dostdvall rderma jidlo, ofacen i, vaddldnt, zaklady jopy e dasickdhe indickéhe chramového
deirrie (irhdred npljant), Veskeron tire Snrost 2ajifiufe svdmi se svou Fenon, nékolika mqdlo
dedlfime shile pFitomnimi Fday (g viechkny chetl fmenoval predeviim Renwka Gird) a v
postednr dobd § ge svim synen Anandow inarezen 19724

Virace 1986 je cely komplex diramovych budov zabeven mistnimi komantsickimi ifady
Ppod zdminkou zestittavdnt melboZenskich objeltd. Nostdvd dlowhy bep & diFady, a pfestade
Je nakonec unefvyiEtho sowdu v Mddrase venesen rozsadek ve prospéch svamihe Girdnandy
@ jeho ndroke ne tento obfeki divam Thattanchavady Madam fe pro svdmiho a jeho Sdky
gpfistupmnen jen velmi omezend. Centrum Sinnosti {CYERu je tedy prencseno nékolik kilo-
eeetrit za mésio. Do malé visky jménem Kottakuppam, kde vaniked v bezprostfedni blizkost
mufikého bieha novy divam « Yoga Sadhana Beach Centre, Sastdii zndmy jake Ananda

Ashrama. Agram roste krak 2t krokem v cely komplex budov, ktery se stile zdokenaluje o
SLERR e

Svdmi Gitdnanda odefel wprostfed své price. obklopen svime nejblizime Zdky. Zenfel
28, prosince 1993 ve xvveh 87 letech. B?I pabfben de samddhi v komplazn Thattanchavady
Madam, stefné jakeo jeho druly nditel Seila Sankoreagiri. Toto misto se tod dnes stalo tne-
wev a hafng navitevavanym poutnim misten, Skala dgy svdmiho Girdrandy viak Sije dal
~ zu dobu svéhe pilsebend vychoval desithy ucitels, kiefi dnes #t v Evropé, Americe | v
Attstrdiit. Pravideind se sethdvajl {evenpiti uciteld v Holondsku a na thize) a podie swich
e Sncsty se veace i 1 do domovskeho difram Stdle vechdzi mésidnik Yugpa Life a dal pokra-
cige draalice prilroCrich regideninich kurzi pro uditele gy (S5ix Moni Long International
Yoga Teachers Training Cowises), kieré se konajl lafdéhe roku vidy od 1, Fijna do 31,
brezna, Dnes vede iyvte kurzy Mindkid Dévi za pomoct syng Ananev {de ve stopdch sviho
elce, vystiidoval Idkafsivl a mod pracufe joko Tékab v misind nemocmeed). Veikerd BIEST fnfor-
mace @ padniinky ke stedin (zikladem je pdlddnuti tecloil, avedenveh v tomio dile, dobre
zratost anglicting a doporuceni nélrerého ¢ ditviiiich svamihe Fdio) fe modng sivkal na
adrese: International Centive for Yopa Educaiton and Research, 16 Metiu Street,
Chinnarmudaliorchavady, Kottakuppam 605 104, Tameil Nodu, India,

Prowde uf nikdo ; nds nebude mit mofnost stdr se osobné Zikem xvdmiho Gitdnandy,
frovedufi myflenky, techniky a prokiiky tohoto dita za noldfté ceané. Dokwnentge to § sku-
iecnost, Ze prvnl vyddnd 188e kniley se velmi broy roziifilo mezi adepiy Jopy, a slalo se rov-
né zikladnl studijni iteraturou pro budonel | vdvaficd cviditele jogv. A to e havnd divod,
pres® dnes deifte v riece move vydant fohoto dila,

Dovolte mi popiids Vim cdar na cestd jogy, hodné trpélivasti a metivace & piekondvdni
viech piipadnych prekdaiel. Cesta fopy neni pro slabé g nemocny, Fikdvel sveamids, Ale o,
kdo vydelf poni krdder a pod'e ni 3, zivkdvaji mnole,

Brao, Cerven [99%

ing. Mile Mrauditkovd
[ Savitrl Dévi)

Lekce

Joga - viéda o Zivoté

Japa byvi nazyvina védag, uménim, filo-
cofi, nabofensivim, mddeu & Fanatisingmn. Je
vEim m, a prece nidim @ toho, nebof 1o vie
ravisi o studentovi, na jeho vlasing kontrole
yoiméini 1 konceptd a na jeho védomeé & racio-
nalni my=li.

Byl byvch rid. kdybyate pFijali ndzor, o joos
je vlastng zplsob fivora, Zpdsob, jak integro-
vat celou svopi povahn, takss viechny aspekoy
vafeho Fivota fadnou pracovat v harmonii
jeden 5 dinbyfm. Sri Ke§na v Bhagavadpits fikd
syémo £iku And¥unovi, 2 joga je obratnost
v jedndni®™, Jesthie takovy sjednoceny Fivot
repreceniuje profitkuping, harmonicke a nid-
herné 2iti. pak se mife joga nazyval védou
o celistvé pojatém Eloveku, Joga je vidomy
wivnj, oéeni, jak rist prostfednictvim evolud-
niho procesu.

Sckoliv Todie chrimla 3 wdrFovala tento
plsob Evold v tajnosti po lisice lel, nelse
fici, Zc by jdga byla vwhradné jen indickd.
Mikde ve starych spisech jopy nenaleznele Ive
zend, ¢ by so dmilo prakiibami élovek stival
leptim hinshiistow. Cleviék si prakiikovénim
jogy uvidomuje bodstvi. A Lm se st lepiim,
af uf se hldsi k jakémukaliv nmdabodenskdému
vyEnini: stavd se tak lepiim kfestanem. mus-
limem, buddhistou, hinduistou a SlovEkem
yibec.

Termin joga pochizi 7 jednobo 7 nejstarsich
jaeykl svéta, ze sanskriv, Cofen ,jod?° z2na-
mend spojil, sptihnowt, sjednotit, sttt se jod-
nim. £ 1ohoto indocvropského zdroje pak
pochizejl slova .o yoke* v anglifting, . con-
Jugere” ve francouziting (ve vyznam spojit,
_sptahnout) 1 nafe ,jho", (pozn.plekl.). ¥ pra-
vém slova smyslu joga Znamend naprosteé sply-
nuti heg odiifeni.

VY owélo sérii lekei jogy vim pfedlofim
ohis defime jogy o vesvEllin mnohé pojmy
prakiiky jogy. Méjte suile na mysh, Je jogs
; nil jednoiu, Nejrizndi & pfistupy ke kon-

jedna

ceptimm & prakitkim jogy. jak jsou mpuhidy
piedklidiny nejrizngj§imi Skolami, mehou
Ensto zalitetnika mast, Tyvto Skoly jsou jauko
loukot® na velikém kole - viechny se schidzej!
ve sifedu. Stejnd tak se viechay koncepty
a prakuky jogy spojuji ¥ nejvyidich stadiich.
Clovik prohlédne tyio vatahy snize, al sc
bude wabgvat jogou po urdilou dobu a ak 5
Zaéne vie uvddomioval sim scbe,

Prvnd lekee v tomto kurzo jzou 2amélany na
ravedeni jooovéhe Zivela, spid nei na kon-
kréeni techniky. Clovék by se mel radgji ptat
JKde zaZit?™ nel  Kde je zaditek? Protode si
Fivot mizeme pladstavit jako ohrommy krub,
1 joga zahriige tento koncept nekonednost.
Clovik jednoduie vsiupuje do jégy v onej-
vhodn€iiim bodé své evololni cesty.
Doporutuje se phedstayit si fivot jako spirdlu,
tedy opakujicl se kruh na stile vyESQ a vydsi
ravni & hiologickou peridiocitou. Tyte cykly
se pak projevuji v nafem osobnim biorytmo
a nueyvaji secvkly knrma jugy a dharma jugy.

KaZdd lekee bude ahsahoval inspiraéal ¢li-
nek o jéze a lzv. darfany” neboli vhiedy,
ndeory £ hlediska nagich starveh pagarsijo
a misicl, Pfedlofim vam insirukee @ prana-
Jamy nebeli konteoty 18lssnych vitilnich akii-
vit, instrukee £ hathajogického systému dsan,
krijl a muder. Pfipojime Informace o stravoe-
vind, zdravi a hygieng, o mnoh¥ch relaxatnich
rechnikich systéom diddnajopy. ve vyisich
fazich potom o technikach ovlddani smysl,
koncenlrace 1 meditace rdajogy a instrukee
2 oblasti manicajdgy a lajajogy.

Pranajama

Prindjimajéga se zabyvi dechem a kontrolou
vitAlndch sil {prina) ve veduchu, kiery nadechu-
jeme. ¥ sanskriu md prandjima tento vyznam:
JJridngt e energie bofskd matky, univerziln
el sila, aajma - kontrola, freni.

Slava prina” mibfe byl rozd@lena na dve
Eisli, Pra®” tnamend existoval negd visie nebo

e i

b |
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midl preotad existenci, JAna® je skoleenl pro

LAnna” - bufika Atom & molekula se nazyvi
Snu™ Cely Eivor je sivofen ¢ aomi, mobekul
o anth ool celew ana', Prins peot o
mend o, coexistavaloadiive, nef vanikl jaky-
Ealiv atomicky € bunéény Zivot”. Takowvy
Fval e pak nazyva | manilestacl bo¥sivi,

Lakladem veskerd tvorby fivolta je boiski
energie, podporupict, udrajicl a proméfujlcl
se podle potieby vyrovaat se s Fivolnimi funk-
cini, VeEipu priny ziskdvame ze veduchu,
Kooy nadechujeme, ale &dst priny #iskivime
z potravy, kierou se ¥ivime, a Eést priny pro-
sté absorhujeme pokofkou,

Meraménujme pring 5 prvky, kterd #iski
vilme ¥ rimel dechového procesu, jako jo kys-
116, dusik nebo vodik. Nezambiuyme pranug ani
§ nutric nimi sloZkami, riskivanyini #o siravy,
Prana neni picim 2 wiho, RoZné kombinace
plynh v atmosféfe a ustaveni nuiniénich slofek
v patravE fsol naopak zdvislé na katalyticke
cinnasti prany. Priny absorbujeme pomoci
nuryovfeh rokondent v tle, w to pelifis
pomocl spectilnich nervovich zakonteni
v nosnich dirkdch, a to z prochizejiciho vadu-
clin, a dale pomadi podobn¥ich nervovich
zékanfeni v dstech a hrdle z potravy. D¥chin
musi byt pomald a uvolnéné, sby byla umo?-
néne dostatelnd absorpoe prany pro potfeby
nervovéhe systému, Potrava musi byt dosta-
teind rozmélnéna, aby se z ni mohla uvolngl
préna, Také voda by se méla srkat pomalu a po
malvch dowieich,

Musime s¢ ufir od samcého Zactitku dirgha
prandjdmu, hluboky, pomaly, fizeny dech,
Moozt ¥ nas dfcha) jen welmi povrehnd
i zasobu)i se nedostalednd pranou i kystikem,
tak¥e (o nescafi ofivil jejich pervovy systém
a krevni fefise, Mnohe chronickych chorob je
spojeno 5 nedostaleénym dychinim a mids
byl vyloufeno nebo zmirndno sprivaym
déchinim, V idze teprezcoinje sprived
dfchini prandjama, Jdgin se udl dvchal
vidome, KdyE pak jeho nervovy sysiém pfe-
vezne [unkei astomatického dychini, dech se
stane hlubdint a delfim.

Nesprivné dychani s problémy spojens
5 dufnosti (dyspnoe) nejsou nidim novym, Jsou

viuk stile patrn€isi v rimei dngfnibo svéta,
Stary jogin Gorakhndth, ktery cedloval po celé
Indit. #ikal hdem: O mui a fony Indie, #ira-
1 fete pevnd P AL prodade jsie afall dfehay
jen povrechn@!" Tento pdpuarfi (vrdil, Ze lidé
doby dychali jen osmimou svych plic. Tento
namy ucitel pameh! tisiciom lidf od problémi
tin, Fe je uéi] dsany a prandjamu, Does by byl
Garskhndth velmd smulny, kdyby vEdél, Zs
moderni #ovEk vyuiivi jen deseliny své
vitiilni kapacity plic,

Dfchime-} jen pevichng, specialni nervove
receprory, skeylt hloboko v plicich, nejsou
vibes ovlivioviny, Nadechujeme-li & vvde-
chujeme-|7 hivhace, jsou lyto nidechové
awdechove receptory v Sinnosti. Tate akiivita
e rellexogennt ZPEInol vazbou phic & spociil-
nitvo dechového centra v mozko, Tolo dechovd
centrum nefidi jenom naf nidech a videch, ale
i nadi schopaios zastavie dech ve Mzl nddechu
i widechu.

Jo tfeba pognamenat, = slova, wElvand pro
dychdnd, jsou spaiona s nafim volabem b uek-
verzy, ve klerémn Eijeme. V néméing nalez-
neme ¥irux  atmen”, cof piipomind sanskriské
slave | dtman” ve viznamu ji, dude. duch.
¥ sanskriu slouZi pro dech wyraz . brahma*
neboli Bih. Nidech. inspirace je z feckého
SIEpire®, Tyl v duchu, byt v Bepu, Podobnd
widech, exuspirace, . eXspiro” znamend byl
mimo ducks, zemflit. Zemie-1i Slovek, fikime,
Ze vydech] paposledy, Ve vizch indickych
jazycich se pro skondn! wiivd lerminuo
LApring”, zirdia vitdlng enecgie.

WVelké mno¥stvi priny se take absorbuje
ety asimiiuge pervovini zakonienimi ¥ ph-
cich, Proto stafi jogint nazgvali dychacl proces
whivid Khannu”, 1], pojiddni vzduchu. Tho
jagini 5i rovned ovedomovali, e velkou hod-
notow potravy a pitl je prive prina ¥ nich obsa-
Zend. Tate védomost pak vedla ke veniku sku-
piny tev. dchatl nehall Vdi, Kiok 2l jay
Z dechu, bez potravy a pitl. Je-l vie, co ziski-
vime z potravy, obsafeno ke ve veduchu,
pak by opravdu bylo mo#né 2l pouze 7 dechu,

Ma sviElE existuji Zivi mufi a Zeny, kiei
nepfijimaji potravu a2 v efklervch piipadech
dokonce and vodu, a plesto #iji zdravym Ziva-

Lekce |

ten, Ji osobaé /nam jedendct déchall v Indii.
To je nejvyasi kontrola a Fizeni priny.

Posadte se na paty (obr. 1), Paty by mély byt
PhiTni pod wpdddmi. Nedovoie thoddibm wmi
patim, aby se rozesioupily do stran. Tato
palaha se jmenuje utthita-vadZra-asana neboli
vysoky diamantovy zed. Pokud pfiloXite
K zidim rovnou w8, pak jsou hlava, zada,
riamena i hy2dE v jedné roving, kolmé k 2emi.
Pro zatitek obrafte ruce dlanémi doli
i polofie je na horni Casti stehen. Zhluboka
dychejie dechem sukha-pringjdma asi i af
sesl minul. Existaje i uvolngnd diamantov
poloha, zvand paravrelti-vadira-dsana. ¥ tomio
plipadé se paty oddill a hy#dé spodivaji
viasing ma kleabe chodidla,

Ohr. 1

VodZra-ivama

Yadira-asana, diamantovy sed

Vadfra je Indriv hromoklin. ¥ indické
plogii je Indra panem nebes. Vo staré

ilieke nauce o zdravi, djurvéde, jo vadEra-
nadl sedaci nerv. Vad¥ra-gsana ovliviuje vel-
bk Shine meetril, Klewd wyohdleil w2 spoded
lerni oblasth zad, prochizeji hyzdémi do
il strany stehen, [ftek a chodidel. Bolestivé
iy spojené se zdnEtem sedaciho nervu

¢ problémy) dévaji jak¥si nogatival
drovu hromoklima. Vad®ra se fasto

Wil jako dizmant; v tomio pfipad® je

poloha cenéna pro wojdhelnilkovy tvar &l
Trojihelnik mife representovat 87 paney
nebo kfi} ob& tyto Casti 18la jsou velmi silnd
ebrhovioy wolt Ssanca. Termin Sammam-
lovy" se Sasto pouZivd vzhledem k pevnost
it stabilit této polohy. Rozhodnost o odhodlind
e také vyjddienim (80 dizmaniowd polohe

Diamantovy sed mi blahoddrny vliv na
spodni Sasl zad a mbfe 162 blahoddrné plsahbit
i na sifedni o hornd Gast zad. jesthide jsou
ramena driena Zpfima a sed j¢ spravay.
Lovddeys, pHligné prohnutl pitefe dopfedu,
& skolidza, vychyleni pitefe do slrany, jsou
korigoviny disuhodob¥m prakiikovanim této
pelohy, Také Pottova nemoc oeboli TRC
obratlll wto poloha €21 Je o paefnl zdndy,
plistvovateé dkroucen! i&la obralle, Krevni obéh
v hEdich, na zadnf strand stichen, v podkoleni
a v 1¥tkdch se take praktkovinim této polohy
zlepiuje. Vad¥ra-dsana napomdhd lédenl vét-
Siny piipad( kfecovych Zil. Varikezni neboli
kiedové By jsou Zily, u nich? chlopné krev-
wich cev plesialy spraend Pomgoeal, ke e
krevnl tok nevracl zpdt 7 dané S4sti 12la.
Poloha samozfejmé ovliviuje i celd nohy
i Konecnik (napt. hemoroidy).

Citite-1i dinavy bebo kfede v I¥tkdch pfi
praktikuvini o polehy, povstaiite chvili na
kolena u pak se Znovu posadie. Jestlife kfed
rvd | nudile. natihnle i na néjakou dobu
pohy pied sebe na padloZku a podkejle, af e
krevni obeh v nehéch obmovi a vy milifelc
snove obnovil juto polohu. Pokuste se #po-
édtkn setrval v (éto peloze tficel sekund,
pozdéji minutn, dve, I a vig, Mebudte na sebe
PHNRS terdi, Cvifte podle svych mafnosii a das
viim pomtife.

Cim zadit?

To byvd pryni otizka, kterou kladou osoby
chystailel se praklibovat Jopw, Mikell vadd
ratlt s meditncd, jinf s dsanami a jinl dopory-
guji zahfivacl cvifeni, Tak jako v pfipadé
viech dobrych otdzek, i zde bychom mél
pdpovEdet jinow vlaekou, ,Clm zagal EHvot™
Na obd dvE otizky se dd odpovEdEl stejné -
dechem. J6ga by méla zatinat dechovimi cvi-




Joga krok za krokem

fenimi o ta nas pozdéji povedou ke Klaszické
pranajhnid,

Zpotatky je prandidma poulivm pohybem
vieduchu dovnitf a vea z t&la, neboli vijo-
jima. Prandjima je ve skutednosti vvi5[ for-
mou fizensho dyvchini. kterd vede ke kon-
trole bodské Livotnd sily, reprezentovaneg pri-
nou. Prvnf prindjdma, kleré bychom se mEli
ufil, je jednoduché, hluboké o pravidelné
dychini, Wazyva sc sukha-pranijima a nej-
lépe se provadi ve vadira-dsanéd.  Sukha"
gnamend ptijemny, proto by tento dech mél
byt pfedeviim pijemny. Je-1i dech 1é% hlu-
boky, pak je to dirghs-prindjima. V wmio
pHpad# s vysflajl moend reflexogenni zpél-
novazebr® signdly do mozkue o oznamuji
dechovému centru, 2e zadsla prandjama,

Sukha-pranijama

1. Pasadle se do vadirs-dsany. Pokud je pro
vis sereni na palich (dismantovy zed)
oblifné, miZele pouZit i jiného sedu.

2. Diofte ruce dlangmi dold a poloZte je nahoru
na siehna, Mizko k rupu, popf, poledte jednu
dlaft do druhé a nechie je v Kling,

3, Zhlubaka madechujle i vwwdechujte, Pomalo,
fedl gf desetkril. Nadech i videch by mél
bt minimalng na Ses dob (ka2dy). Po néko-
lika dnech midete zvyiit pofet cykll, af
pro vis bede hluboké dvchini spadné po
dobiz p2i ik Sest minot,

Existuji tfi pravidla, kierd se musi pii sukha-
prandjamé dodrioval, neZ se mide plisloupil
k sukha-parvaka-prandjdmé,

|. Madech a widech by mél trvat stejnd.

2. Objem nadechnutého vzduchu by se mél
wwmal obiern vydechnutdha wrduch.

2. Dech by meél zasahovat viechny th Sisl plic:
spodni, sfedni § horni. To je spodiike 1EEKE
2 nelze o dodrfer Jeiid budou nasledovat
lekee, zamiEfend na vibhaga-prindjimu.

Jogova diela

Mejlepiim pikladem zdravich Nid v dnel-
nirm S¥ELE jsou diCli Jagmi, Kiefi jsou vege-
taridni. Mnozi = nich Ziji do vysokého veku
a v klimatickych podminkach, Které json pro
jiné postrachem, £iji v nejjednoduiZim odévy,
hez specidlni ochrany prot chladu, prirodnim
kutastrofim a vlivim ostainich lidi, Jejich
diets je jednaduchi. &asto se méni, nikdy viak
nechsahuje maso, didbe? ani ryby, V mnoha
piipadech jsou vypechdny viechny Zivoliing
produkty.

VEtdina Tidi na svetd dnes podlehle jakési
derlurd; 7o nemehou picEll bez diety s vyse-
kym absahem Ziveéidnych bilkovin Tato
faleind pfedstava se velmi ryvchle roziifila po
celém svEté a nikomu nevadi, #e velkou Gist
svélové populace tvofl prive vepetaridni.
Indové jsou wve vétSing piipadd vegetaridni
a plnd poZadavek nendsili (odmitagi bral Fived
I Zvifatdosl.

Clovik, ktery #ije o dield 5 vysokym obsa-
hem Fivodiinych hilkovin, vafi, Ze bilkoviny
jsou nezbying pro dravi, a svfm zplsobem
mi praviu, Bilkeviny opravdu potfebajeme
ve velkém mnofsvi K fivola, ziskdvame jo
viak prakticky z Kafdého jidla, Kieré jime,
a v dospElosti uf je nepolfebujeme, je-li nadc
strava dobfe vyviiend. Ponechme tedy
viechny skeptiky, al aodpovidi otfcky, kde
krdva bere bitkoviny, ;

Iku-didnu-uitinz-krija

Fka-dFanu-uttina-kiija je pozvednuti jed-
noho kolena z polohy diomantového sedu.
Ruce miZeme nechat opfeng dlangmi o horni
Eist stehna, nebo je miZeme spejil pied hrud-
nikem do pulehy jaka pfi modleni {tzv. namas-
kdra-rnidral,

Providite-1i sukbha-prangjimuo. zvedndte
s nadechem jedno keleno co nejvys a tladte tak
i iy piioluipd nohy 8 yddecham pase
kaleno pole#te na fem. Ph dalfim dechy pro-
vedte totéZ s dealifm kolenem {abr. 2). Pokusle
se udrfer patef co nejvice vepfimenou a vie.
chen tlak plendZer pa narty nohow. PH kaZdém
sezeni provedie 17 & &Uvf ovkly wohoto ovi-

Lekee 1

Cenl s obéma nohama. Ph pripadné bolest
% pirtech umisiEe pod nény pudio®ko nebo
tenk$ politiek,

Obr. 2
Lka-didnu-urtdna-krija

Drvi-dEimuo-uttina-krijs

Také pogvednut] obou kolen nad zem se
provadi £ polohy vadira-dsana. § nddechem se
zvedajl obE kolena nad podlefku a zdila sc
pdrzuji kelmo k podlofee. 8 vydechem se
kolena yraceji do plvadni polehy. P prové-
déni téte vyborné masife nohou se doporiuje
tfi af Sest eykll hlobokého d¥chiani jako
v sukha-prandjimé,

Piada-vadira-krija

Nejjemngil pfirodal péfe, kicrou mikele
yénovat svym nohdm, je série pohybi, zahr-
nujici zvednuti kolen 1 prolageni chodidla.
Takovou technikou je pada-vadira-krija.
Pochybuji, ¥e by nékierd chiropraktik byl
schopen desdhnoul siciné blaheddradho
Geinku o jeduoochs dlonnsti.

| |, Posadie se do vadZra-Gsany {obr, 1)

1 8 nadechem zvednite ohé kolena (obr, 3)
Jako ve dvi-dEanu-ultana- kriji.

Obr. 3
Dvidfdnu-ultdra-krija

3. Vydechn®te a polofte Kolena zpél na pod-
lahu.

4, Mudechnéte n porvednéte se na kolena,

rvednéte narty od zemé a opfete se praty
i Fem,

5. 5 vydechem se posadte zpét na paty do
polohy vird-dsany, polehy hrdiny.

6. 5 nddechem se enovu evedndte na kolens
a palodie nérty pél na podlofkn.

1.8 vydechem se posadie zpét do vadina-
Azamy,

8. Provedie cel¥ cyklus znove a vEimnéle si, e

vim to trvd i dechové cyldy, nel provedete
cel¥ cyklus pida-vadira-krije.

