).
Pri navratu do vychoziho postaveni nadechujete.
Zopakujete na druhou stranu.
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Urdhvapaséiméttanasana

POZICE BALANCNICH KLESTI

Kontrola mysli prostfednictvim téla se nejvice projevuje pfi
provadéni cviéeni rovnovaznych, protoZze nervovy systém musi svallim
vydavat velmi pfesné pfFikazy. Rovnovazna cviCeni podporuji také
pohybovou koordinaci a procviéuji dllezity, ale tak €asto opomijeny
organ: mozecek.

Tato kapitola bude proto vénovana dvéma variantam klesti, které
se vyznaduji tou zvlastnosti, Ze se provadéji v rovhovazné poloze.

VARIANTA |

PopiSme nejdfive jednodussi z obou variant.

Vychozi postaveni

Pro zacateCniky: zaCina se ze sedu snozného. Nejdfive pokrdite
nohy; kolena musi zlstat spojena. Potom uchopite palce nohou
prostfedniky rukou (tento uchop bude zachovan aZz do konce cviceni).
Palce a ukazovaky pravé i levé ruky se vzajemné pfekfizi (viz foto €. 1.),
aby chodidla zlistala spojena a tvofila jeden celek. Zakulatite zada a
zvednete chodidla mirné nad zem. Po chvilce balancovani objevite
pfesné misto kostrée, které vam umozni dosahnout rovnovahy. Hlava
musi byt na vertikdle prochazejici timto op&mnym bodem a NA Ni
ZUSTAVA PO CELOU DOBU CVICENI. Pohledem fixujete bod na
podlozce. Pokraujete v normalnim uvolnéném dychani.

Prvni doba
Pomalu a uvolnéné napinate nohy vzhlru. V této pozici

znehybnite, dychate zhluboka, relaxujete co nejvice svall. Je tfeba se
soustfedit, protoZe jinak zacnete brzy ztracet rovnovahu.
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Druha doba

Po nékolika dechovych cyklech v této pozici pfitahnete kolena k
télu a symetricky, abyste udrzeli rovnovahu, pfiblizite hlavu co nejvice ke
kolenim (viz obr.). Vydrz bude co nejdelSi.

,TECHNICKE" CHYBY

Toto cvieni je bez nebezpedi; nejhorsi co by se mohlo pfihodit
(a pfihodi se snadno!) je, ze se prekulite dozadu. Da se tomu predejit
tim, Ze se posadite na vhodnou vzdalenost od stény nebo néjakého
nabytku.Tato ztrata rovnovahy vyplyva obvykle z nespravné polohy
hlavy. Je--li brada pfili§ zvednuta, hlava se pfevazi vzad a cvi¢enec se
prekuli na zada.

PRO POKROCILE

Pokrocili cviCenci nebudou zacinat ze sedu (fotografie €. 1), ale
z lehu na zadech, bézného vychoziho postaveni pro pasé¢imoéttanasanu.
Jakmile se v8ak ruce (viz Lysebeth, A. V.: JOGA. 3. vyd. Praha 1984, s.
138) dotknou kolen, zaénete v rovnovaze na hyzdich zvedat napjaté no-
hy a sou¢asné i trup. (Neprochazi se tedy viibec pozici uvedenou na fo-
tografii €. 1 této kapitoly). Potom uchopite palce u nohou a pokraCujete
ve cviceni tak, jak jiz bylo popsano. Navrat na zem se provadi v obrace-
ném sledu.

VARIANTA Il - DVIPADASIRSASANA

Tato  varianta  balanCnich  kle§ti se nazyva také
dvipadasir§asana, coz znaci pozice dvou (dvi) chodidel (pada) na hlavé
(Sirsa).

Vychozi postaveni

Na rozdil od prvé varianty nejsou kolena pfitisknuta k sobé&, ale
naopak maximalné oddalena, aby stehna stlaCovala podbfiSek. Prsty se
propletou a podepfou chodidla co nejnize, téméf pod patami.
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Prvni doba

Chodidla poloZzena na sobé pfitahnete k hrudniku. Opérny bod pro
udrZeni rovnovahy je na kostréi stejné jako v pfede$lé pozici a hlava
opét na vertikale prochazejici timto bodem. Lokty se musi umistit na
holen&. TO JE VELMI DULEZITE.

Druha doba

Pritahnete chodidla k Celu; pfi zvedani vSak nesméji opisovat
kifivku a vzdalovat se od téla, ale musi sledovat drahu tak vertikalni, jak
jen mozno; stehna tak Iépe stladuji bficho a plsobeni na patef je
vyraznéjSi. Stale dychate normalné. Pohyb by mél byt pomaly a
pravidelny, bez zaskubl a bez pferuSovani.

Konecna faze

Kdyz se chodidla dotknou ¢ela, zvednete je pokud mozno jesté
vyS, az k temeni hlavy, aby se zdlraznil nitrobfisni tlak a zakfiveni
patefe. Tato asana vyzaduje pruznost a soustfedéni.

MiSTO V SESTAVE

Obé varianty mohou bud do€asné& nahradit klasické klest&, nebo jimi
muZzZe byt doplnéna sestava. V tom pfipadé se fadi za pascimoéttanasa-
nu.

BLAHODARNE UCINKY

Uginky jsou vcelku tytéZ jako u klesti na zemi, az na nékolik
odliSnosti, které je dllezité znat.

Krevni obéh a pohlavni zlazy

Tyto specifické U0C€inky jsou spole¢né obéma variantam.
Pldsobenim zemské tize se stahuje krev dold, v tomto prpadé do
podbfisku, &imz se zvySuje prutok krve v této oblasti, zvlasté v
pohlavnich Zlazach. Dvou az tfiminutova denni vydrZ v pozici stimuluje
hormonalni aktivitu téchto zlaz, které maiji prvofady vyznam pro udrzeni
télesného a dusevniho mladi. Protazeni spodni Casti patefe stimuluje
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nervova centra v této oblasti, coz mize pomahat proti impotenci. Jogin
musi byt totiz celym muZem a ne eunuchem. Zachovani normalni aktivity
pohlavnich funkci je zarukou mladi. Sexudlni vystfelky podkopavaiji
vitalitu, ale normalni a zdrava funkce pohlavniho Ustroji je naopak
podstatna pro udrzeni fyzické a psychické mladosti. Pfiroda odnima
moznost reprodukce organismim, které jsou naruseny vékem.

VARIANTA | Dodrzujte uchop palct u nohou
Vychozi postaveni prostfedniky rukou i vzajemné
Skréite nohy a uchopite palce a levé ruky, aby chodidla tvorila
u nohou. Nejdrive si najdete bod jeden celek.
rovnovahy na kostrci, potom Kolena jsou a ztistanou spojena
zakulatite zada a pohledem fixujete béhem celého cviceni. VSimnéte si,
bod na zemi. Ze ramena jsou mirné zvednuta.

Toto cviCeni je stejné cenné i pro Zenu, protoZe ji umoziuje
vyhnout se nékterym nepfijemnostem obdobi menopauzy.
Ustroji travici

Varianta |l pdsobi na stfevni peristaltiku jednak tlakem vyvijenym
stehny na vzestupny a sestupny traCnik, jednak pfilivem krve k
podbfiSku. Pomaha tim odstrafiovat stfevni ochablost.
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Pater

Obé varianty balancnich klesti mobilizuji zvlasté horni cast
patefe. Tonizuji a stimuluji nervova centra této oblasti, ktera jsou zivotné
dalezita, protoZe kontroluji dechovy aparat véetné bronch(, Zaludek a
srdce.

Tahem paZf v oblasti loktt
a ramen (véiméte si rozdilu

poloze
Iobg:{u‘lt kolena pribliZufi
k ;g.bkakahmim.
Pokraéujete v norméinim dychéni.
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Az budete pruZnéjsi, podai se vém
dostat nohy nefen k celu, ale a2 do
tyia. V této chvil se brada dotkne

S hodné rozevienymi koleny
2zvedte chodidla po dréze tak
pfimodaré a tak vertikaini, jak je stehen dosdhne

iy g s sl bbb
s homi Cdsti Cela. Hiavu vysunete  maxima. G
vpfed (ne vzad, fo by nevyhnuteiné et

. Dychéte velmi zhluboka, aby se

skuleni vzad). Toto ;
cvideni uvoliiuje celé pasmo masirovaly biisni organy,
i stimulované jiZ stiacenim.
101
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Stejna poloha zepredu. Cviceni
Je proveditelné jediné tehdy, kdyz
jsou chodidla uchopena

presné zplisobem predvedenym
na fotografii. Zaroven je zde vidét,
do jaké miry je v této fazi

asany stlac¢eno bricho.

ZAVEREM

Uvedené varianty nemohou zcela nahradit klesté na zemi, jejichz
dynamicka faze je obzvlasté hodnotna pro své pomalé, postupné a upiné
odvijeni celé patefe! Presto jsou vSak dullezitym doplikem klesti a
zaslouZi si byt zafazeny do nasi sestavy.
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Prasaritapadatanasana

ETYMOLOGIE

Tato asana je pozici predklonovou a soucasné i pozici obracenou.
Odvozuje své jméno z ,prasarita" coz v sanskrtu znamena ,otevfeny,
natazeny" a z ,pada", chodidlo.

TECHNIKA

Vychozi postaveni

Siroky stoj rozkro&ny, chodidla vzdalena 120 cm nebo vice,
podle délky nohou; spravnou vzdalenost rychle najdete tak, Ze zkusmo
zaujmete Uplnou pozici: nepodafi-li se vam poloZit hlavu na zem, musite
se rozkrodit vic. Ruce date v bok. Dychate zhluboka.

Prvni doba

Pomalu a dlkladné vydechnete; béhem vydechu provedete
rovny pfedklon a polozite ruce dlanémi na zem co nejblize imaginarni
spojnice pat.

Zpocatku mulzete umistit ruce pfed tuto linii. S postupnym
zvladanim cvi€eni se budou dlané této spojnici pfibliZovat a nakonec je
umistite az za ni.

Druha doba

Nadechnete zhluboka; zaklonite co nejvice hlavu a divate se
pfed sebe; pokusite se o prohnuti v bedrech. Tim se narovnaji zada a
patef bude rovna, coz je cil, ktery sledujeme.
V této pozici zadrzite na dvé az tfi sekundy dech.

Treti doba a kone¢na pozice
Pomalu, zhluboka vydechujete a souCasné se predklanite,
dokud se



103

temeno hlavy nedotkne zemé a €elo spojnice zapésti. Tato poloha pfed-
stavuje konecnou pozici.

Dychate zhluboka s dlrazem na zakonceni kazdého vydechu.
Abyste vypudili z plic posledni zbytky vzduchu, stédhnete silné bfiSni
svaly. Udrzujete pozici na 10 az 20 hlubokych dechu (stfedni vydrz).

Ctvrta doba

Po poslednim usilovném vydechu nadechnete a narovnate zada
jako ve druhé dobé; dlané zustavaji na zemi. Zadrzite dech na dvé az ffi
sekundy, zada stale v napéti.

Navrat do vychoziho postaveni
Vydechnete a vratite se do pozice ¢. 1. Potom zmirnite stoj
rozkro¢ny a odpocinete si na chvili za normalniho dychani.

DYCHANI

Pohyb a dychani se musi synchronizovat. Proto je tfeba
disledné dodrzovat uvedené pokyny. Dycha se pfednostné zplisobem
udzdzaji s ¢asteCnym uzavienim hlasivkové Stérbiny.

Dychani ma byt stale velmi hluboké s dirazem na dukladny uplny vy-
dech.

KONCENTRACE

Bé&hem celého cviteni se koncentrujete na dychani; v kone¢né
fazi pozice na stlaceni bficha a z toho vyplyvajici masaz vnitfnich
organd, k niz dochazi pfi usilovném vydechu.

DOPORUCENI

Je tfeba zabezpedit, aby nohy neklouzaly po zemi do vétSiho
rozkroCeni. Proto je vhodné cvi¢ime-li bosi na podlaze, ktera neklouze.
Jakmile se totiz nohy rozjizdéji, je udrzovani pozice obtizné a k
zabranéni tohoto rozjizdéni je tfeba vynalozit svalové usili. Pfehnané
velké rozkro€eni muze vyvolavat bolesti ve stehennich svalech. Je
mozné dojit aZz k protaZeni na hranici bolesti, ale pocitovat byste méli
pouze bolest ,pfijemnou”.
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MiSTO V SESTAVE

Toto cviCeni je mozno zafadit bezprostfedné pred klasické
klesté; tim ze protahuje svalstvo nohou, usnadriuje jejich provedeni.
Rada cvigen-cli nedokaZe ani po mésicich praxe zaujmout kone&nou
pozici kleSti bez pokréeni nohou a jsou velmi neStastni, Ze v tomto
sméru nedosahuji pokroku. Pravidelnou praxi prasaritapadatanasany —
jedné z oblibenych pozic jihoindické Skoly — se svaly a také vazy nohou
rychle protahuji. Cvicenec pak zjisti zfetelny pokrok na spravném
provadéni klasickych klesti a pluhu.

BLAHODARNE UCINKY

V této pozici se spojuji u€inky pozic pfedklonovych a pozic
obracenych.

Pater

Patef se zpruznuje ve fazi ohnutého predklonu (flexe) a
napfimuje ve fazich rovného pfedklonu (tenze). Meziobratlové desti¢ky
jsou vystaveny zvySenému stlaceni, coz udrZuje jejich elasticitu. Vazy
patefe jsou protahovany a stavaji se vliacnéjsimi.

Svalstvo

NejvyraznéjSimu protaZeni jsou vystaveny svaly stehenni.
Béhem provadéni pozice to ostatné davaji najevo! Toto cvi€eni, jak jsme
jiz uvedli, jim rychle navraci jejich normalni délku. Protahuji se také svaly
a vazy patefe. Pfi kontrakci s usilovnym vydechem se zpevriuje sténa
bfisni.

Krevni obéh

Krevni zasobeni mozku ( intracerebralni cirkulace) se zlepsuje
podobné jako v SirS8asané nebo sarvangasane, ale protoze vySka
sloupce krve je menSi (viz Pascallv princip), krevni tlak v mozkovych
cévach je umérné& nizsi. V celém trupu se urychluje krevni obé&h, coz
velmi prospiva zvlasté bfisnim organim. Nejblahodarnéji jsou ovlivnéna
jatra a Zaludek. Krevni obéh v jatrech je silné zvySen a krev je doslova
nasavana dolni dutou zilou. Tato pozice podporuje dobrou funkci
zazivaci trubice a pusobi proti méstnani (stagnaci) krve v bfiSnich
organech.
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U cClovéka se sedavym zplsobem Zivota snizuje mestnani zilni
krve ve vnitfnich organech celkovou vitalitu organismu. Diky tomuto
cvi€eni se krev znovu navraci do obéhu, k srdci a k plicim. Z hlediska
prospésnosti pro organismus se tato pozice pravé svymi ucinky na
krevni obéh odliSuje od klasickych klesti, pfi nichz je zvétSeni k pfitoku
krve smérem k hlavé méné vyrazné.

Nervovy systém

Michaje protahovana a ionizovana, stimuluje se sympatikus,
tahnouci se podél patefe.

Nejblahodarnéji je ovlivnén nerv ischiadicky, ktery je pfi
protahovani stehennich svall v pozici natahovan a uvolfiovan na svém
vystupu z patefe. Toto protazeni mu velmi prospiva a je vybornou
prevenci bolesti, jichz nékdy svého nositele i zbavuje. Jestlize je v3ak
nerv podrazdén a bolesti se cvi¢enim pozice zhorSuji, mize byt tato
kontraindikovana.

ZAVEREM

Pozice je v mnoha ohledech zajimavad, i kdyZz malo bé&zna. Jeji
provedeni zabere nanejvy3e jednu nebo dvé minuty; neprodluzuje tedy
prili$ sestavu.

Zaujmete stoj rozkrocny; dbate na to, aby podlaha neklouzala.
Ruce date v bok; zhluboka NADECHNETE, dobfe pritom napfimite zada.
Nenadouvate pfilis bricho.
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Pomalu zhluboka VYDECHUJETE a soucasné se predklanite. Dlané polozite na
zem, co nejblize ke spojnici chodidel. Nedostanou-li se dlané az na zem, je
tfeba se vice rozkrogit.

Tato faze je velmi dllezitd a v zadném pfipadé ji nelze vynechat.
Zatimco zhluboka NADECHUJETE, pokusite se prohnout v bedrech:
to napfimi patef — coz je velmi pfiznivé pro jeji statiku.
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Divate se pfimo pfed sebe. Svaly nohou, zad a $ije jsou v
této fazi cviceni v napéti. Po dvou - az tfisekundové
vydrzi s plnymi plicemi pfechazite k
nasledujici fazi.

Dukladné VYDECHNETE a soucasné polozite hlavu na zem mezi ruce.
Divate se na svuj pupek.
V této pozici zhluboka DYCHA TE a vydrzite v ni na
10 az 20 dech(; usilovné vydechujete (kontrakce stény bfisni).

To mocné masiruje vnitfni organy bficha. Pfed navratem do
vychoziho postaveni pro dalSi etapu zakoncite
ddkladnym VYDECHEM.
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Pomalu, zhluboka NADECHNETE a napfimite zada stejné jako pfi zaujimani
pozice. Zadrzite dech o néco déle nez predtim. Jakmile pocitite potfebu
vyprazdnit plice, vydechnete a zaroven se vratite
... do vychoziho postaveni, aniz byste vSak prochazeli polohou,
Zobrazenou na fotografii €. 2.
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Karmasana

POZICE ZELVY

Kdrmasana je hodna svého jména: zakulacena zada cvicence
skute€né pfipominaji krunyf Zelvy (v sanskrtu kirma).

MISTO V SESTAVE

Ctenati, ktefi si zvolili ,sérii Ri$ikés" (viz Lysebeth, A. V.: JOGA.
3. vyd. Praha 1984, s. 74), zarfadi kurmasanu bezprostfedné po
pasCimot-tanasané (klesté).

TECHNIKA

a) ARDHAKURMASANA - polovi¢ni Zelva
Uplna pozice nebyva vzdycky dostupna IHNED. Je mozné ji
vSak zvladnout, zaCiname-li s pozici poloviéni.

Vychozi postaveni

Sed na podloZce, nohy mirné pokréené, chodidla na vzdalenost
40 az 50 cm. Levou nohu pokréite tak, aby bylo mozno poloZit chodidlo
na zem.

Zaujimani pozice a dychani

Otocite levou dlan vzhlru, podsunete predlokti a potom celou
pazi zevnitf pod levé koleno; pokusite se pfiblizit rameno ke kolenu..
V této chvili dikladné vydechnete a natahnete levou nohu. Vytlaovanim
paty vpred stlacujete doll levé rameno a zakulacujete zada. V této
poloze znehybnite a pokusite se uvolnit zadové svaly.
Dychéte zhluboka.

Vratite se do vychoziho postaveni a provedete asanu na druhou
stranu.
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Vydrz
Zpoc&atku znehybnite na kazdé strané na 10 sekund; postupné
toto znehybnéni prodluZujete az na jednu minutu.

KONCENTRACE

Pozornost zaméfite na relaxaci zadovych svall, které se
poddavaiji ohnuti pasivné.

CHYBY, KTERYM JE TREBA SE VYHNOUT

- postupovat pferuSované, trhanég;
- stdhnout z&dové svaly;
- otocit dlaf k zemi.

OPAKOVANI
Dvakrat na kazdou stranu.
KURMASANA UPLNA

Ardhakdurmasana miize podle potfeby tvofit bud dlouhodobou
pfipravu na uplnou pozici, nebo poslouzit jako pfipravné cviceni bezpro-
stfedné pfedchazejici pozici uplné.

Vychozi postaveni

Pocatecni poloha je uplné stejna jako pro pozici poloviéni az
nato, Ze kolena jsou zvednuta vys a obé dvé chodidla jsou poloZena na
zemi celou plochou.

Zaujimani pozice

Ctenaf uhodne, Ze tentokrat se podsunuji ob& paze pod kolena;
dlané jsou otoCené vzhiru, coz zabrariuje pokréeni v loktech. Kdyz jsou
paze na spravném misté, vytvareji tupy uhel otevieny vzad; v této chuvili
se soucasné s napinanim nohou vytlacuji vpfed paty. Zada musi pfijimat
tah pasivné.

Dychani ma byt klidné. Pfi kazdém vydechu nechate Celo o
poznani
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klesnout, aZ se nakonec dotkne zemé&. V této pozici je tfeba ... se uvolnit!
NeZertuji, kdyZ Fadim tuto dsanu mezi pozice relaxac¢ni! Relaxacni se
skute¢né stava s rostouci praxi. Az bude pozice opravdu pohodina a
.relaxovana", pak se polozi na zem ne Celo, ale brada, ktera se jesté
vysune co nejdale vpfed. To znacné zméni pusobeni asany na patef a
zdUrazni nitrobfisni tlak.

VARIANTY

A. Misto toho, aby se paze rozlozily na zemi do tupého uhlu
otevieného vzad, vyrovnaji se do jedné linie s rameny, kolmo na trup. To
sice zvySuje uc€innost cviCeni, ale — bohuzel — také jeho obtiZznost. Této
polohy pazi je mozné dosahnout postupné. Kazdy den, po chvilce
znehyb-néni v nejpohodIngjsi pozici, posunete paze o kousek dal vpred.

B. Jina varianta je uréena k tomu, aby jesté dlraznéji zvétsila
nitrobfisni tlak, zejména v oblasti tlustého stfeva. Paze se misto posunuti
vpied ohnou v loktech, aby bylo moZzné umistit pfedlokti za zada. Pro-
stfedniky by se mély dotknout, mohou se dokonce i zaklesnout prsty.
Tyto varianty jsou samozfejmé uréeny pouze cvi¢encim velmi pruznym.

KONTRAPOZICE

Jestlize nehybna vydrz v kudrmasané pfesahne minutu,
doporu€uje se, aby po ni nésledovala na 15 az 20 sekund jeji
kontrapozice — mats-jasana (ryba).

BLAHODARNE UCINKY

Kdrmasana zpruznuje a tonizuje celou patef a aktivuje funkce
bfiSnich organd. Je pozici relaxacni a sou¢asné dynamizujici. Uklidfuje
nervy; po jejim provedeni se Clovék citi osvézen jako po delSim
odpocinku.

Podrobné;jsi rozbor U&inku:

Patef

ProtoZe nohy pusobi svou vahou na Urovni ramen, je tato pozice
neobycejné ucinna pro zlepSeni pohyblivosti hrudni patefe, tak ztuhlé u
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tolika lidi. Nohy jsou jedinym aktivnim prvkem pfi zaujimani asany, a
proto cvi€enec muze (a musi!) relaxovat zadové svaly. V disledku to-

ho ziskavaji obratle opét svou pohyblivost. Kirmasana protahuje také
celou dolni ¢ast zad, a proto ulevuje od bolesti v zadech, které jsou zpu-
sobeny nespravnou polohou téla pfi praci nebo dlouhotrvajicim stanim.

Svaly a vazy

Protahovany a zpruzfiovany jsou zejména svaly a vazy patefe.
Od-krvuji se pfi zaujimani pozice a ve vydrzi; jakmile je pozice zrusena,
nasavaji erstvou krev. Zelva usnadriuje provadéni klesti, pluhu a viast-
né v8ech pfedklonovych pozic.

Nervovy systém

V disledku pfedklonu a vyrazného prokrveni zadového svalstva
jsou dobfe vyzivovany a stimulovany misni nervy, coz vysvétluje
ionizujici ucinek na cely organismus. Tim, Ze protahuje dolni ast patefe,
muze kdrmasana uvolnit nerv ischiadicky v pfipadé, Ze je v misté svého
vystupu uskfinuty, a ulevit tak pfi nékterych formach ischiasu.

Vnitini organy bricha

VSechny pfedklonové pozice stlaCuji bficho a tonizuji solarni
plexus. V kurmasané je naopak celd oblast solarni uvolnéna, zatimco
organy podbfisku, hlavné vzestupny a sestupny tracnik, jsou silné
stlageny a to-nizovany. Pozice puUsobi ucinné proti zacpé, této chorobé
stoleti (Ci spiSe jedné z mnoha) tim, zZe stimuluje stfevni peristaltiku.
Stlaceni zasahuje a tim stimuluje i ledviny, zvla$té kdyz zaujimani a
vydrz v pozici jsou doprovazeny hlubokym dychanim, pfi némz klesajici
branice jesté déle zintenziviiuje nitrobfiSni tlak a stladuje organy bficha.

Ledviny jsou tedy stimulovany — vé&etn& zvysSeni diurézy — a
stejné i nadledvinky, coZ ovliviiuje tvorbu adrenalinu, dynamizujiciho
hormonu. Tim se vysvétluje tonizujici ucinek této asany. Néktefi cvic¢enci
by se méli vzdat jejiho provadéni vec€er tésné pfed spanim; pozice by je
mohla natolik ,dynamizovat", Ze neusnou. ZkuSenost sebepozorovani
vas brzy nauci, ze v takovém pfipadé je tfeba bud od této asany upustit
nebo ji provadét rano, ovSem s tou nevyhodou, Ze Clovék je po
probuzeni mnohem méné pruzny nezli vecer.
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Pro zadateéniky: ARDHAKURMASANA - poloviéni Zelva. Tato fotografie
ukazuje prvni stadium asany. Usnadni vam zaujimani vychoziho postaveni,
které se liSi pouze uhlem pokréeni nohy, poloZené na pazi. Zpo¢atku se pata

vytlaCuje vpred a noha se natahuje.

Zde je pohled z profilu, protoze zabér zepfedu neumozriuje udélat si spravnou
predstavu o poloze paze, na kterou je vyvijen tlak.



116

.. a zezadu.

Pohled zepfedu na uplnou pozici. Zada jsou ohybana natahovanim nohou,
k némuz dochazi pfi protlacovani pat dopfedu.
Zpocatku se na zem poklada nejdfive ¢elo, pozdéji se co nejdale vpred
vysunuje brada dotykajici se podlozky. V této pozici je tfeba se co nejlépe
uvolnit a zhluboka dychat.
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Zabér uplné pozice z profilu ukazuje polozZeni kolen na pazich, které
opodstatriuje jeji pojmenovani, protoze zada dostavaji tvar vyklenutého
zelviho krunyre.

Varianta: Postupnym pfemistovanim pazi do polohy kolmo na trup se tlak na
ramena zvétSuje a zada se jesté vice zakulacuiji.

Pohled zezadu: stehna silné stlacuji podbfiSek a stimuluji tak stfevni
peristaltiku. Pozice je velmi u€inné proti zacpé.
Varianta: Pokri-li cviCenec paze v loktech a hibety rukou polozi na krajinu*
bederni tak, Ze prsty se dotknou nebo dokonce zaklesnou, zvysi se vyrazné
nitrobfisni tlak, ovSem zvySi se také obtiznost pozice.
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Ekapadasirsasana

POZICE NOHY ZA HLAVOU

ETYMOLOGIE

Pavod zcela jednoznaény! Rozlozeny nazev ékapadasirSasana
znamena: éka = jedna; pada = noha; a SirSa = hlava. Je to tedy ,pozice
jedné nohy za hlavou". Pro struénost a nazornost ji nazyvejme noha za
hlavou.

TECHNIKA
Prvni doba

Sed snozny. Mirné pokrgite pravou nohu*) a pro snazsi udrzeni
rovnovahy vytocite prsty nohou vné. Pokud by noha polozena na zemi
zustala napjata, nakloni se trup lehce vzad a ve chvili, kdy zvednete levé
chodidlo, riskujete, Ze se skulite vzad. Stuperi pokr€eni se individualné
liSi; nékolik pokusu vam umozni najit uhel, ktery je pravé pro vas nej-
vhodnégjsi.

Druha doba

Pravou rukou uchopite levé chodidlo. Pozor! Pro spravné
provedeni pozice ma poloha ruky a zpUsob uchopeni chodidla zasadni
vyznam. Prohlédnéte si proto pozorné fotografie!

Treti doba

Zvednete levé chodidlo tak, aby se holer dostala do vodorovné
polohy a pata do vySe brady. Potom otocite trup mirné vlevo (v ose
patefe) a rameno se pokusite umistit do podkoleni. Chodidlo pfitahnete k
oblieji, aby se bficho stlacilo stehnem.

A posledni detail: levou ruku polozite dlani na vnitini stranu
pravého stehna.

*)Néktefi joginové provadeéji loto cvi€eni s nohou uplné skréenou.
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PRO ZACATECNIKY

... (a pro ty, ktefi maji vétsi bfisko) bude tato poloha kone&nou pozici s
vydrzi na 5 az 10 dechd.

Provedeni této asany zavisi do zna¢né miry na morfologii
cvicence.

Stihlé osoby s dlouhyma &tihlyma nohama a plochym bfichem zvladnou
cvi€eni snadno.

Naopak cvi€enci korpulentngjsi s kratkyma, svalnatyma nohama
budou mit s jeho provadénim nemalo potizi. Ackoliv to vypada
paradoxné, budou vSak z né&j mit vétsSi uzitek. U hubenych osob s
tenkymi stehny a plochym bfichem je totiz stlateni bficha minimalni a
ucinnost asany, alespor co do plsobeni na vnitfni organy, mensi.

Cim vétsi trapeni mate s Usp&Snym provedenim pozice, tim
horlivéji ji cvicte! Zde je vhodné pfipomenout si, Ze v jéze neni dillezité
to, co je vidét z vnéjsku, ale to, co se dé&je ve tkanich a organech.

Navrat do vychoziho postaveni

Do vychoziho postaveni se vracite v obraceném sledu nez pfi
zaujimani pozice.
Toto byla pouze prvni polovina pozice, a proto je tfeba zopakovat cviceni
jesté na druhou stranu.

PRO POKROCILE

ZkuSengjsi cvicenci budou postupovat takto:

— vysoko pfednoZi napjatou levou, chodidlo az k temenu hlavy;

— potom chodidlo vytahnou vzhiru a vzad;

— leva paze poslouzi jako paka a posune nohu smérem k Siji nebo az
do kontaktu s ni; to je koneéna faze pozice.

Vydrz co nejdelSi, ale bez nasili. Relaxovat je tfeba maximum svald.

DYCHANI

Dychani ma byt brani¢ni a soutasné hodné& hluboké, aby se
zdlraznila bfisni masaz, z niz vyplyva znac¢na ¢ast ucinkd pozice.

OPAKOVANI, ZARAZENI DO SESTAVY A VYDRZ

Jestlize pozice nohy za hlavou nésleduje za klasickymi kleStémi
na zemi jako jejich doplnék, staci jedno provedeni. V pfipadé, Ze
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kleSté nahrazuje, zopakujete ji tfikrat s vloZzenim kratkého odpoc€inku; pfi
tfetim provedeni trva vydrz v asané 10 az 15 dechd.

Protoze ékapadaSirSasana nema fazi dynamickou, je tfeba
zopakovat pozici tfikrat a postupné zvySovat naroénost: poprvé pohyb
naznacit; podruhé zaujmout kone€nou pozici, ale nenasilné a bez dlouhé
vydrze; potreti dotahnout k maximu, ale z(istavat stale v mezich lehkosti.
Vydrzet co nejdéle, ovSem bez nadmérného Usili a bez pocitu bolesti.

PFfipomenme si, Ze j6ga, ktera plsobi bolest, je Spatnou jégou!

KONCENTRACE

Bé&hem pohybu se koncentrujete na spravné provadéni cvieni; v
konecné poloze bud na hluboké a brani¢ni dychani nebo na spodni ¢ast
patere.

KONTRAINDIKACE

Pozice nohy za hlavou nema zadnou zvlastni kontraindikaci.
BLAHODARNE UCINKY

Noha za hlavou pfindSi vSechny blahodarné ucinky klasickych
kleSti a souCasné odménuje cviCence dalSimi pfednostmi. Ty vyplyvaji
hlavné:

a) z vyrazného a svym zplsobem mimofadného pusobeni na patef, zej-
ména na oblast bederni;
b) ze stfidavého stlageni obou polovin bficha.

Patef

Uginky jsou znaén& odlisné od Gginkd passimoéttanasany,
protoZze noha za hlavou zpracovava patef asymetricky. Pfi klasickych
kleStich se zada ohybaji v pfedklonu (flexe ventralni), zatimco noha za
hlavou k tomu pfidruzuje jes$té uklon (flexe lateralni) — viz obr. Uginky,
kterymi plGsobi na patef kombinace téchto dvou flexi se li§i od ucinkd
vSech ostatnich jogovych cvi€eni. Vyrazné protazeni bederni ¢&asti
patefe opodstatiiuje zafazeni pozice mezi varianty pasc¢imoéttandsany,
jejiz jméno znamenda doslova ,pozice, ktera protahuje dolni &ast zad".
Noha za hlavou stimuluje vSechna misni nervova centra a soucasné
fetéz sympatiku, tahnouci se podél patefe. Pozice neobycejné zpruziiuje
patef pro vSechny predklony.
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Svaly a vazy
Veskeré zadové svalstvo je protahovano, prodluZzovano a
zasobovano &erstvou krvi. VSechny patefni vazy jsou namahany.

Bricho

Znacné ucinky této dsany na oblast bficha vyplyvaji pfedevSim
ze silného stladeni nékterych vnitfnich organt. Ekapada$ir§asana
stlaCuje stfidavé obé& poloviny bficha, ale vzdycky pouze jednu z nich.
Pravou nebo levou. To ji odliSuje od ostatnich jogovych pozic v€etné
ardha-matsjéndrasany. Ta sice také stlaCuje stfidavé obé poloviny
bficha, ale bficho je pfitom propracovavano jako celek. Noha za hlavou
vSak pusobi vyhradné na pravou polovinu podbfisSku, vzestupny tracnik a
oblast jater provadi-li se vpravo a na levou polovinu podbfisku, sestupny
tracnik, oblast sleziny a slinivky pfi provadéni vlevo.

Uplna pozice pak vyvola tak silné stladeni, Ze tyto organy jsou
ovlivnény nesmirné intenzivné.

Neméli bychom opomenout ani vliv pozice na ledviny, o jejichz
Zivotni dulezitosti svéd&i vyrok: ,s dobrymi ledvinami se muze ¢lovék
dozit sta let, i kdyZ ma nemocné srdce".

PREHLED HLAVNICH ZDRAVOTNICH UCINKU

— Neékdy az pozoruhodna uleva pfi nékterych druzich ischiasu, zplso-
benych uskfinutim nervu na jeho vystupu z patefe. V nékterych pfipa-
dech se doporuduje provadét pozici pouze na jednu stranu, a to na tu,
— vydatné je potirana zacpa, ale je tfeba dbat na to, aby se pozice pro-
vadéla nejdfive na pravou stranu a pusobila tak ve sméru stfevni peris-
taltiky;
— jatra se proc€istuji; méstnani krve v tomto organu, tfeba i nevelké,
ovliviiuje cely travici systém;
— ovliviiovany a masirovany jsou i ledviny, (které jsou zanofené a chra-
néné v mase vnitfnosti, a proto je obtizné dosahnout jich pfimo). Z toho
vyplyva zvyseni diurézy;
— stimulace panevniho parasympatiku se projevuje zvlasté na funkcich
vylu€ovacich, jejichz vyznam byl jiz zdlraznén (viz kapitola Sankha-
praksalana).

Fotografie byly pofizeny tak, aby Uhel zabéru poskytoval co
nejvyhodnéjsi pohled.
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Ukazuji cvi€eni provadéné levou nohou, i kdyZ se v praxi musi
zacinat vzdycky nohou pravou.

Spravné vychozi postaveni. Prava noha je lehce pokréena
(néktefi joginové ji skréuji upiné).
Pro uspéch cviceni je velmi dulezity zpGsob drzeni chodidla.
Achillova Slacha musi byt dobfe podepfena prostfednikem, prstenikem
a malikem, palec a ukazovak nejsou akltivni.
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Tyto dva zplsoby drZeni nohy jsou nespravné.
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Prvni pohyb a pro zacate¢niky koneéna poloha!
Sklouznéte ramenem co nejdél do podkoleni:

- jednak tim, Ze zvedate nohu a zaroven zatlaCujete koleno vzad,
- jednak mirnym pooto€enim trupu vpravo, kterym nastavite zada ke
zvednuté noze.
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Zaujimani konecné pozice pro pokrocilé cvi¢ence:

Predklonite hlavu a pfitahujete chodidlo vzad; stale pfitom protahujete celou
nohu. Pomoci mohutné paky pfedstavované levou pazi dotahnete chodidlo co
nejdale vzad, popfipadé je polozite na Siji.
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Pohled zezadu na nohu za hlavou ukazuje:
— polohu pazi a rukou;
kombinaci dvou flexi — v roviné pfedozadni a bo¢né (sagitalnia lateralni). Da se
uhodnout, jak je stlaten podbfiSek na strané zvednuté nohy.
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V pozici dvipadasirSasana jsou ucinky podobné, ale kfivka zad je zcela
odlidna a stlaceni bficha méné silné. Horni &ast patefe je méné namahéana.
Obé pozice do doplriuji, ale nezastupuji. V sestavé vS§ak mohou nasledovat

po sobé a nahradit klasické klesté.
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Sarpasana

POZICE HADA

Sarpasana je &sanou a sou€asné& i dechovym cvi¢enim,
dostupnym kazdému.

CciL A UCINKY

Tentokrat zménime svij obvykly postup a budeme zkoumat
ucinky asany dfive, nez pfistoupime k jeji technice.

Vime, Ze plice podobné houbam jsou tvofeny miliény plicnich
sklipkti — alveolu (podle nékterych autord 70 miliony, dalsi uvadéji 100
az 150 miliond . . . ), jejichz rozvinuty celkovy povrch by odpovidal plose
asi 150 m? DulezitéjSi nez celkova plicni kapacita naméfena
spirometrem je v8ak mnozstvi alveolll, podilejicich se u¢inné a aktivné
na dechovém procesu. Pfi povrchnim dychani zlistava velky pocet, ne-li
vétSina alveoll pasivnich, a protoze nejsou stfidavé naplfiovany a
vyprazdnovany, stanou se nakonec nepouzitelnymi podle zakona, ktery
nezna zadné vyjimky: ,organ, ktery nepracuje, atrofuje". Abychom
uchranili svij plicni kapital, je tfeba uvést kazdy den alespori na nékolik
minut do akce maximum alveolu. PIné jégové dychani k tomu do jisté
miry pfispiva. Maji-li se vSak rozevfit vSechny alveoly, nic se nevyrovna
sarpasané, ktera do nich vhani Cerstvy vzduch a zaruéuje Uplnou
ventilaci plic.

Sarpasana dosahuje tohoto cile jednoduchym, ale velmi
Gcinnym zpusobem, ktery neohroZuje jemnou strukturu plic.

Jediny zaru€eny zpusob, jak dostat nadechnuty vzduch do vSech
alveoll a rozvinout je, spociva ve vytvoreni mirného pretlaku v plicich, k
némuz dochazi pfi zadrzeni dechu. Uzavieny vzduch je tak vtlacovan az
do téch nejnepfistupnéjSich zahybu. Pozice hada umoznuje presné
davkovani obménou polohy pazi, rozsahem pohybu, nebo trvanim
zadrze dechu. Vyuzitim téchto faktor je mozno do nekone¢na obmério-
vat intenzitu cvi€eni a pfizplisobovat je pro kazdy jednotlivy pfipad.
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TECHNIKA

Vychozi postaveni

Leh na bfiSe, upazit (paze kolmo na trup), dlané na podlozce;
poloha pazi se muze obménovat (viz fotografie), ale obvykle vyhovuje
nejlépe vychozi poloha s upazenim.
Nohy jsou spojené, chodidla oto¢ena vzhuru. Nyni polozite pravou tvar
na podlozku, uvolnite se a klidné dychate.
Kdyz jste dobfe uvolnéni:
— ramena poklesnou a dotykaji se zemg;
— bedra se zvedaji a klesaji v rytmu dychani.

Prvni doba

Nadechnete se zhluboka na tfi doby (bficho, hrudnik a jeho
nejvyssi €ast), bficho je pfitom tlaceno proti podlozce: to je dillezité.
ZABLOKUJETE DECH - nenasilné.
Zadrzite stlateny vzduch v plicich a zaklanite pomalu, stahem zadovych
svalu postupné hlavu a trup jako pfi kobfe, aby se vaha téla prenesla na
bficho, které zvétSilo svij objem. Stlacena masa vnitfnich organ( bficha
zveda branici, ktera zase stlacuje plice, a v nich se tim vytvafi mirny tlak,
zadmérny a neSkodny.

Vydrz a navrat do vychoziho postaveni

Vydrzite nékolik sekund podle své vlastni kapacity a potom se
ZA POMALEHO VYDECHOVANI a svalové relaxace vratite do lehu.
Polozite na podlozku druhou tvar.

Druha doba

Znovu nadechnete a opakujete cviCeni nékolikrat, stfidavé s
levou a pravou tvafi na podlozce. Jestlize vas cvi€eni unavuje, odpogirite
si a pred dalSim pokracovanim zafadte nékolik normalnich decha.

Trvani

Celkova doba cvi¢eni se pohybuje primémé mezi 2 az 5
minutami. Ddalezité vSak neni trvani jednotlivych zadrzi dechu, ale
celkova doba vSech zadrzi dohromady. TFicet sekund rozdélenych na
Ctyfi kratké zadrZe je vhodnéjsi nez jedna dlouhd minutova z&adrz, ktera
zpusobi zadychani, ale nepfinese vice uzitku, ba pravé naopak.
Priimérné trvani jednotlivych zadrzi dechu se obvykle pohybuje mezi 5
az 15 sekundami.