1)

Obr 4
Sava-drana
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16ga krok za krokem

Sava-dsana, poloha mrivoly

Savu-fsana (obr. 4) s vyslovaje juko 8a-
vie®, To doslova zpamend mrivé @o, Jeo o
velive cennd poloha pro relaxaci, ve Kleré s
Elovek midle paufit prost  nechat viei ply-
noul”, a tak ovolait veSkerd védomé napetd,
Lhste 5i fled  uvolpd se- ovolni se - uvoln s*
a nechte odeznit vicchno nap8tl, kierd citite
v jednotlivych castech 18la. Nékomu pomiahs
Tich nebe pomysier 3t Smid, Shntl, Sami - mir,
mir, mir*,

Ujistéte se, #e jste si podlofku polefili na
klidném misté bex hmyru a hluky, Ujistéce se,
Ze nebudete,ruleni, popt udélejle opatieni,
ktera tomu zamezi (vypnéle zvonek, telefon
apad.). Jste-1i prudee vyrudeni z relaxace
v Sava-dsané, mixto zZklidnéni a uvolngni vis to
welrnl TaesydTni.

Mirete se fakeé piikeyt lehkou piikrfy:
kou, jste-li ¥ chladném prosifedi, Pololte se
klidaé na zdda, nejrads) hlaven k severu
a nohama k jihe, abyste vyoZili pfednosti
tokn magnetickeho pole po zemském poyr-
chu. Paty jsou u sebe, Spifky nohou mohou
smEfovat do stran. PaZe volnd leZl podél
téla, Brada by méla bt v piirozend poloze
jukao pii stoji. Netladime ji proti Stimmé Eldze
and ji nevystrkujeme, jake bychom se phi-
pravoeal na ho).

Existuje jesté jina varianta této polohy,
7. mrla-dsgnd. poloha smrti. krerd _il: e
hem wvolnéngjii, nohy jsou od sehe vice
vadalene a paZe jsou e8# dil od éla. Pro
b&knou relaxacl divame prednosl Sava:
dsané, tatimeo napt. pro techniku kija krije
pouZivime mrija-dsanu,

Denni jogovd praxe:
Prvni tyden

Dennf praxe jogy by se méla providél
nejménd jeden tyden. Béhem této doby by s
méla prostudoval celd prvni lekee. Prediéie
si podrobng ¢linek o joze jako vadé
o Fivotd. Uvaiujle 0 zavedeni jigové dicly
a pfemyileic o prednostech vegetariinské
stravy. Lehké wvibrace ovoce a geleniny,
zroin a lusiénin zlepsujl celkavé zdravi
a dufevni pohodu.

aedle ve vadira-dsané fobr, 1), Kdy# zat-
nete s louto paloheu, dokiZete v i mo?nd
setrvat jen nékolik mélo sekund. Praxe vis
ile zdokonali a brzy budete schopni v ni
sefrvat pfijemné po dobu | aZ 3 minut
Budou-li vis zpoldtku pfi jejim praktiko-
vani provizet potife € bolesti, pozvedpéte
se na kolena a pak rase klesnéte zpét do el
polohy. Pozvednuti by se vEdy méle dil
s nidechem, navral s v¥dechem. To plisobi
jako &erpadlo pro krevnl ob&h v nohdch- Je
rozumné vyu#it kaZdd piilefitost k sceent
bEhem celéha dne ¢ pokoulet se praklikovat

tuto polohu. ¥ pfipadé poifcby miZete pou-
Fit podloZku, polStafek nebo stofeny rucnik,
umistény mezi paly s hylide Je 1o jen
pomicka pro zafilek, aby vim bylo v &l
poloze pifjemnd]i

Praktikujic sukha-prandjimu po nejménd
Sesti cyklech, # 1o v sedu na patdch, ve vadra-
dzand. Je-li 1o zapotfebl, 1ze pozvednuti na
koleny providet vidy po tfech nebo Sesti oxk-
lech sukha-prandjdmy. Timio zplisobem
miltZete kombinGvat vali prindjimu, Dluboks
d¥chand, § vadira-asanou.

Pokuste se prakiikovat | éka-d¥dpu-ultdng
a dvi-dFanu-uttdana-kriji. To vam pomiie pfi-
pravil nehy. kolena a panev pro moohe daldt
dsany. Pokuste s | o procvifeni pida-vad¥ra-
krije. ‘Tato krija je velmi blahoddmd pro chro-
nické prablémy nohou, Spatny krevai obih
v nohdch vEain lateninich nebo jiZ viditelnych
kfetovych #l. Viimnéte si, zde milt¥ele pozo-
rovat rozdil med statickon fsanou, jeko je
vad¥ra-dsana, 3 dynamickdmi aktivitami, Zv.
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Lekee 1

krijems, kieré jsou v&t¥inou zam&feny na zlep-
feni krevniho obghu o toku nervove energie,
Polofte se na zdda do Sava-dsany (obr. 4),
palohy mrivoly, a providEite sukha-prangjimu
po dobu pEti minut. Sledujte dech, jak vohizi
a zase vychazi 7 Ela, rozjimejie nad thm, jak
veduch wstupuje do nosnich dirgk, prochédzt

By o L3 i et

nodem, méni smér svého pohyba adochzf af
do hrudi. Prynim stadiem koncentrace v joze
e sledovini dechu.

Tata denni praxe jdgy by mé&la zabrat tak 2-
ad 30minut, nebo i déle, citite-1i potfebu. Mgl .
by se providet dvakral af tfikedc denné.
Mejlépe je providet jegu vEdy breo rino.

: i

: 1
Otdzky
| e 1
2, Co fika S1i Krina, e je jogat ;
3. Je o4 urfena jen pro hindulsty? 4
i 4. Co je prinz a pridnijima? 3
i 5. Popiste vadPra-fsanu a jejl vananty, Rekndte nBco o jejl terapentick® hodnotd,  ®

% 6. Popiste sukha-préndjamu. £
A - H
i - H
3 ¢
i A |
==
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Lekce dva

Jégovy Zivot

Pragidi-ln mysl. avwoce o Lo harowonicky sa
skutednym ji, pak s leprve jednd o jogu, loga
je vila o komplexnim floveéku. Zde v Indii je
10ga pavaovana za jednn Ze fad-darSan, Sesti
nihledd na Frvol Kaidd z oo dardan je
povaiovina za formu hinduismu. Joga viak
nepredstavuje niboZenstvi, je 1o jednotic
a sjednocufici princip nad viemi pdbofen-
stvimi a filorofiemi. Vi¢chna ndbolenstvi
a vidy V& o pfijlmajl jednotu, joga pak je
touto jedfoton, V joze neexistuje rogpor megi
nibnienetdm, vidou webo Torsfil,

¥ nedivnych letech se joga stala svétovon
filozalil a hathajtga pravdépodebnd jednou
z nejéasiéjl prakitkovanych forem discipling
tila. V pathajdee a prindjdme mifeme velkerd
praktiky plijimat ¢islé na v&deckém zdklals,
abychom dosdhli maximdbnich G&inkd, jogu
sammoinon bychom g viak newmdll snagil
pochopit jen materidlnim gplisobem, Joga je
také duchovnl cestou, jejimE cilem je indivi-
dudlni sebeuskutecnéni ve vEdomi nezdvis-
1&8he, v sobd dliciho ducha Slovéka, exiam)i-
cihit & venikajicitio 2o sebe samoiného. Totn
objeveni sebe samn, odhaleni asobaiho hd-
skéhio vztahu k nejvyEsl podstat, se stalo sk
teénym zikladem nébofepsivi, Ti, kdo wEi
v Boha, budou hovolit u womto vzishu jako
o vziaht k nebeskému otei nebo wmiverzdil-
nimu donchio. T, ko nefson nibolensky 2alo-
Ieni, mohon tate slove nahradit @ hovofit
o vrtahu K Fivotd. To uf je pouhd sdleZitos
sdrrantiky.

Kigy neznamend sUA0 na hlave, naviiEvieal
jednou g4 tiden kurz jogy, Cist knthy © jhec,
dival se na televizni seridl o jdee, gpivat obéas
maniry feba wileist b pfjake haond shupind,
Tovga je spis #pisob Zivota, kde principy a prak-
tiky jogy slouEi jake zaklad duchovnlho
Zivora. Clovlk pak £ije heze strachu o obav
v joze, Fjo lzv. fdgovym Eivotem. Joga je
vysoce etickd. Rid¥ajogovy svstém aftinga-

joey nebo osmiding sterky zafind pti clic-
kymi pravidly. Tato pravidls se souhrnné nazy.
vaif jama. Jsou to tato: shimsd - nendsili, satja
- nelhank, astdja - nekradend, brahmalarja -
konirola smysinest a aparigraha - peXidos-
winsk.

Thag je veimt imetekobind, nebl pracoje
s celow mvsli. Pledpoklddd i poufit nozumu
2 pro §vé idedly § prokuky poddvd raciondini
vysvBtleni v aforismech, t12v. sdirach, Na
tiravni mysli se musi dodriovat pét gdsad, pét
Fivowmich podminek, které se souhrnng nazy-
vajl nijama, Sausa je voitfnl a vodjdl Cistota.
Tikd s distony Wila, oddyu o poosiledl e
viak 1 hloub&ji, je camélena na vnitfni ekolo-
gii, kierd sc zab¥vd oliffovinim dechy nebo
mysli. Sanlofa je mentdlni vyrovnandst, lapas
je discipling zameéfend na vkizogni mysli.
Svidhijdja jo sebepoznini pomoci inlrespekee.
Je to vEdomi presnosti smyslovych viemi
v skutednd wdkladng pro mentilol oneepes
Slovéka. Auna-pranidhdna je wvald pasluinost
vwEEE myshi, kierd se projevuje intuici j4,

Jdga je védeckd a mnohé 2 jejich prakiik lze
metit soufasnimi vedeckiml metsdami. Jako
véda o mysli nabizi bezpednou metode kon-
centrace 8 meditace, kierd 0sti do praktickych
aplikact sil lidské mysll. Togy predepisuje
kludng emoce, jako je piitclstvi, jemnust,
liska, jpdnota, soucit T empatie, o dréi na uzdd
empoe zdporné, destruktivei 8 mEivé. Toga se
wi swioh Knijich o praknijich, metoddch a vedh-
nikich poudill na fizent mysli, Keotrole & regu-
lact emoci i t81a. Tenlp celistvy proces se
nazyvi jogovéd vidomi, '

Ekiki-vadira-dasans

Tuda, variace wadira-dsooy vabrmue wmisiénd
narty jedn# nohy do kKlenby chedidha nohy
cruhé. Chodidle nohy je povatovano g4 pread
pokeZku” tia (odtud tedy nazey Ekakd, adio-
Hv techiicky se pro chodidlo v sanskrty pou-
Eivdn vitsz padatalam™).

FE

Lokes 2

i

) Obr, 3
Ekeiki-vadfra-dsana (zaddtek)

fatoeme ¢ vodfra-dzany. Fyednsie «¢ 0
kolens & tmistde jednu noho miriem do klenby
chodidla drubé nohy (obr. 55, Znovu s posadte
na paty @ provadéjte kompletni hluboké
d¥chind iobr &), Po Fech o Zyfech nlubokich
defich se wnova 2vednéte ne kolema o vyméfite
poslaveni nohon. Pak se znovi posadie na paty
n dychejte zhluboka,

§

Ohr. 6
Ekaki-vadira-deana (onec)

ety vWborné svideni pro ka*déha. kdo trpi
plochou nohou nebo jakymikoliv probliémy
4 Klenbou nohy, Cviteni je prospEiné 1 pro ty,
Ao dlouhe s1ojl pebo chodi po pevem pove
i [ chodnike, pelonu, kament). Jestize ciite
¥ 1dlo poloze bolest, neni to vEiSinou fdleditos)

nohott. Mervy trivicich orgini jsou zakondeny
v chedidlech, pravé v ido oblasn, 2 tak icnze
Zaludku je uvalfioving pomoci @ehto nerve-
wich zakontenl, Zkuste 51w polanm provést
priEte, aZ budele mit problémy s nafeuklym
neba bolavym Zaludkem,

Gulpha-vadira-gsana

Hind varianta vidira-fsany se uskuoledhuoge
FrREEEmim ndee fednd nihy plea Achibiove Bla-
chu druhé noby. To stimuluje reflexni nervovs
zakonCeni od hypefizy a epifyzy v muozka.
Citite-1i bolest phi této poloze, pak zde existuje
urcitg Zldzovd porticha a mitfe se odstranil std-
I¥m opakevdnim 1élo vanianly, PRestanete-]i
citit bolest v téw poloze, porucha byl odstra-
néng. Sansbrtehd slave pro Lotodl, 2 peosior
mezi kolnikem 2 Wiken je gulpha. COdted bylo
odvazeno jmiéno Lo variany.

Obr. 7
Culpha-vadfra-drann [ adde)

£ vadira-dsany se zvednéie na kolena
a poloie nirt jedné nohy napiit pfes Achillove
Slachy druhé nohy (obe. 7). Posadte se dold na
vailEod branu hoond noby (obz Bl Providsie
hluboké d¥chini. Po setrvini v 1é&10 poloze
& tFech aZ lesti cyklech dechu vyméfle posia-
veni nahou. Kalena se piilom mohou nepairn®
oddalil, protodc visiedny Nak polahy Smihije
vice k jedné sirane @la.
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Obr, ¥
Cudpha-vadira-dsana {konec)

Hathagogovy systém zahrnuje skupinu
pedoh starajicl se o zdravolnl stav nohou. Ale
i calé télo mé ukitek 7 pouhého sezend na
nohdch. Hathajdgové sany stlalujl reflexnl
nervy, Reflexogennd zpding varba pracuje jako
akupresurni nebo akupunkiurpg Jé&ba: avliv-
fuje blahoddrn® orginy celého 181 kdekaliv
v ghosysiémi.

Mnohé ¢ poloh achow, jako vadira-dsans,
siddha-dsana, ardha-padma-isana a padma-
dsana, jsou doblc znamé. Znalost celého
systému poloh zaméfenyeh na nohy je viik
veelmi vzdend. Studenl jogy miZe mil velky
prospech 7 téchto moohdy malo zndmych
polah, a to jak co se e snaziiho provadéni
jogavych sedf, tak 1 co se tyce zlepieni stavu
swich nohow. Stard indicke pfislovi fika, Fe
kg jyon nohy, Takove je i cels 18o" Mile-
siile bolavé noby, pak jisté vite, o méte jen
mile ze Zivola

Dobrd krevni cirkulace ¥ nobdch udriuje
i,.pékné" nohy. Byl jsem ahromen pii jedné
ze svych cest do zdmedi, kdyZ jsem nvidgl
wisledek masdte nohou, ey, prit”. To je
sanskriské slovo pro .péknou nohuo®
4 yméno jedné = kriji, prita-keija nebeli
pada-vadira-krija (viz lekee 1).

Utthita-vadira-isana
Utthita-vadZra-dsana, vepfimeny diaman-

tovy sed, je vfboma poloha pro préndjamu,
protoFe brinice je v poloze, kdy jf nic nebrani

v pehybu, a hrodnl ko dovaoluje madimdled
roziifend pfi nadechu, Piimy tok energic mifi
smérem vihiru, cof Zplsobuje zp8ing lok krve
do nohou, Clovek by st pomyslel opak, ale
tato poloha skutedng napomibkd recirkulaci
krve, zachycend ve varikdznich Zilich.,

PEi relaxované varisnld diamantoveho scdu
pogorije chvili sami scbe & uvddamie s, jak
je brinice ve svém pohybu omezena a jak je
hrudni ko stlafeny. Prolo se lalo poloha
nehodi pro prindjimo.

Mirna-vadEra-sisana

Pirma-vadZra-dsanu, Gplny diamantovy sed,
uskutedfiujeme rogevienim nohou sméram
ven, lak¥e usedneme na zem do prostore mezi
paty. Mohy jsou umistény podél hyidi (obr. %),
Talo poloha protahuje diouh Slachy i svaly
nohou & ma g pasledek hiobokou svalovoy
mnasdi stehen a ek, Je vwharnd pro tehe, kdo
mnabho chodi, bEhid nebo jerdi ng kole. Je-1i pro
wis parna-vadira-dzana holestivd, sednéte 5
pao nékolika sekundich gpdtl do vadire-dsany
a méfite jednodivé varianly podle potfeby tak
dlouhe, a2 dokdfete seddt bez bolesti.

ViEechny sedy se vwborng hodi pro hluboks
dychdni, zvlE5i2 pak pro adhama-prindjimu,
braniéni (bfini, spodni) dech, ktery je spojen
& girkulaci priny v panvi a nohach.

Ohr.
Pirna-vadira-dgiane (5 Cin-mudron)

1{:" ; . e =5

Lekee 2

Wrlptrna-vadFre-asaia

Paripiirna znamend provest af za abvyklog
Braniel”. v této paloze (ohr. 10} jsou nohy
pbrhceny smérem ven, ke sedowykajl vaitni
Branou chodidla zemd Paty se dotykagi hyadi.
Jem =i fist, ¥e kdvby nadi stafi riiove nekdy
Widell mrofe, pojmenovali by mto polohu o
nem. Misto toho se wto poloha nékdy nazyvia
pull:llm Seidiciho orla, sadar-garuda-fsang,

Obr. 10

Paripirna-vadirg-dsana (s fnanedron )

de o vybama paloha pro kafdého, Kdo lrpi
flenel tekutin v nohou, kotnicich nebg Lola-
noi. Pitef by méla byt vFdy vepfimend,
'run:nu uvolndnd o hlava v linii prodiopfeni
Pllete. Naudte se jépovamy drieni 0, sl ul
:1,. B, sedite nebo stojite kdekaliv,
Tuto poloha je dplnvm opakem padma-
Y. klasicke lotosové polohy. Prolo miZe
WD pofoha vyrovadvar jakidkoliv poSkozeni.
':I_.-' send prilis rychivin a ndsilngm provads-
]I.Idma dsany. ‘dnu.ﬂ stidents cvieg jhau
WIS 4 nuti své by do komplikovangeh
lish, o tak dochizi k botestivym poskozenim
ekkYch chrupavek nebo kloubi, Provadéi-li
0 protipolohy, nemGze dojil k Zidnému
KoEeni.
' WAt mudry, pofohy rukoo, se opfatfiufl
WiMzng{ich sedech, Tate gesta napomdhajl
I onorgil o jeif wk 1@lem, o o avlae pi
il pranijamy. Cin-mudra je vider na

abrizku 10, (Palec a akazovidek jsou Konc
spojeny, lakZe teof kroudek. Ostatnd prsty jsou
volnd natafeny. Ruka je obrdcena dlani dold
k noze  poen. pfekl) Je-1i dlah obricena smé-
rem vehord, je o d¥fine-mudra. Un-muodra
znamend umistit dioné rukow dold na stehna.
Topa-mudra znamend spojeni obou rukou.
Phjdna-mudra je viokeni leveé ruky do dlang
praveé ruky. Stnja-mudra je obrdceni vhou
rukou diandms vehiiru,

Pranajama

Dychach syslém hdského #la pledstavuje
jeden z nejnidherndidich tvirfich a rozvod-
nych systémil na o romi. Dychaci systém
byl poutavy 1 pro staré réije a dodnes skeivd

maehd tajemstvi i pro medermd védee, CF jeho
funket o ufelu viak mnoho nevime,

Plice jseu dva houbavitd dfchaci orginy
v hrudei cblast (obr. 117 Okyslituji krey
a odsirafujl 2 nf kysidnik uhhcig. Kafdd plice
jeumisténa na jednéd strund 181, merd plicnim
laloky lefi srdce a velkd krevni céva, Kadda
plice je uzaviena ve své serdzni membrind,
nazyvant pohrudnice {pleura), majicl zikladnu
na branici Obé plice phsahuji pies 600 mili-
onid bundk. Kdyvby byla kafda buiika rozlofena
do plochy. pokryvaly by ploche o stovkach
ctverednich metri.
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i bedném dychini nadechujeme asi 13 af
st T vt en, owel TENNEECAT 7 Rl
Povrchmi dech (sikEma) nabiri pfihlifné 50
kubickych centimetri vzduchu, ratimes hlu-
boky dech (dirgha} mife zahrnovat aF 250
kubickyeh cenlimedrt vzduchu. Jgint povaduil
7a priomér 13 dechil za minolu pebo 21 600
dechi za 24 hodin. Je zajimave, Te nejpopudii-
vEjE tvorove ¥ prirodé dycha)l rvchle: mys
S0krdt za minuty, kufo 30krdt 22 minuty, opice
FUkrat za minuw, pes 28keat Za minuty, kodks
24krdt 73 minuily, kachpa 20Krdt zn minutu.
Naopak klidnd zvifata dgchaji pomalu, napf.
kOf 16krat o Felva jen kel #0 minutu, Srdee,
nejvEia] 1tlovi pumpa profene TS0 e krve za
hading pies plice, a uvolnf k asi 26 Hird kyse
liny uhligté (ve forme kysligniku ubliditdho) re
stard oévnl krve za den, Timlo zpisobem e
krev okyslitujs. VeSkerd krev v t@le projde
gnove srdcem #u 3 minuty, Srdce pit plné funkei
lepe v primeéru 100 000krdL 7a den. Tose rovnd
{po ererpebiche sirinee) mnelstd encrgie, Werd
je zapotiebi pro svedautf hmotnosi 130 un da
visky tfeet centinetrd nad remsky povich.
Behem primérné dlouhého livola plelerpd
srdee jolik krve, ¥e by tato ickulina mohls napl-
nit dva velké ropné tankery.

Cerstvd krev pohidnénd cévami pHndsi kys-
fik o vyFivo do kKafdé &ist @l (obr. 12).

FPopivk abrdzki;

§ - St Sleiza

2 bralik

3 proevd plice
& - levi plice

& - phlast srdce
8- needednik

¥ - jediten

&= Silodek

e Enik
Tk« Huslé stfeva
o Slepd atfevn
12 - renkd niFevn
I3 - growity akivh
12 - Brwded kak

Ohr. 12

Dechovia rdvict svaidm

Viichni jsme 51 védomi tcho, ¢o se stane,
nzhuda -t oy el dostatck woiivy ¥ Keevnim
Fedifti - dojde K tev. hladovinl. Velice Casta md
télo dostalek vyEvy, ale hladovi po kyvsliku,
a my vime velmi milo o tom, co && déje v 1éle,
je-1i nedostateénd zdsobovinn kyslikem, Yime
jen, ¥e letargickému zoahnoti pfedehizl pli-
padoy kolaps nebo smrt, To, co se déje [fed
mto tragickym ¥oncem, odhaluje SovEku pa
Eastech geronlitlogie. Toto odvEryd mediciny se
zab¥vi chorobami & hygienon selfi, Jeding véc,
kterow vime pstd, je, Fe proces stdrnui 181s je
gpasobavin klesajicim mno¥sivim kysliku.
dodavaného mozku & postopujicim vekem
arganismu, To by mélo samo o s0bé obrdlil
nafl pozarnost ke studiv vadjemného vatihy
d¥chaclho procesy o funkel t8la. V jore exis-
il novéd odpovéd: na tyto otdzky a moderni
medicing tk mbfs poodhalit rouiko tijom-
stvi, krerd bylo po dioaha tisicileld udrovanag
¥ tnosh mdickymi jogmy.

Waodeind peyebhologase Fikajl, fe Sema-
I mozek dostatek kysliku pro mozkovou
Sinnwal, pak mioZs Kyshicnik ubligity #po-
soboval moohé halucinace a negativoi pyy-
chické reakee. Pravd&podobaé je o jedna
2 havaefch pfidin verdstajiciho mnoZstvi
mentdlnich poruch dneiniho svéta. Zdroj
kysliku je znefiffovin priomyslevou
a vedeckou aklivitou, tak¥e clavek uf nemi
zdroje Eistého veduchu, jak by potfeboval.
Mavic rozvej ryehlych dopravaich pro
stfedkl dini clovEka slabilm a méng odol-
nym ¥Edyf jit dnos piky - to snamend byt
velkym chuddkem, Ale neni lepai 0§l zdra-
vim chudakem neZ mrtvdim bohifem?
Platime pfilid velkon cenu 2a veikery
materialni pokrok.

Nuke kafdedenni-dychind fvzického 1&a je
ve vEiSing piipadd ping automaticks &i auto-
nomni a je fizeno spodni Edsti mozku.
W ojbpové prindiimd e ocelh dfchach fonkee
plevzata vwEiim mozkam, kterg je vyudivin
védomou mysli. Jak automaticks, 1ak 1 vedome
dychini mi vidy dva sspekly: jeden axpekl
naryvime vadlEl respiraci a diuhy vnitini
resgraci, Uplatfiujf se 1 sanskeiske lerminy
bahja a antara.
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Leokoe 2

Whn-pirvaka-prindjama
Mukha znamend snadn¥ nebo pRijemny.
' i ehamend stadimm, Kiereho mmsi byl
piteno pfed pfechodem k mpobem oblii-
M kontrolam dechu. Proto suk ha-porvaka-
Bme znamend jednoduchy dech. ktery
Al student zvladnout ped 1im, ne plejde
Raloditeisim dechovim technikim. Posadie se
i polohy sukha-dsana, tj, do zkTiZencho
Weboll tureckého sedu. MiZete 82 Zaujmout
Whillra-dsanu, kterd byla dopornfena ¥ minulé
B,
Sukha-porvaka-prandjdma ma Syl varianty
ntraly oeimy, Prvoad variantu nEedetavije poo-
SY nidech a yydech, trv. fvisa pradvasa-pri-
Nhjdma, Tento Zphsob dy¥chini uci Krina
U2unu v Bhagavadgild, a proto ji nEkilelf
weyval gitd-prandjima. Pro d2o s doespéléd,
Kieti nemaji jedié vyvinuty dech, doporufu-
Jeime rytmus 4:4, Nadechujeme u WE vyde-
fhujeme na foydi pomalé deby, Mah bychom
Etwﬁ:u nejménd devét kol toheto dechu.
oiofe se lento dech provadi v rvimu, v néma
il viechny édsti stejoou délke, jmenuje se
Bma-vrita.