130

DAVKOVANI INTENZITY

Pro stuperi intenzity cvi€eni je rozhodujici poloha paZi: jedna se
tedy o &sanu s ,proménlivou geometrii"! . . . Nejméné intenzivni je
provedeni s pazemi podél téla. Stfedni intenzitu pfedstavuje forma s
upazenim, ktera byla popsana vysSe. Intenzivni forma se provadi se
vzpazenim.

Hodnotné vSak jsou i vdechny mezipolohy paZi.

Zménami uhlu paZi vzhledem k ose téla je mozné podle libosti
zvétSovat nebo zmenSovat tlak v plicich. Vy3ka, do jaké se dostane
horni ¢ast téla, hraje také svou roli. Hlava se musi zvednout dost vysoko,
aby se vaha hrudniku pfenesla na bficho, jinak by zvySeni tlaku
napostacovalo k dosazeni cile cvi€eni.

Pfi zadrzich dechu byste v Zadném okamziku neméli citit
nepohodli.

KONTRAINDIKACE

Nebude toto cvi€eni zakazano osobam s rozedmou plic
(emfyzemati-kiim), u nichz jsou zadrze dechu v zasadé nepfipustné?
Nebude, protoZe postizend €ast plic je tak jako tak nevyléditelné
poskozena a emfy-zém je poSkozenim ireverzibilnim: sarpasana tedy
nemuze tuto chorobu zhorsit. Naopak, mize zaktivizovat nevyuzivanou,
a proto nepostizenou ¢ast plic.

Znam pfipad emfyzematika, jemuz pravidelné provadéni tohoto
cviCeni velice prospélo. Kardiaci by méli byt opatrni, ale ne ustraeni.
Necht se pokusi nejdfive o mirnéj$i formu cvieni a pozoruji své reakce.
Protoze pohyb je nenasilny a pomaly, Ize ho snadno kontrolovat.

Ten ¢&i onen &tenaf by se mohl obavat, Ze pfilis silny tlak plicim
uskodi. Ve skute€nosti je pretlak minimalni. V oblasti bficha se tyka
omezené plochy, ale v plicich se rozprostte na nékolik desitek
Ctverecnich metrd. Je dostatecny k tomu, aby rozevrel alveoly, ale pfilis
slaby, aby zpuUsobil jejich roztazeni. Tento pretlak béhem zadrze dechu
zvySuje propustnost plicni membrany pro kyslik. ZvétSeny povrch pro
vyménu dychacich plynl se dostava do kontaktu se vzduchem v
optimalni situaci; vymény se tak déji za idealnich podminek.

DALSI UCINKY
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Svalstvo
Svalstvo zad je pozici zpeviiovano podobné jako dynamickou
fazi kobry.

Organy bricha

Tlak se nezvySuje pouze v hrudniku, ale také symetricky pod
branici. Jatra se Zluénikem, slezina a slinivka bfiSni se dostavaji do lisu
mezi elasticky stlatovanou masu vnitfnosti z jedné strany a branici z
druhé strany. Odstranuje se méstnani krve zde, organy jsou masirovany
do hloubky a fyziologicky stimulovany.

S oS

Vychozi postaveni stfedné obtizné formy. Leh na bfie, jedna tvar na zemi,
upazit, ramena se dotykaji podlozky.
Uvolnite se a klidné dychate bfichem.
Pied zahajenim cviéeni UPLNE A ZHLUBOKA NADECHNETE A POTOM DECH
ZABLOKUJETE.
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Stahnete zadové svaly a zaklonite co nejvice hlavu. Divate se pfed sebe
SE ZADRZENYM DECHEM.

Prenesete co nejvice vahu téla na bficho, které se nasledkem zvyseni
nitrobfiSniho a nitrohrudniho tlaku nadouvajako méch. Vydrzite nékolik
sekund, potom pomalu VYDECHUJETE a vracite se pfitom do vychoziho
postaveni; polozite na zem druhou tvar.

Uvolnite se a zaCnete znovu.

Jestlize je cvi€eni s upazenim pfili§ nesnadné, zacnete s
pazemi podél téla jako pfi kobylce. Dale jiz pokracujete
znamym zpusobem.

Intenzivni forma asany.
Zacnete ve vzpazeni; pfizaklonu hlavy a trupu sledujete prsty o¢ima. Zaklesnete
palce, aby byl pohyb symetricky.
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Bhudzangéndrasana

POZICE KOCKY A KOBRY KRALOVSKE

Moderni Zivot nas nuti celé dlouhé hodiny nehybné sedét. Svuj
hrudnik stlaCuje stejné Skolak sklonény nad deskou Skolni lavice jako
Ufednik ve své kancelafi. Jejich dychani se stdva povrchnim, zada se
hrbi.

Z toho divodu maji pro nas zaklonové asany zcela zasadni
dulezitost. Tato kapitola nabizi dvé varianty kobry: ko€ku a kobru kra-
lovskou (bhudzangéndrasana). Mohou se provadét oddélené nebo
kombinovat do jednoho cvieni, které napfimuje a zpruzfiuje i nejztu-
hlejsi patefe.

POZICE KOCKY

Tato pozice protahuje patef a jmenuje se kocCka, protoze
vSechny kocCky svéta, v€etné indickych, se pfi probuzeni rozkoSnicky
protahuji podle neménného ritualu, vlastniho jejich druhu.

Vychozi postaveni

Je téméf totozné s vychozim postavenim pro kobru, az na mirné
roznozeni.

Zaujimani pozice

Zvednete panev a posunujete ji vzad, az se paze napnou; pfi
tomto pohybu se brada lehce dotyka zemé. Setrvate v poloze, dokud ne-
jsou zada uplné protazena.

Staticka faze

V kone¢né poloze jsou zada maximalné protazena, brada se
dotyka zemé.

Divate se co nejdal pfed sebe.

K protazeni by meélo dojit zejména v Useku hrudni patefe mezi
lopatkami. Soustfedite se tedy na tuto oblast zad.
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Dychate zhluboka.
Asanu udrzujete alespon na 5 az 10 dech.

Navrat do vychoziho postaveni
Do vychoziho postaveni se vracite v obraceném sledu.

POZICE KOBRY KRALOVSKE

Vychozi postaveni
Startem pro kobru kralovskou je kone¢na faze kocky.

Prvni doba
Vzepfete se na pazich a zaujmete pozici podle fotografie.
Ohnete nohy v kolenou.

Druha doba a koneéna poloha

Paze udrzujete napjaté; za normalniho dychani uvolfiujete zada
a nechavate bficho postupné klesat k zemi. Jakmile jsou zadové svaly
dobfe uvolnény, pfitahnete chodidla k hyzdim, zvednete bradu a
zaklanite hlavu. Chodidla a hlava se vzdjemné pfiblizuji jako Celisti
svéraku.

V uplné pozici jsou bedra vystavena vyraznému prohnuti
(dorsalni flexe).

Asanu udrzujete na 5 az 10 dech( a potom se vratite do pozice
kocCky.

Navrat do vychoziho postaveni

Do vychoziho postaveni se vracite v obraceném sledu.
Tato cvi¢eni jsou doplfikem kobry; mohou byt zafazena natrvalo do série
RiSikés; zaberou jen malo €asu. Ve vlastni sestavé jimi mizeme
docasné nahradit kobru klasickou, ale nejvySe na nékolik tydn(i. Zaména
definitivni mozna neni, protoze jejich pusobeni je pfece jen lo-
kalizovangjsi.
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DYCHANI V POZICI KOBRY KRALOVSKE

Jak jiz bylo uvedeno, dychani ma byt normalni a plynulé.
Pokrogili cvi-Eenci mohou dychat takto: a) NADECHOVAT béhem prvé
doby ({j. pfi zaujimani pozice)

b) VYDECHOVAT béhem druhé doby (kdyz se chodidla pfiblizuji k hla-
vé).

c) ZADRZET DECH s prazdnymi plicemi na nékolik sekund v kone¢né
fazi pozice.

d) NADECHNOUT znovu a pfi navratu do vychoziho postaveni dychat
normalné.

RELAXACE

ProtoZe toto cviCeni je znaCné& narocné, meéla by nasledovat
kratka celkova relaxace v lehu na bfiSe.

KONCENTRACE

Soustfedite se na patef, zvlasté na oblast bederni.

OPAKOVANI

Evropsti cvienci se mohou spokojit s jedinym provedenim a
doplnit jim klasickou k o b r u. Jestlize se pozice kobry kralovské provadi
misto kobry klasické a zastupuje ji vsestave, pak at jizko¢ka pfedchazi
nebo ne, rozliSujeme u ni:

a) fazi dynamickou, ktera spociva ve trojim plynulém opakovani v8ech
cvicebnich pohybu bez jakékoliv vydrze;

b) fazi statickou, ktera spociva ve vydrZi se znehybnénim na 10 az 20
decht v konecné poloze.
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BLAHODARNE UCINKY

U pozice koCky a kobry kralovské jsou ucinky celkem stejné jako
u klasické kobry. Pfece vSak je tfeba zduraznit velky vliv na zlepSeni
pohyblivosti patefe; doporuCuje se proto osobam, které maji potize s
provadénim luku.

Pozice kocky je velmi pfijemna a dynamizujici; uvolfiuje celé
pasmo lopatek, coZz je cenné pro uchovani vzpfimeného drzeni téla.
Pozice také velmi usnadfiuje spravné dychani.

Vychozi postaveni jako pro klasickou kobru, ale s roznozenim.

Protahujete boky vzad a vzhru, brada se pfi tom sune po zemi; ruce
zUstavaji stale na stejném misté: nesmite dovolit, aby klouzaly smérem ke
kolentim. Divate se co nejdale vpied, hrudnik tlacite k podloZce. Ideaini je,

kdyz pfi pohledu z profilu tvofi zada a paze jednu pfimku.

Protazeni musi byt pocitovano v celé patefi, zejména mezi lopatkami.
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CHYBY

Brada se nedotyka zemé a boky jsou pfili§ vysoko, coz brani dobrému protazeni
zad. Paze a zada nejsou v jedné pfimce.

Zvednete hlavu a vzepfete se na ruce a kolena. Kolena jsou oddalena, ale
paty se dotykaji, chodidla se pfiblizuji k hyzdim. Divate se pfimo pfed sebe,
dychate klidné. Nedovolite, aby hlava zapadla mezi ramena.
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Postupné uvolfiujete zada a nechavéte bficho, aby se pfibliZilo k zemi vahou
téla, spojenou se svalovym uvolnénim. Do pozice klesnete pasivné. Bficho se
véak NESMI dotknout zemé&. KdyZ dosahnete maxima, pak aniz byste stahli
zadoveé svaly, zaklanite co nejvice hlavu, zatimco lytka se pfiblizuji k hyzdim.
Hlava a chodidla sméfuji k sobé jako Celisti svéraku.

Polohu udrzujete na nékolik dechu.

Vratite se do pozice ko€ky nebo do vychoziho postaveni pro kobru.
VSimnéte si postaveni pazi v kone€né pozici; jsou natazené a sviraji asi 45°
Uhel se zemi. Stavaji se tak pevnou vzpérou oblouku. To velmi usnadni
cviCeni a zabrani, aby se bficho dotklo zemé.

Tento z&bér, na némz vidite autora, byl pofizen v r. 1963 na bifehu Gangy v
RiSikési v aSramu Svamiho Sivanandy.
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Utthitadhanurasana

POZICE ZVEDNUTEHO LUKU

Je Skoda, Ze utthitadhanurasana, tato varianta luku, je na
Zapadé tak malo znama. | kdyZ pro béznou potfebu nemusime provadét
velké mnozstvi asan, je pfece jen uzitené znat jich hodné&, abychom
mohli svou sestavu obménovat, individualizovat a upravovat.

PROC TATO POZICE?

Abychom tuto pozici spravné ocenili a dokazali ji dobfe vyuzivat,
je tfeba védét, v Eem se lisi od ostatnich.

To se tyka zvlasté zen, ale i muzi maiji dobré divody k tomu, aby
ji cvicili.

Nejprve se podivejme na jeji vyhody pro zeny. Vime, Ze bé&hem
menstruace by méla Zena cvicit opatrné. Musi se vyhnout asanam, které
stlaguji bficho a zvlasté klasickému luku na zemi, pfi némz je nitro-bfidni
tlak zdmérné zvySovan na vysoky stupefi s vyhodami, které znate
(Lysebeth, A. V.: JOGA, 3. vyd. Praha 1984, s. 172 a dal$i). Utthitadha-
nurasana zajistuje vétsinu vyhod luku na zemi, aniz by stlacovala bficho.
Umoznuje tedy Zenam provadét luk béhem celého mésice.

Totéz plati pro budouci maminky. Téhotna Zzena miize provadét
normalné vsechny asany az do &tvrtého mésice téhotenstvi, ale potom
se musi vyvarovat kazdého prehnaného stlaceni bficha. Luk zvednuty je
mozno provadét az do poslednich dnl téhotenstvi bez nepfiznivych vlivl
pro maminku nebo pro détatko. Tato pozice se vSak netyka pouze Zen!
Ma dost prednosti, aby podnitila ke cviCeni také muze, protoze mezi
jinym je jedinou z &san, kterd plsobi na zada po diagondle. Asany
systematicky plsobi na patef v rovinng sagitalni. Sikmé svaly zadové
nemaji v8ak kromé v torznich pozicich pfilezitost k protaZeni a prodlou-
Zeni. V luku zvednutém se tyto Sikmé svaly zapojuji do €innosti.

Luk zvednuty usnadriuje nacvik luku klasického, ktery je v
mnoha pfipadech jednou z nejobtiZnéji dostupnych asan, zvlasté kdyz
cvi¢enec neuvolni dostate¢né zada. Luk zvednuty protahuje a uvol-
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nuje zadové svaly a Casto se stava, Ze provadi-li cvicenec né&jakou dobu
utthitadhanurasanu, pak se mu luk na zemi podafi mnohem snéaz.

TECHNIKA

Vychozi postaveni
Vzpor kle€mo, levé predlokti polozit na zem, rovnobézné s osou
ramen a pod ni, dlai na podlozku.

Pripravna poloha

Prava ruka uchopi nart levé nohy skréené zanoZzmo. V této chvili
spoCiva vaha téla na levém predlokti a pravé noze. Vaha se musi
rozloZit na tyto dv& opory rovnomérné&; proto nadlokti, ale i stehno, které
slouzi jako druhy pilif, budou pfiblizné kolmo k zemi. Vahu ponese loket
a nikoliv pfedlokti; to musi byt co nejlépe uvolnéno.

Zaujimani pozice

Nespéchejte se zaujimanim pozice. Dopiejte si ¢as k peclivé
relaxaci zad. Teprve potom zacnéte napinat nohu a soucasné
protlacovat levé chodidlo vzad a vzhlru, coz prohne patef. Divate se ke
stropu, aby se zvedla hlava a zapojila se také kréni Cast patefe. Leva
paze se nepokr-Cuje; ta slouzi jako pasivni pouto mezi kotnikem a
ramenem. Neuklanéj-te hlavu, protoze to by zpUsobilo ztratu rovnovahy.
PFi spravném provadéni musi pupek zlstat nehybné nad tymz mistem
nad zemi, kde byl v poloze pfipravné.

Uplna pozice

Levé chodidlo protladite co nejvySe, aby se maximalné
zduraznila kfivka zad. Dulezité je, aby prava paze zlstala uvolnéna.
Asanu udrzujete na 5 az 10 dechd. VRATITE SE DO VYCHOZIHO
POSTAVENI A OPAKUJETE POZICI S VYMENOU PAZi A NOHOU.

DYCHANI A KONCENTRACE

V prabéhu celého cvi¢eni dychate zhluboka. V koneéné poloze
se pfinutte jeSté dale dech prohloubit, aby se zdlraznila nitrobfisni
masaz, ktera presto zUstava jen velmi mirna.

Koncentraci zaméfite do oblasti zad, zvlasté na Sikmé svaly,
které by mély zUstat tak pasivni a uvolnéné jak jen mozno.
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Ve vzporu kle€mo polozite levé pfedlokti na zem, rovnobé&zné s osou ramen a
pod ni. Prava ruka se pfipravuje k uchopeni levého kotniku, pohled sméfuje
k zemi.

Uchopite levy kotnik pravou rukou. V8imnéte si postaveni palce, ktery
neobemyka kotnik, ale zistava pfipojen
k ukazovaku. Zpocatku je trup paralelné se zemi, pohled sméfuje dolu.
VSimnéte si polohy prsti pravé nohy.
Vaha_ téla je rovhomérné rozlozena na loket a na koleno.
Dycheijte klidné a nepokracujte v dalSim pohybu, dokud nejsou zaddové svaly
dobfe uvolnény. Koncentrujte se.
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Levé chodidlo protahuijte vzh(ru, a to vyhradné stahem svall dolni koncetiny.
Zada zUstavaji uvolnéna. Béhem této faze se divate vzhuru, aby se co nejvice
prohnula kréni patef a také horni ¢ast zad. Prava paze

JE A ZUSTAVA PASIVNI.
Jeji ulohou je vytvaret spojeni mezi kotnikem a ramenem.

Nepokréujete ji. Co nejlépe uvolnite dvojhlavy sval pazni (biceps).
Dychate hodné zhluboka. Zadrz dechu v této asané neni.
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Po navratu do vychoziho postaveni vystfidate pazi a nohu. Tato fotografie
ukazuje, jak pozice zpracovava zada po diagonale.
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Pohled na pozici zepfedu ukazuje, jak je hlava
zakoné na a pohled sméfuje vzhiru. Ukazuje
také, Ze levé predlokti svira s nadloktim pravy
Uhel a vaha téla spociva na lokti a ne na
predlokti.

CHYBA.
Hlava je Sikmo.
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CHYBA

Leva ruka uchopila levy kotnik misto pravého.
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CHYBY, KTERYM JE TREBA SE VYHNOUT

Nejbéznéjsi chyba spocdiva v uchopeni pravého kotniku pravou
rukou v prvé ¢asti cviCeni a levého kotniku levou rukou v ¢asti druhé.

BLAHODARNE UCINKY
Tato asana ma ocividné tytéz ucinky jako pozice luku, s vyjimkou
ucink vyplyvajicich ze stlaceni bficha. (Lysebeth, A. V.: JOGA. 3. vyd.
Praha 1984 s. 172 a dalsi).
MiSTO V SESTAVE

Tato pozice muze bud doplhovat pozici luku a v tom pfipadé se
fadi bezprostfedné pred ni nebo za ni, nebo muze luk nahradit.
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Dhrtjasana

UZAVRENA POZICE

Zatimco pojmenovani ur€itého poctu pozic je v celé Indii stejné,
jsou pozice, které maji vice jmen, coz je pravé pfipad té, kterou budeme
spole¢né studovat v této kapitole.

Kromé pojmenovani uvedeného v titulu se nékdy nazyva pozici kola
(Cakrasana) a byva povazovana za jednu z jejich variant.

V jizni Indii se nazyva ustrasanou, pozici velblouda. Toto
pojmenovani jsem nechtél pouzit, protoze oznaduje také jednu
prlpravnou asa-nu pro | u k a mohl by tak vzniknout zmatek. A navic, na
jihu Indie se jeji technika li8i od techniky, kterou uvadime zde.

Pfijmeme tedy pojmenovani uzavfena pozice, protoZze pozice
skute€né uzaviena je. Nicméné by tato asana mohla byt stejné dobfe
nazyvana lukem v kleku.

TECHNIKA

Vychozi postaveni

Vychozim je klek, ale bez dosednuti na paty. U vychoziho
postaveni se vSak musime ponékud pozdrzet, protoze jeho spravnost je
rozhodujici pro spravné provedeni Uplné pozice.

Nejdfive je tfeba v této poloze znehybnét a potom zvolna
pfemistit t&€Zisté tak, aby bylo mozZné uvolnit svaly lytek, stehen, hyZdi a
zad. Toho se dosdhne pfenesenim vahy téla na kolenni ¢é3ky a velice
mirnym vysunutim panve vpfed. Je tfeba objevit ,nulovy" bod, v némz je
Clovék dokonale vyvazen a uvolnén. B&éhem provadéni pozice — od
vychoziho postaveni az do kone¢né polohy — musi zlstat vaha téla na
stejném misté a lytka uvolnéna.

Kolena mohou byt oddalena, ale palce nohou se musi dotykat.

Prvni doba

Ruce date v bok; palce sméfuji vzad a stlaéuji ,dalky" na kfizové
kosti. Ohmatanim oblasti, kde zalinaji hyzdé, objevite na obou stranach
misto citlivé na tlak: a pravé tam se umisti palce.
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Také je mozné poloZit ruce na bedra, opét s palci sméfujicimi k
patefi.

Druha doba

Uvolnite Sijové a kréni svaly a nechate hlavu, aby klesala vlastni
vahou vzad. Potom si pfedstavite, ze hlava je velmi tézka, a ze je
pfitahovana k zemi. Nechate zaklon, aby se poznenahlu pfenasel na
celou patef. Ke zdlraznéni postupujiciho zaklonu, ktery se Sifi po patefi
dolu, pfispiva stale vic a vic vaha ramen a horni ¢asti trupu. Patef musi
zUstat tak pasivni a uvolnéna, jak jen mozno. Dbate na to, aby zUstala
uvolnéna lytka a stehna; pro udrZzeni téziSté na vertikale s &é3kami
budete muset protladit vpfed kost stydkou.

Bé&hem této doby dychate tak normalné, jak je mozné.

Treti doba a konec¢na pozice

Nyni uvolnite paze a polozite ruce na paty. Zde musite byt velmi
pozorni a postupovat presné podle pokynd, jinak by vinou nespravného
provadeéni ztratila pozice témér veskerou svoji hodnotu a G&innost. Ne-
povazujte paze za pilife uréené k podepfeni téla, ale spiSe za kotevni la-
na, ktera zabrariuji tomu, aby trup pfepadl vpfed do kolébky. Spokojte se
s uzavienim pozice, odpovidajicim také jejimu jménu. Prohnuti patefe a
tedy protazeni patefnich svald a vazl je vyvolano vahou trupu, ovdem
PODSTATNA je ptitom relaxace zadového svalstva.

Tato asana nema dynamickou fazi.

Pozici udrzujte co nejdéle. Vzhledem k dechovym potiZim vSak
nebude mozné setrvat v ni déle nezli nékolik sekund.

Navrat do vychoziho postaveni
Do vychoziho postaveni se vracite napfimovanim péatefe
pocCinaje kosti kiizovou a kon€e krénimi obratli. B€hem tohoto navratu
udrzujete vahu téla stale na ¢éskach, lytka jsou stale uvolnéna.
Mezipolohu s rukama na bedrech uz neprovadite.

OPAKOVANI

Podle casu, kterym disponujete, zlstanete bud u jediného
provedeni, nebo pozici dvakrat az tfikrat zopakujete. PFfi opakovaném
provadéni postupujte stupfiovité, to znamena, Ze poprvé pozici pouze
naznacite, aniz byste se pfili§ prohybali. Vydrz nebude dlouha. Az teprve
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pfi tfetim opakovani se zaklonite jak nejvice mizete, ovSsem bez nasili a
vydrz bude co nejdelsi, aniz byste vSak pfitom trpéli.

KONCENTRACE

Soustfedujete se hlavné na patef, ale nezapominate kontrolovat

uvolnéni lytek a udrzovat té€zisté nad ¢éSkami.

CHYBY, KTERYM JE TREBA SE VYHNOUT

obvykle nezachazi do detailli tykajicich se provadéni, spociva v tom, Ze
vaha téla je rozlozena na narty i ¢éSky. V dusledku toho (mulzete si
vyzkouset) se ihned stahnou lytka i stehna a je téméf nevyhnutelné, ze
totéZz postihne zada. V kazdém pfipadé je jisto, Ze i sténa bfiSni se
stahne a bude protazeni klast odpor, ackoliv by normalné méla zlstat
uvolnéna, aby se mohla pasivné poddat protaZeni, k némuz dochazi pfi
spravném provedeni pozice.

Jina, velmi bézné se vyskytujici chyba, spocCiva v opfeni se o
paze. Tim pozice ztraci mnoho na své intenzité, a tedy i na U€innosti.
Presto je mozno tuto chybu pfipustit u zacate¢nikd, jejichz zada nejsou
doposud schopna snést zatiZzeni, které vyvolava klasické provedeni
asany. Tento chybny zpUsob provedeni mlze byt tolerovan pouze
pfechodné, a jakmile to dovoli znovu ziskana pruznost patefe, musi byt
nahrazen provedenim spravnym.

KONTRAINDIKACE

Tato pozice je zakazana osobam, postizenym zvySenou funkci
8titné Zlazy (hyperthyreoideou). Ti, jejichZz patef se vyznacuje bederni
hyper-lord6zou, se spokoji s druhou dobou provadéni a dale pokraovat
nebudou. Tato faze cviceni jim velmi prospéje, protoZe pusobi pouze na
hrudni ¢ast patefe, takze viibec nezdurazriuje jejich lordozu, ale naopak
pfispiva k tomu, aby se své vady zbavili, protoZze odstrafuje kompen-
zacni hrudni kyfézu. Vime totiz, Ze zadna deformace patefe nikdy neni
izolovana, ale kompenzuje se deformaci opacnou bud na uUrovni bez-
prostfedné vy$si nebo nizéi. Uplna pozice by naopak jejich vadu zdura-
znovala, a proto se ji vzdaji.
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CELKOVE UCINKY

ZakonCil jsem uvod poznamkou, Ze tato asana by si zasluhovala
pojmenovani luk v kleku. Poskytuje totiz vdechny vyhody pozice luku,
kromé téch, které vyplyvaiji ze stlaeni bficha, k némuz v uzaviené pozici
nedochazi.

Zato umoziiuje vyrazné zpruznit patef pro zaklonové pohyby a
velmi usnadriuje provadéni luku na zemi. Luk na zemi vyvolava prohnuti
patefe vyhradné silou, kterou vyvijeji svaly nohou. Av8ak velky dil usili je
promarnén na zvednuti trupu, i spiSe hrudniku. Pfi zaujimani uzaviené
pozice se naopak pfitazlivost zemska stava nasim spojencem. Je to
nejprve vaha hlavy, potom hrudniku a nakonec témér celého trupu, ktera
prohyba patef. Uvazime-li, ze trup vazi nékolik desitek kilogram,
pochopime, jakému tahu jsou vystaveny bederni svaly a vazy. Nicméné
toto protazeni zUstava v normalnich, fyziologickych mezich a neni zde
riziko vzniku néjaké anomalie, jako napfiklad zvySené uvolnénosti vazu.
Pro naSe patefe, ztuhlé nasledkem sedavého zpusobu Zivota, ktery nam
vnucuje ,civilizace Zidli", je tato pozice idealni, protoZe patefi navraci
veskerou jeji pruznost pro pohyby vzad.

ZVLASTNI UCINKY

Pokud se jedna o obecné ucinky, odkazujeme &tenafe na knihu
Lyse-beth, A. V.: JOGA. 3. vyd. Praha 1984, s. 172 a dalsi.

Uzavfena pozice zpruziuje zvlasté vyrazné bederni ¢ast patere.
Plsobi velmi vydatné na parasympaticky nervovy systém panevni, ktery
kontroluje vyluCovaci organy (tlusté stfevo, moCovy meéchyf) a organy
pohlavni. Stimuluje tak cestou misSnich reflextl stfevni peristaltiku, ¢imz
odstranuje zacpu a souCasné také upravuje menstruani cyklus Zeny.
Nerv ischiadicky, ktery zpusobuje trapeni tolika lidem, je uvolfiovan na
svém vystupu z patefe, coz miize ulevit pfi ischiasu. Jestlize v§ak pro-
vadéni pozice zhorsuje bolesti trvale, je tfeba se vzdat pozice. Casto se
stava, Ze pozice vyvola bolestivost ischiadického nervu, kterd ale ve
vétsiné pfipadd zmizi po nékolika malo dnech a mizi i zachvaty této ob-
tizné choroby. Rozhodné vSak se cvi€enec pfi této asané nesmi mudit.
Je-li bolest pfili§ silna, je tfeba pozici Uplné vyloucit nebo alespon zlstat
u méné narocné faze.

Zvlastni pozornost si zaslouzi ucinky na nadledvinky. Tato
pozice pusobi mechanicky a také cestou reflexni na nefretické nervy. Z
toho vyplyva jednak zvétSena diuréza a jednak stimulace nadledvinek.
Pozice je tedy dynamizujici, protoze stimuluje tvorbu adrenalinu.
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Ve chvilich ndhlé unavy a nedostatku energie obnovi nékolikasekundova
praxe této asany vas elan. Osoby stresované nebo ty, jejichz sympatikus
je ve stavu permanentniho predrazdéni a uzivaji proto na IékaFsky
predpis utiSujici léky (trankvilizéry) budou mit své reakce pod kontrolou.
Pokud by tato pozice zvétSovala jejich nervozitu, nebudou ji provadét.
Je-li tato pozice provadéna vecer, stava se, Ze zabraruje usinani; v tom
pFipadé je tfeba ji zafadit do ranniho cvi€eni nebo ji nedélat vibec.

VYCHOZIi POSTAVENI

Pozice je velmi

jednoducha, ALE

je tfeba prenést

vahu téla vyhradné

na ¢ésky, aby bylo

mozno relaxovat

nejen lytka, stehna

a hyzdé, ale také

bficho a zadové

svaly.

VSimnéte si polohy rukou. Neni viak
chybou ani to, umistite-li ruce na
bedra. Palce

sméruji k patefi,

ale nespoji se.
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Dbejte na to, aby svaly nohou (lytka, stehna, hyzdé) byly dokonale uvolnéné.
To umozni, aby vaha téla zUstala na ¢éSkach a panev se mohla protlacit vpred.
Nechté hlavu, aby klesala vlastni vahou a postupné relaxujte veskeré
svalstvo patere.

Patef se musi prohybat od kréni az po bederni oblast bez vynechani jediného
obratle.
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Pro dosazeni konecné faze pozice uvolnite ruce, které byly na bedrech nebo
kosti kfizové, a poloZite je na kotniky.
Paze neslouzi jako podpora téla. Zabrariuji pouze pfepadnuti vpied, do kolibky.
Jsou to kotevni lana, nikoliv pilife. Vaha téla spociva stale na
¢éskach.
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CHYBNE

Paze slouzi jako podpora trupu. Tento zpUsob provedeni je vSak tolerovan
u zacatecnikd.
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Maric¢jasana |

POZICE MARICIHO 1

Tato asana vdéc&i za své jméno mudrci Mari€imu, ktery ji pry
vyucoval jako prvni.

Asana ma nékolik stupfd obtiznosti. Naudime se nejdfive
nejsnazsi formu: mari¢jasanu | (fazi A a B).

TECHNIKA

Vychozi postaveni
Vychozi postaveni je jednoduché: staéi posadit se na zem s
nohama natazenyma pfed sebou.

Prvni doba

Skréite nejdfive pravou nohu (MUSI se zagit pravou) a potom
pfitahnete patu proti perineu. V této poloze je prava holefi prakticky
kolmo k zemi, lytko se dotykd stehna, vnitfni kotnik je u levého stehna.

Druha doba
Naklonite trup mirné vpfed a pootocite vlevo, abyste mohli
pravou pazi umistit na vnitini stranu skréené praveé nohy.

Treti doba

Prava paze, ktera ziskala solidni oporu, poslouzi jako paka a
zahaji torzi patefe vlevo. Levé predlokti se polozi zezadu do pasu.
Potom se prava paze ohne v lokti a ruce se k sobé& pfiblizi jako ve
varianté ardha-matsjéndrasany. Aby se dosahlo maximalni torze
zaklesnou se prsty.
Poznamka: Holern by méla zustat kolmo k zemi.

KONECNA POZICE - faze ,,A" (torze)
Divate se pfes rameno co nejdale vzad a zhluboka dychate.
Vydrzite alespori na 5 hlubokych dechu. To je torzni faze.
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KONECNA POZICE - faze ,,B" (flexe)

Divate se pfimo pfed sebe, tedy ve sméru natazené nohy.
Zhluboka nadechnete, napfimite zada a potom se s dukladnym
VYDECHEM predklanite, elo pfiblizujete ke kolenu; nenaklanite pfitom
skréenou nohu. Prvnim tkolem je poloZit Celo na koleno, pozdé&ji, az vam
to umozni praxe, vysunete dopfedu bradu a poloZite ji na ¢éSku. V
konecné poloze dva — az tfikrat nadechnete a po poslednim dikladném
vydechu se s hlubokym nadechnutim napfimite; potom &sanu zruSite a
zaénete ZNOVU, ale NA OPACNOU STRANU.

KONCENTRACE

V konecné poloze faze ,, A" se soustfedite na patef; v kone¢né
poloze faze ,B" na usilovny vydech a stah bfiSnich svald.

OPAKOVANI

Jedno provedeni v lekci staéi.

MiSTO V SESTAVE

Mari¢jasana muze podle vyspélosti cviCence nebo podle jeho
C¢asovych moznosti nahradit, popfipadé doplnit ardhamatsjéndrasanu. V
druhém pfipadé se zafrazuje libovolné pfed nebo za ni. Jinak se jako
pozice torzni logicky zafazuje po sérii cvi€eni pfedklonovych nebo
z&klonovych.

CHYBY, KTERYM JE TREBA SE VYHNOUT

PFfi provadéni této asany nemlzZeme pfili§ chybovat. Jediné
mozné chyby spocivaji v tom, Ze se pata nepfitahne dostatecné blizko k
peri-neu, nebo Ze se $patné umisti paze. V prlbéhu provadéni se nesmi
mé&nit uhel mezi holeni a zemi naklanénim skréené nohy.
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BLAHODARNE UCINKY

Maric¢jasana protahuje a tonizuje vSechny Sikmé svaly a vazy

zlepSuje jeji statika.

Konecna faze ,,B" napomaha spravnému provedeni klesti.

Organy bricha

Zatimco ardhamatsjéndrasana stladuje stfidavé vzdy celou
polovinu bficha, zde se stlaCeni omezuje pouze na podbfiSek. Tlakem
stehna v této oblasti je stimulovana zvlasté spodni &ast tlustého stieva
(bud vzestupného nebo sestupného tracniku). Pozice tak plsobi proti
zacpe.

Provadi-li se pozice vpravo, jsou masirovana a tonizovana jatra
a prava ledvina, pfi provadéni vlevo se masiruje a tonizuje slezina, sli-
nivka bfisni a leva ledvina.

Uskute¢néni faze ,,B" (pfedklon) vyzaduje mohutnou kontrakci
bfiSnich sval(, ktera zpevnuje sténu bfiSni a zaroven stlacuje a masiruje
vnitfni organy. VSechny jejich funkce jsou pfiznivé ovlivnény.

Pater

Torze je mozna méné vyrazna nez pfi ardhamatsjéndrasané, ale
to neni nedostatek: muze torzi c¢asteéné nahradit tém, ktefi
ardhamatsjén-drasanu nedokdzou. Maximum torze je vS8ak smérovano
jinam nez je tomu u torze pfi ardhamatsjéndrasané, ktera plsobi
pfedevSim na oblast bederni. Torze mari¢jasany je lokalizovana vyse.
Stimuluje pfedevSim midni nervy hrudni &asti patefe, zejména ty, které
fidi svalové mechanismy dychani. Hluboké svalstvo a stejné i Sikmé
vazy patefni jsou protahovany a posilovany. Faze ,,B" (pfedklon) ma
zhruba tytéZ pfednosti jako pasS&iméttanasana, klesté v sedu.
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Pro zaujmuti této prvni polohy staci, abyste skr€ili pravou nohu a pfitahli patu
proti perineu. Dychate klidné.
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Naklonite se vpfed, sklouznete pravou pazi co nejdale pred pravé koleno tak,
aby se podpazi kolenu maximalné pfiblizilo. Tim si pfipravite solidni oporu
pro pazi.
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MARICJASANA - faze ,, A"

Levou pazi ohnete v lokti a pfedlokti polozite vzadu do pasu; leva ruka
uchopi pravé zapésti. Divate se vlevo, co nejdale vzad. Otoceni hlavy dovrsi
torzi a dovede rotaci patefe k maximu. Alespon pétkrat zhluboka
nadechnete.
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MARICJASANA - faze , A"

Provedete asanu na druhou stranu. V§imnéte si polohy pazi a rukou za zady.
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MARICJASANA - faze,B"

Soucasné s predklonem vydechujte. Pokusite se dotknout kolena, nejdfive
Celem, potom bradou. Stahnete mohutné bfiSni svaly a dychate zhluboka.
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VYDRZ
V kone¢né pozici na 5 az 10 dechd.

Navrat do vychoziho postaveni

Do vychoziho postaveni se vratite v obraceném sledu, nez byla
pozice zaujimana, a potom ji zopakujete na druhou stranu.

KONCENTRACE

Zadové svalstvo se musi poddat torzi tak pasivng, jak jen
mozno. Proto je tfeba soustfedit se na relaxaci tohoto svalstva a
specialné na torzi bederni patefe.

BLAHODARNE UCINKY

Blahodarné ucinky, jimiZz se vyznacduje tato varianta, se vztahuji
na dvé oblasti: sténu bfidni a bederni &ast patefe — zvlasté na péaty
obratel bederni.

Brisni sténa

Jbéga neusiluje o priliSny rozvoj somatického svalstva; télo jogina
neni nikdy masou svall, jaké s hrdosti pfedvadéji kulturisté ve svych
Casopisech. Pfesto si vSak joga pfeje zpevnit sténu bfiSni, posilit
svalstvo patefe a svaly dychaciho aparatu, nebot tyto svaly jsou
mimofadné vyznamné pro spravnou funkci zivotné dulezitych organa.
Uvedena varianta ma nespornou ucinnost pro zpevnéni stény bfisni,
(zvlasté posileni obou pfimych svall bfiSnich). Je mozné, Ze zpocatku
se budou tyto svaly trochu ozyvat. PokracCujte ale v praxi; po
nékolikadennim cvi€eni protestovat prestanou.

Oblast bederni

V této pozici ma bederni oblast prospéch z narocné torze, ktera
ji zpruziuje a tonizuje. Tato oblast je zdkladem stavby patefe i kostry a
Casto predstavuje jeden ze slabych bodl ¢lovéka, dvounoZce, vyba-
veného patefi Ctvernozce. U ¢tvemozce tvofi posledni obratel bederni
pouhé spojeni mezi kosti kfiZzovou a pohyblivou &asti patefe; neni stla-
Covan jako u Clovéka, kde nese celou vahu téla — samozifejmé kromé
nohou. Nabyl tim mimofradné, ,strategické" dulezitosti. Posun tohoto
obratle nebo sesednuti jeho desti¢ky jsou pfi€¢inou mnoha bolesti
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v zadech, nemluvé ani o zachvatech ischiasu, vznikajicich uskfipnutim
nervu v této Urovni. Torzni asany jsou tedy mimoradné dilezité.

CHYBY

Pfi provadéni této asany vlastné ani neni mozné udélat hrubou
chybu, protoze kazda chyba, jako napfiklad nespravna poloha chodidla,
paze apod. zpUsobi, Ze pozice je neproveditelna.

KONTRAINDIKACE

Neni Z?adnda, protoZe pozice je nedostupna té€m, pro néz by
mohla byt kontraindikovana.

Po usednuti na podlozku pokrcite
nejprve pravou nohu a umistite jeji nart
na levé stehno; potom skréite nohu
levou a pfitahnete patu k télu (neni
nutné, aby se dotykala perinea).
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Napfimite trup dfive nez ho zaCnete
otacet vpravo.

Levou pazi obemknete zevnitf levou
nohu. S dukladnym vydechem a
predklonem sklouznete levou rukou co
nejdale vzad.
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Predlokti pravé paze polozite
vzadu do pasu. Pravou rukou
uchopite levou (nebo obraceng).
Divéte se co nejdale vzad.

Tento pohled zezadu ukazuje dva
dllezité detaily: spravny zplsob
umisténi levé paze a uchopeni
rukou. ,,Dlouhani" dokazou uchopit
snadno zapésti; bylo by zbytecné
upfesiiovat, zeje to spravné.

o




167

Lils i

Predklonite se s vydechem. V této
pozici dychate co nejhloubgiji.
Pokusite se polozit bradu, a nikoliv
nos na koleno.
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Zdokonalujeme ardhamatsjéndrasanu

POLOVICNIi POZICI MATSJENDROVU

V knize Lysebeth, A. V.: JOGA. 3. vyd. Praha 1984, na s. 178 a
dalSich je popis pozice ardhamatsjéndrasany. Modifikaci jeji konecné
podoby je mozné vyrazné zvysit ucinnost torze.

TECHNIKA

Zaujmete pozici ardhamatsjéndrasany a dbate na rovnomérné
rozloZeni vahy téla na ob& hyzdé. Je-li to nutné, naklonite se lehce
vpred, €imZ se zvysi nitrobfisni tlak.

Prvni doba

Vklouznete pokréenou levou pazi do volného prostoru pod
kolenem, a to tak, ze HRBET ruky se umisti proti vn&ji stran& levého
stehna: fotografie dobfe ukazuje tuto prvni dobu. VSimnéte si také, ze
tento pohyb se provadi mnohem snaze pfi peclivém rozlozeni vahy téla
na obé hyzdé.

Druha doba

Ohnete pravou pazi, polozite pFedlokti zezadu do pasu a
pfitahujete pravou ruku k levé aZz zachytite nejprve prsty a potom
postupné uchopite zapésti.

KONECNA POZICE

A nyni jste v kone€né pozici. Spojeni obou pazi vam dava vic
sily, umoznuje zdlraznit torzi a udélat ji u¢innéjsi. Pfi kazdém vydechu
protoCite patef jesté o trochu vic, od kosti kfiZové smérem nahoru.