Denni jigovi praxe bude zahrnovar &
atenily 7 prvniho tydne. Studujie 8 Zkou-
by heond yplsob Byvote. Stedgite ardod-
i, Posadic se do vadFra-dsany o provadéjte
kha-prangjimo. PRipojic variace: ékaki-
Vud¥ra-dsana, gulpha-vadira-dsans, pirna-
Ufra-dzana o pariplirna-vad¥ra-§sana,
Mitvejie v kaZde £ chto poloh el sekund
Jednu minuiu. Na konee se mirke tato doba
ilouZit a2 na i minucy,

- Pogudte se do jedaoduché zkifZend polahy
Kha-gsany, popf. eostmite ve vadZ?ra-fsans
rovideite ploow sukha-pirvaka-préndjdmo
enou e viceh 8ty Edstr). T uvedeng
BUpiny patfi tato dechovd cvideni:

Zdravy jedinec by postupng mél piajil
k. i noon & B VYRR Tyimoy mEpRon
nutn.

Druh varianta se pmenuje vifama.vetid
pebg [oma-prandjidma. £de se pfipojuje zasti-
veri dechu po nddechuy, takie rytmus je 6:6:6
nehar B 8,

Ticti varianto tvofi viléma-prdndpims,
Zde s¢ misto rastaveni dechu po nddechu
vklsdd do dechowvého cyklu zastaveni dechu
po ¥¥dechu, takie rytmus je 6:6:6 pcbo
H:8-E.

Civrla o konednd varianta sukha-plrvaks-
pripdjimy, nékdy tzv. joea-prindjima, je
dechovy ovimots, kierd absabuis vEechoy
SlwFi casti: niadech, Zastaveni decho po
nidechu. wdech a pastaveni dechu po vyde-
chu, Ka¥da ¢ tdchio Etj.-'i‘_l'fi?.f Irvd sfejné
dlouhe, ryimus je tedy 6:6ofiz6 nebo B EE:8.
doporuduje se asi devel cykla akového
d¥echini Cilem sukha-prandjimy, ldma-pri-
najamy, vitbma-pranajamy a sukha-pir-
vaka-préndjimy je oteviit oblasti plic, Kleré
nejsou normalng poufivany,

Denni jogovd praxe:

Druhy tyden

1. Svisa-prafvisa-prindjdma, 62 jako spma-
yriti-prandjima. Zahmuje nédech a vydech.

7. Wifama-vitle-prandidena asbali Lame-pring-
j&ma. Dech gahrnoje nddech, sastavent
a vydech,

3. Viloma-prandjima, jind forma vifama-vrita-
prindjamy, kdy dech zahrnuje nddech,
vydech a zastaveni.

4, Sukha-pérvaka-prindjima je dech slofeny
ze CtyF firi, Zahmuje nddech, zastavend,
vydech 3 zastavenl. PoloZic se do fava-
dsany a provadéjie jednoduchou sukha-pri-
najdmu. Ljistéee se, 22 nddech a videch jsou
tatedné z hlediska trvénd i objemu veduchu.
Celd praxe by mela zabrat asi 30 minul.
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Otdzky

. Definnjie jogu jako holisticky koncept.

- Je jiga spojena s moebidni formou Zivora?

. Kotikrdl za minoty se normélng nadechnels a vyvdochneta?
- Juka piynna stoFka je 2 1816 odvadéna vydechem?

. Jak miZe jogova prandjima prospet starfim osobdm?

. Jmenuijte foyfi faze sukha-piirvake- prandjimy.

. Popidte varianty vadira-asany i jejich 0&inky.

i R R i L i Py G T T T Y T LT

B A P T 0

L

e U SR

HE

i
i3

249

o o e T e

L.ekce trFi

Joga jako
Ctyrstupiiové védomi

Magi riijjove udi, Fe lato jednota jif exisiuje,
wle Fe pouze my s nojsme védomi tholo jed-
notného stave. Proto vidime doalitn, opak
a mpohestrannost viude kolem sebe, Jestlide
existuje v&domi v tom nejhrubiim slova
smiyshu, pak je to spife vidomi rizaost nel
widomi fednety, Ulelem iSgovdhe Fivaa e
wrdlil s¢ do advanského stava neduality.

Taga €l védomi na ftvfech drovnich, take
krijajdea jamy a nijamy, o Kterych jsme hovo-
Fili v minul¥ch Iekecich, by s¢ mé&la véit
vedome, Joga je védomy vyvoj. Existuje vie-
abecny vivej Fivola - mimo krdlovsivi nageho
vEdpTnG - tenie vivo] viak je v rokich Rosmo.
My yEak midte svilj vivoj ve vlasinich rukidch
a musi b¥ vEdomy, profivany ples smyslové
vidami, Na zaddtky mide byt toto vEdomi
pouhym stinem, pocitemn ez velké identiil-
kace, pozddii s& ale mide =tat ¥¥Enomnéjsim,
mife se stat hlasem hromu - ZvI80E, LdvE jej
neposlodchile,

Prvni stadivm StyFstupfiového vEdomi
tvafi védomi téla, uvédoméni si toho. jak
pracuje, jak s& o ndj staral. jak je milovat
i jak je wctivat. Rikame, #e cheeme pevng
zdravi, gle pouze gdravi plodl zdravi. Prolo
&1 taho musime bt vEdomi a nesmime ratd-
Fovvat 1810 nezdravymi vl a stavy. K tomu
je nuiné védomeé pozndni. VEdomeé pozndni
zahmuje védomi spravaé diely. sprivaych
névyki, spravaého cvitfend, sprivoého pro-
stfedi, odpodinkn a relaxace. Toto vEdomi
zahrouje védomi twho, co tElo ddld,
Nadechujete-1i, uvddomujte 3i to doopravdy.
Vydechujete-li, budie zi védomi toha, %e
vydechujete. PI pohybu $i uvidomujre
pehyb, Pfi chizi si ovEdomujle, Ze jdets.
Mluvite-1i, budte si védomi toho. Ze mluvite.
Sedite-li. stojite-1i, spite-1i, jite-1, I tehdy s
uvddomuile. co v dany okamZik d&tire.

Drohd stadivm v@domi je védomi viivu
emoci na télo. Budie si v&domi toho, fe
spravaé emoce maji pozitivni, blahoddrnF viiv
na la o emoce neeatived, destookiivad oagt
velimi Skodlive vliv na t&lo, Zdrlivost, nendvise,
rdvist, chiivost & chamtivost piedstavaj 1y
nepdestrukiivndifl emoce, zalimeo adpor, ros-
paky, strach a dnik pred resliton riznsho lypy
palfi af do sekundarni kategorie pavchosomas
tick¥ch emoci, Vyrovnanost, radest. soucic,
poraTAWER, ouhe slonTit v pind dednoticl
pocity velmi ovlivial 8o, THe sa uvddamo-
val s svd gmoce U7 v okamEiku, kdy vrnkayi,
Uvedomte si je jeSiE diive, nef s dostanety
pid jejich wliv. Davejle volny prichod mog-
n¥m pozitivaim emocim a omezuje 1 fidle city
negatival,  Zhiuboka se nadechni 2 pocitej do
deset”, o je oevidiend dobed rade. Winoht
Arelaxadnich a sebeuvidomovacich knji, prat-
jéhdry nebali kontraly smyslh, kleré vis budu
udit ¥ této Easti, vam pomahou dosihnout
tohoto stavy vE&domi.

Trelim stadiem védomi je vEdomi mysli
a vodomi tohe, jak mys]l mi¥e fidit emoce
i 1¥0, Ve skutetnosli je mys] , Sas0 mystli®, je
1o oma vedoma Cast mysl, lifiei sc od &dsti,
klgron nEkdy nazdvime podvidomim nebo
mysh, kleré chybl vBdomi. Adhi - viadhe je
sanskresky termin, kterd pripoming vyEmysl,
vedomou mysl. Adhi - viadhi oznaduje pay-
chosomatiky, Je-H ustilenodolo stadinm, miize
g Titedal nové vedomi, védomi, ve Kierém jo
védamad mysl pfetvorena v vyEsi aspekt mysii,
lzv, buddhi. Citta je podvédomi, Manas je
vidomi. Buddhi j» ¥¥880 schopnost védomd,
nékdy nazyvand 182 intelekt, Dhirana (kon-
centrace) » dhjina (meditace) se poudivaji pro
upevnéni tohoto typu védomi.

Ciyrté stadium védomi predstavuje jeden
¢ mooha indick¥ch paradoxd, Védomi
vidomi® je posledni stadium, popsand jako
samddhi neboli kosmické védomi. Velmi si
pleji, abysie ho dosihll. At je nufe spoluprice

. romite smEng podehndng.
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Poiadaviy
na dobrou prinijimu

Maji-1i se korigovat Myzické problémy. spo-
Jené 5 nedostatednym acho povichnim dycha-
nim, je tfeba splrat néxolik poladavicd. Musi
se plihtizet 1 k vkoli, Zivel ve Spatné a zank-
chlé atmirsfefe neni jen mentdlné deprimujicl.
ale je proo plice pfimo fkodlivy. Musi byt zajis-
tEna dostatednd cirkulace vrducho pro odstra-
néni dechovych poti¥i. PodloZka, na ke
spite, by méla byt tenkd g 1vrdd, pokud moao
rdkasavd nebo pEnovkava Silod materidly, alo
i bavinéné, zachyeuji prach & mohou se s
:.r.rlrnjern' Skodlivech zdrodkd, kieré brani
korekei dechu,

Vinéné plikeyvky, vinéné koberce, t&tké
vindné nebo damafkové drupédrie, to vie
sbird prach a usazeniny, Je tfeba se
vyhnout neistému lo¥nimu pridiu. Také
mistnastl je tfeba pravidelnt uklizet
a nedovolil, aby s& zde hromadil prach.
V podminkich, kde je ifeba se ph spanku
piikryvat. doporutuje s¢ bavinéng lozni
pradio. Pokud se pouiivajl t22ke pefiny,
moel se prayidelnd wial,

Ti. kdo trpi alergiami, mél by se vyhybat
rizn¥im typim prachu Rizné [Eové pudry
pemusite poulivat, Mnozi Hde jsou alergit] ji¥
na prafek o 2ubnl pasty o vyIvareil s lak pro-
bidmy s dutinami {cbr, 13).

Pruy sprivné prnvﬁd&ni pringjdmy a haths-
dsan jsou nezbyind nékiord opatfeni:

1. Maie-ll dlouhe vlasy, ofelte a stihndic je.
aby wim yalné kance nevadily ph dychinl

2. Dsistate s phed ovitenim Elo {ngjlépe vlas-
aon sprohant, Vo Ehdeden phpads se pled
praktikevanim jdgy nedoporuduje horka
spreha.

3. Podaduje se Eisty, volny a pohoding odié.
Pokud je to modng, je neilépe ovidita dychat
doma ¥ soukromi bez odév, Tésné spodad
pridio, pasky, bifulerie a jiné asobni ped-
méty s& miaji odiodic,

4. Po providéni jogy se dopurutuje dals! spr-
cha, tentokril se divi prednost studend. To

Pogis kb obrdzki.

- celin duting
2= kfinovitd o
i - delistii dutine
o - J'Jn!inlmn':.i AT
5 pasnidiog

05— Rl iy

7= nostlawiiny

& - shkofepd Kok

Obr. 13
Mol olutiny

mifife byt fpoditku nepfijemné, sle brzy
budete odménéni zlepienim krewnd cirku-
lace gelého 181a & 2lepientm odalnesti proti
chladndému veduchu i vods,

5, PodioZku, nejlépe rikosovouw, zakryjle &is-

T bavIngnou BEtkaou, PFiovifen] se vyhndie
vihkyn o chladngm mistim.

. Misto procviceni si najdéte v dabfe vBtrans

mistnasti (aby se vymént] viechen veduch
v mistnasti), ¥ Edném pripadé byste neméh
dychal stary, Tnefifidng nebo theiond
vzduch. Mejlépe je cvifit pod Sirgm nebem,

, Wa misté préendm ke cvidenl by nemély bt

2hdné vizudlng rufivé podsély, jako jsou
blikajici svétla, ncony neba pfilis josné
sviitlo. Wemél by tu b@t ani hmyz o také
bvate nemeli bt mgeni ampliony &i hlukem
riadia,

 Nikdy pecvifte s playm Zaludkem, bechie

uplynoul vEdyY nejménd hodinu od lshkého
jitla. Silek slabého Caje nebo vipenné vody
see pfipoodti. Micko a siadké tdpoje, kieré
produkuji hlen, json strikingd zakdzdny.
Baldite % patkand 40t o mhcheal, wyhowte n,
Prindjdims 1 hatha-dsany sc nejlépe prova-
dEjT 5 vyprizdnénfmi sifcvy. Pokod mdle
chronickou zdcpu. pouZijle lebke bylinng
projimadio nebo kKiystyr s teplon vadou,
Male-11 zécpu, vypijle kafdé rdno (rochu
vipenné voedy. Lehké jidlo si miZels dit pi
hodiny po praklikovénd jogy, dejle sioviak
pozor na kyselinetvornd jidia & pokreoy,
vyivifejici hlen,

Lekee 3
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Vibhaga-pranijama

Vibhaga-pranajama, éisteiné dychini
neboli lnlbékove dfchini, je zdkladem prini-
tamy a 12 zaddtkem dobrd dechove Kontraly,
Ber pozitival fyrmcké kontroly F1 hlavaich
Clisii kaZdé plice neni moZnd skuteCni kontrola
decho. Plice jsou rozd&leny do 1F hlavnich
fiastis adhama - spodnl bfiEni oblast, madh-
jama - stiedni meziteberni oblast a adhjama -
horni podklickovi oblast. Nejlepdi dzsanou
E providdéni echto dechovyeh covifeni jo
vad¥ra-dsana (viz obr. | ). PorzdEi 2e nautime
Ljind vecly ofL alehd je pited vipBloead a plics
jsn ve gvé plirozenc poloze ¥ hrudnim kodi.

Adhama-prinajama

1. Abyste mohli konteolaval spodni laloky,
umistee jednu dindi na spodni Sast hrudniku
pobli¥ brinice (obr. 14). Nadechujie a vvde-
chujte zhluboka, af se dlaf 5 dechem pohybuje
a ukazuje, Fo vzduch skutelnd prochizi toute
spodnd Sasi plic.

2. Pa lfech a2 Sesti cyklech tohoto zplsabu
dychini umistéte dlané do sejné viiky, ale
£ boke na spaded St hradedhe hode (obr, 14
Opét hlulswe nadechujte § vydechujie a vhi-
néjte vrduch do spodei ohlasti plic pod své
diang. Opdt provedte 151 af S¢st vkl toholo
dy¥chani,

Obr. 14
Vnimdnd biliniho dechy (adhama-prdndidnm )

3. Pak otocie ruce palci dopredu, ke pracy
smefufl smérem k pitefi {obr. 14) 2 soustiedic
dech dor zodni &dsti spodnich lelaki plic na (4
aZ feyt hlubokych dechi.

Utinky biisnihe dechu

Efizni dech j& phirozenou formou dychanl
fizenou automatickou nebo vegelalivni &in-
nastl nervové soustavy. Zeny dychaji vEidinen
limto dectiem fpatng & frpd prale moohymi
ndsledky. Brigni dech fidi wk priny pod pup-
fam. le-U tento Tpleoh dyching Spatnyg weho
nedastatedny, objevuje e mnoho negativnich
distedkd, jako jsous balestivd, nepravidelnd
a silnd menstruace, hemoroddy, kTefoveé iy na
nehou, edém, hromalEnl vody v kelenon €
kolem kotnikd, Hebitida neboli zénét #1
a chladné nohy v dusledku Spatné kreval cir-
kalace, [ u mugi mnohé 2 téchio poruch zpo-
sohuje nespravny bfidni dech. Adhama-prin-
jama phsobl pfienivé phi 1éteni viech téchin
paruch.

[ ‘—_"___:T Popis & obrdzhu:

I- L}
; ""l—'."r | ‘nl-—lf v 4 - Brachiwm pesterior
g —LL V=TT 2 Brackhism viiactorivm

. L WEmed ) 9 - Tberculam oowdivum
W g 8 B Muclews cuneatus
Il_ll = \l' .I.I_.- II'/;-: (lll
W) i i
"'L-f 3 i
S
Obr. 15

Rez dechinnm centrem

Vyohrazani fezn dechovim cemtrem v oblasi
prodioufend michy (medally oblomaate) mozky,
Micha prochazi smérem doli jako . dutd ceni-
rdini kundlek®,

Prémicky ok bfifniho dechu, adhama-ped-
najamy, ovlhiviule cirkolact krve v kfiZove
I pamevni ohlasti 4 v nohdach, ProtoZe krev je
vvilatoving ven 2 moendho srdednibie Ser-
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padia, pohvbuje se ve thech odlidnych a odds-
lenych druhdch: jedna vede ke spodni fhsu
4 k nohim, druhf k srdenimu svalu 1 paFim,
a thetl k &ji s htavou.

Hluboko v bufikéch plic jsou skryty speci
dlni reflexogenni , zpEtnovazebne™ nervy, kierd
jsou stimuloviny pouze inlenrivaim hinbo-
kym dechem. Mormalni dychani tyro rECep-
tory nestimuluje. PH stimulact vsilagi tyte
receptory signdly zpét K dechovému centru
v lidském mogzku a vedoo toto centrum K per-
Tekimimmn drchim,

Dechové centrum &2 nalézd v oblasti pro-
dloudend michy (medulla oblongata - obr. 15)
a je verlikdlng roxdéleno do dvou &istl, Na
abrizku je jedna &st zndzorména telknmi (Lo
¢dst stimuluje nddech) o druhd st malyml
krouZky (tato Chst umoZhuje vydech).
Nejspodndi#i tdst tohelo cenfra je spojent
# bfifnim dechem (adhama-prandjdmon)
Stiedni oblast stimuluie hmdni, mesiFebernd
dychdni, satimen nejvysil oblast podnéogje
podklickove dychdnt,

Kdy? sedile ve vadira-dsand, méli byste
providét bliinl dech nejménd po dobo fesi
minut. Netrpire-l 24dn¥mi z popsanych
poruch spojenyeh s biisnim dechem, prejdste
k fézi 2 a 3 {viz obhr. 14).

Jesthihe ehs ol pehy ve vaddra-isand,
pak se pokuste seddr v nékterd z variant 110
polohy, jak byly popsiny v lekel 2. 'V nej-
heriim miZete zagjmout sukha-dsanu, pi-
Jemnou polohu, pepi. prejit da Sava-dsany.
polehy mrtvely,

Praktikujte variace vadira-isany i Sava-
dsdanu pfi tomto zpdsobu d¥chdanl. Pak se
zaméfte na zdokonaleni SyF st sukha-prd-
ndjdmy &  sukha-parvaka-prandjimy.
Provad&jie o cvifenl nejméng 20 minaut
kafdy den; idedlni je ovitit dvakrdt dennd.
Neprovad@jic prindjamu pordé v noci, nou-
snuli bysie.

Prana-mudry

Jednim 7 nejlepiich prikiadh wohe, 2K hasia-
mudry skuteéné fidi fyzikilni funkes 1dla, je
skupina muder uiivanych v prandjamajdze pro

Obr. 16
Mudry

fizeni rlznych césteéafch (lalddkovych)
dechfl. Pravi plice je rozdélena do f addEle-
nych laloki nebo oblasti: spadni bfiini lalok,
stiedni mexiZebernl lalok a hormi podklitkovy
lalok. Levi plice md (8 v¥jimkow velice yvzidc-
nych pfipada) jen spodni a homni lalek. Stiedni
lalok atrofoval vzhledem k ulofen! srdee pi
veplimens poloze cloveka, ke kterd jsme dosli
VD EDIT.

Ka¥dy & téchte lalokd je fizen urdéilou
Eastl muozku (obr, 153 fikime §ji aprakifa-
bindy, Te o chvivalent lEkafom endimého
dechového centra v oltlash prodlouZend
michy. Dochové centrum je rordélzno do i
oblastl. Nejspodngjii oblast. tzv. Sin-bindu,
Fidi bfigni dech, Stfednl oblast, t2v. Sinmuja-
bindu, ¥di hrudnl dech. MNejnofejdi oblast
dechového centra, t2v. adii-bindy, Fidi pod-
klitkovy dech.
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Celd aprakiia-bindu je rosdélena de dvou
cdsii, jedna Fidi pddech (vyznadeno na obr. 15
bady) a druhd v¥dech (viznateno malymi
krouFky), Nervy vychidzepic] Ze spodnl Casti
abrdzku jsoo misnd nervy,

Impulzy autonomni povahy vychdze)l 2e
spodni oblasti této vegelatival &dsti mozku
a vysilajl nervavé podnéty ples briniZni nervy.
Tento pdr nervi povebuzuje briniSni dychini.
Jagonw termin pro brini®ni d}‘ﬂhﬁnf je acdihama-
prindjdma. Mudra Didict o oblast sg jmenuje
Si-mdra Lo, Uk

Vidomeé impulzy vEnikajici v mozkove kife
na povrchun mozki divaji venik podngtlm ve
stfednl Edst] aprakdfa-bindo a vysilaji signdly
pies bloudivy nerv {vagus neboli desdl¥ pir
mozkoevich nervl) pro mezizeberni dychéni,
MeziZeberni dychani se v jdze nazyvi madh-
jama-pranijima a Je Hzeno Cinmuajr-mudrou
(viz lekee 40,

Podklickové dichini v nejhofeifi Sasti plic
Je Hzeno impulzy vEnikajicimi v rdmci mog-
kové kiry vidomé &dsti mozku, Odtud jsou
vysiliny mentdlni impulzy do horni Cast
dechového centra. Mudra, kterd Fdl podklié-
kové d¥chini, se nazyvi adhi-muodra (viz lekee
3. Kaddy latok plic maZe byt nesivisle napl-
flovdn a vyprazdfiovin, provadi-li jedna muka
piiahidnd modry, Zatimmoe drond Tuks seriviva
v Zinja-mudie (viz lekee 6). Pouze jadan lalok
j& vidy naplfiowin nardy. Mudry mohou byt
stfidavE zaajimany pravou a levou rukou,
tak#e tee procifovat tok veduchu ze strany na
stranu v piislogng oblasti plic, Brahma-mudra
(viz lekee 6) se poulivi pro kompletni dech.

Brahma-mudra Fidi vEechny ¢dsti aprakads-
bindu, dechovéhe cenlra mozky. PH pouiivind
brahma-mudry pro hluboky, kompletnf dech,
Jako je mahal-joga-prandjdma, se nejprve napl-
fiuji spodni laloky. stfedni a pak hornl Jaloky.
Te rajimavé podotknoul, £o nejstarfim v§ena-
mem slova brahma® jo v sanskrtu |, dech™.

Hasta-mudry pro fzenl dechu byly gndmé
starym riijom vedle dalfich nékolika slovek
muder, poudivanych v jdze a v wntfe. Tyio
miodry Fdl o §Oikesne Tonkee, vyrovaivap
emoce | mysl a fdl kantrotu 1 kulminaci kon-
dalini-Rakii do nejvySiiho sjednocent , ji s 14"

Obr. 17
Cin-mudra

Tate mudra Fidted bFdnd dech ve prm-'-'-'f-;l'f S
Jenim konce palce § wkazovdckem, wakfe praty
wiivefefi kraufek. Ostuini IF] prety jsow falbo-
Fene.a dril so U Sebe. OB ruce jiou wmisieny
dienémi doli na stelmech nohow, prary smerui
dovnirt Ne obrdzil fe pravd ruke obrdcena
dianf vzhifiru J'En prota, aby bvip dobfe vidét
umiistenl proei. Méla by bt 16f obrdrera dland
delit, aby mollo dojit ke kontrole dechie v obou
padnich latocich.

Priana-vaju

Wa diagramu {obr. 18) jsou nidhernsm,
ypicky jogovym rphsobem, Znazorngny nadi
nErs Tee vy vEdia) Trindcks wh, prima-vij,
Hlavni Eakey jsou zobrazeny jako lotosy, & to
ol zdkladu palefe af po Gelo. Meént dilelité
Zakry jsou robrazeny v hedle, ramenceh, lok-
lceh, zdpéstich, sichnech, kolesech & kotnl-
cich. Pozitivni nervovy tok je reprezentovin
Jako sorja, sluncéni centrum po leve strand,
a negativni tok jako Sandra, miBsidni contrum,
vpravo. Duchovnl sfly jsou gndzornény nad
hlavou,
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Obr. 18.
Pretmir-veiu

Lekoe 3

Joga a dieta

Kompleini jépovy program zdravi musi
Zahrnoval techniky, Klerd ofiSfujf 1#lo od pie-
byiednfch ldrek, melady zésobovini el
vhislpou stravon, mietody zajiflovin] dostd-
vedndhe mneksrd Pyrakd akuvity, jake jaow
hatha-dsany, a plirozeny 2plsob fivola co nej-
vice venku, ve sluneénim svitu, s odpodinken,
relaxacl a spdnkem pro znovucbnoveni celéha
arganizmu. Wulng jo | Zam&rfeni K v¥voin spriv-
nych mentalnich stavd a piistupd. Yiechny
tvio blehodamé slofky mohow spolupisobit
¥ harmonii. Teprve pak se jednd o jégu.