PFfi kazdém nadechu zlstavate v dosazené poloze nehybni a
takto pokraCujete dal. KdyZz dosahnete maxima torze, znehybnite na
deset hluboky.h dechud, potom pomalu asanu zrusSite. Zopakujete totéz
na druhou stranu.
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Uvedend varianta byva dokonce pohodInégjsi nez obvykla pozice.
Cvi€enec se v ni citi dobfe a docela rad v ni setrvava déle nez v poloze
klasické. Pro posouzeni rozdilu v ucinnosti si udélejte tento test:
provedte asanu na jednu stranu formou pravé popsané varianty, na
druhou stranu obvyklym zpusobem, potom relaxujte na zadech ... a
Cekejte co se bude dit. Brzy zaénete vnimat, Ze jedna polovina zad se
zahfiva vic nez druha, coz prozrazuje mnohem lepSi prokrveni, a to
nejen tkani obklopujicich patef, ale také svalstva po stranach trupu.

BLAHODARNE UCINKY

Tato varianta zintenziviiuje pUsobeni klasické ardhamatsjéndrasany,
jejiz ucinky nyni shrneme.

Svaly a vazy patere

Torze protahuje a prodluzuje péatefni svaly a vazy; dochéazi k
prilivu krve do této oblasti; zada zCervenaji. Ardhamatsjéndrasana
regeneruje svalstvo patefe, prfedchazi bolestem z pretizeni nebo je i
odstranuje a bezprostfedné vytvafi pocit dobré pohody.

Nervovy systém

Tato asana tonizuje svym plsobenim na patef, v niz je uloZzena
micha a podél niZ se tahne fetéz sympatickych ganglii, cely organismus.
Proto ji joginové povaZuji za mocny omlazovaci prostfedek.

Pater

Hlavnim cilem této asany je predejit sakralizaci patého
bederniho obratle, tj. jeho pevnému spojeni s kosti kfizovou, eventualné
zabranit pokracovani tohoto procesu. Toto patologické znehybnéni je tak
Casté, Ze ti, ktefi jsou jim postizeni, je obvykle povazuji za zcela
normalni, dovoli, aby se rozvinulo, a nevénuji mu pozornost, dokud
nenabude podoby neduhu charakteristického pro stafi. Za nasich dnu je
vzacnosti zachovat si po padesatce schopnost normalni chize, pravé
pro zanedbavani pruznosti bederni patefe. Nadmérna kontrakce, ktera
vyplyva z této ankylézy, zachvacuje zaludné i oblast psychickou a
zpusobuje za-trpklé a mrzoutské nalady, charakteristické pro starce.
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Organy bficha

Ardhamatsjéndrasana tonizuje vnitini organy tim, Ze stfidavé
stladuje obé& poloviny bficha. Asana pusobi v prvé Fadé na tlusté stevo:
jeho peristaltika se zlepSuje. Pfipomenme si znovu, Ze nejdfive se musi
stlagit PRAVA STRANA BRICHA, abychom pusobili ve sméru
peristaltiky. Asana pusobi tedy proti zacpé. Kromé toho b&hem prvni
poloviny cvieni jsou stimulovdna jatra a prava ledvina, a v druhé
poloviné cvieni pak slezina, slinivka bfiSni a leva ledvina.

Zlazy s vnitini sekreci
Ardhamatsjéndrasana pusobi hlavné na nadledvinky.

Celkové zdravotni ucinky

Ardhamatsjéndrasana:

- ionizuje sympaticky nervovy systém a revitalizuje organismus;

- vyrovnava Uchylky patefe;

- je prevenci lumbaga, ,strzeni v kfizi", a také nékterych forem ischia-su;
- podporuje diurézu stimulaci ledvin a ovliviiuje také nadledvinky;

- plsobi proti zacpé, uvolriuje jatra a celé zazivaci Ustroji;

- plsobi proti obezité a chorobnému ukladani tuku v podkoznim pojivu
(cellulitis).

JESTLIZE SE VAM NEDARI...

Uspéch tohoto cviéeni hodné& zavisi na morfologii cvitence.
Osoby, které maji kratké nohy nebo objemné a ztuhlé svaly stehen Ci
bficha, budou mit se cvi¢enim potiZe. Jestlize je tato varianta nad vase
moznosti, zUstante u klasického provedeni.
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Vyjdete z klasické ardhamatsjéndrasany, potom podsunete levé
predlokti pod pravé koleno z vnéjsi strany. Hrbet levé ruky polozite na
vnéjsi stranu stehna.
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Pravou pazi polozite pfedloktim zezadu do pasu a pravou ruku
pfisunete k levé, ktera na ni ¢eka. Levou rukou se pokusite uchopit
pravé zapésti. Dobfe ,usazeni" v asang, pétkrat az desetkrat
zhluboka nadechnete. Pfi kazdém vydechu zdlraznite torzi. PFi
vdechu je tfeba naopak znehybnét.
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fedu.

Pohled zep
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Kakasana

POZICE VRANY

Uplna risikésska sestava obsahuje jednu velmi déleZitou asanu,
pro rovnovahu a navic dobfe rozvinuté zadové svalstvo; jedna se o
pozici pava popsanou v dalSi kapitole. Abychom se ji naucili snaze a bez
prili§ velkych potizi, je dobré provadét nejdfive kakdsanu, pozici vrany,
ktera je pro ni tou nejlepsi pfipravou. Pav ma povést pozice, ktera je ne-
dostupna Zenam. Neni to spravné, protoZze mnohé Zeny tuto pozici pro-
vadeéji. Presto ji vzdava 60—70 % vSech zacatec¢nikd, pfi nejmensim do-
Casné, a v tom pfipadé ji mize nahradit kakasana.

ETYMOLOGIE

Slovo kakasana pochazi ze sanskrtského ,,kaka" coz znamena
,vrana". Joginové ji tak pojmenovali bezpochyby proto, Ze konecna
poloha z profilu skuteéné pfipomina tohoto ptaka.

TECHNIKA

Vychozi postaveni

Udélate dfep, chodidla asi na vzdalenost 30 cm, kolena jsou
mezi lokty, dlan& na zemi, vzdaleny od sebe asi 50 cm. Pro zjisténi
presné polohy rukou si prohlédnéte fotografii 1; paze jsou lehce
pokréeny. Divate se pfed sebe.

Prvni doba

Zvednete se co nejvySe na Spicky a udrzujete pfitom paze lehce
pokréené, jinak je ohroZzena rovnovaha. Kolena jsou velmi blizko
podpazi, kolenni EéSky se dotykaji kosti pazni.
Bé&hem celého cviceni (kromé& dynamické faze) fixujete pohledem bod
asi tak 50 cm pred sebou na zemi. Dychéate klidné.
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Zaujimani pozice a staticka faze

Posunete hlavu a ramena vpfed, aby se télo nejdfive dostalo do
rovnovazné polohy.

Kdyz prsty nohou opusti zem, musi vaha téla spocivat na
zapésti a na prstech (dlan lehce nadzvednuta, prsty mirné pokréené). V
konecné poloze priblizite lytka mohutnou kontrakci bfiSnich svall co
nejvice k hyzdim. Pokra€ujete v normalnim dychani s pohledem
upfenym na vybrany bod. Chodidla pfiblizite natolik, aby se palce
dotykaly.

DYCHANI
V prubéhu celého cvi¢eni dychate normalné.
KONCENTRACE

Soustfedite se na udrzovani rovnovahy; dbate, aby vaha
nespocCivala na dlanich, ale na zapéstich.

VYDRZ A OPAKOVANI

V pozici vydrZite tak dlouho, jak je mozné a opakujete ji dva- az
tfikrat. Ve skuteCnosti toto ,dlouho" zfidkakdy pfesahne nékolik sekund,
nanejvy$ snad nékolik desitek sekund!

Dbejte na uvolnéni co nejvétSiho poctu svalu!

Navrat do vychoziho postaveni
Do vychoziho postaveni se vrétite v obraceném sledu.

DYNAMICKA FAZE

Az se s cvicenim duvérné seznamite, pfipojite k nému
nasledujici, dosud nikdy nepopsanou dynamickou fazi. | kdyz neni
nezbytna, a ostatné jeji provedeni i dost obtizné, je presto velmi dllezita.

Uvedeme si ji, protoZze se fidime zasadou predkladat svym
¢tenarim dplnou dokumentaci, ziskanou pfimo u zdroje, ktera vétsinou
ani nebyla nikde zverejnéna.

Dynamicka faze je sice choulostiva na provadéni, ale to nas
neopraviiuje k tomu, abychom jeji popis vynechali nebo dokonce
abychom upustili od jejiho nacviku.
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TECHNIKA

Zacgina se ze statické faze konelné pozice. Dynamickd faze
spociva v pokreni pazi v loktech a pomalém pfiblizeni nosu k zemi —
prosté jako byste chtéli zuby sebrat néjaky maly pfedmét polozeny na
zemi — a potom v pomalém navratu do pozice statické. To pfedpoklada
dokonalou kontrolu rovnovahy. Pohyb se musi provést nikoliv silou, ale
kontrolovanym pfesunem tézist€. BEhem dynamické faze musi obliCej
zustat ve stejné roviné s podlozkou. Vyvarujte se tedy toho, aby k zemi
smérfovalo temeno hlavy, protoze navrat do vysoké polohy statické faze
by jiz nebyl mozny. Dynamicka faze se nacvicuje postupné. Zpocatku
snizenim hlavy o nékolik centimetrd a potom kazdy den o mali¢ko niz.

Pracujte velmi pomalu a vystfihejte se prudkych pohybl, které
by zpusobily ztratu kontroly pohybu. Kdo nosi bryle, bude opatrny a
pfedem je sejme. Jako prevence mozného, trochu drsného setkani s
podlozkou se doporucuje polozit pfed sebe polstar.

DYCHANI
Dychani bude normalni, plynulé.
RELAXOVAT ZAPESTI

Po skonc&eni pozice vrany uvolnite zapésti protfepanim. Impuls
vychazi z pfedlokti, zapésti jsou pfi tom pasivni a uvolnéna.

SPOJENI KAKASANY A KAPALASANY

Kdyz se zhoupne trup a Celo dotkne zemé, hlava se dostane do
kontaktu s podlozkou a cviCenec je v poloze ,tfinozky", vychoziho
postaveni pro stoj na hlavé (kapalasana — viz Lysebeth, A. V: JOGA. 3.
vyd. Praha 1984, s. 189 a dalsi).

Ani pro ¢lovéka ustavicné velmi zaméstnaného neni problémem
naucit se velkému poctu asan — které mimochodem ani nebude mit ¢as
provadét — ale mit k dispozici cvi€eni, ktera pfilis neprodlouzi kazdo-
denni lekci. Kakasana, velmi uZite€na jako pfiprava pro pava, by se méla
stat souc€asti kazdodenni lekce pouze v pfipadé, ze nedokazeme pozici
pava. Nicméné mnozi cvi¢enci na Zapadé ji denné cvici jako poCatecni
fazi kapalasany; nevénuji ji vice nez deset sekund.
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KONTRAINDIKACE

Pro tuto pozici nejsou zadné zvlastni kontraindikace.
BLAHODARNE UCINKY

Zapésti
Kakasana je vynikajici pro zpruznéni ztuhlych zapésti.

Sténa bfisni

Aby se chodidla dostala co nejblize hyZdim, stahnete silou bFiSni
svaly. To posiluje a zpeviiuje bfiSni sténu a soutasné také tonizuje bfisni
organy.

Krevni obéh

Priliv krve k hlavé je vydatny. Prokrveni mozku vSak neni tak
vyrazné jako ve stoj i na hlavé nebo ve svi¢ce, coz miize byt v nékterych
pfipadech i zadouci.

Spravné vychozi postaveni. Paze Spravné zahajeni; kolena jsou
jsou lehce pokréené, dlané umisténa co_ nejvySe na pazich,
polozené na zemi. témér v podpazi.
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Totéz spravné zahajeni, pohled zepfedu.

Faze staticka:

Palce nohou se dotykaji a chodidla jsou blizko hyzdi. Vaha téla spo€iva spravné
na zapeésti a NE na stfedu dlané nebo prstech, coz by vyzadovalo pfili§ velké
usili. VSimnéte si, Ze bicepsy jsou uvolnény: pozici je tfeba udrzovat vyvazenim a
ne silou.



179

Tataz poloha zepredu.

Konec dynamicke faze:
Celo se pomalu snizilo az na zema Jste pfipraveni sebrat zuby
propisku polozenou na zem.
Pomalu, v obraceném sledu sevratite do statické faze pozice.
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Tato fotografie ukazuje dvé €asté chyby, které znacné snizuji ucinnost cviceni:

1. palce nohou se nedotykaji;
2. kolena jsou Spatné umisténa, coz znamena, ze
a) ¢éska kolenni neni dost blizko podpazi;
b) v kontaktu s pazi je vnitfni strana kolena misto ¢ésky.

Dusledky:

vaha téla je na prstech, bfiSni svaly nejsou stazeny a tim se stava dynamicka
faze velmi obtiznou, ne-li neproveditelnou.
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Majurasana

POZICE PAVA

Majura znamena v sanskrtu PAV a majurasana se takto jmenuje
proto, Ze pfi pohledu z profilu pfipomina télo zaujimajici tuto pozici pava,
tahnouciho za sebou svuj dlouhy ocas.

Majuréasana vyZaduje ohebna zapésti, smysl pro rovnovahu a
také silu.

CO RIKAJI STARE TEXTY

Majuarasana a jeji ucinky jsou popsany v dile ,Hatajogapradipika”
1,32/3: ,PoloZte dlané na zem a pupek umistéte na lokty; potom uvedte
télo do rovnovahy. Télo se musi narovnat jako ty€. To se nazyva majura-
sana, kterd odstrafiuje nemoce a vSechny bfiSni nepofadky, i ty, které
pochazeji z nespravnosti sekrece, hlend, zZlu€e a vzduchu; majurasana
zpusobuje traveni potravy (i pozfené v nadmérném mnozstvi), zvySuje
chut k jidlu a ni¢i smrtelné jedy."

Ghérandasamhita Il, 29/30, uvadi podobny popis, ale upfesfiuje,
ze nohy musi byt zkfizeny jako v lotosu, coz novodobi joginové nazyvaji
|6-lasanou, pozici kraba.

Struénost uvedenych popisli napovida, Ze tato davna dila je
tfeba povazovat za struéné vytahy — nicméné velmi cenné. My si, jako
obvykle, rozebereme techniku dikladné a podrobné.

TECHNIKA

Vychozi postaveni

Kleknete si s rozevienymi koleny a posadite se na paty; ruce
polozite dlanémi na zem tak, aby zapésti byla na spojnici kolen a prsty
smérfovaly vzad.

Mali€¢ky a hrany rukou se dotykaji, aby zapésti byla v kontaktu.
Dulezité: Je tfeba nadzvednout ramena, aby se usnadnilo pozdéjsi vza-
jemné pfiblizeni loktu.
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Prvni doba

Naklonite trup vpfed a divate se daleko pfed sebe. Priblizite
lokty co nejvice k sobé: aby byla pozice dokonala, musi se lokty dotykat.
Zpocatku to obvykle neni mozné. Oblast pupku polozite na lokty.
Pro nacvik maze byt uzite€né pouziti popruhu (viz foto).

Druha doba
(pouze pfi nacviku)

Druha doba spociva v poloZeni ¢ela na zem; pohledem pfitom
sledujete ruce (v klasické pozici podpiraji lokty télo hned od za¢atku a to
se rozvinuje postupné az do konec¢né faze bez mezipozice).

Treti doba

Natahnete nejprve levou nohu, bfiSka prstl polozite na zem.
Totéz druhou nohou. Kolena se spoji, stejné i kotniky, ¢elo zlistava stale
na zemi. Télo nyni tvofi stfechovity mlistek s predloktimi jako stfedovou
oporou a dvéma body kontaktu na krajich: ¢elem a chodidly.

KONECNA POZICE

Konecna pozice se vytvori zruSenim téchto dvou opérnych bodu.
K tomu je tfeba:
a) zvednout od zemé hlavu a fixovat pohledem bod pfed sebou; dychat
normainég;
b) potom bez odrazu zvednout od zemé chodidla a udélat ze svého téla
»Prkno" podeprené na loktech.

Obavate-li se pfepadnuti, polozte pfed sebe polstar: je to sice
méné slavné, ale moudiejsi!

Nedoporu€uje se pouzit odrazu ani sily. Jak postupovat,
chceme-li dosdhnout kone¢né pozice bez odrazu a sily? Takto: prsty
nohou lehce vytlacuji t&lo dopfedu, aby se t&Zisté€ pfeneslo kolmo nad
dlané. Je tfeba opirat se o zapésti a ne o celé dlané. Predlokti, ktera
byla kolmo k zemi, zaujmou nyni asi 70° Uhel s podlozkou; tak se vaha
téla na obou stranach loktd vyvazi. Kdyz je této rovnovahy dosazeno,
staCi nepatrny impuls konecku prstu, aby se chodidla zvedla od zemé.
Zpocatku bude nutny popruh, protoze bez néj nebyvaji lokty dost blizko
stfedu téla, klouzou, oddaluji se, a to vede k padu.
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KdyZ prsty nohou opusti podloZku, t&lo by mé&lo vytvofit pfimku
rovnobé&Znou se zemi. Aby se dosahlo tohoto vysledku, je tfeba
zvednout hla-

vu, jinak chodidla stoupaiji pfili§ vysoko. Napnete zadové svaly, spojite
kolena, nohy v8ak nepokréujete: majurasana neni pozici odpocinkovou!

DYCHANI

V zasadé by se mélo b&éhem &sany dychat normalné. V praxi je
to zpo€atku neproveditelné a neni také Zadnym nestéstim, kdyz dech za-
drzite. Pozdéji, az ziskate dostateCnou rovnovahu a lehkost, budete
moci dychat normalné béhem celého cviteni.

Na vlastni pohyb.

KONCENTRACE
VYDRZ A OPAKOVANI

Vydrzite tak dlouho, jak je mozZné, coz pfedstavuje v kazdém
pfipade pouze nékolik sekund. Cvi¢enci dobfe trénovani vydrzi jednu
minutu.

Po nékolikasekundové vydrzi a kratickém odpocinku zopakujete pozici
podruhé, a tfeba i potreti. '

Dulezita  pfipominka: Nejintenzivnéjsi  uc€inky  vyvolané
majurasanou nastavaiji az pfi uvolnéni, které nasleduje. V pribéhu asany
je stlaenim bfiSni aorty prakticky pferuSen pfitok krve k podbfisku a
dolnim koncetinam. Jakmile je pozice ukonlena, nastava mocny pfiliv
krve do téchto oblasti (viz ,ucinky").

CHYBY, KTERYM JE TREBA SE VYHNOUT

umistit ve vychozim postaveni dlané pfed spojnici kolen; neotodit
prsty dozadu a zapésti nechat pfiliS oddalend; umistit lokty spiSe k
bokim misto ke stfedu bficha; pokouSet se o provedeni asany bez
presunuti tézisté dopfedu; nesrovnat télo rovnobézné se zemi; nespaijit
kolena; pokrcit nohy; divat se na zem.
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MiSTO V SESTAVE

V riSikéSské sestavé se majurdsana zarazuje bezprostfedné za torzi.

BLAHODARNE UCINKY

Obecné

Uginky majarasany vyplyvaji hlavné ze stladeni bfisni aorty, k
némuz dochazi v disledku tlaku loktd na krajinu pupecni. Tim se silné
modifikuje krevni obé&h. K tomu se pfipojuje jeSt& zvySeni nitrobfisniho
tlaku v oblasti solarniho plexu. Analyzujme nyni tyto G€inky.

Travici ustroji

Stlaceni bfiSni aorty odchyluje obéh krevni k Zaludku, jatrim a
slezi-n&. Svami Sivananda tomu pFisuzuje pfiznivé uéinky na traveni.
Jestlize traveni v dsledku pfili§ hojného pokrmu neni skonéeno ani po 4
az 5 hodinach, upravuje majurasana tuto zalezitost velmi rychle. Svami
Sivananda uvadi, Ze majurasana odstrariuje poruchy traveni (dyspepsii).

Pokud se jedna o méstnani krve ve sleziné a jatrech,
majurasana je odstrafiuje okamzité. ZlepSuje také nedostatec¢nou funkci
jater, uvolfiuje Zluénik a odstrariuje plynatost.

Aktivita tenkého a tlustého stfeva je stimulovana, i kdyz nepfimo.
Majdrasana tak plsobi proti zacpé.

Oblast ledvin

ZvySeni nitrobfiSniho tlaku se pfenasi az na ledviny, které jsou
stimulovany. Majurasana pUsobi také na nadledvinky; zvySeni produkce
adrenalinu z ni déla vynikajici dynamizujici cviceni.

Podle Svamiho Sivanandy ovliviiuje majurasana také cukrovku
(diabetes), protoze tonizuje slinivku bfisni a aktivizuje produkci inzulinu
Langerhansovymi ostravky. Je v8ak tfeba uvést, Ze diabetici byvaji ob-
vykle obézni a z tohoto divodu neschopni zaujmout tuto pozici. Majara-
sana puUsobi pfiznivé proti varikéznim uzliim koneénikovych Zil (hemero-
idy).

Solarni plexus

Lokty stlacuji a protahuji celou solarni oblast. Stimulaci solarniho
plexu, ktera z toho vyplyva, plsobi majurasana reflexné také na ty
organy, které pozici nejsou ovliviiovany pfimo. Da se fici, ze je
stimulovana vesSkera organicka aktivita.
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Plice a srdce

Blahodarnost dsany se neomezuje pouze na dutinu bfiSni. Tlak
vzduchu v plicich se zvySuje, ¢imz dochazi k rozvifeni alveol(l. Srdce je
posilovano, protoZze musi pfekonat odpor, ktery vznika stlacenim bfisni
aorty.

Pfipomenme také vyrazny pfiliv krve do mozku.

Svalstvo

Majuréasana posiluje zadové svalstvo, které je zvlasté bé&hem
relaxace, nasledujici povinné po této pozici, zaplavovano Cerstvou krvi.
Projevi se to pfijemnym pocitem tepla v zadech. Pro patef a vSechna
nervova vlakna, ktera z ni vystupuiji, je pozice prospésna.

KONTRAINDIKACE

Je jasné, Ze kontraindikaci jsou vazna postizeni traviciho Ustroji
(zalu-decni vied, zaludecni katar atd.). Pfi pochybnostech se poradte se
svym lékafem. Ostatné tém, jimz by tato pozice mohla uskodit, zabrani v
jejim provadéni zdravy rozum. Véfime také na ,automatickou selekci"
toto cvi€eni vyZaduje silu a ti, pro néZ by pozice mohla byt nevhodna,
jsou ve skutecnosti fyzicky neschopni ji provést. Kardiaci budou velmi
opatrni.

RELAXACE

Po majurasané je tfeba pfiblizné minutu relaxovat v Savasané a
zhluboka jégoveé dychat.

POZNAMKA K NACVIKU

Posledni trik pro zvladnuti pozice: mnoho cviéencl se nauci
majura-sanu snaze, kdyz ji pfed zahajenim nacviku na podlozce
provadeéji s rukama opfenyma na okraji zidle nebo nizkého stolku.
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Vychozi postaveni: Vadzrasana s oddalenymi koleny.
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Zapésti polozite na spojnici kolen tak, ze se maliCky a zapésti pravé a levé ruky
vzajemné dotykaji.
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Naklonite se dopfedu a umistite podbfiSek na spojené lokty. Pfedlokti jsou
spojena po celé délce. Divate se pfed sebe. Dychate normalné.
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NESPRAVNE
Ruce jsou prili§ oddalené a lokty se tak dostavaji vice k bokim misto do
oblasti Zzaludku. Riskuje se tim pad, protoze lokty ve chvili zaujimani pozice
snadno sklouznou do stran.
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PFi nacviovani pozice je vhodné vypomoci si starym opaskem, ktery nedovoli
loktim, aby se oddalily. Zpoc¢atku nemusi byt lokty tésné u sebe. S pokroky ve
cviceni pomalu postupné femen utahujeme, az se nakonec lokty dotknou.



191

Zah3jeni je stejné jako bez femenu; pro snazsi udrzeni rovnovahy je dovoleno
malé oddaleni dlani.

Prvni faze asany. Ruce mohou byt ponékud pfed spojnici kolen, aniz by to pfili§
vadilo; divate se na ruce; dychate normalné; postupujete beze spéchu!
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Ponechate Celo na zemi, natahnete jednu nohu vzad,
chodidlo se dotyka podlozky bfisky prsti.

Natahnete druhou nohu, kolena se dotykaji; potom zvednete hlavu a divate se
pfed sebe: nyni jsou predlokti KOLMO k zemi. V této poloze je vaha spiSe na

strané nohou; bez pfemisténi tézisté vpred by nebylo mozné nohy
zvednout.
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Pfi pfenaseni t&zisté se nakloni vpred i spojena predlokti.
Kdyz je télo v rovnovaze, zvednete chodidla od zemé
lehkym odtlacenim konecky prsta.

Kolena udrzujete spojena, nohy nepokr€ujete. Stahnete zadové svaly a divate
se pred sebe, aby télo zlstalo rovnobézné se zemi a tvofilo linii tak pfimou, jak
jen mozno.

Nitrobfisni tlak se nyni zvySuje. Pokracdujte v normalnim dychani pokud je to
mozné!

PFi navratu pokr€ujete nohy a rozevirate kolena;
predlokti se vraceji do svislé polohy, kolena na zem.
Relaxujete.
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VétSinou je snazsi naucit se majurasanu na okraji zidle nebo
nizkého stolu nez na zemi.

AZ budete umét majurasanu bez pomoci popruhu, snadno se naucite klasickou
techniku. Podle ni, tedy jégové, se musi majurasana zaujimat bez prochazeni
mezipozicemi (napf. s opfenim prstd nohou nebo ¢ela o zem), které byly pouZity
pfi nacviku.

Pri klasickém provadéni je télo hned od zacatku v rovnovaze na predloktich;
kdyz se trup posunuje vpred, nohyse symetricky napinaji vzad.
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Vaha téla spociva od zacatku vyhradné na predloktich, pficemz dlané jsou
jedinym spojenim se zemi. Chodidla jsou od sebe vzdalena asi 20 cm, zatimco
kolena podstatné vic.

Pokracujete v pohybu a postupné se pfiblizujete kone¢né poloze.

Spojite chodidla a pomalu napinate nohy. Pro udrzeni rovnovahy prenasite
soucasné trup vpred.
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KOMBINACE PAVA A KOBYLKY

Trup mGze byt pfiblizné rovnobézny se zemi (coz je klasicky pav), ale je také
mozné mocnou kontrakci svall oblasti bederni zvednout co nejvyse nohy, ¢imz
se spoji ucinky pozice pava a pozice kobylky. VS§imnéte si, ze
lytka jsou uvolnéna a stehna take.

Vsimnéte si také, Ze predlokti jsou spojena a lokty se v dusledku toho zabofido
bficha pfesné v oblasti bfisni
Aorty.

Pro Uplnost upozornéme, ze zalezi
jen na vas,

pouZijete-li jiné polohy rukou;
vedlejSi fotografie ukazuje jednu z
variant, pfi niz se palce vyto&i
vpied, zatimco ostatni prsty sméfuji
vzad.
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V této varianté jsou palce také
otoCeny vpred, ale ruce jsou
sevreny v pést; v kone¢né pozici
ponesou vahu téla pésti.

Loélasana

POZICE KRABA

Lélasana, pozice kraba, je docela jednoduSe pav provedeny s
nohama v lotosu.

Tato pozice je na pohled pékna a ve skute€nosti neni obtizng;jsi
neZli klasicky pav. V lolasané je t&Zisté bliz ke stfedu trupu, coz dokonce
pozici usnadriuje.
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Vychozi postaveni
Polohu rukou muzete zvolit z téch, které jiz byly uvedeny. Jak je vidét na
fotograii, mGZeme provadét I6lasanu v rovnovéaze na palcich, které nesou
celou vahu téla, zatimco ostatni prsty udrzuji rovnovahu. Vychozi postaveni
neni tfeba popisovat, staci podivat se na fotografii.

Prvni doba:Naklonite trup vpfed, lokty date k sobé a umistite je na stfed bficha
jako pfiobvyklém postupu.
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Aniz byste polozili Eelo na zem, pfesunujete trup vpred a uvadite ho do
rovnovahy na loktech; trup srovnate rovnobézné se zemi a potom stahnete svaly
dolni ¢asti zad, aby se slozené nohy zvedly do stejné roviny jako trup.

Je tfeba se snaZzit o normalni dychani a o to, abyste pfili§ neztuhli. Ackoli je
I6lasana uréena trénovanym cvic¢enclm, je pfesto méné obtizna nez by se mohlo
zdat podle fotografie.

Vadzrasana

POZICE DIAMANTOVEHO SEDU

Vadzrasana patfi mezi sedy a doslovny vyznam jejiho nazvu
prekvapivé znamena asanu hromu ¢&i blesku.

TECHNIKA
Tato zcela jednoduchd asana ndm nabizi dva stupné obtiZznosti.

| ta snazsi forma bude vSak pro mnoho lidi nepohodina. Ach, moje
kolena! Ach, moje stehna! ProtoZe jsme, bohuZel, nuceni sedat na
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Zidlich, tuhnou a zkracuji se nam vazy; budou zpoc¢atku bolet, ale urcité
se ndm brzy podafi zaujmout pozici bez pfiliSnych obtiZi a po dvou az
tfech tydnech v ni i pohodiné setrvat. Budte vSak sami k sobé
ohleduplni! Ne-tryznéte se, zUstante vzdycky v mezich snesitelnosti.
Neméli byste pocitovat skuteénou bolest.

Zpocatku je mozné podlozit narty polStarkem a pocit bolesti se
zmenSi. Po néjaké dobé se vazy protahnou a obejdete se bez polStarku.

UCEL ASANY

Tato asana muize nahradit lotos nebo pozici dokonalou, pokud
tyto nejsou (Ci jesté nejsou) Uplné zvladnuté a cvicenec je pocituje jako
nepohodIné.

Tento Uvod je mozna pfili§ pesimisticky: neni vylou€eno, Ze
pozice vam bude dostupna a pfijemna od prvniho pokusu a Ze budete
dokonce schopni provést hned i jeji obtizn&jsi formu. Zeny maiji obvykle
v tomto ohledu vyhodu, protoze jejich vazy jsou vSeobecné méné tuhé
nez vazy muza.

Vychozi postaveni

Zacina se z kleku. Nez se posadite, rozeviete paty, ale palce
nohou se stale dotykaji. Fotograie 1 a 2 ukazuji tento detail: vytvofi se
jakasi prolaklina, pfipravena pfijmout hyzdé.

Zaujimani pozice
Poklesnete mékce k zemi, a to tak, Ze nedosednete na paty, ale
do prolakliny mezi nimi.

UPLNA POZICE

PolozZite ruce dlanémi na stehna. Uvolnite celé paZe (i ruce):
dovolite jim, aby se samy pokr&ily. Postupné je v8ak tfeba relaxovat
v3echny svaly, po€inaje sténou bFisSni.

V idealnim pfipadé neni v kontrakci ani jediny sval. Tato dsana umoz-
nuje zachovat na neomezené dlouhou dobu nehybnost sochy (samo-
zfejmé po nacviceni).

Vadzrasana stavi panev do uhlu, ktery je idealni pro patef.
Nejprve zaviete o€i a uvedte hlavu do rovnovahy na vrcholu patefe.
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Potom uvolnéte napéti v Sijovych svalech a dikladné relaxujte svalstvo
zadové. Patef tak zaujme spravné postaveni od lebky aZz po kost
kiizovou. Nezapomerite uvolnit stehenni svaly, které zpoc¢atku boli, a
proto maji tendenci se stahnout. Tak jak vazy postupné znovu ziskavaji
svou pfirozenou a normalni délku, dafi se uvolnit i stehna, hyzdé a lytka
(viz nize ,pro zaCate¢niky"). Uvolnéte peclivé také oblicej.

DYCHANI A KONCENTRACE

Kdyz je pozice zvladnuta, to znamena, Ze je stabilni, pohodina a
relaxovana, poslouzi nam jako zaklad pro rizna cvi€eni koncentrace
nebo pranajamy, kterd vazou piné nasi pozornost. Jedna-li se o cvi¢eni
koncentraéni, je vhodné provést pfedem nékolik pomalych, hlubokych
dechd, pro zharmonizovani pranické cirkulace v téle. Pro zacate¢niky:
.Bolestné" tydny preklenete snaze, soustfedite-li svou pozornost na
citlivda mista a na uvolfiovani svalstva nohu. Pfedstavte si, Zze se mékce
propadate k zemi. Koncentrujete-li se na bolest, tato se nejen nezinten-
ziviiuje, ale naopak zmirfiuje — pokud ovSem nebyla od zacatku pfili§
Ziva.

CHYBY, KTERYM JE TREBA SE VYHNOUT

Pri této asané zadné chyby ani délat nelze! Je vSak tfeba dbat
na to, abyste si nesedali NA paty.

UPLNA JOGOVA POZICE

Uvedena technika sice zajistuje vdechny vyhody vadzrasany, ale
v uplné jégove pozici si cviCenec neseda do prolakliny vytvofené patami
a Achillovymi Slachami, nybrZz na zem, mezi lytka. Neni tfeba Ffikat, Zze
protazeni svall a vazu je v tom pfipadé je$té mnohem intenzivnéjsi. Ne-
musite jit tak daleko, ale citite-li, ze Uplna pozice je vam dostupna, vy-
vifite jesté trochu Usili navic! Tato forma totiz umozriuje mnohem delsi
znehybnéni nez popsana forma mirnéjsi, ktera se mlze stat nepohodi-
nou jiz po nékolika minutach, protoze vaha téla spociva na lytkach a va-
zech chodidla. V uplné jégové pozici neni obéh krevni v dolnich kondeti-
nach tolik ztizen.
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BLAHODARNE UCINKY

Abychom dokazali asanu dobfe pouZzit a vyuzit, je tfeba znat jeji
specifické Uc€inky. Jedna se zejména o jeji vliv na obéh krevni.
Mirnéjsi forma pozice stlacuje svalstvo nohou a omezuje v ném obéh
krevni. Krev, kterou srdce normalné smérovalo do dolnich koncetin, je
z¢&asti odvedena k bfisSnim organim a z toho plyne vliv na ...
... ustroji travici

Svami Sivananda doporuéoval tuto pozici osobam s poruchou
traveni, s poruchou funkce jater a vSem tém, ktefi trpi ochablosti (atonii)
travici trubice nebo jejich pfidatnych zlaz. Nékolik minut v této pozici
zaujmu-té bezprostfedné po hlavnim jidle a doprovazené hlubokym
dychanim, zajiStuje pfiznivé, snadné traveni. To vSak pfesto nezbavuje
dyspeptiky nutnosti dobfe Zvykat potravu!

Pater

VadzZrasana obnovuje vyvazenost patefni statiky. Ulevuje od
mnoha namozeni ,kfize" (minéno jako oblast zad). Pozice je velmi
uzite€na pro ty, ktefi mnoho sedi a pro vSechny, které jejich zaméstnani
nuti dlouhodobé stat (kadefnici, prodavacky, zubni Iékafi atd.).

Organy pohlavni

Postaveni panve, oblasti bederni a sakralni a také aktivace
obéhu krevniho v podbfiSku bé&hem pozice pfispiva k odstranéni
nékterych potizi menstruacniho cyklu nebo menopauzy u zen.

U muZe pozice normalizuje zvySenym prokrvenim pohlavnich
Zlaz produkci hormon(l a pomaha tak udrzovat sexualni aktivitu — bez
nadmeérného zvyseni, ale také bez jejiho snizeni.
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Tato fotografie z profilu ukazuje Pohled na pozici zezadu ukazuje
spravnou polohu chodidel. spravnou polohu pat a prstl nohou.
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Zeptedu je vidét, Ze kolena nejsou Uplné jégova pozice: hyzdé se
pritisknuta k sobé. Uvolnéné ruce dotykaji podloZky mezi chodidly.
jsou polozeny na stehnech; celé

télo je peclivé uvolnéno.
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Pohled zezadu ukazuje polohu Pohled zepfedu.
chodidel.
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Siddhasana

DOKONALA POZICE

Mezi pozicemi, uréenymi pro pranajamu, koncentraci a meditaci
je bezpochyby nejhodnotnéjsi lotos, ktery ma vSak tu nevyhodu, ze je
pro Clovéka Zapadu &asto nedostupny. CviCeni uvedena v kapitole
vénované pozici lotosu, umozauji postupné zpruznit vazy a klouby kolen
i chodidel, ale pfesto spousta lidi lotos provést nedokaze. A i kdyz je
pozice lotosu zvladnuta, uplyne vétSinou spousta €asu, neZ je mozno
vydrZzet v ni pohodiné alespofi nékolik minut, coZ je nutné pro cviCeni
koncentraéni, meditani a také dechova. ProtoZze je nezbytné, aby
Clovék pfi téchto cvi€enich zapomnél na své télo, musi byt ve velmi
stabilni a velmi pohodiné pozici. Pocity bolesti a télesné obtiZe jsou totiz
ruSivym prvkem a ohroZuji uspéch cviceni.

Pozici, ktera v jogové hierarchii nasleduje hned za lotosem, je
siddhasana, dokonala pozice (siddha = dokonaly), kterou budeme nyni
studovat.

Nez se stane lotos pohodinym, naucte se tedy siddhasanu a
provadeéjte koncentracni a dechova cvieni v ni.

TECHNIKA

Vychozi postaveni
Posadite se na zem roznozmo tak, aby nohy sviraly pfiblizné
pravy uhel.

Prvni doba
Skréite levou nohu a patu umistite proti perineu. Ploska nohy se
bude dotykat pravého stehna.

Druha doba
Pfitdhnete si skréenou pravou nohu tak, aby pata sméfovala k
pupku a chodidlo bylo otocené vzhdru.
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Poloha pravého chodidla je velmi dulezita: rukama zasunete
prsty nohy (v€etné palce) mezi lytko a stehno levé nohy. Chodidlo tak
zUstane na misté bez namahy. Také kotnik by mél byt umistén tak, aby
jeho poloha nebyla bolestiva nebo nepfijemna. Nejvhodngjsi a
nejpohodInéjSi misto pro néj si najdete vyzkousenim.

Uplna pozice

Paze uvolnite, dlanémi je otocite vpfed a zapésti polozite hibetni
stranou na kolena. Pokréenim ukazovaku proti palci vytvofite
dZzAanamudru — pecet poznani.

Néktefi joginové pokladaji nehet ukazovdku na stfedni ryhu
palce a vytvofi tak krouzZek.

Zbylé tfi prsty jsou uvolnéné a vzajemné se dotykaji; mohou byt i
mirné pokréené. Ani v pazich neni Zadné napéti, jejich svaly jsou
uvolnéné. Pater je dokonale napfimena a svisla.

Je tfeba dbat na to, aby hlava byla vzpfimena v pfirozené
vyvazenosti. Pfestavame pak vnimat jeji vahu a je mozné uvolnit Sijové
a kfiéni svaly. Je také tfeba zrelaxovat obli¢ej a povolit sevieni Celisti.

VARIANTA PRO ZAPADNI CVICENCE

Nastésti pro nas je mozné zaujmout siddhasanu spravné a
zaroven docela pohodiné zvednutim sedu pomoci sloZzené pfikryvky
sto¢ené do tvaru valce. ProtoZe vahu téla je tfeba rozloZit rovhomérné
na kolena a hyzdé, nesedneme si doprostfed, ale na predni okraj
upravené podlozky. Vaha téla se tim ¢aste¢né prenese vpred a spociva
tak nejen na hyzdich, ale i na kolenou.

PREDNOSTI ASANY

Tato asana stabilizuje télo a utiSuje mysl. Spojeni chodidel a
poloha rukou jsou pro mysl velmi uklidfiujici. Orientace dlani vpfed a
vzhlru ma ucinek sedativni, sice dosti nevysvétlitelny, ale natolik realny,
Ze se ho vyuziva v nékterych psychiatrickych zafizenich k utiSeni
neklidnych pacientu. Oto¢eni pazi dlanémi vpfed uvolfuje ramena i horni
¢ast hrudniku a napomaha napfimeni patefe. Hrudnik se rozsifi, ¢imz se
podpofi pIné a nenucené dychani.

Patef se diky spravnému postaveni panve a nohou dostava do
idealni polohy, ktera umozniuje dlouhou a nehybnou vydrz bez vzniku
unavy.
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Svami Satcidananda prohlasil: ,Pouze ti, kdo nemaji (pevnou) patef,
maji pravo se opfit zady."

PFi vdechu se bficho trochu nadouva a tézisté téla se nachazi
uprostfed bficha. To je pozice hara, praktikovana v Japonsku a
popularizovana i na Zapadé.

PRVNi DOBA

Tato fotografie ukazuje spravnou polohu paty levého chodidla pfitazeného
proti perineu. Levé koleno stejné jako holer a nart se dotykaji zemé.
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KONECNA POZICE

Poloha pravého chodidla je velmi dulezita. Pata otocena vzharu sméfuje pfesné
k pupku, zatimco prsty v€etné palce jsou zasunuty mezi lytko
a stehno levé nohy. Zepfedu nesmi byt vidét ani jeden prst. BEéhem
koncentracnich &i dechovych cvi¢eni sméfuje pohled k pomysinému
bodu mezi obo&im. Palec se spoji s ukazovackem a vytvareji spolu
dzfidnamudru.
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VARIANTA PRO ZACATECNIKA

Neni-li koneéna pozice dost pohodInd, je
mozné umistit pod hyzdé stocenou pfikryvku,
abychom sedéli vyse.