Cheete-li seowé$it dobeému 2dravi, musite
7ajisliL, aby vade t8l0 dostdvali viechny sloZky
potravy, potfebné pro 2dravi, cnerpil § bunB&neu
ohnove a obranuy proti nemoci. Vade dista musi
obsahoval viechny vWiivané ltky pro vyrov-
whnd Sonkel rianfoh SAs4 e, To vio osd Bt
doplnéno slunetnim svitem, forslvim vzdo-
chem, cvitenim, odpodinkem 4 relaxaci. PHliS
mélo nebo piilis mooho nédsho vidy fkadi.
Bovinowiba s I;:-;h Zachovana, a powuge vy
jste schopni ji najil. Informace, které ziskile
v LeLa Casti, vis pouze uvedow do dané proble-
matky. Sludujte dil 7 jinych materidlh.

Denni jogovd praxe:
Treti tyden

Denni jogovd praxe by méla zahraoval
materidl 7 Sash | a2, lento tfden zudnéle se
studiem clyfndsobpého védomi a s podmin-
kami pro préngjdmu.

Posadie se do vadfra-dsany s pii providéni
Jednaduché sukha-prindjdmy provadéjte riznd
variace vad¥ra-dsany. Pokuste se v kaldé sew-
will nejmend jednu minulu,

Zhstafite sedft ve vadira-dsand nsbo pie-
Jdéte do sukha-dsany 4 providéjie ploow Soyi-
dilnon sukhi-pirvaka-pringjdmuo.

Provadeéjle adhama-priandjimu ve viech
trech Gdstech: pfedni Cast, postranni a zadpi
Casti spodnich laloki.

PPoloZts se na 2ida do Sava-Gsany a apakujie
zde brisni dychdnl, adhama-prandjdme, po
dobu 17 aZ Sesti dechovych cykli, Pak se pfe-
tatle do lehu na bficho, upmukha-dsany.
Vaufte dlang pod branici a providéje adhama-
prindjimu tvifl k zemo.

Palodte se na levy bok do vima-pak¥a-fsany
a kontrolujie bfisni dech v této polaee. Polom
s& pfesunite na pravy ok do polohy dakSina-
pakia-dsany a koateolujle Bidni dech v o
[rrboe,

Tuto &&st eviteni ukondele v lehu na zddech
v Bava-dsané, Pak smérujte dech védomou
koncentraci di jednatlivyeh spodnich plicnich
lalokn.

Prvni den neho prvad dva doy cviéte fon i
evkly tohate dychani, abyste pifilis nenamehli
s ohlast, Postupné piiddvejle tak, abysee
ivdrem tydne mohll takio dychat asi Sest
minut.

Praktikujte i &in-mudru s bfignim dechem.
Chjevujie joji funkei na zdklade vlasinich
rkufenosli,

Dennd praxi ukenele v fava-isans Sesti of
ol minotami vEdome relpgace e sledovi-
nim dechy typu sukha-prindjina.
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Lekece Ctyri

Joga jako védomi

WV pfedehozl lekel jsme hovofili o 2tyfstup-
favém védomi. Toto vidoml je theba ropvijet
za Ufzlem stile pokratujictho vvoe Jakkoliv
nepleand jsou nade smysly. mohou vést k odha-
lepd reality. Minaksi Dévi prohlaguje, e bych
mél ve svim kopceptu hovofit o pétistupio-
vém védomi, Prvnit, begpodminedng notnym
krokem by bylo wv@lomit si. jak nevEdomy
jsem®. To je velmi cenn¥ piistup. Mnozi za
mnou prichdzeji a cht&jl se weit jdgovému
védomi™. Phichdzell vEak se spodidlénym
télem, & blazeovanym egem, hey jakychkaliv
rplzobl a vyFadujl ode mne vie, olupuji mne
Caslo o Cas 4 ani neuvafuji o tom, & by méli
zaplatit. Zijeme v dobé neurvalych manyri
a pfistupd ve smyslu | dive), co miZed dir
a dokuod miZeE diavat™ Pri nejlepiim poufije
£ik modernd | situacni etiko™, aby realizoval
svd poadavky a potfeby, Student joey se musi
pandil orpékivosti i olevienosti mysli a musi se
pripravit na vyufowind. Jinak se dostavi zkla-
minl z nerkuienéhe vyuZiti coergie, fasu
a dinnash,

le-li 1aga  oboifiostd v jedngni™, pak e
vEdomi stav, ktery produkuje tuto obratnost,

kioEnd, e ziskini iéto obratnosti (kuicnosti)y

s¢ mAde vyvineu! dlonhodobou praxi, ale
panze vEdomi mibie skulefng vést K proZitku-
ploému Eivotu, kiery je visledkem upfimného
prakiikandnd joey.

Ciyfstupiové vedomi nelre povaZovat jen
za hdstro) smysli. Meni omeicno jen naty, kdo
smETujl k samjam®, k nejvyESim fazim men
talpich technik, jaka je dhjbna, meditace,
MNemyslete si, fe meditace a jeji nejvySSi fize
sarfidind pson urbony Jen pro par vyvoiengch.
Mpohé Feny dfive papl. véfily, I nejvyssl flee
jdgy nejsou wfeny pra né. To neni pravda,
Kafdd fenag mdfe dospdt K tBmia nejvyiiim
duchownim stavin, maé-l zvidavon mysl, posi-
fenow lrpélivesti a pravidelnos praxi jogy.
Y¥igovy koncept medilace nenl toto¥nd s mys-

tickym konceptem, je to spld otevieny piistup,
jok se dostat pomoct lidské mysli k vysokim
stavim vadomi, Jeho vedlejtim produkiem je
spokajenost a Stéstl, klid mysli spolu s poznd-
niin sebe sama, které vede k apravdovE moud-
rosti o pozndnl Fivola

Kaidy z nds hleda, a to n8kdy | bez ina
losti objelktu hleddni, Viddee zmalek.
A v okaméiku, kdy si uvEdomujeme, Ze hie-
dime {tFechas zmateni), ratind skutednd
praxe veédomi. Nem@Zete-1i snad ubrat néki-
lik dni nebo hodin 7 pravidelnych rodinnych
a wbrhodnich povinnostl, pokoule)ie s¢
o lenlo proces alespodl v fase, Kiery mite,
Posadie se pohading do vad#ra-dsany.
Uvolndre vedkeré napti téla. Vedomé si fel-
néte uvolail”, Zaénéte hluboce nadechovat
a ¥ydechoval nosom, prochizejie pozornosti
pfes nosal dirky, hrdlo a¥ dold do plicaich
lalokfl. Sledujie dech, jak prochézi katdou
ze Wi oblasti plic, pak skrze hrdle, nosni
ditky a opé&t ven 2 WEla. UdrEre mysl kon-
cenlrovanou. Wencchlte svoje mySlenky
hloudit. Vydechujele-li, vvdemujie si, fe
wydechujete.

Budte i widomi svého 1Ely ¢ velkeryeh
vieml, bolesty a znecitiivéni, kierd vzniknou.
Anilyzujle bolest, Znecitlivini a jingé vjemy,
abyste procliili, zda jsou pozitivol & nega-
tivni. Jsou-1i pomijivé, ztifle je povelem
Lvobni 1, Musl-li $e viemy a pocify Zpracoval
Feim phsober, wlileie 1o, Uvalnile s
# tané polohy a délejle, co po vis Bl Zadd.
Protihnéte sz, zkrulie. proklepejte < nohy, pro-
tfete, pramasitujte, prostg vyhovie v plipade
potfely pfirczenym pocitlm svého t8la. Pak sz
Znovu posadie.

Buodie 51 vEdomd Raldé myEiEnky ntoo
emoce, kterd vzmkd Cim vice jit mile za
sebou, tim kufendjEl budete v uvEdoméni si
zrod pocily nebe emoce. Musiie sl rychle
uvedomil, ca citfte. protofe vafc niZil (neve-
domd) mys] jednd rechle. Drite na uzd® odvi-
déjict nebo rudive mySienky 4 cmoce tim, ¥e
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budete udelovar syoji mysl stile na jedné mys-
lenge nebo veel, Konce ntrujte se na myflenku
MR (amnskrtsky mir). Opakujle si 29" ve
sve mysll (dZapa nebob vpakovini). Timto
fphsobem si brzy Zacnele byl vidomi
1 tachovnich pledstay netee shiedi, Werd mal
lendencl vznikat béhem Zhdcni. Koncentrace
a meditace.

Preneste tolo pasival védomi do jinych aki-
wit svéha Zivots, P provadéni prandjamy nebo
hathajogy si vie uvEdomujte - pii nddechu pro-
cifujle, fo se hrudnik rozdifuje a feknéie si
«hrudnik se roziahuje®, pli vydechu procitujle,
e se hrudnik stahuje a fekndte st hrodnik se
sabnaie” . Y kadddm ofemdiee vidomnt e
pohyb svého 18la o 14lo bude nidsledoval
pokyny mysl. Kdyz se divdte, Feknéte si
Jdivim se®, Kdy? peslouchite, feknéte si
Lposloucham”. PR sezend, stini, chiz, hovory
nebo pohvbu 5 Fekndre | sedim, slojim, jdu,
hovofim...". Zalnde s pohyby, klerd jsou spige
pasivol a pomalé. Provadéjle viachny akce
sviho téla tak pomalu 8 metodicky, jak jen je
o modnd . abwate bayli sehopnl sledonat pobylh
ka¥dé &dsti t8la i jeho orgind do nejmendich
detailly. Timto apisobem se v&domi koncent-
ruje a vy si budete mnohem vice vidomi jamy
& nijamy (merdlnfho emezent a etickych pra-
videl), Odhaleni vniténtho Zivots a duchovnl
vnory jsou moiné jen tehdy, jsou-li emoce
fizeny 4 mysl tichid o perufend,

Budte pfipraveni na bitvu, Musie pfivést
pad konteole pegatiyag sy svébo Sl emene
4 nifsl mysl. Koncentrace nenl snadnd, pro
netrénovanou mysl je to boj. Smysly nechtéi
byt aviziny a napojeny na néjakou | neeaji-
nELvou, pasivni situaci®, jakd vznikd pii jogovd
konceniraci. Mysl se bade snafil udriet mo¥-
nessl maclile pleskakovat 2 jedné véci na dru-
hou. Konceatrovat se pEL minut se zdi 2po-
Eitku zhola nemo¥nd, musile viazk vytrval,
Heornenokainjte se pedastatkem dspicho.
Badte rozhodouti hojovat a vybojovat tulo
bitvu ¢ koncentraci, Brzy plestanou pronikat
nedilefile, irelevantni myilenky ak budete
miusel vybojovat dalfi bilvu, bilvy proii
spénku, Pozomjte zrameni dnavy, Prohlubie
d¥chini o sméfujie energii dechy, ktery nade-

chujeie, do oblasti, kde venika vjem ospalosti.
Zisradite dEN! Budie hd&li

Dokarete-h pfemoct spinek, dostavi se
radasing vesledky, 5 pevaym odhodlinim
a vyuvalosti zafpele fidit koncentraci a shle-
e, Fe v vade il suiorh velind aapokopvrm,
naplnénénym mirem a S@stim. Emoce o mysl
se 0fisti a brzy si budete vEdumi fasnosti téla
i skuteZného svEtla, kiere venikd ve vasi mysli.
Civjeveni se tohato svitls reprezaniuje signifi-
Kantni atay postupu po cestd jogy. Nyod se jiF
koncentrujie na wio voilind svétlo, a# se stanc
v vithi mysh intenzivnim a ¥y vatoupite do
stuvu, t2v: dhjdény, meditice,

Ment pEIE brro wa prowmluvy o vndvinim
proditku védomi a meditace, aZkoliv to mbie
trval jedtd diouhow dobu, nei skuledng poro-
zumite tomu, co 1o je meditace, Prvol proZithy
dhjfny, jdgovéd meditace, tvolfl profitky hio-
bokého vniménf jaso 4 radosti. Radost je
vyjadfoving v sanskrty slovem | dnanda®.
Switlo je skutefnym svétlem, kieré postupuje
dutym kandlkem &isti nervového systému
2 klewd se pawivh wlivlbani-dBidn, Exfstuie
i jakysi protipdl k lommeto svEtlo vzniklému
Vopervoveém systémo”, Je o v kosmické
svatlo™, AT u? je zdroj tehote svétla jakykoliv,
Clovek mufe radit nidherny viem toholo voilf-
nitho syétla, Nauéle se do ngj dival a nesnadte
s¢ jej uchopit. Svétlo zmizi, pokusile-i se je
rachytl. Nikdy spolu & nim venikd 1 urdity
evuk. Meheou to byt jednodude vaitfni zvoky
ke, popl. 1o whie by shatelfnyd | bosmicksy
zpdv®. Mystikove nazgvall tento vnitini wvak
antarasabdha, dhvani nebo sprivnéji dafy-
dhvani, desel vmitfnich #vukt. Prvni zvuk,
ktery obvykie siyiime. je néca jako statickd
elekifina, jakysi Selest &1 Sramol, Dalsi zvuky
plipominajl flétan, bubinky, hugenl lastury,
wvoméni zvonkl a hfmani hromu,

Madhjama-prdndibim:

1. Abyste kontrolovali dech i ve sifednich lalo-
cich plic, umistéte jednu diad na hrudnlk mezi
prsa (ohr, 19, Hluboce natechujle i vydechujte,
af ueitite pod diani pohyb. Dychaite timoo rpi-
sobem podabu 1F a? Sesli cykli.
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1. Pak umistéte ruce we strany do stfednl
ohlasti hrudniku {ohr. 19} 4 hluboce dichajie
podd dlandmi po dobu 17 af Sesti cykld. Zebra
by s¢ méla od scbe oddalovat . jako harmo-
nika®, 8 umoddoval tak hluboké dychani.

A, Unodsréne diang oo neiyice doradl v pida,
do-oblasti stfedni Esti hrudaiku (obr. 19), aby
prty sinéfovaly smirem k pdtefi, a Koncentngtle
e na dech v 1o zadnl stiedni oblasti po dobu

IFi 8% Aesli ok,
% i

s
%

Dy, 31
Viimeni hrudniho dech
{ ey ar-predpdivma b
Déinky hrodniho dechu

Hrudnl'dech nebali mezizeberni dech vyla-
duje perfektai védomou mentialnl kontrolu.
MNeni bEZmau soudizi auronomni dechovd
funkce. Zeny véidinou dychaji dobfe timto
decherm. cof jo rphsobens tvarem hrudniku
a polohou prsou, Mui na tom bfvaji v lomio
chledu hiof a potfebuji mnohem deld praxi,
aby se naudili snadne dychat v obiasti kolem
srdoe, To je také divad, prot mu?i machem
vige Pl poruchami stdee, 95 plipadd ae 100
srdednich onemoondni se vyskyidje o muedi,
Madhjama-prandjima fidi tok v2duchu s priny
do stiedni $dsti hrodniku a do oblest scdee,
zatimew dechovd finnost brini 1vofen! mku
okaolo srdee, ktery se zde hromadi diky Spat-
pépiy dvchinl v Bw oblastl. Muzime strivil
dennd minimding fest minut Hmto Zphsobem
dychinl, cheeme-h ofivit puiiky plic, Keerc
normdlng nejsou pouiiviny. Je 1o vhorny

zpiisob, jak se chrinit proti srdednim anemoe-
nénim, vlasiné jeding zpisab, klerim se mike
tote nebezped! trvale amengovil.

Jogova vidoma dieta

kdyZ jogin i, déld 1o zvidstnim zpisobem.
Je o nejen viborny zplisob, jak zajistit spravnd
trdvent, ale v¥horny zplsob dosaleni spravnd
absorpee viech fivin. To je v 2&jmu pfede-
vaim 1dch, Kieff by rdadi snifili spotfebu
potravy, % 1o al v z divedu redukee hmotnosti
nebo £ divodu nemoci, jako je cukrovka
4 poruchy triveni.

Pied rapoletim idla idgin pokem ocisi
a umyie, 4 potomn joi nabidne Boho s modli-
bou nebo rpévem mantry (napf zvukem
AUM). Mantru OM TAT SAT (Bib je va¢ns
pravda, projevend ve viedn) poufivaji vEichni
zhudni hinduisté pied jakoukoliv akel tedy
phed jidiem, spdnkem, praci v sexvilnim spo-
jenim, Pfi rozldméni pokrmu rukama (ndF
a vidliCka jsou povafovdny a piili$ ndsilné
nastraje) nebo jeha vafeni se znova uplatiuge
AUM nebo jind podobnd mantra. Mrmbini,
zpivini nebo udriovini poveadiejicich mysle-
nek v mysh pokrafuje i bEhem daldi piipravy
jidla, ke je s nim spojen nejvy S typ men-
tilnich vibracl. Jiné maniry prendfejl karmu
spojenou s jidlem na Boha. Lze zpivar . Om Tai
Sat Brahmar Panamasie® rebo Om Tat Sai
Krignar Panamesiu®, Je 1o podobnd jeko pede.
hndnl jidla. Midete €i zvolit vlastnd maniru,
popt. ufit osvédiend podehpdni & modhibu,
progafencl nad fidlepy v vis doma

KaZdé sousto jidla. ka¥dy hit tekutiny se
bere 5 pocitem lisky, radosti | v@domi a chvi-
lizku se pfed rozfvykénim i spolknutim
pozdriél ¥ dstech. Palrava by 52 méla kom-
platn® rozmélnit, takie ui odpadd dalsi paly-
kénl. PEpaji se vizudlnl pfedstava, Fe polrava
vudivd velké mnoZstvl energie pro [Blo & har-
monicky se sjednocuje s wlem pro obnovend
tkani Pyzickych strukeur

Tégin zakoatuje sve jidlo védomou mant-
roy, Zestem & modlithou k Bohu g pak seor
virwd asi hodiou v kontemplativiim stavu nebwo
alespoit 8 mysli plnou poven@sejicich myshe-
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ek, Vyhibd se jakémukoliv vzrugeni a men-
tnlmb vyrufeni. Je-li nervdzni nebo rogzlo-
bony, nikdy neji.

leden stary jhgovy text fika, fe po jidle by
ElovEk mél rad®)i st ned scdét 2 providdt
néjaké lehké cviceni prandjamy pri krdlké pro-
chimee. Poiom by mE relpaoi na yevin ko
(uby ge Faludednl trdvic] Stivy dostaly a¥ na
vich Zalwdku) a kritwe gdpodival. Tato stard
ruda je prospéind pro viechny, kdo trpi (ravi-
cimi problémy.

Neuromechanika muder

Niahodny pozorovatel nebo zaddlenik
v jire mie snadno nabyt doymuy, Fe nadhern
a sila gesk probouz! jakést nudpfirozend sily,
popf., e celd zdleditost mi viznam Cisté sym-
balicky. To neni vibee pravda, Existuje dobry
ditved pro phijet! ndeor, e mudry mahon Fdit
procesy mezi mozkem i mysh a funkce nervo-
vého systému spojenim rienych pervovych
Zakonieni sympatiku a parasympatiki. Obecné
so v péurplogii predpoklidd, fe Ldsky ner-
vovy s¥siém je rozdélen na aferedind a efe-
rentni systém. Prvnl sysiém vede piivednd
a amystove vjemy. Druhy systém pfedstavuje
motorické nervy, Kieré nesou inpulzy 2 mogku
ke svalim, thénim a bufikdim.

V joze mize byt Hdské tdlo rozdéleno
rovnomeérné do deseti Gistl, pdt po kafdé
stran® drdhy vedené stfedem 18la od vrchalu
hlavy k zikladne patefe. Télo mize byt ddle
rozdéleno do deseti prinickych oblasi,
Yeden 2 pBI: Mavnich pranickych 1wk Fidi
htavu, prudnik, bficha, pinev a konfetiny,
PEt vedlejiich prinlckych tokd pak pracuje
na moohem jomnéiEi Groval v cdmct wedi-
t¥ch nervovych oblastl. Skule@nym smys-
lem prindjdmy je fidit t2chio desel toki
prana-viju a prana-vihaka, které probihaji
v nad] peboll nervech paida-kdda, pitl 1ad-
skych télech.

Pii spejeni prstl rukou v nékicré 7 hasia-
muder {jako je tfeba dEhdng-mudra) sze
urgilé netvy spojuji v uzavieny okuh. Prsty,
Eteré nejsou pfi takové mudfe pou2ily, repre-
Zenluji otevieny vhkruh. PH spojeni celych

rukeu (mapl. v namaskdra-mudfe), sc spajuji
muazkovy nervovy sysiém havy a nervovy
systém desilého pird hlavovyoh nervi.
bloudivych pervi, systém hornd Sdsti Léla,
PEiloZi-li se dlané na (vi7 (jako v joni-
mudfe), pak sé o nzaviencho obvodu spoji
Vient nerey o Phowdivi pees feapisg. Bpo)ji-h
se ruee s nohama (jaka v jéga-mudfe), pak
dochiizi k propojeni systému vagu s cereh-
raspindlnimi pervy. PH parva-isang, poloze
minulosty, jsou viechny nervové sysiémy
viieny do turbulentni akce. Parvi-dsana se
poudivd, chee-li jogin nahlédpont da svych
minolyeh exisienct, vipomentol ¥ ha
minulé 2ivoly. NEkdy se talo poleha nazyvid
prva-dianma-mudra nebo parvae-mudra.

V womlo kurzu uvedeme pouZiti mnohi
muder. Cheele-h vadét vic, naleznete inlor-
mace ¥V mé knize Mudry®. Experimentujte
A oy&fte sisami pozitived vlivy muder.

(br. 20
Cinmaja-mudra

Pupls & abrdziu 20;

Tato hista-rseden, pestn ruky, Fldi ok nepvppé
energic pfeg poloricky ner'mv}‘- SWErdem o
sifednich laloky plic. Palec a vkyiovddek pa
obou rukdoh jyow spofeny - vyivafeft brgsmy
krowfek. Ostand 07 praty jrou pekréeny
w konediy se t@mid doriboil diand ObF ruce
fvow atodeny dlandmi dodd o pelodfeny na foend
CUsirafehen. Na ubr:i:h:ﬁ‘ Jfedna puboa ofodend
dlanl vchuru podze bvgli wizuding demonstraci
ttn mude
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D¥chaci systém

Obrizek 21 ukazuje dychaei systém.
Dwehidni je proces, pfi némi se Kyslik ze vidu-
ghu pfinggi do plic, kde se dostdvi do tzkéeho
kantakiu s hemoglobinem v krvi. Ten kKyslik
uhsorbuje a rozndfi do viech Gdsti (éla.
Favoveh we kiey rhovaie dhylednieh Yek,
napl. kvshiéniku vhlifitého. Ten je pak vyde-
chovin ¢ plic.

Obr. 21
Nichaot syatem

1. Dutiny (felii 1a, felistni' b a klinové lc)

Jsou dued mista v kostech hlavy. Malé otvary
1% spojuii s nosni dutinow. Neni zoela jasnd,
K jaké funkei slous, ale napamdhajl regulo-
wini teploty a vibkosli nedechovianéh vdu-
chu, odlshéuji kosterni sirukiura hlavy
A okl reronanct Mass,

2. Mosni dutina {nos) je urfena pro vstup
viijiiho vaduchu do dychaciho systdmu.
Chloupky na voitinich sténdch nosu napo-
mghaji fikEnf vzducho.

3. Vzduch royndf vilupuje dsini dutipou
(0aty), a 1o zvI1asie u bidi, klefi jsow lak

I

12.

15.

14,

zvykli dychat, a také pfi dofasném vepdni
nosnich prichedd. napf pii nachlazend.
Tagwk - 3a.

. Nasni mundle j¢ pferostld |ymfaticks

thdfi v hornf asti hrdla. Lymfaticky
systém, sklddajici se z ualin (seskupaal
bymisickieh bandk) o spojulics oiwy,
vede pdlem kapalinu, Tento svstém brind
infekel filtragl cizich cbjekti [vieins
choraboplodnych wadrodkd) a produkcy
bundk {lvmlocytd), které bojuji proti
inlckci.

. Mandle jsou hymfatické ozlmy ve siénd

hlbiamn, jei jsow faste imfikovimy
Pradsiavuji dilefitou fast imunitniho
systému 1&1a. PR infekcl jsou Basto odstra-
fovany, t0 viak neni spravnd,

. Hltan thedlo) sbitd wrduch nadechnuty

nusem 4 vrduch padechnoty dsty a vede
Jej dal de priduinive,

. Epighoiiis fnmanovi piikiophe) je chme-

pavéitd chlopefi, Klerd zabrafiuje vstupu
do priduinice, jestlize je polykino névo,
co by mélo jit da jicnu a do Zaludiu.

. Hrian absahuje hiasivky, V tomio misté

¥y pohvbh padechnuiéhe a vydacho-
vaného vaduchu zvuk hlasu.

. Neen ol pasiE vedooct 2108 & ordia do

Faludiu-
Friduiiice je pasd? vedouci 2 hltanu do
plic.

o Lymfugcke uzliny plic se nachdzeji proti

sténd priduick o pridusnice.

Zebra jsou kosii, kterd podpiraji u chrini
celow nrodm cennn. YV oomerend mile Lo
pahybuji & napomdhaji tak roctahovani
a stahovini plic.