Postupnym snizovanim podlozky se
nakonec budeme citit dobfe i na zemi.
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Padmasana

POZICE LOTOSU

VARIANTA PRO ZACATECNIKA

Neni-li kone¢nd pozice dost pohodlnd, je mozné umistit pod hyzdé
sto€enou pfikryvku, abychom sedéli vySe. Postupnym snizovanim podlozky se
nakonec budeme citit dobfe i na zemi.

Pozice lotosu a stoj na hlavé se spoleéné podileji na privilegiu
patfit ke dvéma nejproslulejSim. Pro Sirokou vefejnost symbolizuji svym
zpusobem celou jogu. Cvienec, schopny udrzet se na hlavé vice nez
minutu a vydrzet stejné dlouho v lotosu, se jevi jako dokonaly jogin. Ta-
ké pro cvi€ence jogy ma pozice lotosu zvlastni kouzlo, ostatné docela
dobfe pochopitelné. Ale z jakych konkrétnich divodud viastné? Pokusime
se je objasnit tim, Ze pozici podrobné prostudujeme, a to z rGznych
aspektl, protoZze modifikace nékterych moznych zplsobu provedeni jsou
pFicinou podstatné odlisnych ucinkud. Cile a U€inky riznych variant lotosu
se tak vyrazné li8i proto, Ze tato pozice je zakladem pranajamy, kterou
nelze chapat v uzkém slova smyslu jako prostd dechova cviCeni, ale
integralné, jako techniku kontroly subtilnich energii, probihajicich v
nasem téle a oZivujicich je.

ETYMOLOGIE

V sanskrtu se tato asana nazyva padmasanou, pfi¢emz padma
znamen4 lotos.

Pro¢ toto pojmenovani? Protoze ruce a chodidla pfipominaji v
této pozici okvétni platky lotosu, posvatného kvétu Indie.

TECHNIKA
| kdyZ technika pozice je velmi jednoducha a je mozZné ji snadno
a rychle popsat, neplati to pro cvieni uréena k jejimu nacviku.
A celkem vzato, je vubec Ucelné popisovat lotos? Kazdy vi, ze
pozice se zaujme polozenim pravého nartu na levé stehno a potom
levého nartu na pravé stehno, ¢imz se zkfizi nohy. To je vSe .. . Pfipojte
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k tomu detaily, tykajici se polohy pazi a rukou, v€etné prst(ll, a zda se, ze
o lotosu bylo fe¢eno vSechno. Tak jednoduché to zdaleka neni!

Pokusme se nejdfive pochopit mechanismus fyziologické
odezvy, kterou padmasana vyvolava v organismu.

LOTOS V HATHAJOZE

Nasi studii zahajime tim, Ze zatneme zkoumat zvlastnosti lotosu
a odezvu, kterou tato pozice vyvolavé v organismu z hlediska hathajogy.
Nejdfive budeme uvaZovat o lotosu jako o asané a nikoliv jako o pozici
uréené pro praxi prangjamy — i kdyZz prangjama je ve skute€nosti od
hathajogy neoddélitelna.

Padméasana stlaCuje stehna a to sebou pfindSi zpomaleni
krevniho obéhu v dolnich konCetinach. Toto nahlé zbrzdéni obéhu se
tyka zvlasté tepny stehenni (arterie femoralni), ktera pfivadi tepennou
krev ke svalim stehen, lytek a chodidel, tvoficich nejmohutngjsi
svalovou oblast lidského té&la. Uginky lotosu vyplyvaji tedy hlavné z
vyraznych zmén obé&hu krevniho.

Po urcité dobé& vydrze v pozici pozorujeme, Ze nohy lehce
promodra-vaji, coZz znamena, Ze krev zde stagnuje a stava se stéle vice
Zilni. Poznamenejme ihned, Ze tato zvySena venozita krve v dolnich
konCetindch nevyvolavad zadné problémy, protoZe obéh krevni zde
navzdory pfekazkam zustava stale jeSté dostatecny k tomu, aby zajistil
normalni vyZivu jejich svalstva; tim spiSe, Ze spotfeba kysliku v téchto
svalech je silné snizena, protoze nevykonavaji zadnou praci. Zkusenost
ukazuje, ze ani lotos udrzovany velmi dlouho nevyvolava ,mravencéeni" v
dolnich kon¢etinach, které by znamenalo vyrazné snizenou oxidaci.

Neriskuje se zhor$eni Zzilnich méstku (varix(), ani to, Ze by se
pozice stala jejich pfi¢inou, protoZe i kdyz je ob&h omezen, krevni tlak se
nezvysuje a zily se tedy nemohou roztahnout vic nez je bézné. Uklidnéni
v tomto ohledu muzeme obratit pozornost k hlavnim odezvam organismu
na pozici.

Srdce pokraCuje v praci, v bfidni tepné (aorté) a jejich vétvich
sméfujicich k dolnim koncetinam bézi dullezity proud arterialni krve
uréeny normalné pro tuto oblast. Jeho omezeni v dolnich kon&etinach se
projevi pfedevSim a hlavné v oblasti bficha. Stejné jako ,ucpani" velké
dopravni tepny hlavniho mésta v hodiné S$picky se kompenzuje
odklonem dopravy do ulic vedlejSich, tak podobné i pfekazka, kterou
predstavuje stlaceni stehenni tepny pfi lotosu, zplsobi, ze ¢ast krve,
uréené dolnim koncetindm je odvedena do oblasti bficha, pfedevSim k
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organim pod-bfisku. Z tohoto zvySeného pfitoku tepenné krve maiji v
prvé fadé uzitek pohlavni organy a systémy vylucovaci (systém mocovy,
ledviny i s nad-ledvinkami, tlusté stfevo). CviCenec ma prospéch z
fyziologické stimulace.

LOTOS KOMBINOVANY S JINYMI POZICEMI

Padmasana vS8ak neni gisté statickou pozici. Rada jogovych
asan ma variantu, pfi niz jsou nohy slozeny jako v lotosu. Jednou z nich
je stoj na hlavé. CviCenec ma pfitom na vybranou dvé moznosti:

a) zaujmout lotos jako vychozi polohu a potom se zvednout do stoje na
hlave;

b) postavit se na hlavu béZnym zpuisobem a potom teprve slozit nohy do
lotosu. Rozumi se samosebou, Ze pozice lotosu musi byt tak davérné
zndma a tak snadno proveditelna jako tfeba sepnuti rukou, protoZe
cviCenec si z pochopitelnych duvodi nem(ze pfi skladani nohou do
lotosu pomahat rukama. Pozice stoje na hlavé kombinovana s lotosem
se nazyva urdhvapadmasana — obraceny lotos. Padmasana slouzi také
jako vychozi postaveni pro zvlastni formu

pozice pava, ktera pfi té prilezitosti méni jméno a stava se lélasanou.
klasicky, ale ve skuteCnosti je jak provedeni l6lasany, tak i vydrz v ni
naopak snazsi. Je to tim, Zze t&Zisté téla diky poloze dolnich koncetin
sloZzenych do lotosu je posunuto dopfedu.

Uvedme si pro ilustraci jeSté parvatanasanu, pozici horstva, v
niz se cvi¢enec s nohama v lotosu vyvazi v oporu na kolenou a vzpaZzi.
Tato asana je velmi obtizna. Nezapomerfime ani na kukutdsanu, pozici
kohouta, pfi niz cvicenec vsune predlokti mezi stehna a lytka (coz je
velice obtizné, zvlasté kdyz jsou stehna hodné svalnata), polozi ruce na
zem a zvedne se oporem na pazich. V tom pfipadé se k omezeni obéhu
krevniho v dolnich konéetinach pfipoji jeSté omezeni obéhu v
koncetinach hornich.

Padmasana je také klasickym vychozim postavenim pro
matsjasanu, pozici ryby.

Joginové tak disponuji celou sbirkou cvi¢eni provadénych v
lotosu: pfedklony, torze atd.

Spoji-li se padmasana s pozici, ktera vyzaduje pouziti sily, jako
tomu je napf. u lélasany (abychom uvedli alespon jednu), srdce, které
reaguje na naroky svall vynakladajicich Usili, pracuje rychleji a celkové
zinten-zivnéni obéhu zvysSuje blahodarné ucinky lotosu. A tak pozice, k
nimz se pripoji lotos, si uchovaji vSechny své blahodarné ucinky, a
pfipoji k nim navic jesté ty, které jsou typické pro pozici lotosu.
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LOTOS ZVEDNUTY

Jednim ze ,silovych" cvi€eni hathajogy je lotos zvednuty a také
zvedany opakované. Provadi se tak, ze cvi¢enec zaujme lotos v sedu na

zemi a potom zvedne stahem bfiSnich svalll panev i nohy a pfejde do
stoje na rukou. Tato pozice byva nékdy udrzovana dosti dlouho nehyb-
né; to vSak vyZaduje velkou vytrvalostni silu. Obvykle se provadi opako-
vané: po zvednuti pada cvi€enec zpét na zem na hyzdé, &imz zadmérné
vyvola naraz na konec patefe; ihned se zveda, aby to zopakoval atd.

CviCenec si jakoby hraje na buchar. Pozice lotosu je timto
zplisobem pouzivana zvlasté v technikach tantrajogy a jogy tibetskeé.
Jestlize jsme ve struénosti nacrtli prehled rdznych moznosti, stalo se tak
proto, abychom ukazali, jaké postaveni ziskala pozice lotosu v tomto
mimoradné aktivnim a dynamickém typu jogy. Soucané tim také chceme
dokumentovat, ze lotos nemize byt povazovan za vyhradné a Cisté
statickou pozici.

DULEZITY TECHNICKY DETAIL

Pouziva-li cvi¢enec lotos pouze v ramci hathajégy, musi byt
pozice velmi seviend, coZ znamena, Ze paty se musi pfitdhnout proti
bfichu nad kosti stydkou. Pozice je sice v tomto provedeni méné
pohodina a neni uz mozné udrZzovat ji neomezené dlouho, ale blokada
obéhu krevniho je U€innéjSi a tedy i u€inky Umérné vyraznéjsi.

RADY

1. Vice nezli sila a verva plati v jogové praxi trpélivost a pravidelnost.
Proto nepouzivejte nikdy nasili; zvlasté pfi cvicenich, kdy paze plsobi
jako paka na koleno, protoze byste si mohli poskodit vazy.

2. Idealini je nacviCovat po teplé lazni.

3. Ztuhlé a bolestivé klouby mlzete potfit nékterym z prostfedku, ktery
podporuje prokrveni a zpruZfiuje vazy.* Pfed nebo po jeho aplikaci
muzete masirovat bolestivd mista olivovym nebo podzemnicovym
olejem.

JAK SE NAUCIT LOTOSOVOU POZICI

Nacviceni lotosu trva tfi sekundy ... aZ tfi roky! Skute¢né, nékdy
se stava, Ze i osoby, které nikdy jégu necvicily, zvladnou lotos naraz.



215

Obvykle vSak — bohuzell — kdyz se tuto pozici pokousi
zaujmout ¢lovék se ztuhlymi klouby, zda se mu absolutné neproveditelna
bez vymknutych kolen! S pomoci cvieni, ktera zde uvedeme a
popiSeme, maji vSichni — az na fidké vyjimky — nadéji, ze jednoho dne
lotos zvladnou. OvSem s podminkou, Zze nebudou spéchat!

Y Velmi stabilni. PaZe a ruce
jsou vSak usporadany
g jinak nez byva bézné.

Poloha se doporucuje
zvlasté pro dechova
cviCeni. Je také mozné

': polozit dlané na kolena.

Vidite spravny zpusob polohy kotniku. Ploska pravé nohy je oto€ena vzhlru. Z
toho vyplyva takova kfivka chodidla, ktera ponechava dost mista pro kotnik levy.

VsSimnéte si, jak je chodidlo
F‘ pfidrzovano rukou. Leva
-

ruka podpira chodidlo
-

a jeji palec tla¢i na bazi
palce nohy, aby se ploska
nohy lépe otocila vzhuru.
Prava ruka pfitom drzi
kotnik a provadi torzni
pohyb, jehoz cilem je otocit
plosku nohy vzhuru. Tim
vS§im se dosahuje vétsi
pohyblivosti kotniku.
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Spravné. Pravy nartje poloZen na
vnitini  strané levého stehna,
kfivka nartu je spravna.

Nespravné. Chodidlo je poloZzeno

pfilis vysoko na stehno a ploska 4.
nohy neni otoena vzhdru. Tim v
se koleno pfili§ zvedne a -

nedostaneme ho na zem.
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D

V této poloze nastava velmi
silny tlak na klouby, jejichz
pohyblivost pozice lotosu
vyzaduje. Zejména se to
tyka kotniku.

Pro uvolnéni kolennich
kloubU polozite plosky
chodidel na sebe; dolni
koncetiny vytvori
kosoctverec. Vzdalenost
pat od téla bude asi 50 az
70 cm. Potom uchopite
kotniky.



Pritisknete lokty lehce na kolena a
stehna z vnitfni strany a takto
vytvofenou pakou stlacujete kolena
hmitanim k zemi.  Postupné
zvySujete intenzitu stlaCovani.

Pro lepSi uvolnéni kolen, ale také
kycli, pfitahnete chodidla polozena
ploskami na sebe k télu, az jsou
holené v jedné pfimce. Je také
mozné dotahnout paty az uplné k
télu. Nyni polozite ruce na kolena a
lehce, nikoliv silou, je stladujete
opakovanymi hmity k zemi.

218
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Jogamudra

POZICE LOTOSU S PREDKLONEM

Jégamudra znamena ,gesto jogy" nebo ,pecetjogy".. Umime-li
pozici lotosu, je toto cviCeni snadné.
Existuji dvé formy, liSici se polohou rukou a pazi.

TECHNIKA

Zakladnim postavenim, spoleCnym obéma formam, je
padmasana, pozice lotosu.

Forma A

Prvni doba
Seviete ruce v pést a pésti umistite hibetni stranou na paty;
palce jsou otoCeny vpfed a sméfuji dolu.

Druha doba

Zhluboka se nadechnete a zadrzite dech.
Pfedklonite se a polozite pfed sebe na zem nejdfive Celo. Potom s
vydechem vytlaCujete co nejdéle vpfed bradu. Pokusite se poloZit ji az
na zem.

V této pozici znehybnite a zhluboka dychate.

VYDRZ A OPAKOVANI

Udrzite asanu na 10 az 20 dechl a potom se pomalu s
nadechem na-pfimujete. Podle svych ¢asovych moznosti mlzete pozici i
dvakrat az tfikrat zopakovat.
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KONCENTRACE

Kdyz se Celo dotkne zemé, soustfedite se na nitrobfisni tlak.
Jakmile je na zemi brada, soustfedite se na protazeni spodni ¢asti zad.

Forma B

Vychozi postaveni
Pozice lotosu jako v pfedeSlém; prava ruka uchopi za zady levé
zapésti (nebo obracené podle toho, Eemu davate prednost).

Provedeni
Uplné stejné jako ve formé A.

BLAHODARNE UCINKY

Podbrisek

Jégamudra ovliviiuje pfedevSim podbfisek, zvlasté vzestupny a
sestupny traénik. Pésti se vtlaCuji do masy vnitfnosti této oblasti, tj.
oblasti tlustého stfeva. Stlaceni stimuluje peristaltiku a pusobi proti
zacpé. Zvyseni nitrobfisSniho tlaku vSak neplsobi pouze na tlusté stfevo,
i kdyZ svého maxima dosahuje pravé zde. Pfi hlubokém dychani dochazi
k vétSimu poklesu branice, kterym se vnitfni organy stlacuji smérem do-
I0. Z toho vyplyva stimulace vSech Zzivotnich funkci, jejich sidlo je v duti-
né bfisni. Uvedme si alespori mohutny vliv pozice na moCovy méchyf a
ledviny.

Patef

Ve fazi, kdy je Celo na zemi, se vytvafi zakfiveni zad, které
zpruziuje patef smérem dopfedu. Jakmile se podloZzky dotkne brada,
dochazi k protaZzeni spodni Casti patefe (zvlasté v oblasti kosti kfiZzové),
které uvolfiuje pfedevsim bederni obratle, dale plsobi na panevni ¢ast
para-sympatiku, stimuluje v8echny vylu€ovaci organy, a také muzskeé i
Z2enské pohlavni Zlazy.

Plsobeni této pozice se vSak neomezuje pouze na spodni ¢ast
patefe: protahovana je cela patef, ¢imz se tonizuje micha a nervové
kofeny na svych vystupech z otvorli mezi obratli a tonizuje se i
sympatikus a jeho ganglia podél patefe. Jogamudra plsobi tedy
prostfednictvim sympatického a parasympatickeho nervového systému
na cely organismus.
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Zhluboka se nadechnete, zadrzite dech s naplnénymi plicemi a potom
umistite ruce seviené v pést na paty. Peclivé si prohlédnéte polohu palca,
které nejsou uzavfeny v dlani, ale pfilozeny hrbetni stranou na zakulaceni

paty tak, aby zablokovaly pésti ve spravné poloze.
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Vychozi postaveni z profilu.
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Konecna faze: nejdfive se dotklo zemé €elo a nyni se poklada na zem brada.

Tato fotografie ukazuje, do jaké miry jsou protazena a oplosténa zada.
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Pohled z profilu.

Varianta jogamudry.
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Pred rozloué¢enim

,BYylo by chybou podcenovat hodnotu a vyznam naseho téla ...
Pro zasvéceného ¢lovéka je télo scénou, na niz se odviji hra
nepopsatelné hloubky. A proto poznani, nebo Iépe védoma zkuSenost
tohoto téla, mé pro jogina prvorady vyznam."

Sri Aurobindo

NejvyznamnéjSi historickou udalosti z hlediska vSeobecné
perspektivy vyvoje lidstva nebude urcité ani zdokonaleni pocitacl, ani
automatizace a dokonce ani objev Stépeni atomu, nebot tyto objevy,
jakkoli revoluéni, méni pouze prostiedi, v némz se Elovék vyviji, nikoli
vS8ak Clovéka samého. Touto nejvyznamnéjSi udalosti by mohlo docela
dobfe byt znovuobjeveni jogy a jeji rozSSifeni ve svétovém mfitku.

Pro jogu samotnou toto nahlé a masové rozSifeni znamena
nejzasadnéjsi obrat v jeji historii od dob, kdy ji velci mudrcové a riSiové
staré Indie na usvitu dé&jin pfivedli k dokonalosti.

Jedinecna Sance, kterou nade stoleti nabizi j6ze, pfedstavuje v8ak pro ni
téZkou zkousku: jéga je vystavena nebezpedi, Ze bude navzdy zkreslena
a prekroucena.

Je paradoxni, Ze hathajoga, j6ga téla, ktera v sou€asné dobé
slavi uspéchy na Zapadé, je nejvice exponovana. Hathajoga je totiz
ohroZena ze dvou stran soucasné.

Jedni vidi v hathajéze jen supergymnastiku, mimofadné ucinny
prostfedek, jak zustat — nebo znovu se stat — mladym, Stihlym,
dokonale zdravym a jak byt dlouho ziv. Tato hathajéga, zUzena uz
natolik, Ze je povazovana za jednoduchou zdravotni techniku, je pro né
CELOU jégou. Zbavuji hathajogu jejiho hlubokého smyslu tim, Ze ji
izoluji od kontextu a potladuji ostatni formy jégy. Zajistuji jeji uspéch,
zaroven vsak ji zrazuji.
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Ze strany druhych je hrozba subtilngjSi. Ty tam jsou doby, kdy se
tvrdilo, Ze umrtvené, odumfelé, vychrtlé télo je idealnim pfedpokladem
pro rozvoj psychiky. Ale tim, Ze hathajogu povaZuji za pouhou jednodu-

chou gymnastiku, nepochybné uzite¢nou pro udrzeni téla v dokonalém
stavu, aniz by se Slo dale, stava se, ze hathajégu pokladaji za méné du-
lezitou, druhofadou formu jégy.

Jenze podcenovat hathajégu znamena podcenovat télo. Ostatni
formy jogy, pfedevsim radzajéga a dzfianajéga, by se mohly v budoucnu
na Zapadé rozvijet na ukor hathajégy, coZ by bylo vaznou chybou.

Rozhodné nechci bagatelizovat ostatni formy jégy pouze ve
prospéch hathajégy! Ostatné radZajégu jsem praktikoval dost dlouho nez
jsem vubec objevil hathajogu, a pravé to mne presvédcilo, ze ostatni
jogy ziskavaji plnou hodnotu jen kdyz jsou zaloZeny na spravné
pochopené joze téla. Hathajéga musi znovu zaujmout €estné misto,
které méla v jogové hierarchii v dobé riSii, to znamena byt kmenem, z
néhoz se vétvi ostatni formy jogy. Télo je totiz nekonecné vice, nez si
nas intelekt dovede predstavit a cilem hathajégy neni jen uznat
dalezitost téla, ale PRETVARET a zdokonalovat je.