Priduinice s rozd&luje na dvE hlavnd
priadusky (ka¥di pro jednw pliciy, kleré
se ddle deli pa lalokové pridusky. th
vpravo (13a) o dvé vieve (13h) Ty 3e
pak &l dine,

Pravii plice je rozdélena do i Jalokd
{14a, 14b n 14c) ncholi schell Kafdy
lalok je jako balon napingny houbovitou
plieni tkini. Vyduch vehizl dovnilf
a vychizi ven jednim otvarem - v&vi
produsky.
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18, Levi plice je rozdélena do dvou liloki
(1500 15b).

16, Pobrodnice e tvofens dvEma mambri-
mami, ve skutednosti jednou tozdélenou
ma dve Edad, kterd obklopuje kaZd¥ lalok
i oddéluje plice vd gbyvajlel hrodnd
dutiny. Prostor pohrudnice - 16a.

17. Priduiky jsou lemoviny fasinkami (na
zplsob velmi jemn¥ch chloupki) (17a),
které se vinl. Tento puhyb nese hlen
{pevny hlen nebo kapatinu) (170) smérem
vehiiru a zpél do hedla, kde se hlen bud
vykaile, nebo spolkne, Hlen zachycuje
witding prachu, choroboplodnyeh shrodkd
a4 jinyeh neZidoucich objekit, kierd by
moehly poikodit plice, a proto se mus
odstranit, Buiky pridudek - 1e.

15, Brinice je silna svalovd siéng, klerd oddé
Tuje hrodni dulinu od bfisni dutiny. PFi
paklesu hrinice doll venikd sdni, kteps
viahuge veduch s roziahuje plice.

19. Mejjemnidjdi Saslk pridusek se nazgvaji
pridufinky. Ma konei kafdé pedutinky
json plieni sklipky.

20, Plicni sklipky jsou velma malé prostory,
které json konefnym cilem nadechova-
ného vrduchu. Kapilary (20c) jsou
kievni cévy, Kleré vedou do stén plic-
nich sklipkl. Krev prachdzi kapildrami.
PRivadi se plicnd tepnou (20a) o odvidi
plicnd Zilou {20b), Krev v kapilirich
odevediva kvslidnik uhhidity do plicnich
sklipki o odebira kyslik ze vzduchu
v plicnich sklipeich.

Denni jogovd praxe:
Ctvrty tvden

Drenni praxe jogy musi zahrpoval | mate-
riill z pfedchozich &dsti. Wyhradye si pro cvi-
ceni uréity fas dne, nejlépe brzy rino,
Bihem tohoto t¥dne studujte jégu jake
védomi, a to | # jinych zdroji, ke kterym
miite piistup.

Posadie se do vadZrs-dsany nebo do kters-
keliv jeji varianty, popf, do sukha-dsany s seir-
vetjte takl pét a fest minuat,

Prejd@le 2 jedné varianty vadira-dsany do
jiné varianty, popl do jednoduché zkiffend
polohy sukha-dsany a provad@jie sukha-pir-
vaka-prindjimu, sloFenou ze Styil Sdsti.

Provadéne adhamyprindjdmu ve Fech
oblastech spodnich lalokf: &eini, postrannd
a zadni, o Lo, jak veeds se vepiimenou
patefi, tak i vlefe na zddech v $ava-isang.
Peukijte i Cin-mudro pf bfisnim dechu,
adhama-prandjime.

Posadte se do vadira-dsany a providéjie
madhjama-prindjimu. Po fech aZ festi cyk-

lech si lehnéte na zida, do Sava-dsany,
a znovu providéjie madhjama-pringjimu.
Pak se olofte Oping na biicho do polohy
unmukha-ésand 5 dlangémi pod stfedni &dsti
hrudniku, a providgjle snovu madhjama-
pranijamn.

Polofte se na levy bok do polohy vima-
pakfa-dsana a kenlrolujle v 1éto poloze hrudni
d¥chini. Pretodie se na druby bok a kontrolujie
hrudni dfchani v poloze dakiina-pakia-dsana.

Ukondele ¢ist ovideni vEnovanou prani-
Jamé 1im, Ze se polodite do Sava-dsany a vEdo-
mow koncentraci sméfujele dech do stiednich
Talokd.

Provedie wité? cvifen (madhjama-prind-
Py s poagiim Stnmaja-oodey, ¥ onoenich
dnech providéje jen dva ol &yH cykly o
prandjamy. Dejre svi¥m plicim &as,

Drenni praxi jogy ukoncele ve védomé rela-
xaci wlehy na zédech v fava-dsané a sledujte
dech v jednoduchs lormé sukha-prindjdomy,
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Otdzky

L. Jak se miide vadomb uplatnit v koncentraci®

2. Imenujte jednoho 2 velkych pepfitel vidoml.

3. Popidte madhjama-prindjimu 4 jeji dinky.

4. Jak mohou mudry fidit lalokoved dychdni?

A Prod mudi tpd Eastéji srdednimi chornobami ned Feny?

R e U CET
rﬁwwmwmmmmmmwmfﬁ v-:.-\.-'u-www e AN e
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L.ekce peét

Joga jako cesta
k duchovni jednoté

YV osoudasnosti jsou s moori lidé v&dlomi
toho, fo duchoval jednola je nuind nejen na
drovni jedpotlivee, ale i na drovai ndrodni
3 celosvBleve. SRulcnest, Fo svEL poifeboge
jednotu. je 2fejmi, nebol nejednota pievazuje
i lidské, mezilidske, ndrodni | mezindrodni
(rovT,

Moozl sejebtd pokoulel o dosalen) vinsinl
duchavnl jednoty, volinl po vieobecnd jed-
nolE je vaak slyfel viude kolem nis, e tfeba
sl uvedomit, 2e jsme dosdhll vEku, kdy mys-
lenka jednoty miZe Byl vyjidfena. dokonce
i tolerovina, ale tato jednota neke jednotnost
vk musi byt skotecn€ duchowni. nemide to
b¥t jednota, kicreu navrhufi politikove, eki-
nomové nebo svEiavi videl mzndch zemi
o macnyeh pabolensivl

Zaznamenal jsem ba své posledni cestd
po s¥ELE intenzivni a univerzdinf touhu po
jednote, Viechny lidské bytosti vyjadtuji
touhu po | jednom svétd, jedné vIade, jedndé
politické unii, jednom niboZensivi, jedné
méné, jednom jazyee" a generace lzv. hip-
pies dokance i po jednotném sexu ..Jenie
kakd¥ si pieje, aby svit byl uspofidin podic
jeho viastnich pFedstav: prive jeho viada
bude tou pravou , jednou viddou®, jeho pali-
tickd struna tou  jednou pelitickou stranoy®,
jeho ndbofeastivi tim |, Jednim niboZen-
stvim", jeho matefsk¥ jazyk tim gednim
arykem™ a icho ndrodoi ména tou | jedinan
ménou™. Kuolty egoistickych osobnosti se
vysEytuji po celou dobu cxistence lidstva,
atedy i nynd, v dobd v&domi jednoty.

Lol se, o Rabdd obedlil svodi Slonost smg-
e k jednoté v urfitdm spisném schémat™,
& 0 al pi v drovnd politicks, m#aové nebo
mibofenske. Kaid¥ stavi na svény sysitému jed-
noby, wastnim lemperameni, gudch clabis,
tach 1 chybdch & prokladuje o svém systému,
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Ze je Jedinou ceston kK asobnimu osvoboreni,
politické svobod®, ekonomicke spdse &i
novému zrpsobu Fivers, Mesiddsky komplex
mdiideiirich esvrmosi, SRurin o ndrodd pie-
risst] do | svate pridiny”, klerd pak aspraved)-
fluje valky za mirodni osveboreni ochranu
syobhody proti pepilteli nebo pFfeménu svdta
pod praporém novero -ismu. Velikost sohectvi,
i b #vIEStE 18ch, kieH o sob& tvrdi, jak jsou
skromnl, je bezmernd,

Tak joko se camndced stoletl nazyvi stole-
Hm technicke revoluce, devitendcté sioleti sto-
letim viédy o dvochté stoleli sioletim rozumu,
tatg doba se bude v budoucnost nazyval
vEkem jednoticihe porozuménd. Tr ¢ pds, ket
stojl na vrcholu Whoto spafeni a dofiji se jed-
nadvacatého stoletl, pomahajl #rozeni niwvého
véku, véku osviceni a gsvobozend, kierd phi-
nese duchovni jednote lidem, pdrodim
i cefdmu svéin.

Materidini va&dy zndsobily, si%e ne? uipo-
kojily, potfeby lidstva. Populirni psychologie
byla nueena piiznat svoje sethdni, NihoZensovi
se obraceji k mrivym nebo umirajicim Bohiim.
Mide mit sethivajici vibec gspech? Mizc
sinrl vyprodukovat Zivet? MiZe zprichnively
strom prindSet cennd a dobré plody? Te neisoy
Ternické otizky. Clovék je duch » musi proto
uctivet v duchu & ¥ pravdé. Bih, Kterdho
uctivi, al uZ o d¥d jakymkoliv eposobem,
musl BYL volmdn skeze duchovai pravda,

Duchovai viédomi se mafe voést do ka#-
dodenntho Zivota, povafuje-1i se lermin
Sduch® 7a vieobjimajici univerzdini jev,
klery je volmdn fuke Fivol™. Sef sedgi
minulast ndm uk&zali cesto k| celistvému®
ClovEky nového veku, Zde v Indii mime
velkeé poZehndni ve svatfch o velkych mist-
wech oy, Termin Joga rebrmaje duchovni
jednoto na viech drovnich védomi a funkoi
t&ls s Tizenim einvcl pod kontroelou mysli,
v¥vijelici se k duchovni podstatd Slovika
sumaineie, K neytdsi jednont, Rierh e o
NEE Jopou.

Lekee 5

Jogat doslova gnamend duchovni jed-
notu®, Fitj integrovanym, celistvym zplsobem
Fivola, loga exiswje jake stav duchoyai jed-
oty pebat ludsky Fivol nophnday motlenkami
i ¢innosti je 7eela v harmonii se zdrojem nebo
sikladem lidského byt Slovo pochizi ze san-
skriského JudZ", 4. ,spojit se”, spiihnoul
wett O siednotit v ojedind, i v dughoval
jednom, kleri méi za ndsledek harmaonii ve ves-
kerdm Kendnd.

Afkuliv s2 jdga vyvinula jako &&st higdu-
i ek akovd mobyla po baicilend dhed-
néna, nend vyhradné indicka. Te 1o univerzaini
frloeolie a nyni zo velmi rychle $if po celém
sviELd, nebol prilahuje Zvidavd, videckd 4 1ilo-
eofickE mysl Lipato, kreré Medafi spite
smyst byli nek poulid odpovedi neolizky. Jga
neni ani ume&nim, ani v&dow. ani [ilozofii, ani
paychologif. Neni (0 Edony -15mus®, je lo
celislyy plistup k 2T sjednocenélia Fivota.
Joga je yvsoce duchovni, Webake jeji cil je
velmi osobni, totif viastni odhaleni skutednd
podstaty naficho Ji védomoo realizaci nezd-
vislého, v sobé exismjiciho, ze sebe vychize-
Jiziho, vé&Encho boZsivi, klerd je podstaton flo-
viéka i celého univerza, vie Kterdm Slovik Fje.
Nikdy prediim jame my, flenoveé lidske rasy,
i zvldie my, kdo se zabyvime jogou, nefili
v tak nebezpedné dobé, Le?, nasili, destrukes
- to vie je kolem pis. Dokoence se nalézime
uprosifed fmatku, ngsili a nifeni. 1 v ongani-
cagcich, které o sobE prohlafujl, ®e so viing
rajlmajl o pga.

Nikde uF nemife prohlisit, #& volba svo-
body neni nezadatelnym privem ncha fe le¥i
v rukou ndkoha jindho, Pokud wk udini, pak
pechdpe, ¢o to viasind svobada je. Kakdy
aspekl nafeho Zivola musi byt v jednoe 4 jed.
nothivymi duchavnimi silami, kaeréd pomahagl
wyvijel se smérem k ofli lidske existence. Spad
je tieba wyswéilit, feho se tato svoboda (7kd
v oblasti nghoZenste, filosotie, politiky, popt.
oa naradnd £ mezindeednl Grovol. VEnnime s
redy Lo padéji lidstva trochu hloubgji. Ve
vnERim i vritFnim st exisiuji i velkd kos-
rmické principy, klerd pracuji ve viech vigech
wdZiich wedy v Fivotd obyejedha Slovika
Tsou to pednota, harmonie a porozomeni.

Univerzum j¢ jen jedno. Je vyviicno ve
vidomi, kieré ma za ndsledek harmenii. Pro
jednotlivého SlovEka mé v¥znam, Fo Lyio stavy
yehdzeil do krilaveivl jeba vidomd o fe je
thebil jistého védomého Osili, aby Do siavy
vedly do kaddodenniho divota,

Meptitelem igchio kosmick yeh principi json
sigpchng shrestenl stelodoh bosmickich poin-
ciplt na lidské drovni. To. Ze nevidime jasng,
pZ vilne, Tonenl nic gového, Yelmi sndmy sta-
roveky spisovatel Hanbhadra ve svém dile
Séadbhaiuba Prakavans phodpedds oy Resd
povede k Opadku aZ dpinédmu #dniku spalec-
nosti. £dd se, fo vEEL] sprivaé,

Dle: Haribhadey khdda, nolednost, vyiladi
Elovtin 7 akipemino vpvojs, wkde jednotlive
i velké skupiny ve spolefnosti se budou obha-
jovat tim, #e gde neni nic. €0 hy mohli udes-
lat™, protoZe je jejich voder a viadel utladugi
a 1gnorulia on se1ak dostdvadl pod fho jeding
Aflene louhy pe moch a viade. Udvépa, dzkosl,
i WAEpu, nejistala, jsou visledkem tobo vicho.
Strach a dzkost se rozdifily tak, #e je vedond
nalézt Eloveka, klery nenl v jejich zajetl.
MNejistota uf o nasledujicim okamiiky sc stala
pfikazem doby, Uttathint represenluje roz-
pivleni a gibuyn, Klerow ném svil nabizi,
zatitneo myy si nevaimdame degenerace Hdskosti
a bliZiciho se konce civilizace, To, Ze tate rog-
ptyleni a zdbavy vytlatuji mlade? tohaoto
i jinych ndrodd 2 duchovad cesty, jevEeahecnd
e, Anajud je rozkerem dne. Anjajud je
pritaZlivost woho. oo je neiddovci, vldie
pokud muyi b¥t posileny eticke cikiady
a pokud ma vyznam duchovnd vivog, Sanga je
piipoutanpst ke smyslovym atrukeim svéts
i tuFba vlastnit objekly § véci whoto svEta. Ta
Jsou miynské kameny, Které nam visl oa krku,
pokoudime-1i s¢ o poveneseni my$enck
a védomi, WNiE nirod, stsjné jako @ aslatnd
niiredy, potfebuje spousty peychiabt a institue]
pro edstranéni problémai, kierd venikaji jake
ndsledek podoninek, vvivofenvch Limlo fales-
nym svdlem, kiery tak toudi ndrody ovlidat
a vlastait. Mranti, sirita pamédi. je tak rogsi-
Fend, To mtFeme b radi, 2o jsme viber jeite
szhopnd pracaval. Nade Fiuuty Dnade sxisionees
json ohrofeny, TL kdo s zajimayi o jégun,
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nemaji jinou volbu, ned svefiL svoje Zivoty
tomuie jednaticimyg zpdsobo Ziti 8 2volit s1 wk
duchoym sviooodu.

Dieta

Mektedi ¢ nas jedl, aby Z1li*, zatimeo nék-
1eft . aoy jedii™. Wikdy se 204, %o noex)
stuje védomd volba mezi temito dvéma pii-
stupy, protofe jidio by se mElo stit poléie.
nim, mé&le by byt fisté, chutné 8 vedouci ke
zdravi. Milieny lidl se v dnedni dobé obracej
k mofnostem pfevaZng ptirodni stravy, nebol
souptasnd strava je tak zpracovand. umdéle
konzervovand & abiurvend, ke u2 kromé ener-
gie neobsghuje viasind Fddné skutefné
Fivinv, Clovek diky umélym hnojivim
dosih] velkych vynosh v zrnindch a abilai-
nich, bohukel viak na GKor kvality polravin,
Fosfdty, kteryma hnojime, si jif naSly cestu
da jidia a staly se spolefng s insekiicidy
i pesticidy zdrajemn novych potiZi v lidském
I&te, Tyvto Htky, jedovaté pro lidsky organis-
mus, ¥vivdfeji novou oblast trivicich poruch,
podkoreni mozku, £ldravvch zmén a chro-
nickych emén krve €1 lymfy.

Kdokoliv se tedy zajimd o dobré zdravi,
musi 8¢ Zabyvatl i studiem spravaé dietly,
slozené 2 plodin péstovanych pokud moing
piitodnim a pfirozenym zpisobem. Joga
doporutuje laktove gelaridnskou stravi, tedy
dietu # ofechid, ovoce, zeleniny, obilnin,
zroin, lufténin a £ vedlejiich Zivoliinych
produkil, jake miéka, tvarohu, masla a syri.
Moz joging ze své dicty vejoe vynechivaji
Nekvalitni vejee mohou byl Eastou pfifinou
mnah# choreb. NEklefi jégini se vyhybaji
poFivini vedlejfich Zivodifnych produkn,
ponévadi dodriuji zhsadu ahimsd (nendszili)
jamy, nebof citi, e Skodi wvitalim, beroo-
If jim mléko, uréend pro jejich mldduia,
Proto¥e exisiuie Sicok¥ vvoér potravin hodi-
cich se pro vegetarianskou dier, 20stivaji
o pofivini téchio poltravin. Chuiné plipra-
veny s4lal, pelévka nebo hlavni jidlo pfed-
stavigje uméni sama o sobé. Nedoporufuje
g pfival peilis wil, pilivd botuenl neha rafi-
nované produkiy, papl bily cukr.

Dilefits pravidla pro dictu vedouei k pri-
rozenému Fdravi

1. Jezte nziménd 40 5 syrové, Sersive stravy,
raméle se na ovoce a releninu Klerd je
v dané seztnd dostupna. Vs zdravotnl sav
bude mnohem ptirozendjii, budets-li #it
¥ soulade 3 plitedod, Podeie-li peiasmyel
jeji cykly, # vvndivat v 2dy toho, oo je pravé
k dispozich. :

T Zhylych 60 % stravy mid ol slrava
vafend, obsahujici celozrané obilniny
a rniny- Tiim je garuéen u-:idnhaﬂfc'a’.mw-
noviha, Mepfevatujte jidlo, zuriceji se luk
rikladnf fiviny, Vodu £ vafeni zeleniny vyu
Fijte pro polévky nebo omifky.

3. Slupky ovoce jsou zdsadité, profo jo nood-
hazujte, Omyjte dokonale plody ¥ TUAOED
manganistany drasciného a peochizujle se
o cenné slupky.

4. Poufivini fivocisngch ki vieiné plepus-
téného mdslia k vafoni mi za ndsledek 2vi-
geni kyselosti stravy. Menasycené 3 za stu-
dena lisoviné rostlinneg algje jsou pledpa-
Kladem spriveé fupgujicich orgdnd #la
i spriveeho nervovdho (Onuasg.

5. Pridavanim rafinovaného, bilého cukru
k Gerstvému nebo konzervovanémy ovoci se
stivd ovoee kyselinotvornym. Fokud je
theba néco osladit, pouZijte pfirozenych sla-
didel, jako je med a palmovy cokr

6. Wyhnite se nepiiradnim nebo zpracovivanym |

putravindm. Muji vysoky enerpeticky obsah,
ale el fim chyld Fiviny. JestliZe jo na potra-
vindch napsdne, Fe byly obohaceny vitaminy
i mineraly. je wjen chylry spisab, jak fie, i
bylo pfiddno néce, végingo ancrganické nebo
chemicke pevahy, o Seny se nevi, zda 10 crga-
nismus vithee dokide astmilovat. Komzervacng
pEisady 5 jing chemicks prisady by nemely byt
soucdsii nadl stravy.

7. Uvédomts si viiv psychologickych nevy-
rovoanost na Fivor, uvdlomte si, e ude
vznikaji nepfirozend chté, Zkontrolujle si
svoje 7v¥ky 2 lohote pohledu. Touba po
tabéiku, alkohaly, drogich, zkaenast 1 chiik,
1 v pochiel 2 pochyboych chuti! Chot je
mentilni stav, kdefio hlad je proces 1€la.
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Lleric, a¥ nasytite hlad, pfirofenon potfebu
W, kle nesnalle se kompenzovat svaoji
ghut, Lz byvd fasto vesledkem urditd
dedevni neroyniovihy,

Adhjama-prandjima

L. Abychom mahli kontralovat horni lalaky
le, umistdme diall na horni ¢dst hrudniku,
ned pod kliéni kost (obr, 223, Hluboce nade-
ehujie i vvdechujee, takie citite pohyb brud-
lku pod dlani, NesnaZte se o svalovy pohyh,
wachie dech, of zdvibd houdnd: sdm,

2. Po thech af Sesti cyklech tohato {ypu
dychani dejte dland na spodni srrana boki 1ak,
aby podpaZdi byla volnd {obr, 22} Sousifedre
M na postranni &8st hornich lalokd, af poci-
the pobyb oy podpaddi, Provedie @ ot Sew
eyklh whoto dychini.

3. Zvedntle paZe nad hlave, pokrite je
¥ loktech a umist®le dlang na zdda seshors
(obr, 22). Sowstfedte svaji mysl do zadni par-
e herndch fabolkd o Wuboce ddcheile W ol Sen
ey kla.

¥ ¥4

Ohbr, 22
Vinfmdni podklickoveho decl
{ el fyforma-proindjdnu)

Utinky podklickového dechn

Hornl neboli podklickove dychdnd, Kterd
napliivie horai vecholy plic, vyiaduje védo.
mou mentdln kontrode, nebol neni normidin

souldsti autonomni dechove [unkce. Velmi
mdlo lidf dychd spravnd 1Emito nejvyEsimi
lalirkey, co? ind 2z ndsledek. velky pader osah,
trpicich pstmatem a jinymi dachovymi poli-
Zemi, Adbjama-prindjima Fidi ok priny do
nefevESl brudnf oblast, Prina, naplfojicl tuio
oblast, kontraluje viechny 1ypy d¥chacich
RatiED, w1 steind jako mnobd neoblémy «aler-
gil, spojené se Spatnym d¥chinim. Vzhledem
k nizké poloze produiek, klerd pfivadéji
vzduch do hornich Jaloktl, sisidvaji tylo Jaloky
fasto naplndny stardm, rexduditnim vaduchem
2 mahon DR vyprizdatny poure vidomon
adhjama-prandjimou. Meli bychom prowvidér
Wilo védome dychini nejmént gest minul
]".ﬂf.d}'i' den, nby g8 nam podarilo oteviit bufiky
plic. klerd nejsou normalng pouflvany. Kdo
wpd dafnostt & e ddchindm, Pede it
Z tohoto ovideni prospech tEméf okamile a pii
vEdomém vvuZitf vEech I forem dechu vib-
haga-prinfjima (&dsedné dychini) dechové
potife brey 2tratli.

Jestivde je pro vhs oiing setrvin po celich
Sest minut Ve vadZra-dsand, pak miFete pou-
Fil jednoduchou zkfiZenou pelohu sukha-
asanu. Tulo prindjamu byste méli provosoyat
i ¥ lehu na zddech, v §pva-dsand,

Shpavi praxe whoro ¥dee vy mEla cehroo-
vat ¥Sechny formy vibhaga-prandpmy, Sds-
telncho dechu. KaZdy dech by se mél prowvi-
d&r Sest manul,

Om ve spisech svita

Symhol AUM pougivaji hinduists, budd-
histé & dZiniste, a 2vuk AUM sikhové, viechny
tortmy hinduismu, brihani, visnuisig, fiva-
180, 1antrict 4 3ogini,

Muslimové pouivap AUM jaka OM-TN
CAminy, vEvvaji tak Alliha a wraviraji sveé
modlitby. Kfestang poudivaji podobng ALTM-
EN {Amen). Ve viech niboZensivich j& rnak
Boha pagivin OM-en (emen), zalimeo vyne-
chat Boha ze svého Zivola znamena OM-it
topominout). Jeko nejvvisi boEstve jo OM-
ripatening (viemahaouci), OM-niscient (vieve-
dowei), OM-competent {majici viechnu pra-
virmoc), Ob-nitic (vEechno tvofici), OM-nifa-
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rious (nalézajici se ve wicch tvarech), -
nipresent (viudepfitermy) atd. Je 1o stied
a cenlrum universa: Je Lingam @ Jéi.
Hinduismus by se spravod mél jmenoval Om-
teismius, To se jen na gipadé domnivaji, Ze
hinduismus je polyteismus (mdme mnoho bof-
stavt neha panteismus (vidime bofshd ve
viem), ale hinduisté véd, Fe vic je Om, a prolo
leddy LOmm-tetsmus. O musi bt profie ko
vie 4 nemife byt jen tak nazvino vhim. Proto
hinduisté stavi na prodiicich a nikoliv na vife,
Jok je tomy u vERiny ostatnich ndboZenstyi.

Om v ranych védich je spojovino s kos-
mologif, v briéhmandeh s mystekymi i magic-
kvmi ritudly, V upanidadich je o vysvdlleno
v lepminech jdeabistického monismu. Ve vis
nuism je dm bhaktl, myvsticka Wska o ndevie-
danost, zatimeo STvmsté mluvi o ¢m jako
o pedualitd, advaité. Hindoistickd tanira
vysvitluje dm jako Fenskou vofivow silu -
Saletd, matky wniverza,

Buddhisie wyklidaji dm v reeminech pav-
chologie ncho profitkd ¢ meditace. ¥ budd-
histicke tanife je dn symbeol translormace kes-
mickych =il a jevit, vyivatenych mysli, kieré
promikajl do syvEtla trenscendentdlniho
poendni, prad?ia. PEnSE vysvEthogi dm v ter-
minech biologic g biologického vWyaje.

Jagini vidi dm jako stav profivani sahadfa,
stuvy Za asumpradZiiata, nirvikalpa-samadhi.
Samidhi je neroziifeni kosmickd exislence.
stav kKosmického vEdomi, sahadZa-sambdin.
CObrdzky 23 a 24 ukazuji 6m v lamilském
a sanskriském pismu.

Obr. 23
Tomilske gy

Obr. 24
Banxkriskd dm

Adhl-mudra

Adhb-mudra je gesto ruky, Klerd vyivdfi
reflexpgenni zpéinou vazrbu dechoveéhe
centra 5 mozkem, které Fidi nadechovini
t vydechovani hornlmi laloky plic. Mudra je
twofeng poloem yviefengm do diand, Klepd ie
prekryt ostatnimi prsty skrfeafmi v pést.
Ruce js0ou pmist®ny prsty doll na hornich
fastech stchen (obr. 23). Na tomlo obedzku
je jedna ruka obricena praty vzhimm, aby
byla viddl jejich poloha.

Dbr. 23
Acfhi-mudra

Dechové centrumt v mozku je motoricke
centrom, fidicl eferentni nervové signdly pro
akiivitu tla. Jedna &ast dechového centea FHdi
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nikdech a druhd Cast videch, Plice obdrii
gprivu 7 mozku a paifiEne na to reaguji. Jsou-
Il plice dplné piné nebu prazdné, refleani nervy
¥ plicnl tham vyElon gpétny signdl K mozku
& zrychli nebo zpomali ak dech. Timto 2pd-
sobem se vidome kontroluje to, co je jinak
witomesnnd unket.

D¥chini je jedind autenomni funkce @i,
krerd miFe b¥t pleveata volni, vEdomou vili.
Proto je prindjdma kligem k jogové Eontrole
i paslése | ovlidnui funket | ernoe] celého 18]
i % Hzend ni¥ft myslt a pam@l na Fakiadi
meek,

Nervy spojené
s hlayvnimi t¥lesnymi
organy

Rizné hlavni orgdny lidského Bl jsou
neryy spojeny © hlavnimd pletenfml wmisid-
n¥mi podle pdicfe a v lebee, popk, jsou spojeny
s periterniin nervy zbytku Ela prostfednictvim
bloudivéhe nerva (vagus) (obr. 26). Tyto ner-
vOVE pletend jsou v joee oznafovany Sirokym
pojmem Eakry. Studien Eaker se budeme Zaby-
vat v nékteré £ pord@jiich leke.

Rizné nervy, norvove pletend o félesné
organy jsou vyZivoviny nebo inervoviany hlo-
bokim vEdomym dychinim. Spadni orginy
téa - pod patym hrudnim nervem (517 - jsou
stimuloviny hlubokym bFifnim dechem,
adhama-prandjamou. Jsou to orginy ziskdva-
jicl motorickd impulzy z bederni ablasti (1LY
a By OFEAY, KAerd madh neje Bl inereach
neboli nejvétdi pranicky nervovy ndbaj.

Pri stfednim dychani, madhjima-prandjimd,
prana stimulue eregdny t&la pod prvaim hrud-
i nervem (1T a2 12T). Stfednl dychini pod-
nécoje zvIAEWE impulzy spojené s perilernim
nervatvem, regulujicinm vaslind krevni cirkulaci
k srdei a plicim,

Srdee a plice jsou waké stimuloviny bloudi-
v¥m nervem, Ktery je spojen s hornim dechem.
adhjama-prandjdmon, Ta stimuluje £vIadé
reiozkoid (kraniglnd) nervy {X) a viachny krfnl
nervy, jed jsou spojeny s hornimi, sifednimi
a spodnima uzlinami.

Pevné zdravi je ledy spojeno s hlubokym
dychinim; nejlepii je jogovd prdndjami.
Techniky prindjimy podperuji dobeé sdrav
a lédf potiZe | poruchy, spojenéd s dulnosil
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Denni jogovd praxe:
Pdry tyden

Denni praxe ey v wmio dou by méla
zahmnorvan vhechoy prakiviy € pledohozich Syl
leked, Studujte cestu, jak dosdhnout duchovai
jednoty™ a meditujte nad AUM {dm).

Sedie af Sest minur ve vadira-dsané nebo
jakékaliv jeji variunt®, ProvidEile | sukha-pra-
nipimu. Plesunujte se 2 jedné varianty vad?ra-
dsany do drubé a zahrite sem | jednoduchy
rkfiteny scd, sukha-dsann.

~Provadéjte v nich sukha-pirvaka-pring-
jimu, slo¥enou ze CoyF Sdsil. Providéje
adhama-prindjimu ve viech Fech Cdstech.

Providéjte ji veed® i vieFe o v Umhém
kole prindjémy pogfivejie Sin-mudru.
Provadéjte madhjama-prandjamu, & 1o vsede
i vlefe. PouZijie viechny vhodné polohy
lehiu na zidech, na boku a na blise.

Providéjte podklifkové d¥chini, adhjama-
prandjdmu. Kontrolujte je v plednd, postranni
1 zadni isti. Pak se poledie na zida, do Sava-

e e s | v s L 41 e b e e AR i g ]
b e S e R A e

b

s

dsany, a d¥chejie v témo poloze. Pak e pletodte
o e v o, vermalha-asanee, o dfchegie
vieFe na bfike.

Poloile se na levy bok, do vima-pakia-
dsany, 4 v 1o poloze koatrolujte podkliZkove
dychini. Owodte se do polohy na pravy bok, do
dakfina-pakSa-asany, o sledujie podklichkavy
dech | v o poloze.

Lakontere totn Sdst praxe opdt v Sava-Gsand
it v&dome smErjle dech do rhznyeh Eastl hor-
nich laloki.

Providéjle adhjama-prandjdmu spoledns
§ adhi-mudrow. ¥V prvaich dnech providajte
Jen dva nebo tH cykly adhjama-prandjamy
s mudrou, abyste dali Sas plicim avyknoul si
na tento gpisob dychéni.

Denni praxi ukonfete v Zava-dsani,
v relaxované poloze na zddech, sledujle
dech a . meditujte” na dm. Zajistée si, o
nebudete rufeni.
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i Otazky
o
*E L. Je joga vyhradnt indicks?
i 2. Jakd jsou zikladni pravidla disty vedouei k pfirozendmu edravi?
i 3. Popiste adhjama-prindjamu a jeji dinky.
§ 4. Co je 1o Gm-teismus?
£ 2. Popiite adhi-mudrn,
i
s
'
£
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LLekce Sest

Joga spriavného kondni
- krijajoga

Mékiefi lidé probiadujl, Ze joga md nibo-
fensky podiext, protofe pochizi 2 hinduismi.
Ale je tfeba si uvddomit, fe jooa je vadilenad
od zdakladnl a béfné viry indickeho lidu 1 jeho
ritudlt. Cheamem je wde lidské o a nejeyd-
fim velekn@eem lidskd mysl, Ritudty tvofi
krije. J¢ privvda, Ze joga odhaluje osobni vziah
k noosobnimu univerze. Pro ty, kdo jsou nibis-
Iensky raloZeni, mifeme Fei, #e joga adhaluje
jejich vetah k Nepwywisimu, dtrmany, ja, Bohu.
1 filozofie vyspélé myshH vyfaduje etické
a moralni zaklady, nebol privé ony se stivaji
rikladnou voitfniho Zivolta, Dim postaveny
na plovoucich piscich se jisté zhroutf, poné-
vad? jeho gaklady jsou velmi nestabilnl.

Toga mé vysoce mordlni a etické ziklady.
¥ sysiému réadiajopy, v onom oamidilném
systemu, Zadind celd stupnice prvnim stupném,
jamow. Jama pfedstavuje pél mordlnich ome
zeni, Keerd jsou nutnd pro uchovind lidského
P {5pid ned Lkondni™), Druhy stupefi, tev.
nijama, wahrmue pél elickych pfedpisd. Jama
a mijama pak Ivoli krijajdpu, Sst jogy, krerd
sama o sobd mife veést k duchovni jednolé
a osvobozeni.

Cesta krijajégy vyfaduje velky vhiced do
vlastnl povahy, stejng jako kotcke védomi
vnitfni § vogjii aktivity. Ber lohote vhledo
a védoml by se jama 1 nijuma slaly jen o néeo
milo vice nei psyechologickym pfemdhinim
se, hundlnimi a otfepanyimi ctnostmi, kteeéd
duchy spid svazuji ne? osvabozuji.

Paiifa-jama, nEkdy uvidénd 12 jako piél
zikazd, zahrnuje nendsili, AHIMSA.
Mendsili by nemelo b¥t inlerprétovdno jon
jako nexabijeni jinyeh Zivich 1vorh. Mfe se
stal, Ze SlovEk musi brinit sebe. svoji rodiny,
své milované a svoji vlast proti ndsilngmuo
vpidu jinych, prosté brinit spife m materi-
alnl ned duchovpi jednotu. Skutetnd ahimsa

je nendsilim v mySlenkdch, slovech a &inech,
odmitnutl jakéhokoliv ublilovini nékomu
jinému. Pro pochopend 1éto zisady musime
pavdel v, oo Mahdtmid Gdodbl nozdval zat-
jagrahou® neboli silon dude, kierd je nezbyt-
nim pfedpokladem pro dosaZeni nendsil-
ného Zivols, Satjagraha nabizl joginovi
[ormu pozilivoiho kendnd nejen v oblast
odporu, ale i v oblasti keastraktivoich Cini.
To divd praktikujicimu, 12y, saljagrahimuo,
mordlni ekvivalent viletncho uméni., moe-
ni mituplnoy ndhradu 2a jinak velmi ndsil-
now akei, Zahrouje to smifenl = Elovék je
plistupny i ochotny naslouchat a proviéfoval
niizory drohych & tim, #&¢ mys] 2hstava alev-
fend, napiti se snifuji @ podporuje se osobnl
| mezilidske porozuméni,

SATIA je pravda, asle je o vic ne¥ jen
prohlafovdnt a fikani pravdy. Je 1o spid zpd-
sob Zivota, klery je 2zaloZen na Eisty¥ch
duchovnich hodnotiéch a hlubok¥ch dva-
hiich, Skuteénd pravda se prodivi jen pomoci
hlubokého vnitFnihe adhaleni a duchovnich
zhufencstl. Musime si b¥l noustile védomi
ohranifend schopaostt nafich smysld, vai-
mdni, pojmi a predstav. Prvnim krokem
k pravdé je uvddomil 51 Kvalitu nafeho vni-
mani, kontakte nagich smysld se svéem
a plesvédCit se, Ze se nale mentdini vjemy
shodujl 5 evolufnim v¥vojem mysli k nad-
védomé drovni. Prvnim krokem na cestd
k této pravd® je cchota stlt tvafi v (vt nedi-
slednosti a promé&nlivesti nafich smysl
a myileni. Muosime #énovu prowéfil svoje
kondni a prakiiky ve svitle rozporl. na které
Jsme upazerfiovini svym védomlm nebo
jinymi dmi. Musime mit odvahu piizpliso-
bil se tak, aby bylo nafe presvédieni v sou-
hlase s nejvyEsimi idedly a aby zapadslo do
integralniho jedaolngho celku,

ASTETA zoamend nekradent, nebrant vEc],
kieré ndm nepatff, Mnozi odsuzujl kKrdst véci
jeden druhdmue, ale povaiujl za zeela pfirozend
Zidil ¥ obchodé nebo podvadet stit pii kaFdo-
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roénim dafiovém piizndni, NejvAdim rlodijem
je ten, kido krade fas ducha®, Eax urfeny
k v¥voji k duchovol jednotd. ZlodSjem je [ ten.
kdo krade . jména” jinych, popf. se sdrihd dit
rAsluhy jindm jako projev uzndni. Necheete-li
52 SCil takowymi | Zlodéji ducha™, berte si jen
ta, ca jsie s zaslouZili, a vyjadfujle ozndni
| #dsluby jinym, FaslouFi- i 51 je. Uzndni dobic
vykonané prdce uspokojuje hlubokou poticbu
lidskeé povahy @ vede k vétSimu @sili | vyikonu,
BRAHMACARIA mafe byt interprelo-
viina jako sexudlni zdrZenlivost neboli sexuilni
Eistota studenta, jako istota mysll a Sinh vai-
ného hledate duchovnl cesty, Brahmalarja
zonamend spojenl porozuménd a dobrd vile,
odmitd sexudlnl sobecivi n touhu vlasinit
objekt lisky. Miluje-li Elovek, musi byl tato
Hiska tak Gistd, juko je brahmaddrinova liske
ke guruovi nebo bhakiova ldska kK Bohu
APARIGRAHA je odstrangni chiivosti
i sobectvl, oviadnuti louhy vVastmit, ovidnuti | j&
a ming. Af uf Clovek miluje osobal, rodinu, zemi
nebe Boha, vy se snaZi ulint ubjekl své ldsky
avym viastniclvim. Alde jakmile se stivame vlas-
niky, blokujeme pozitivni odezvu druhych.
V okamiiku, kdy se nafe viastnéni obricl
v sobectvi, nardstd napétl na obou strandch
viatahu a vede k nedostitedng komunikaci, frust-
raci a &asto i krutostd o nendvistl. Plekonejie hra-
bivost a chuivost, budte peipravent sloulit dru-
hym, ani¥ budete ofekivat jakykoliv osobni zisk.
Bez vitdomého tsill po odstranéni ni2if zvi-
feel podstary Clovék klesne zpét ze svého
pofehnanéhe stavy, kdy se zrodil v lidském
téle. Prakukovinl jamy pomdhd udriel se
i nedile wa Orovni lidské Inkarnage.
Pamatujme, #& dostal se na tuio Groved) ndm
pravdépedebng trvalo tsice Zivold nebo mill-
any let. Tenwy krok zpédt mbfeme ve skuted-
nosti vidsL s nohumannim chovdnl mnoha
jednotlived a ndrodd v dnefnim svité.

- Pranava AUM

- mantra manter

(M nebo AUM se v sansketu jmenuje pra-
nava Prapave snamend o, co ma vé€nan exi-

glenci, o0 exidluge plfed viemi konoceply
a pliny, pfod venikem vEech hodskych 1 1id-
akvch bylost a veef™.

AUM je jméno Boha vyjadiend ve vibraci,
rvuku. Vyslovowat pranavue AUM, mantru
mEaneT, vuk Zvukn, Znamena vyslovowal, pro-
heuzel nefmocnéjsi sily v mantrich, vibradnich
pundch {slabikach), KaZd¥ mo¥ny typ svuku,
klerd mbZe byt élovikem vytvoTen, musi byt
vitafen K prenava mantfe, tvofené 1femi vib-
radrimi zveky - A", U a Mo A (ah) je
guturdlni zvok, kiery musi zafinal v manipusa
dpkie, v solirmnim plexu, a je nejnifim 2vu-
kem, Klery Elovék mide vytvolfit. Pranava se
wiviji smérem vzhiru s videchem, ke U
{ih) vystupuje ze zadnl Easti hedla a pandél
jueyka [ako palatdlni zvuk a pokracuje dopfedo
protl zublm jako dentilnd 2vok a keneéné jako
labidlni 2vok na rtech. Koncové | M"™ (minm)
je vyslovovino, kdy? se pranava vyviji sme-
rem vehiitn de nosu jako nazdlnd vibrace.
Koneiné MY dosahuje vwiky zvuku jako
cerebrdlnl zvuk, kdyi opoudti hlava na veholu
lebky, Zvuk, pranavi, AUM tedy zahrnuje
jakykoliv zvuk, vypedfeny Slovékem, Proto ji
stafi myslitelé povafoval za vhodny termin
pro Boha, Pranava AUM se uZiva nejiasiji oo
viech manter, je jazykové a sémanticky zccla
dokonald.

Mahat-jéga-prindjama

Jogovd verze komplemiho dychint je jedi-
nym typem dychani, ktery je hoden ndzva hiu-
boky dech. Dech je fizen likovim zptsobem,
Iz vrduch oeiprve wsiupuic do spoded (WS
&isti plic, pak postupuje do stiedni (hrudni)
g5t plic a koneEnt napliuje i horni (podklid-
kovou) oblase plic, Dech se 2 2l vypuzuje ven
ve stzjném pofadic najprve 2¢ spodni, potom 2e
stfednl a nakenee z horni Sist phc,

Abyste s pomohli pfi ovbidouti dechu

avyhouly e ktedi produfel, (hronchospazmu),

poudijte aprikifa-mudr, polknoti dechu po
nidechu, Toto polknpuli je podobnd juko pii
polkauti vody neba polravy 2 umakni vam zls-
kat kontrolu nad nervy, spojenimi s vidomym
dychianim, Je-li pro vds tato mudra obtifnd,
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Wunthedie svoj mysl do zadni &dso hlavy, do
I¥lnl oblasth lebky, usnadni 1o polknoti. Taio
- fiudrea premdhd hypaodckd pedmingni.

Ohbr. 27
Maf:ar-jﬁgu-yrdn@'dma

lako pomicko pro ziskant pozitival kon-
froly nad viemi témito tfemi dechovymm
ublastr 51 palokte pro zaditek jedou dlaf do
pblasti brinice a druhou diaf do stiedni objasti
Wrudniky. Spodni ruka se pozvediyd naplito-
vhnim spodnich plienich [alokda, horni ruka
Villmi napliovini stifednich laloki. Do homi
lastl ¢ koneentmieme mysli, abyehoo vni-
ali naplfoviani hornich lalokd. 5 rukama
o poloze (obe. 27T) radndte pomalu, hlu-
‘e nadechoval na fetinu Sasu, kiery potfe-
ele pro cel¥ nddech, do spodni 28511 plic, na
hou tfetinu pokradujte nddechem do stiednai
Mi a kenend napliite na shyvajicl fetinu
y i hornd podklisov ablazt hodoio.
ftetnikim doporudujems, aby nddech do
Fulé Ghsti plic trval asi dvd doby. Cely nidech
bude trvae 2-2-2, 1j. celkem Eesl dab,
[3ech by se mél po kratii dobu zadefet
leprve potom vypudit 2 plic ve stejném
odi i trvdni (2-2-2). Dech se tedy nejprve
Aaduaie 2o spodiieh lalaki, pak 7o sttednich
kit, a konedn# ¢ hornich laleki plic. Je
A i uvedomit, fe se vydechovany vedoch
katdé Shsti plic nojprve vwpueuje ze zadni
all laloki, pak ¢ postrannich Casti a nakonec
Pledni Casti jalokl. Novalei si udBlajl o

provedeni jednche takevéhe nddechu a vide-
chu krdtkou pfestivku a teprve powem plejdou
k dalfimu providénl tohoto dechu (Fkrdt af
Sestkrar). Jakmile se Ziskd positivid kontrola,
radrieni dechu se mife prodiosEil do doby
stejng dlouhé jako doba nddechu a videchu. Pa
uritém Ease se milife piidal zastaveni dechuo
tp vydechn (vi? sukha-prindjdma).

Nové rozmeéry v dieté

¥ pledchogich lakcich, v Sastech, kde jsme
s¢ zabvvali dietou a zdravim, poukazal jsem na
nedostalky b&Zného siravovinl a prednes]
nékteré konstruktvni ndvrhy na zlepieni kag
dedenniho stravovini, pHpra vy a Konzumace
jidlw, Abvehom vvudili téchto novych vido-
ropsil, mejte, prosim, pa myshi, fe dcels vyvi-
Femd dieta neni lak t5#ko desafileind, jak se
snad mbke zdat, e viak kaddopadnt vyZaduje
nékteré zmény, Budte ochotni piijimal nékterd
tdkladnl potraviny, kieré zpoatky vypadaii
podivad, Spoji-li se viechny disledky vyvi-
Zené diely a dojde-1l ke zlepSeni zdravi, pak s
JEstE iyl emény vice ne vyplatl. Nejoithvgjs
skupinon celé populace jsou déif, 1&hotné
a kojict feny. Jejich dieta je nevvigitelng chuds
na vitarmin A 3 vitaminy skupiny B, bilkoviny
4 wipaik. Tyto palnfky jwou vddinon ziska-
winy ¢ diety bohaté na obilovioy., mldéka,
mlétng virobky a vejee. Mnoho Nidi nevi, Ze
lee piipravit rostlinné ndhra¥ky miléka s mléé-
nych virobkl, ani nevi, jak wyu¥ival velice
levné a na hilkeviny bohaté potraviny, jako
Jsou JuStEnimy a potraviny tvpu kofenove zale-
oy, rasehayy geabilnin, Tedickd dind md milo-
kdy moZnost ptijflmat tolik bilkovin jako kte-
rékoliv dité jinde na svdld, a plece 2 ného
viyrasie zdravy, dospélf jedinec. Samofiejme,
Ze v Indii Zaswo vidime tzyv. zastaveni ristu
podvifivou™, Ale xdi se, Ze mali lidé jsou ve
spolednosti s velkou populaci mnohem vice
dovnn wed vysooh ldd. Tndwhe dink oafing sy
Fival viEivou matefskym mlékem. Matka koji
di2 a2 do tH 1et pebo do daby, kdy piijde dal
dit?, Mnoho déd se #Hivi kombinac Kokoso-
vého mléka a patmového cukru 7e Sivy
stromu palmyra. To jo také dived pro velks
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bFzka indickych dat, olej kokosového ofechy
e tolif téZke stravitelny . 1 d#oi, kicré dostivaji
miéko od béZného buvola indického, wpi evét-
fenymi jatry = ditvedu vysokeho obsabin duku
¥ buvalim migce. Buvoli migke ohsahuje
okolo 12 % mky, zaiimeo kravské mléko obsa-
huje ast 9 5 twku, Matefské mldko obsahuje
a8t polovime telkn ned midko Kravské, Tosna.
mend, Ze malé déti nepotfebuji k Zivont ani tak
tuk, jako spife minerzly, vitaminy a hormony
obsafend v mldca, Musime dival pozor na ba,
why denni dieta byla v pofadku nejen po
strince energie, ale | po sirdnce nutrini,
Termin loule se pouZivd (uko jednatka peo
méfeni epergle, xiskané  potravy a plechice-
jiel do téla. Energetickd hodnots v joulech
zdvish na kvalit® uhlohydrith, ki a bilkovin
obsadenych ¥ poiravé, Obiloviny, lusi€niny,
ofechy, olejnatd semena, oleje 1 tuky, cukry
# uhlovoedany z brambor a kofenové zeleniny
tvofi dilefitd zdroje energic ve vélRing diet,
V pripadé pemiuvaal & malych dti mladsich
ned dvaroky jsou adrojem energie midko nebo
rosflinné nipra¥ky miéka, Jsou o ziroven
i zdraje bilkovin, vitamind & minerald, Obecné
lze fici, ¥ | gram phlovodane produkuje asi
16 o, 1 pram kv 3% Jourh, Zetimoo |
gram bilkoviny ddva 16 Joull. Energetickd
polfeba jednotlivee zdvisi na energenickych
pockpdavcich, vl veioe, hmotnowl, poble
a fyzické aklivitd, MuZ o hmoinostl 55 kg pfi
lehké prici potfebuge 10000 Jouldl denng & pfi
velmd W2kd pricl 17 000 Jowld. Zena o homot-
nost 43 kg v féchio ptipadech potfebuje 9 (4K}
a 12 500 Jould. Téhotnd Zena potfebuje mini-
mélaé 9 000 Jould denné. Koji-li Zena, potfe-
bujes pro sebe o své ditd asi 11 000 Jould denng.
Dvouleté ditd potfebuje 4 D00 JTould a jeho
patfeba roste, Asi ve vEku 10 let potfebuje
dvojndsobek, tedy 5000 Touli denné, Miades
v vEku 13 < 19 let potfebuie asi 10 300 Jould
denng, 2alimco napt, hrid krikein potebuje
miriméin? 12 300 Jould dennd. Ulistdte se, 1da
je vade dieta vyvitend ¢ hlediska obsabu bil-
kovin, vitaminl | minerdlnich ek, zda obsa-
traje vice nek jen privdng, rehale enerpelichy
velmi bohaté cukrovinky 3 mfinovand potra-
viny. Jerte pro Zdravi. sikoliv pro potZeni.