Té&jo je totiz nekoneCné& vice nez jen uUzasny biologicky
mechanismus. Je ZAKLADNI DIMENZI &lovéka. Je kfizovatkou véech
rovin existence lidského byti. Tim, Ze télo pomoci hathajogy pronikame
védomim, ovladame je a zakouSime plnou Zivotni zkuSenost,
naplfiujeme zakladni aspekt naseho Ziti. A pravé v tomto duchu by se
hathajoga méla praktikovat. V tomto pojeti se provadéni asan, misto aby
bylo jen néjakym su-pergymnastickym cviCenim, stavd vzacnym
okamzikem, kdy hathajogin je védomé ve spojeni se svym télem; je to
moment, kdy intelekt se v téle integruje.

Prostfednictvim svého téla participujeme na zivoté od jeho
prvniho projevu na zemi. Tento Zivot, ktery v nas pulsuje, se pfenasi
BEZ PRERUSENI po miliény let vyvoje, aniz by v tomto nekone&ném
fetézci schazel jediny Clanek.

Zivot je tim nejvécng&jSim v nas. V celé dlouhé Fadé nasich
predkl jsme prosli mnoha zkouskami, vysli jsme vitézné ze vSech bojl a
veSkerou touto zkudenosti je proniknuta kazda lidska bytost.

Nase télo je inteligentni, a to i ve svych nejskromnéjSich, nejméné na-
padnych organickych funkcich. Na rozdil od nasi inteligence verbalni,
diskurzivni, je inteligence téla neomylna, jeho moudrost vrozena. Vez-
méme napfiklad traveni. Ve stfeve, trubici asi 8 metrd dlouhé, inteligen-
ce téla realizuje nekonecné slozité biochemické a biofyzikalni operace, a
to pfi teploté asi 40 °C a za normalniho atmosférického tlaku. K realizaci
toho, co vykona travici trubice, by bylo zapotfebi mit k dispozici obrovské
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laboratofe vybavené slperdokonalymi pfistroji, pracovat pfi vysokych
teplotach a tlacich. Abychom mohli posoudit, do jaké miry je na$ intelekt
omezen v této oblasti, uvédomme si, Ze doposud Zadny védec na svété
neni schopen pfesné a uplné popsat ty fyzikalné-chemické procesy, k
nimz dochazi béhem traveni a zatimco jeho intelekt tape v la-

byrintu chemickych vzorc(, jeho stfevo je rychle, bezchybné a hravé
provadi.

Nas intelekt je sam konec koncl pouze funkci téla. Je nastrojem
jako kazdy jiny, a dokonce i psychika nabyva smyslu pouze integrovana
v téle. Kofeny naSeho byti zasahuji do jemnych vrstev nasi psychiky,
které se ztraceji v hlubinach nevédomi. KdyZ je hathajogin ve spojeni se
svym télem, je zcela zfejmé, Ze neni ve spojeni s atomy kysliku, uhliku,
vodiku, dusiku atd., které tvofi jeho télo. Je ve spojeni s touto inteligenci,
kterd v ném sidli, jejimZ je projevem, a kterou uznava za vlastni. Nebot
jsem to JA, kdo travi svou potravu a nikoli n&kdo jiny. Rika-li jogin
inteligence, fika rovnéz védomi a psychika. Nase télo je prostoupeno
védomim a psychikou az do té nejmensi buriky. Proto jogin praktikuje i ty
nejobycejnéjsi discipliny s nejhlubsi Uctou k svému télu. Kdyz provadi
jakoukoli asanu a nechava védomi proniknout vdemi tkanémi svého téla,
intenzivné participuje na spontannim Zivoté svého organismu, dava
volné pole silam, které ho prostupuji, INTEGRUJE SE SE SVYM
TELEM. Nebot joga je INTEGRACE.

Néktefi Skarohlidi lituji, ze se Zapad zajima pfedevSim o
hathajogu. Byla by to ovSem Skoda, kdyby se Zapad omezil na
hathajégu, ale bylo by zalostné, kdyby po objeveni ostatnich forem doSlo
k jejimu podcenéni a nebrala se v Uvahu.

Cilem a podstatou hathajogy je poskytnout nam praktické

prostfedky, jak v ramci moznosti zdokonalit télo.
Kromé toho hathajéga nabyva obzvlastniho vyznamu pro moderniho
tegrujici vliv na&i vyspélé civilizace, usilujici o to, aby nam poskytla maxi-
malni pohodli, aby nas ochranila proti vSem pfirozenym agresim: zimé,
hladu atd., aby nas zbavila veSkeré fyzické namahy.

Ponévadz ov8em neni mozné vratit ¢lovéka do pfirody a znovu
ho podrobit nepohodéam a zkoudkédm divociny, jediné autodisciplina
muze do urcité miry zachovat biologicky kapital lidstva nedotceny.
Hathajoga predstavuje praktickou a vyzkousSenou formu jedné takové
discipliny: zachovani a rozvoj biologického kapitalu clovéka mulze
zaviset na jejim spravném provadéni.

Tato kniha, stejné jako predchozi, vas seznamila s jogovymi
technikami, které jsou nezbytné pro to, aby vaSe télo omladlo, bylo
pruzné a odolné.
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Ve vaSem téle, které je zbaveno toxinl a procisténo dhauti a
Sankha-prak3alanou, proudi diky asanam bez pfekazek krev dobfe
okyslicena jégovym dychanim. Aplikace zdsad dietetiky vam umozni
spravné stravovani, aniz byste upadali do omyl( dietetického fanatismu,
aniz byste ze sebe délali otroka jakéhokoli systému.

Pomoci kajakalpy a dhauti jste si navic procistili travici trubici a
vnitfni prostiedi; vade buriky znovu nachazeji svou vitalitu a vytvafite si
podminky pro skutecné omlazeni.

Umeéni relaxovat, spolu s uménim hluboce a podle libosti spat,
pfedstavuje pro vase nervové burnky kaZzdodenni lazefi Mladosti. Ke
zlepSeni vasi fyzické i psychické pohody by méli pfispét i asany uvedené
v této knize.

Od nynéjska se pred vami otevira vzrusujici cesta!
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Doslov

Soucdasny stupen védeckotechnického rozvoje klade na ¢lovéka
vysoké naroky, zejména na jeho regulaéni a adaptaéni mechanismy, a
ukazuje se, Ze pravé jogova cvi€eni jsou tim typem cvieni, ktery po-
maha Iépe zvladat a zpracovavat podnéty plynouci ze sloZitosti Zivotnich
a pracovnich podminek. Uginky jégovych cvi¢eni maji komplexni
smyslu a jsou tak ucinnou prevenci civilizacnich chorob. Dokazuji to ¢et-
né zkusenosti z oddild jégovych cvieni i uspésna spoluprace cvicitell
jogovych cvi€eni se zdravotniky.

Jesté prfed neékolika lety byla situace kolem jogy v
Ceskoslovensku podstatné jina nez dnes. Jégova cvieni nebyla jesté
oficialné zaglenéna do CSTV, jako je tomu nyni, v oddilech se cvigilo bez
pevné obsahové napiné a bez metodického vedeni. Od té doby fada
nasich odbornikd navstivila stfediska jogy v Indii, mnoho hostd z Indie i
jinych zemi pusobilo naopak v CSSR. Z nich je tfeba jmenovat zejména
MUDr. M. Bholeho, ktery svymi racionalnimi pohledy na tradi¢ni jégu dal
podnét k novému pojimani jogovych cvi€eni. Dvé néavstévy A. V.
Lysebetha nam ukazaly, jaké jsou moznosti aplikace jogy v tradiéni
evropské kultufe. Postupné tak dochazelo ke tfibeni nazorll na obsah,
rozsah i metodiku jégovych cviCeni. Vysledkem tohoto procesu je
zpusob jejich zaclenéni do ceskoslovenského systému télesné vychovy,
vyuzivani k uc¢elim télovychovnym, zdravotnim i psychohygienickym.

Zdaleka uz nelze fici, ze by CSSR byla, pokud jde o jégu,
,rozvojovou zemi". Svéd¢i o tom mimo jiné i to, Ze v Iékafskych kruzich
si ziskaly svétové uznani prace, vznikajici v Ustavu fyziologickych
regulaci CSAV vedeném akademikem Dostal-kem. Byla vytvofena
Komise pro vyuziti jégy v rehabilitaci pfi lékafské spolenosti J. E.
celostatnich konferencich i pravidelnych jednodennich seminafich
ukazuje moznosti vyuziti jogy v rehabilitaci i terapii, zejména funk&nich
poruch. V nakladatelstvi Avicenum vySla Jéga oCima lékaru, pavodni
monografie, na niz se autorsky podileji nasi pfedni specialisté v tomto
oboru.

To vS8e naznacuje, Ze jiz neni tfeba nekriticky pfejimat vSechno,
co k nam pod hlavi¢kou jogy pfichazi. Komise jogovych cviCeni pfi NR
VS ZRTV UV CSTV vymezila na zakladé zkusenosti z oddilti jégovych
cviCeni rozsah i obsah programu a zacala pfipravovat i vydavat
metodické materialy, jejichZ pomoci hodla usmérfiovat a sjednocovat
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koncepci jégovych cvi€eni v ZRTV. Vychazi pfitom z dlouholetych tradic
nasi rozvinuté télovychovy a jejich zkusenosti v fizeni télovychovného

procesu. Vydavani zminénych materiall a publikaci o j6ze je nyni z
jedné strany snazsi, na druhé strané vSak vyzaduje peclivy vybér,
protoze musi byt v souladu s ukoly a cili, které si vytycilo nase
télovychovné hnuti.

V souCasné dobé& je vénovana velkd pozornost pfipravé
kvalitnich a kvalifikovanych cviciteld jégovych cvieni, nebot sebelepsi
pisemny navod nemize nahradit zivé, metodicky citlivé vedeni
cvicitelem, ktery ma nejen Uzce odborné, ale i pedagogické, metodické a
pfedevSim osobni zkuSenosti s aplikaci jégovych cviCeni. Z tohoto
pohledu je tfeba vidét i knihu Cvi¢ime jogu. Nebylo by spravné zacit
rovnou cvi€it podle této publikace, nebot nékteré z asan jsou velmi
narocné na kloubni pohyblivost, svalovou silu, ale i rovnovahu. Tyto
pozice si mize vybirat k obohaceni své osobni sestavy pouze ten, kdo
jiz del§i dobu pravidelné jogova cviCeni provadi. Zacatecnik by je jen
velmi tézko dokazal provést skute¢né jogovym zpusobem, tj. bez usili,
uvolnéné, s pocitem lehkosti a pfislusnou vydrzi. Pfedpokladaji totiz
z&kladni vyvazenost pohybového systému — zejména v oblasti patefe,
schopnost celkové i dil¢i svalové relaxace i rozvinuty svalovy cit.Tyto
naro¢né pozice je mozno totiz provést i zpisobem nejégovym — to
znamena na Ukor pevnosti kloubl, coz mlize vést az k rozvoji nezadouci
hypermobility. PFi provadéni jogovém se protahuji zejména pFedem
uvolnéné svaly, kdezto Slachy, vazy a kloubni pouzdra jen v nejnutnég;jsi
mife, takZe neutrpi pevnost kloubnich spojeni. Pochopitelné jogové
provedeni pozice vyzaduje jiz zminéné predpoklady, které si cvienec
musi nejdfive vypéstovat. | kdyz ma André Van Lysebeth dlouholeté,
bohaté zkuSenosti osobni i cviCitelské, a jak ukazal pfi svych navstévach
v CSSR, i citlivy pedagogicky vztah ke cvi¢encim, vychazi z b&zné
praxe osvojovani a zdokonalovani jégovych pozic pfimo pfi jejich
kterém nacviku pozic pfedchazi metodicky promysSlena, pifedbézna
pfiprava pomoci pripravnych cviceni. Ta totiz pomaha usmérnit i dalsi,
typicky zacateCnicky a nezadouci pfistup k jégovym cvi€enim: zatnout
zuby, pfekonat se, dosahnout co nejdfive ,vykonu". Zacateénik si
neuvédomuje, Ze je nejen mozné , ale nutné zménit bézny, navykly
zpusob zvladani pohybovych struktur, kterym zvlada obvykle jiné
télocvicné aktivity; ze pravé zpusob provadéni jogovych pozic je
podstatny a muze pfinaset jogové vysledky. Proto povazujeme za
vhodné zadinat s jogovymi cvi¢enimi, pokud je to jen trochu mozné, pod
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vedenim kvalifikovaného cvicitele, ktery je obeznamen s fadou zpUsobu,
jak vybudovat pevné zaklady pro nacvik specificky jogovych cviceni.

Asany, které autor vybral pro tuto publikaci, netvofi tedy
ucelenou metodickou fadu, podle niz by bylo mozné v uvedeném sledu
postupovat v nacviku. Pfedpokladame, ze vychazel ze svych zkuSenosti
a vybiral ty jégové pozice, které povazoval za nejvhodnéjsi k dalSimu
rozvijeni a zdokonalovani jégové praxe.

Za velmi cenny je tfeba povazovat zevrubny rozbor techniky
kazdé jednotlivé asany. Podobné zpracovani bychom jen téZko hledali v
jinych dostupnych pramenech.

Také ucinkiim jogovych pozic vénuje autor znaénou pozornost a
uvadi je velmi podrobné. Jsou to cenné udaje, vychazejici z letité
empirie, ktera jiz v mnoha pfipadech byla provéfena védeckym
vyzkumem. Pro tyto ucinky dil¢i bychom vSak nikdy neméli zapominat,
Ze plsobeni kazdé asany je komplexni. V tom mlzeme vidét spojitost
jogovych cviceni s ajurvédou — tradi€nim indickym Iékafstvim, ktera je
zalozena na celost-nim pfistupu k ¢lovéku. Nejedna se tedy o pouhé
ovliviiovani jednotlivych somatickych struktur, ale i o jejich funkéni
propojeni, fizeni a spolutcast psychiky na celkovém zdravotnim stavu. |
kdyz je tedy vypocteni jednotlivych U€inkd pfinosné, pou¢né a obohacuje
nase porozuméni jogovym cvicenim, nebylo by spravné vidét urcitou
asanu pouze jako cvik, uréeny k ovlivnéni nékteré ¢asti organismu nebo
dokonce k jejimu lé€eni. Byl by to pohled velmi zjednoduSujici. Kazdym
spravné provadénym jégovym cvi¢enim pusobime totiz pfedevSim na
autoregulacéni a autosanacni mechanismy, a to tak, Zze odstrafiujeme
prekazky fyzického i psychického charakteru, které brani jejich uplatnéni
a plnému rozvinuti.

Dal$i poznamka se tyka nékterych pojml, s nimiz pracuje
tradi¢ni joga a jejichz koncepci nékdy autor predklada zplisobem, ktery z
pohledu sou¢asné védy muzZe vyznivat problematicky. Je tfeba si uvé-
domit, Ze nékteré pojmy vychazeji z ryze subjektivniho prozitku a ze
snahy o jejich ,zvédecténi" za kazdou cenu mohou pfinést vice nedoro-
zuméni nez uzitku. Jednim z nejmarkantnéjSich pfikladd je pojem ,pra-
na", ktery i v pavodni literatufe je vykladan nejednozna¢né. Domnivame
se, Ze je uziteCné nesnazit se o objektivizaci tohoto pojmu, ale zlstat u
subjektivni koncepce prany jako souhrnu pocitd vznikajicich pfi €innosti
naSich organ(i. Tento nazor, publikovany madarskym Iékafem B.
Vighem, je v souladu s koncepci dr. Bholeho, ktery vysvétloval pra-
nickou aktivitu jako nervovou aktivitu v nejSirSim slova smyslu, aktivitu,
ktera muze probihat na urovni somatické, intelektualni i emocni.
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Ani terminologie vlastnich joégovych cvi€eni neni a v dohledné dobé
pravdépodobné ani nemuze byt vyfeSena s konecnou platnosti. Co z
puvodnich, ¢asto mnohoznaénych sanskrtskych termin ponechat, co

prelozit, jak se vyrovnat s transkripci.. . Vime, Ze se stejnymi problémy
se musely vyrovnavat i jiné télocvicné aktivity a sporty, které vznikaly v
oblastech odliSnych jazykovych kultur. Tyto otazky jsou slozité a nelze je
vyfesit ze dne na den. Zivot se vSak nezastavi a praxe v télocviénach
nepocCka, az se domluvime. V mnoha pfipadech budeme proto nuceni
doCasné se spokojit se zavedenymi terminy a pojmy, které se bézné
pouzivaji, i kdyZ by z pohledu jazykovédce neobstaly. Pfesto bychom si
vSak prali, aby se prace cviciteill jogovych cvieni vyznacovala pokud
mozno vysokou odbornosti i na této urovni a odpovidala dobrym tradicim
nasi télovychovy v oblasti nazvoslovi a zaroven i duchu jazyka ¢eského.

K tomu ucelu necht alespon Castec¢né poslouzi i nasledujici
odborny nazvoslovny popis jogovych pozic, obsazenych v této publikaci.
Na zavér zbyva jen popfat knize Cvi¢ime jogu, aby si ziskala tolik nad-
Senych &tenar(, jako autorova kniha predchozi, a stala se pro né inspi-
raci ke zdokonalovani viastni jogové praxe.

PhDr. Véra Knizetoya a RNDr. Josef Tillich, CSc,
¢lenové komise jogovych cviceni VS ZRTV UV
CsTv
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Nazvoslovné popisy pozic

Str. 86 TRIKONASANA

Pozice trojuhelniku

Stoj rozkro€ny, uklon vpravo, vzpazit levou, upaZzit pravou,
pravou rukou uchopit nart pravé nohy.

Str. 95 URDHVAPASCIMOTTANASANA

Pozice balanc¢nich klesti

Sed s pfednozenim povys, pokréit vzpazmo, ukazovaky uchopit
palce nohou, pfedklon hlavy, ¢elo na kolenou.

Str. 102 PRASARITAPADATANASANA
Klik stojmo rozkrocny, temeno hlavy na zemi.

Str. 111 KURMASANA
Pozice Zelvy

Sed pokrémo roznozny, predklon, polozit ¢elo na zem, paze pod
koleny, hibety rukou na zemi.

Str. 118 EKAPADASIRSASANA

Pozice nohy za hlavou

Sed, pokrit pfednozmo povys, leva noha za hlavou, prava ruka
pfidrzuje levou patu, pokréena leva paze vytlaCuje stehno levé nohy
vzad.
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Str. 128 SARPASANA
Pozice hada
Leh na bfiSe, zaklon, upazit vzad.

Str. 133 BHUDZANGENDRASANA
1. éast — pozice ko¢ky
Vzpor kle€mo, paze v prodlouzeni trupu, brada na zemi.

Str. 134 BHUDZANGENDRASANA

2. ¢ast — pozice kobry kralovské

Vzpor kle€mo prohnuté mirné roznozny, zanozit, paty se
dotykaiji.

Str. 139 UTTHITADHANURASANA

Pozice zvednutého luku

Podpor kleémo na levé noze a pravéem predlokti, vyto€eném
dovnitf, skréit zanozno pravou, levou rukou uchopit pravy nart zevnitf,
zaklon hlavy.

Str. 147 DHRTJASANA

Uzaviena pozice

Klek prohnuté, uvolnény zaklon hlavy, ruce na kotnicich, palce
dovnitf.

Str. 155 MARICJASANA |

Pozice Mafri€iho |

A) Sed skrémo pravou, otocit trup a hlavu vlevo, ruce spojeny za
télem, pravé koleno za pravym ramenem.

B) Sed skrémo pravou, predklon, Celo na levém kolené, ruce
spojeny za télem, pravé koleno za pravym ramenem.
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Str. 167 ARDHAMATSJENDRASANA

Polovi¢ni pozice Matsjéndrova

Sed skrémo zkfizny, prava vnéjsi stranou na zemi, pata u levé
hyzdé, chodidlo levé na zemi vné pravého kolena, otoCit trup a hlavu
vlevo, spoijit ruce za télem, prava pod levym kolenem.

Str. 174 KAKASANA

Pozice vrany

Vaha skrémo v kliku, prsty vpfed, kolena opfena o nadlok ti,
palce nohou se dotykaji.

Str. 181 MAJURASANA
Pozice pava
Vaha oporem o lokty, pfedlokti u sebe, prsty rukou vzad.

Str. 199 VADZRASANA

Pozice diamantového sedu

Klek sedmo mezi patami, pokréit pfedpazmo dold, dlané na
stehnech.

Str.206 SIDDHASANA

Dokonala pozice

Sed skrémo roznozny, vnéjsi strany nohou na zemi, leva pata
pfitazena k télu, nart na zemi, nart pravé na lytku levé nohy, upazit vpfed
dold, hibety rukou na kolenou, palce a ukazovacky spojeny.

Str.211 PADMASANA

Pozice lotosu

Sed skrémo roznozny, vnéjsi strany nohou na zemi, levy nart na
pravém stehné, pravy na levém, ruce v klin.
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Str. 219 JOGAMUDRA

Pozice lotosu s predklonem

Sed skrémo roznozny, vnéjsi strany nohou na zemi, levy nart na
pravém stehné, pravy na levém, pést prvé ruky hibetni stranou na levém
chodidle, teva ruka opacéné, pfedklon, brada na zemi.
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