Brahma-muadra

Dechove centrurm v spodnim mogku, apra-
kdia-bindu, je stimulovano jako celek pii pou-
1 gesta ruky v, brahma-mudry. Nejsiark
slovo, Kleré eXisiuje ¥ sanskrto pro dech
{brahma), zdrovel oznauje Boha. | Dech je
Boke, Po ndholika dnoth provhdEnt mahet-
Jga-prindpamy 5 komirolou napliovani jed-
natliv¥ch &dstl plic dlangmi (obr. 27) se
nakonete non i beabma-pudey (obe 28 Eoce
juou k sobé pt‘il[ﬂl-mut}-' klouby ]jll‘:-‘.‘lll v misté,
ke se prsty pfipojujl k ruce, palee jsou uvnitf
v sevlenych dianich. Ruce musi byt amisiény
dole na brdnici, pfibli2né pled pupkem. Musite
plsobil urdliym takem, sbyste udriali klpuby
u 4ebhe, 0 pHrom Halill pa?e v loktech dela.
Uljistéte se, fe pdief je vyrovoand. Pozordjte,
jak dech nyni pl¥ynule napiiuje spodni, sifadni
4 horni Edst plic, Je to pFirozené pofadi
dy¥chini. jak je¢ HZens dechovym centrom,
Dech ryvnd¥ adehdzl pevil ze spoadni 845t plic.
pak re stfedni @ nakonee 7 hornd Sisty plic,
Reflexogenni epdind vazba 1o mudry s1apili-
Fuje dychani a pomahi trénovat mozek tak, 2o
dech je rovnomérn® rordélen na (FH stejné
ool Yaae,

Obr. 28
Frakrme-medra

Stnja-muodra

Sanja je prazdneta, nicota. Gesto ruky, kterd
dovolf penechat prislugny lalok plic prizdn?,
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Eallmen se jiné laloky napliujl, se nazyvi
Wnje-modra. Pokosie s pooki foio adta ye
spajent s kieroukoliv jinou dechovou mudrou,
klerou fste se nautili v pledchozich lekcich.
Maechis jedou dluk otevfenay, palec f= v didu
Bio od diang. Polofte ruku diani nahory na
horni cdst stehra co pejbliZe k trupu {obr, 29).
Hluhace dycheite. Cast plic na strané Snja-
mudry se nohude akiivovar, kdeZto ostatni
lnloky plic v pfisloipd &isn (podle popZité
dechové mudry drohé mky) se budoe nor-
milné vyprazdfioval a papliovat s videchem
a nadechem, Af riskite nad ¢isteSnym dycha-
nim kenirolu, miZets si je timio zpisobem
vyEkouiel. Nyni nZ pochopile, proc so o
nazyva prindpimou, kenlrolou dechu.

Obr. 29
Suinfe-muodra

AprakiSa-bindp-modra

Fo nadechu nebo po y¥dechu pladm jogo-
viin dechem (tzv. mahal-joga-prinijimal,
Sprlkngte dech” jako byste polykali dousek
vody, Ucilile vjem na zplsol .evaknuli®
v aoind Bdst oo, 120, e bylo akivovimo
dechové centrum, Tato mudra se jmenuje apra-
ki%a-bimdu-mudra a ma maoho a&mkd. Tednim
T aich fe . Faklapootl dechn™, prod s lomaito
gestu take nékdy Fikd prana-bandha. Jinym
Uifinkem je pfekoninf emociondlniho a men-
tdlnihn podmingni negatival pavahy. Je-1i &lo-
vk ovlivadn emoct, neumi spolknout dech, le-
li EloviEk pod vipvem hypndsy nebo je-1i nemo-

cen, ani tehdy pedokdife spolknout dech.
aoustfedie svojl mysh ma waini Sha Doy, do
oblasti tehoto bindu, a podporujte Wi pozi-
vl koriralu,

Prandjama a krevni obéh

Krevni ob®h ze srdee do 18ls a 2 t8la znst
piedstavaje fantasticky pFroreny vykon
systémuy velkvieh a malvch kandlki. Krev obo-
hacend kyslikem prochdzl tepnami Ze srdce
k hltavnim i vedlejfim orgénim tla, Blizko
konei tepen jsou malé kandlky {tzv. Kapilary),
klerd se spojuji s ndveatnymi Zilami obEhového
systému, Slard odkyslicend krev, npynl bohatd
nd Kyvsliénlk uhligity, se vraci pfes srdee do
plic, kde 3e Cisti & posild zpél do srdee, Zde
oper zadind novi c¥klus,

Obr, 30
frewnd obath L.

Existudi (6 bavol akeuby krve (obr. 300,
KaZd¥ 2 téchio obvodd je regulovin a Feen
dechem. Biifai dech. adhama-pranfjima, Fdi
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dolnd krevnl obéh do spodnd Casii pdnve a do
nohow. Zeny obvykle dychaji patng timio
dechem, a pivio wpt mnoha poiifemd panevnd
tenze, nedostatednym kreviim chehem achou,
studenyma nohama, kfefovymi Filami nohou,
zadriovanim lekutiny v nohou a méztndnim
Iymfatickyeh #ldz, Madhjama-prénipdma,
hrudni dech, reguluje kreval obEéh pro trup téla,
vede krev do jater i Stfev g fdsobuje krvi svaly
srdee. Zeny véSinou dychaji dobfe limto zpa-
sobe, o piote mall jen Iidkakdy wivicd
potiZe & srdelnl choroby, Mudi dychaji véisi-
nou hrudnim dechemn nedostatedné, 4 proto
Jsou pro nd ve vyddim v8ku churakteristickd
srdesnl onemocn&nl. Nespravid nebo omezend
hrudn! dfchdnl nedostalelfnd zlsobuje krvi
srdedrd sval, venikd lschomie, mistal pedo-
krevnost tkind pH amezeni nebo zastaven pfi-
vodu okyshifen) krve. Veshediem e anginn
pectorls s pocitem dulenf (sufokace) a sevie
nim Krve v prsnich svalech, Ischemie myo-
kardu se stala b&inou poruchou, klerd vede
k mncha daliim sedeénim potiZim, Adhjama-
prandjama neboli adhi-prandjama, podklic-
kavy dech, reguluje krevnf obgh v §iji, hlave
a paZich. Spatny krevni obéh v hornim obého-
e sy elirm Yeds | Dol FIVE Basdl, wmeaky,
Muozek #ije z cukru a kysliku, Oba tyto ele-
menty jsou doddvany vydamym krevoim obé-
hem., Prvnl jsou oviivogny smyslové orginy
hlavy, lakfe se objevuji poruchy sluchu
i zraku, zhorfeni funkce ostatnich smysld,
bolesti hlavy, tenze v¥ech typl, zudta viash
i choroby pleti.

Wi, oo briod dobréoy dychin nebo zdge-
veému krevnimu obéhu, by mélo byt odsera-
néng. Zivot v modernich, primysiovich oblas-
tech otravaje pilce ?hnuhn_";-m'l plyny & pri-
myslovymi zplodinami. T Zivot ng vesnici je
riskantni, protple v ovzduii jsou zbytky DDT,
dusicnand, plyny 7 modernihe, mechanizova-
ného pomédEfsivi. Nage putrava je kentamina-
vinn primyslovimi jedy, poulivandmi jako
sterilizadni a jiné pHisady. Ani podstata 2pri-
covini peravin neodpovidd pravidiim zdryvé
vyiivy nadeho orpanismu, Ochucu)ems &
potravu soli, cukrem a kofenim, konzervajeme
stravu. Caj, kava, kola, soda 3 alkohol se sti-

wvapl ndvvkovymi, a page 1§10 je potam vyia-
duje. Pougivani drog pfidalo #ecla novy rod-
W pieiidnne Tegativeich pdvykh. Biliony
lidi si noovEdomuji svou zavislost na jedno-
duchych cheinickyeh sloufeningch, jeZ jsou
k dostin v kaZdé ssmoobsluze a sutomaiy.
koufeni ¥ jakékoliv formé je dalfim sdrojem
Znedifidni plic 2 krevniho fefite, Zadny z lid-
skych nivykl nemd no svddomi tolik plicnich
aabghovych peruch. Pouhé 2100 v blizkost sil-
meho kofaka of s nebespelng, Ve Lhiedh, Iz
d¥chani vzduchu prosycencho koufem md
stejné gcinky jako samotmé kouleni. Nikdo by
e nemél pokousel o praxi v prindgjame a hat-
hajoze, dokud nepfestane koufit. Ohled na
akoll spoletné s fistym druhem idgove ckolo-
gie jsou W nezbyiné,

Kompletni d¥chini jako pFi mahat-joga-pra-
waydmE sttt dechowd cenirom ThoXkD,
ke viechny oblasi 8la jsou zdsoboviny
gerstvoul. Zdravol a okyslifopot krvi {obr 311
Pl Firendm dechu jsou jedovatd toxiny ndva-
dény pomoci vyluCovacich aradnl, a to ovldss
ledvin a plic.

Obr 31
Krevnr aleh £
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Prapava-prinijima

LSt ormer mtle prandihime aiakat
phidinim myileni muntrického zvuku, pfi-
#lugejiciho danym oblastem plie, BEEn
dychinl je fizeno rvukem . aah”. hrudnl
dychini zvukem 000" a podkliEkevé
dychéini zvukem ,;mmm®, zatimeo kompletni
dech viech gdsti dechového Gstrajl je Fizen
gvukem ,aah ..000 ..mmm"”, col j¢ pranava-
amirs ALY peho OB Wyalowuiie ¥ mysld
evuk aah' s bfidnim nidechem, pak vydech-
néte s¢ slyviiccinym aah™ ga dobu mnohem
delsi peX byl nidech. Orpakujie tiikeal aZ Sty
Fikrit. Prakiikujte (otéZ se gvukem , 000" pro
hrudnl dech 4 Zvukem mmm™ pro podklic-

kovy dech, Ukondete cvieni nékolika cykly
plugho jogovéhe dechu s pounditim AUM"
steindm Eplaobem W opoenich deech prova-
déjte dychani v poméru 12 (plidech:vydech),
ren. 2e vydech je dvakrdt del3i ne2 nidech.
MNadechujete-li na fesl dob, bude vydech trval
dvandct dob, Lkuste | vyESl rytmy B:10
dobdm, 9:18, 10:20 a 12:74. Pak #zkuste
pomér 1:3 a jedlé pazdéji pomer |4 (v¥dech
jeStyFikedl deli neZ nadech). To je pranava-
prandiame, Blerd md velky wirnam oy e, e
0 toLZ prvni spojeni, které |ze ples jednoty
§ dechem zaZit. Talo prandfima md 1 svojl
terapentickou hodnote jako sowdist joga-
gikitsy. le to dechova lerapie, ktera [&&l
mnohd onemocnénd.

Denni jogovd praxe.
Sesty tyden

Proyudd e slechosy ibaovd poaktify 7 phed-
chozich lekel. Studujte ¢ist o krijajdze, pra-
nave AUM, dield a krevoim ob&hy,

Posadie se o vadin dsany nebo jejl -
volnd varianly @ providdje sukha-prindjdomu
5 af 6 minet, Plesunnjie se Z jedné varianly
vadira-dsany do jind, zahrite wi gkliZenou
polohu, sukha-dsanu, a praktikujte élyFdilnou
sk by, plevala-pringion,

Provadijle adhama-prandjdmu ve viech
ifech oblastech spodnich plicaich laleki.
Lvidte 11 vseds 1 viede, a pro drubd kolo pra-
ndjdmy poufijie fin-mudn.

Provid&jie madhjama-prandjimy v lehu
i ¥ sedi. Poufijte viechny poelahy lehu pa
rddach, na bokit a na bifi%e. Pro drubé kolo pri-
aiiimy poutipe Comaie-mudin,

Providéjte adhjama-prandjimu, podklis-
kové dychani. vieke i@ wsedé, FouZijte
viechny polohy lehu ga Zadech. na hoko i na
bFife. Fro druhé kolo pripijdmy poufijic
adhi-mudru,

Peakhiibujie mahat-des-poandjdo, ploy
jogovy dech, 4 v sedu 1 ve viech polohdch
lehu na zddech, na boku a na bEife.
Kontrolujte, ¢da dech naplauje viechny s,
a o nejprve pledni, pak postranni o potom
sadnl sl na viech drovnich, tedy na spadnl,
stfednl a hornl, Sledujte, zda je veduch vyta-
Eovin ze spodni, pak stednl a posléze hrudad
drovnd (vldy negpove ve eadnd, pak postrannd
# potom ptedni ¢dsti). Pro dalzi kelo mahat-
joga-prindjdmy pouZijle hrahoea-muodro.
Experimentujle se Rinja-inodrod 4 ostatnimi
dechuvyni modrami,

Praktikujlte pranave AUM ve [orm€ pra-
nava-prindjdmy. MNejprve se zaméfie pa jed-
notliveé édsti plic, patorn spojte jejich &innost
do kompletniho dichinl, Poufiite poloby
v sedu i [ehu na zédech, boky a na biife.

Dennf praxi zakonéete koncentraci na Om
nebwr Auin, popk. meditact, vede-li vis | Lok™
E womuto stava. MOZete sedét nebo Tefel na
#adech v Fava-dsand,
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Lekce sedm

Panéa-nijama
- etické predpisy

W predchozi Tekel jsem rozvinu! pét krokl
pafi¢a-jamy, mordleich omezeni, kierd jsou
nutnd pro zachovini lidske inkarmace. Pokles
k zvifecim jendencim & do miZSlbo stavl je
# hlediska w¥voje destruktivaim krokem zper.
Clovek 5e ze Avifols Yyvinul do lidského stavu,
stile se viak jeitd nestal dost | Jdidskym®.

Patda-nijamna, eticke pfedpisy, nezbytné pro
viwo) K vyEiiome Ndshim B posldze bolimy
stavy, Tahrmuji zisady saufa, samdia, rapas,
svidhjdja a glma-pranidhina.

SAUCA Znamend Vi 1 vnitinl Zisiot,
Cistota je casto souddsti zboZnosti, ale musl
rusahoval gF do emonl g mentdlnd oblastl
(istdle s od negativaich emocl. Vyperle
svoji fpinavon mysl. Nechie si vinkem nej-
vyiiihe decht provanout vidomi, aby odstra-
m1l mentilni pavuting pfedem voesenych pied-
sudkd a slepeho fanatismu. Abyste toho mohli
deaihrowt, eraoTadte okoll stubodnd s vyind-
fovat {piedeviiim aopozici). Nechte vejil nove
svitlo do m}r_e;]i: spofedng 5 Cerstyym visduchem
navyeh mydlenck,

SANTOSA je mentadlnl vyrovnanost, sty

& kiidnou mysli, pfestofe je umlstEna
v centru hourikino, MiZete byt pohleend
virem myilenck, emociondlnim hurikisem,
ale musite dospét ke klidu J4. Chlhalte, Je ve
sifedy Zmatku existuje mir, a 1o stejné jako
v nejhlubii tmé existuje svitlo, uprostied
soeth Fivet 2 ve 120 pravds, Ute we yyrov-
nand éinnosti klidné mysli bez boufi. Ziskile
tak &as pro nevspéchuné kontakty s druhgm,
a o Z¥la%3I2 tam, Kde jsbw iyle vitaly
#akladni, Jen milokdy se muZe v rufaych
dnech plnyeh Cinnosti kollivovar porozu-
méni 8 harmonie osabnich 1 merilidskych
vztahil. Udglejle i Cas na to, abyste byl
v tichu. Komunikujte jen saimi se sebol.
Budie tisi a prendvejte!

Zasndu TAPAS je ifeba chipal jako dis.
giplinoyuend Hwat, Pra jégine o Taamend
pravidelnost praxe, plesnost, schopnost
Wb¥t tady a ted”. MaZe 1o zahrnoval 1 jiné
Aspekly JODoVE prae, Kiere o vynikajicl
pro digeiplinu & védoami sebe sama. Tapas
take reprereniuje disciplinu, Krerd wmod-
fiuje jediat s druhifmg s ocholou pridptso
hovat ndcory a pocily lam, kde je to nuind,
a doprasovdval se tak poroiuméni. ‘Tato
disciplina je takového razu, #8 v ni muZete
nijil body wvedjemného zdjmu ¢ shody,
& pokad et molnd, pahoioe Wio body da
svié vnépii aklivity. Tapas se tak stdvd Tor-
mou karmajogy, disciplinované slufby
druln¥m.

SVADHJIAJA znamend sebheanalyiu,
sebestudium, Clovige, pozngj sim sebe™
fo Je prastary vyrok, o £aslo nag nZj zapomi-
najl i G nejupfimnéjsl studenti. Skutedne
sjednoceni s duchem nemidZe nastar ¢ Elo-
veka, ktery si neuvidomuje sim sebe
Pravadéjte mrospeker spif nel inlroversi,
diveite s do sebe, hledeits v sabf ale nesti-
vejte se prote egoistickymi. Hledejte
pozndni skutedného J4, kterd vis miie osvo-
it ad ozl o Kiarrh ega, nejh. Poapdie
své skutedné T4, zvolite sprivnd svij Eivotni
cil ve vpdjBim svEté Cinnosti | svoji vnitfni
aktivity, Pozninim sebe sama je mokné kul-
tivovat osabei [flozofii nebo vysoce zosoh-
néné nibofenské ideje. Skutednd pokora
1 skromnuost se ziska teprve na zdkladé
celistvostl, Gplnesti povahy &loveks ve spo-
jenl & duchovai jedngton. Poznal sim sebe
vyZaduje trpelivost i oddanast sab& samému.
Vaimiai krdsy n lsky viude v lom nejpra-
vEJEIm sorysio pombaie ToIvaRamE waiiing
Fivol do opravdovd krisy a blafenosti.

ATMA-PRANTDHANA se fasto nazfvd
162 tvara: pranidhina, pozornost vie) Bonu,
vie skulednosti to Znamesnd u&if & inlerpre-
tovat hlas vnitini reality, skutegne podstaty,
demany, Teprve v neddvnych dobdch se sem
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dostal termin [Svara, kiery aznatuze Boha,
Naslouchejie hlasu ticha a poslouchejie stdle
bez v¥hrad,

Culu:.'-pada

Calus-péda, polohy na Styfech, jsou polahy
primenované vilinow podle nékierseh zvifal.
Tyto polohy tvoff vitSin klasickech dsan hat-
hajégy. Stafi riijové uméli dobfe [Mreorovat
prirodu, a Casio si vilmali, jak smatka ptiroda”
uci své ditt] starat se o sebe v dobdch bidy i hoj-
nostl, Nadi uiitelé rychle prijali tyio metody,
odpozovovamd od ndm blizkych vord, protode
lsili, 2e jsou 1o pornatky cenné pro edravi lo-
véke, Takové techniky, jako jo gada-krijn,
nosni spreha slona, nebo dsin spreha poui-
vana indickym jefdbem, jsou toho dokladem,
siejnt jako polohy, uviédéné v této lekei.
Zyldste dileditd je viighra-prandjéma, L¥ETi
dech, znimd téX pod jménem Catus-pida-
dsana, nebol 8210 je pfi nl v poloze na viech
Etyfech.

Viechny ams-pida neboli polohy na Gly-
Fech se doporuduji pro cviteni d& i dospélich
obou pohlavi. Pokrofilejsi techniky by nemély
praktikovat déti pfed dosafenim pubertélniho
véku, Pri prakiikovini wchio doporedenyich
poloh mizi velkeré dechové prohiédmy
u dochdzi k nermdlnimu rozvoli mysli § 18,
Ani roli  diety pro stavbu 814" nesmime ple-
hiédnoul, nebol mnoho d&l, o evldae zde
v Indii, trpl podvydivou a 2 ni vypl¥vajicim
nedostatednym varlstem,

Pouhé chozeni po viech Slyfech je dobrd
keija. Ky jeme byli mali, museli jame se vrtit
a kroutit, abychom posilovali kosti, ilachy
a svaly. Mekkd thill se pomalu stivals mzs,
Neum#li jsme stdr, a lak jsme tedy lezli po
kolenou. Nelezli jsme po étyTech, profoge jsme
neumeli chedit ..., ale lezli jsme po étypech,
abychom mohli chadit, To je velks lekee, kie-
rou si miiZeme s Gspéchem rapakovat, trpime.
li svalovimi poruchami snetvebenych kost
rukou, zdpesd, pagl, kvEli, nohou, kalen, kot
nikil, chodidel a prst na nobow. Lesend po Cty-

tech omlazuje svaly a kosti. Pro osoby trpici
mozoly a puchy¥fi na prstech nohou a osoby

Zotavujicl s¢ 22 Zlomenin kosti je ulo cvileni
prme blihodarné, Dejte st pisl sehe pumavin
podloZky a xkuste doma 1éx1 po kolenou.

ME] jsem jednu studentku, kterd se velmi
stydéle 7a své nohy. Rikals, o md nohy juko
o plina. Doporudil jsem ji prindjimu a lezeni
pa ftyfech, Bray jii jeji, jinak se o ni nezaji-
magici, mandel pochvalil. jaké mi krisné nohy.
Tind studentka se v mlddi vénovala intengivnd
Lenisy i proto méla prliE vivvinuié svalstvo na
nohow. Také ona cvidila stejnim zptisabem
& by vytvarovals nove svi [¥ika. Maohé Feny
trpf nadbytkem bunéEného wiku, ulo¥endho na
radni strand nohou. Budou-li praktikoval vjsg-
hru-prandjdmu, tyto partie i ochablé svalstvo
bficha si brzy gpevni, Tyl dech je vybormou
pripravou pro niroéngjsl biiini krije, napk
uddijani-bandhu o naull-kriji,

Vidghra-prandjima

Tyefi dech vybomné posiluje bréinici pro
britnd o hrudnd dychind, Simulovanl decho-
vich pohybi velkéch kotek se daporutuje pro
zvéticni dechové kapacity a ziskini vitulity
1 Pygicke kedsy,

Rodina velkych kodek si vyvinuls jednotnd
dychéind, takZe se dokiZou pohybovar velmi
lise a rychle, stfemhlav se vrhnout a preskodit
velké vedilenosti pomeci silnyeh a pru¥nych
svall, Brinice a prohnuti zad, 1o je klUE k téin
neuvEfitelng sile pfi postaji na viech Syfech,
Yiimnéte si, juk je | domaci kotka mritnd
@ 5viind a jak poudivi sicjného rpiisobu
d¥chini. Doufim, Ze s timlo cvifenim stanate
moenym tyyrem, & ne jen domdci kodkoun!

s

Obr, 32

Vidghra-prdndjdme vehosi potofia)
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& polohy na kolenou se opfete o obé dluné

fobr, 32) a4 hluboce se nadechnéte. Nechie

BiEko provésit smérem k zemi (obr. 33 Hlavu
ditte zvednutou, § v¥dechem vyhrbujte zada
diy eo nejvétiihe oblovku o sniZujte hlavu
k ramenim a pafim (obr, 34),

Obr. 34
Vidghra-prandjdme {poloba 5 nddechiem )

Z G

Obr. 34
Vidghra-prandjcdma (poleha s videchem)

To celé bysie méli opakovat asi fi aF Jest-
krit, pak se vralte do vadira-asany a dicheje
uvolnénym, aulomatickym dechem. Patom
znovu opakojte celou séri tygiiho diechu.

Vyvoj vSech zvuki

MNagi stafi rijjove prosh stadiem, kdy pojme-
novdvali Boha o jeho atributy, ak k profitku
vykoupenl, poenéand, o On je ardpa, baz formy
o arributd, agami, bez funkce nebo projeve
ného vermeu, anami, nepojmenovatelny. Znali
marnost a ndsili, Kierd vyriistaji z propagace.
misiondistvl, konverzi i svatych vilek, jel se
smafl brinit tato jména nebo vicy o voubt je
ostatnint. Byli schopni dival se s toleranci na
kahokaliv, kde jeité potfeboval ke své vife,
by Bith m#] vlastnd jméno, zdkony i zplsoby
Pregevi,

Mékiefi & 1echlo r&ijd byli velcl védei
a vyavétlovali Boha v terminech celisorasti.
kterou nazyvali univerzem. TS, Re tf, CtyF
nebo jind pofet slov 2 jakéhokoliv jazyka ped-
stavuje omezenl ncomezend sily. Je-h lato sila
souhrnem viech viemil a proZilkd, pak On
musi byt chipin jako souhrn - celek. Ivofeny
vieni jazyky. mySlenkami, ¥iny a vyjadfe-
nimi. | tak se viak &lovEk nedestivi blif
k pejmenavan! nebo pochopent této sily, pro-
lofe vyivoreni jména pro Boha by vyZadovalo
pouiti celé abecedy jazyka Kaldé rasy, v kaZ-
dém prostfedi, ve viech dobich, v minulosts,
piitomnesti 1 budoucnosti. Muselo by se pou-
#it viech Znameni, gest 4 viznamuplnych sym-
bold 1 Cishc, a pfece by to jedwd nestadilo pro
jmeéng Bob, nebof Boh must byt vic ne tolo
vag. Boh musi byt za dskem éto stranky o 24
mysll, kterd koncipuje jukoukebliv pfedstava
o ném ve slovech, mydlenkich a symbolech.

Na konel télo marnosti pislavi jesoé jedno-
ivé pratika, symhbod, velkd stopa lidského
rozumu, Tolo pratika veniklo jako #nameni
tohoto nikdy nekoniciho procesy a dostalo
jrdno pranava, tj. Jto, co existovalo pled mys-
lenim, uvieFovdnim, projevem, tvorbou i Zro-
renim jakékoliy formy.” Za znamenim je pod-
stala, zidraj & cil: dddod slova, $idné Einy -
ticho - nesly&itelng, nevyslovitelng AUM jako
proZitek,

Pranava OM nebo AUM so poudiva jako
univerzdini vzyvini 1o nejvydSi huionost
pied veikerymi ritudly i obfady a pfed recitac
jingch manter. Ve viech starych sanskriskych
textech se fikd, Fe recitace mantry bez pranavy
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Om pHndsi spif kletbu ne¥ pofehnani, OM je
manlra sama o sobd a je povazovinag za poj-
univerzalngjsi i nejmocnii re vEecl manier,
MiZete OM vyslovovat potichu. nahlas nebo
Jen v mysli. Vyslovovdni A UM je tieba s ped
livé naucit, vyslovujte peélivd kafdou &st
mantry ,.Aa .00 .memm LY Psand forma OM
o AUM se 6Si podie woho, kery z indickych
jazykil se poufivi. T v sanskrtu je mogng zapsat
tute mantru nékolika zpisoby, v piné formé,
papr. ve zkracens formé wik, jak ji vétiina lidi
£nd,

Nutri¢ni ndhrazky mléka
a mléénych vyrobki

Zivotisné miéko je juko potravina velmi
plecefiovino. Kaldé zvife poskytuje miéko
trochu jinych kvalit, Kravské miéko obsahuje
hormony pro rychly rist mladého telete. Tyio
harmony se pehodi pro d&ti. Malckske mléko
Je samoztejmeé nejpfirozendjii g nejvhodndys
sleavol pro noverozence. Jeho siofenl se velmi
lifi od slo¥eni kravského nebo koziho miléka.
S ristein dilfte se méni i matefské mléko. aby
stile odpovidalo potfebdm ditéte.

Zeny by mély kojil své dEti co nejdéle,
Moderni zvyk stedit ditéti co nejdiive lihey je
nebezpedny pro Myzické i pro dusevni zdravi
ditfie. Indickd matka koji své ditg dva a2 1
roky o od tetiho af Sovrtého mésice e plikr-
muje ryzovym a kokosovim mlékem, od
Sesttho mésice pak zading didi pHddvar wasi
siravi

Mliko ze sojovich bobl, mléke z pod-
zemnice olejné, celd sroa, ale predeviim
pienice (naklitena 1 nenaklidend) a ryde,
odpovidaji viem poZadavkim na spriviou
vitivu Eloveka.

Satjové micko

Namotie trochu sojovich bobll nebo
bobu obecného do Crsté vody na 2-4 hodiny,
Usuite boby na slunci a odsiraite slupky
I nedistoty, Vyloupané boby lze uchovival
4t do okamZiku potfeby. Fak namotie baby

pies noc do vody, Abyste adsiranili naho-
fklou chul o Zluté zabarveni, namodie boby
JeSte na 1 minut do teplé vody (& 54k na
450 prami}, kterd vhsahnje pil ¢ajove
Ericky jodlé sody (v sdjovych hobl toro
neni zapetiebi). Boby proplichnéle distou
vodou a osuite. Pfidejee malé mnofsivi
viody a rovemelte boby na jemny pradek,
Vafte asi 15 minut v 135 falcich vody na 142
litru pasty, Po vychludnuti procedic vie
pies gdiu. Plidejte pil filku vipenné vody,
sl o cukr pro ochuceni. Zbytek mize slon-
ZiL pro pEipravu cmdlek.

Sdjovy nebo bobovy tvaroh

Dve cajové 1Zicky glukdzového pradku,
cukru nebo medu se pFidaji do 4 241k0 ohis-
l¢ho mléka. Po zchlazeni se pFfi pridavku
nepatrncho mnofsivi svrovitky ¢ normdl-
ntho tvarohu (neba jen kouske tvaroho)
sdjové mléko srazi. Pied poufilim je nutno
nechal (varoh |2 hodin odpotivat, Misto
troiky jogurtu nebo tvarohu, kierd vyvola
SSrdZeni™, se miZe poudil 162 pHpravek
& Chaluh.

Podzemnicové miéko a tvaroh

Burské ofifky lehee oprafte a vyloupsjic
z cervenych slupitek. ZkaZend jadra
odstrafite. Zbyld jadru (asi 450 pramn)
namocte na 3 hodiny do vody 1 polom
vysuste. Rozemelte ofitky na jemnou postu,
pridejte |5 8alk stdens, &isté vody a pil
Salku vipenné vody. Covrt Sajové 1Ficky
Jzdle nebali zaZivaci sody sta®i ke stabili-
zovini ¢elé smési, Procedie smés pres gz
1 jedte 5 minut povatte: mib¥ete pridal tro-
chu cokro ke zlepieni chuti.
. Eeoept ma tvaroh z toholo miéka Jo slejny
Jau I;m recept pro s0jovy tvaroh. Midete pouiit
1 Jiny typ ofiSka, sapf seminka sezamu.
Tvaroh ziskany dmto zpisobem mibzete pou-
2ivat viwde, kde byste pou®ili normilni tvaroh,
Nutricni hodnote rostlinoého mléka & pvarohuy
2 nizdi z hledisks esnergie, protoe ohsahuji
méné tuku 4 uhlohydrics, Obsal fosforn
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o Felezn je vak oF Sestindsobnd 4 obsah B vila-
minfi af deseunasobny nef u normilniho
midka & tvarohe.

Sarabha-dsana a €iri-krija

Ve starych dobdch existovale bijnd zvite,
kterd pry mélo osm nohou, bylo velké jako
slon, silné jako nosorolec a divokd jako lev.
Maz¥vale se farabha, Toto slovo se nékdy
pieklddd jako ptdk noh, ale neni 1o fecka
viree tohoto zvifete s hlavow i kfidly orla
# 18lem lva. To se v sanskriu jmenuje sim-
haghati. Meni pochyby o tom, fe takové
zvite kdysi existovalo. Tvte tvory vidime
na fasddéich chrimb af dodnes. Ciri v ndzvu
Eiri-krije se pfeklads jako cvréek nebo nékdy
také jako kudlanks niboZnd. Sarabha-dsana
ve spojenl s Eiri-keiji a vigghra-dsanoy, 1yg-
fim dechem, zajistujl perfekini, kompleini
dychdni. ¥V téchto polohdch mime vEdy len-
denci dychat vice jednou plicl nef druhou,
VyuZivd se toho v jdgove terapii pro ty, kiefl
maji jednu plicn vyvinutou na Okor drubé
Sprivny a rovnpomdrny vivoj obou plic je
velmi didledity. Ciri-krija je viasiné hasiika
nehuli posilovacl technika, klerd wwadi palet
a branici do harmanie,

Sarabhu-dsana

V poloie na viech Ctyfech, v fatus-pada-
dand obr. 327, se pomalu a dlovze nadechndle
a zvedejle oo nejvic natafenou pravou nohw
vzhitru od podlahy (obr. 35). Vydechnéte
a vrafte se zpdt do polohy na Kolena. Nyni
provedte s nidechem [otéZ s levou mohow
Opakujie pohyb na kaZdé strané nejménd 11i-
Kriit, Sami urcitd ucltite, £ pfi tomto cvideni
je dech oa jedné strané v¥dy mnohem hlubsi
neZ na sirand druhé.

Ciri-krija

Provddite-1i Sarabha-gsanu (obr. 35), pfi-
dejle s videchem vyhrbeni patefe do oblouku.
Pfidejle prita?eni nohy skrfenym kolensm pod
hrudnik & soufasnd sklofice hlave, abvste s

Selem dotkli kolena {obr, 36). Provaddjle wta
krigl ifikrit na kaZdé strang,

Obr. 35
Sarabha-diana

Obr. 36
Ciri-krija

Kija-krija - dinnost téla

V sanskriu existuje mnoha stoy, které ozna-
Cuji lidské télo: Sarira, déha, koie o vigraha:
Kija se viak ve vyznamu Fyzické lo uplat-
fije hlavng v hathajdze. Kija-krijs je shupina
jedneduchych innosti 1&g, 2vIlE451E se o
aznaceni pouiva pro rotaéni pobybhy jednoth-
vich Casti téla pli soutasném prakiikovini pra-
néjamy.
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Joga krok za krokem

Edja-krija pfedstavuje vyborny ndsiroj jdgz-
Cikilsy, jogove lerapic, nebol odstraiinje trau-
miati, bolests Ela i psychické papst, Ukixalo
s, Je Wio cvifeni je velmi cennd zvlasd pi
odstrafiovini bolestivich nisledkd nehod, pfi
nich? dochdzl asto k hyperflexs krku,
Pletrvivaii pak bolestivé pocity v Siji a v rame-
now, Stil¥m providénim kdja-krije sc mohou
odstranif traumarta viech typi.

Obr. 37
Metia-diana

Cely proces zafind tim, 2¢ ¢ polo?ime na
zada bud do Sava-dsany, nebo do mutja-gsany
(obr. 37). ¥ Bava-dsang mime nohy a pafe
pomérme u sebe. V mije-dsang mime nohy vice
i sebe a pale vice do stran ne? o fava-dsany,
¥ obou polohdch lefime na zddech havou smé-
rem k severn. Nyni 2alnéle s hlubolkdim védo-
m¥m (1} biinim nddechem, adhama-prindjd-
o, 8 otddegie nohy dovoitf tak, af se veijemné
dotknou palet, 5 videchem zase olaejle nohy
zpet, af se dotknou malitky zems (obr. 38}
Opakujle twlo éinnost asi 10 aF 12kl Pak za8-
nete s (2) hrudnim dechem, madhjama-pringjd-
TRK, A otddajte s nddechem muce po zemid po celé
deéloe smérem ven a s videcheme rase spitky
dovnitf. BEhem otideni se mobou lokty zcela
nadzvednoul o podlofky, ale dlun® a4 hfbety
rukou musi zdstal po celon dobu na zemi. Ve

opet opakujte W a2 12krdt, (3) Pak pFismpte
k podklidkovému dichdnd, adhjama-pringjims,
a plitejie s nidechem 1 v¥dechem pomalu hlavu
£ sirany na stranu. Chpet opakujie 16 ag 1 2krit,
abyste sladili pohyb Mavy s dechem, Potony (4)
radnéte dychat playm jogovim dechem. mahat-
jaga-prandjimou, a pii nddechu i vydechy pro-
vidéjre uvedend pohyby podle toho, wve kterd
cidsti pddechu & videchy se privd nachdzine.
Pohyby (1), (2) 1 (3) na sebe tedy budou plynule
navazroval. Délejte to ok dlooho, oF se zcela
wvalnite o bude se vim chill jen leer bey hnuti
a vafmal  psvobozeni od naps,

Tato kdja-krija mi2e sloufit k relaxaci t&la,
Kencentraci na dech a meditaci v 1&e,

Obr. 38
fefja-krije
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Denni jogovd praxe:
Sedmy tyden

Projdéte viechny materiily z predohozich
lekei a studujte pFispEvky o nijamé@, vyvaji
zvukil a rostlinnych nidhrafkich mléka z 1660
lekie, Posadie se do vad#ra-dsany a providéEjie
adhama-prindjamu, pro nékelik cyvkit dechu
pouZijte 1 Sin-mudru, Pak praktikujte zvak ah™
pro fizen! bfifntho dechu. PA providiéni bhs-
niha dechu u#lvejie mzné polohy 181,

Procvicujte madhjama-prandjamu ¥ niznych
polohich a poufijie 182 Sinmaja-muodru 4 z2vok
e, Provedle 171 aF Sest cykI.

Prakiikujte adhjama-prindjimu. PouZijte
adhi-mudra, abyite posilili podkiiEkove
dychini & pro tfi af Sest evkld tohoto dechu
poufijte t&2 bidZu ncbol zvuk ,mm®.

Cvifte mahal-joga-prandjdmu, plny
jdgovy dech. v riznych polohiach. PouZijte

. Vyjmenujte pél zdsad panda-nijamy.
. Co je to pratjdhéra”?
. Definujte &atus-pida-asanu.

. Popifite $arabha-sanu a Siri-kriji.
. Co je 1o kdja-krija a jak se providi?

b O LR da L P =

bt AR AR R A R e i S e
o o bl o el G e S ;

Otdzky .

. Cu je to vidghra neboli tygl] prindjima a jaké jsou jeji 0inky?

Jaky je vyznam mystického symbolu AUMY

L e e g "
Attt e it e e

| brahma-mudry a plnoy pranavu wa-ti-
mm". Dech AUM se pro vés stane novou
zkvdencstl, juk pringjimou kontroloval
LElo,

Praktikujle Entus-pada-dsanu a vjdghra-pri-
néjamu, Providéjie je 10 af 12krat Pokud je
to pro zafatek piilid mnoho, pak lento pocet
snifre. Dale¥ité je, abyse voimali hluboky
idiech spojent s touto polohon.

Provadéjte Sacabha-dsanu a &iri-kriji, P
eveddani nohy hluboce nadechujie do viech
Gt plic.

Kazdodenni praxi zakoncete hiubokym pra-
videlngm dechem v lehe na zddech, v Eava-
dsané, poloze mrivaly, a soustfedle s na pra-
nave OM nebo AUM,

o R e R TR R A e e e e R L L
ot 2 ey = B el e 8 el e o o e
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IL.ekce osm

Vanitinid a vnijsi joga

Fyzicke provadéni jégy by mele jit ruku
¥ fUuce s rozvojem yy&iich nebo viilfeich [zl
jigového vidomi tak, aby se veSkeré prakiiky
aprocesy ooy, vzdiemnd se podmifiuiict, staly
imtegracnl aktivitow, kterd sjednocuje télo,
emoce o mysl s vkl podstatou,

Rozsah jogy pokryvi Riroké spekirum
mofnostl. Joga se obraci kK intelekiuglnl
mysli a priklddd velky v¥enam rozamu
viemi racionginimi vysv&tlenimi leorie
i praze ve svych alorismech | instrukeleh.
Je vEdeckd, protole vychdzl vstfic lidske
potfehs po vyrovnand myslh & uSi prakticke
aplikact koncentrace o meditace pro kafido-
dennl ¥ivot. Jaga rozviji pecfival gmoce
g nediva prostor lomu negdlivoimu, nidi
vému i narvSenému v ldské povaze.
Pratclskoat, soucil, uméni sc voitic, 1aska
a pocity jednoly, to vie jsou pofadované
shastistd wyiEl ceaty by

Po prakticke strance se joga zabyvd kri-
jemi a prakrijemi, zpisoby a technikami,
kteréd uéi regulaci a oviddani téla, emoci
i nizff myst Slovékem v rdmei védomé
mysi®. Pro tofo oviddooid je fasto jdpové
praxe oznadovana jako | vit@estvi mysl nad
himotou®, Vadomd mysl musi slouZic k vyvi-
nutl Etyfadsobpdho védomi, Prvni stupei
tehoto vEdomi je patrany v hathajogovych
asamich, krjich a mudrich & v prindjim2
s bandhami u kumbhakami, Asany s prind-
jamen tvofi tFet] & Slvrly stupef aSldngajogy
neboli ridZajépy. Tyto praktiky umoffiuii
vidimi 18la, jeha [unkef a dfelu osobniho
vyvoje. Vedlejgim produktem 1&chio stupii
Je velmi debrdé zdravi

Pryvni ftvdi stupng aftdngajéey - jama,
nijama, dsana a prindjima - reprezentuji
bahiranga neboli vnéisl stupni® jogoveé prade.
Ty o vnéjsl stupné se staly zdkladem, na kie-
ey peynd spodivat wwiEl peakliky, v an
rangs nebo samjama, Je-li Ziver Elovika

Tohioden POSPEANRE na POhybibrich pieich
chatrného edravi a emociondlaich a mentdl-
nich amatki, Elovek pfl studin duchovoich
hodnol zklamidva.

Vaitfnlmi nebo vyE§imi stopni joay, anta-
rameau nebo samizmol, nazfvime pratii-
hiru. dhdranu, dhjine a samidhi. KaZdy
z nich vede k vlastni formé duchovni citli-
vosti. NEklefi lidé nazyvajl tvio slupné
ehadrogumovymi® aktivitami jogy a Zame-
Fujl se v¥hradné na né, nebol si mysH, 2
|sou podstatou réd2ajéey. Prohlaluji a za
minou stofl | sutorita star¥ch indickgch riiji,
Ze nent mofnd radZajopa bez hathajogy. Ped
pojmem fadZajdga zde chipu vyisi anta-
ranga-pigu 1 pojmem hathajoga zhklady
postavend na tahiranga: Joze. Duchovnt neld
Babofensky Eivol beg mordlini a eficke
gdkladny €i zdraveho téla nemibZe veést
K evolutpime staviy,

Pratjibdra je kentrola smysld, Klerd
wreholl stakenimn swresl® 2 objekiue jejich
ulpivdnl. Stakenl smysli mé za ndsledek jed-
noiné védomi smysld a zplsob vyulivdnd
t&la, stejné jako védomi emoci a ¥Zniku
emoci na ziklade smyslovych profidd tehoe¥
[3la. Vo skutednosti si &asto Slovék Zading
u¥ddomovat, jak smysly 18lo viastn® #neu-
Fivaji®, Jednotnd systém krijl jemné vytla-
fuje nafe smysly z vnijitho sveta, klerym
Jaou pfirefend ptitahoviny, Tim, Fe jdgin
avidda sve smysly nenasilng, mi¥e pfendst
mentilni pozornost K antarakarand, voitfni
aktivitd mysli, a tak dosihaout kopcentrace
nebordi dhirany. To je stadium védomd, kdy
jame si vdédomi woho, jak mysl mi¥e Fidit
emoce i smysly u jak sama scbe pfevadi do
V¥EEho stavu mysli. PatandZzall sprivnl Tekl:
oJogailitts velti airddhah®. Joga zallnd
ukdznBnost a omezenim aktivil podvédome
mysl. Dekud s Elovik zeels neuvBdomi
zridnou aktivite niZgl mvsh, zistane slu-
Tebnikem jefich wrocht a nerozamngch
aktivit, Jednohodovi koncentrace dharany
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Milwd jogina do yyssich stavi mysli,
§ buddhi neboli vy33i mysl & intelekt
P strojem kosmicke mysli Co se 7da
gl pozvednuti pemoci vlastnich
ve skotednosti piipadem myshi,
poveniasl sebhe sama. Sri Kréna fikd
i Bhogavadgiid: 4 sloufi k popvaed-
PH dosaZeni volného teku koneent
W8 tento stav nazyvi dhjdnou peboli
[, Meditace nent ,myleni®, jak si
chybnt mysli. My&leni, dufevni &n-
syivifeni pfedseay, uvalovani a kon-
place, 10 vie jsou formy asktivity mysli
#ku 4 nepdtfi na vidomou troved: iy shi.
liee e transcendentdlni stav, ve kie-
Jo i vedomi pHilomne, je o védomi
Wl snmoineha®, je to stav za mysli ngbo
mysli.
nfin.lhi j¢ kosmické nebo dniverzdlnd
Wi, Tak jako jindé aspekty Zivota
b s T ho £ysh w stephd; od kidt-
0 okamZikl, af k pfirozenym a trealym
i, Poditedni stupné jsou oznacoviny
savikalpa-sumadhi, vy351 a hiubsf rare
Wlrvikalpa-samddhi, Teprve pfi desa
sludia nirvikalpa-samadhi j¢ 1o skuo-
puinadhi. Qsobnost, klerd sakivi tento
we oznaduje jako dfivan-mukla, osvo-
il dufe, realizovany duch.

hény,
lovaci techniky

Wiy nebo 162 hathity jsou posilovacl
Ry, které s¢ pouzivayi k presné stano-
M phsoeni na @io, Winohé z nigh

Klusické hathajagové  poloby.
A0 cafirnije nesmirme mnogstvi asan
ele, kriji & prakiik a muder, ner-
¢h akei, Které ovliviio]l Zldzovou
graln Jatha iz tvolen dvima
akyml slabikami .ha®* a iha".

Shat pledstavoje slunednd sily v téle
I8 poitival pranicke sily. jef proté-
pu slranou nervoveho systéniu.
Sdhn" pledstavuie mEsiinl encrgli
widlnt negativni elektromagnetic-

kou energii, kierd proudi levou siranou ner-
vavicho systému. Jsou-li Jha-sily™ a tha-
sily™ vyvideny jako hatha, vznikd doko-
nald rovnoviho.

Mekiell spisovateld jdgové literatury pie-
kiadaji hathaydgu jake Jogu nedstapnasii’,
Mysl je telil nedstupnd ve sve pledslave
o Fizeni Wla,

Tyte posilovacl techniky stlaéul rizné
neryy, odpovidajicl jednothvim Edsiem plic.
Ty sc limlo zplsohem roefifujl, zvetiuji
a pmlazuil. Celd procedura by se méla delat
jedenkrfit denné, a w v rannich hodindch.
Pokud to neni mofné, Lre cvilit i odpoledne
nebo veder. Pro iy, kiefl spchaji rychle siskal
zpér zivacené edravi, doporalo)) rabyvel se
emito procedurami rdne i veder. Skuledni
tadfenci pak mohou pridat jedié praktikovini

o pitlnoe.

i E

Obr. 39

Vi Frn-dvana

Uktra-dsana, poloha yelihivada

PPoloka vellilooda s¢ svy¥mi variacemi
picdstavije v¥bornou hathénn pro vhinéni
veduchu do spodnich, bfisnich laloki plic.

Chgete- 1 provést polovidal (nedplaou) vari-
antu této polohy, sapdrpa-uird-dsanu, vyjdite
% vadira-dsany (obr. 39%a vydechnéte, 5 ndde-
chem se zvedejte do vysokého kleku a zaklofte
so. Pade visi volnd podél 8la, aniZ je na n
vyviien védomy tlak pebo do nich vnaieno
napétl (ehr. 40). Mgje ofi oteviend, abysle
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laga krok za krokem

nepiepadli. 3 vydechem se posadic zpL na
pary, Cvik opakujte fikral.

o

Obr. 40
Sapirna-wltra-diana

Kromé 1élo varianly maZete poufit 1 inou
varianiy polohy velblonda. £ vad¥ra-dsany
pfemistéte viho t#la na dland, Kleré jsou
opfeny za t#lem v zem Lak, Ze se prsty dotyd-
kaji prsth na nohou (obr. 42). Uvolnéte
hlavu a iji, takZe hlava volng visl v zdklonu
meii rameny, Yydechndte, Pak s nddechem
gvednéle hyrde z pat a protladujie boky
dopfedu, a2 je t&lo v maximilnim oblouku,
ktery pFedstavuje velblouda (obr. 42).
S vi¥dechem se posadie zpél na paty. Celé to
opakujte kel

Obr. 42
Liftra-dsana-paraviadl (zecdiek a koneo)

Piirna- uiira-dsana, Gplnd poleha velblouda,
s¢ providi z vad¥ra-dsany. & nidechemn se
evadnéte 2 pat (obr. 40}, raklonte se co nejvice,
af se praty rukou zachyti pat (obr. 41). ¥ o
paloze providéjie dech bhasiriku, w2y, | kovie-
ské méchv", Nadechovat byste méli nosem
a vydechowvat astv. £politku provadijle o
palohu a prandjdamu jen jednou, pozdéii ak [F-
krit. Tepto spisob se jmenuje nisdgra-mukha-
bhastrika,

Obr. 41

Murna g Tra-dyorn

Sladova vyZiva

Telo potfebuje stravu, kierd by se mohla
& minimdlnim Gsilim irdveni rychle absorba-
vat. Takovou stravon nejsou rafinovang cuk-
ravinky u souasny alkohol, ale splie mnabé
pitrodni potraviny napf. potraviny, uvedend
v Wt lekel. ¥ zdpadoich zemich méle k dis-
pozici spoustu takavych hinovich poravin,

Hoednot sladové viEivy pro odstavend
kojence, malé dét o rekonvalescenty si milokdo
uvedomiuge. Sladové produkty obsshuji velnn
rrinatvy bilkovin, vitamind 1 minerflh 4 pRitom
Jsoue cenavd snadno dosmupné,

e (feba pouEft zrno dobré kvality {napf. rigi
nebo &dlam) s klitivosti vEtli nei 95 %.
Vyloukinim a vyplachnutim v Gisté vodé se
oddstrani viechny nedistoty a Kaminky, Pak se

Lekee 8

grog di do velké nddaoby a zalije vodow, aby
byl celé polopend a jefte nad nim byla asi
stejnd vysokd vostva vody, Riano a veler se
vada vyméni, Zrno se mafl celveh 24 hodin.
Pak se roxprosife ng diston podlodku na chlsd-
ném a imavém misté. Vrstva zrna by neméla
plesahovat 3 centimetry. ¥ hike Zrno se zakeyje
pigem ldtky, VEdy po 24 hodindch se litka
odstrani, frno zprehari a jemné navihii. Znova
s roRprosite o zukryje. Zrno wk adstane T2
hodin, tedy 3 dny.

Potom se zrno no ek sufi ne slunen Po
gplném vyschnutl so vyrosilé &ist jemné ic
rn olémow a vyvloukajl. CsmaZenim zm ma
panvi se zlskid sladovd pfichut. Je viak nutnd
opatrnost, aby s& zrna nepFipdlila. Zroa se
roZemelou na jemnnon mouki o uskladn v tés-
nych naduhdch, aby se uchivala sladova pri-
chuf. Tate mouks je mnobhem lépe siravitelns
neZ mottka Z obilnin, a proto se hodl pro déti
i rekanvalescenty.

Praiend mouka z bengilského bobu

Jakvkoliv bob nebo dhal {drubh indické
luiténiny} midfe slouit pro v¥robu 1o
mowky. Oddéle rrna od nedistol a kaminki
# pak lehoe prafle na pinvi, & venikne pri-
jemné ardma, Polom rozemelie, Tute mouku
mifome pouZival viude tam., kde bysie pou
fili béfnou mouku. £vlidE vhodnd je do
polévek a omidek.

Sladovd jidlo

Smichejte 450 gramd mouky ¢ rigi acho
Colamu se 450 gramy praZené mouky ¢ ben-
ghlského bobu nebo dhilu a pfidejie 225
grami prifkového odstfediného mléka. Pak
plidejte ud jen vodu, zamichejte a miZete pit
nebo pfiddvat do Kasi & podinko.

Mepiehlédnéte dileZitost vaieho plistupu,
mentdlniho postoje k pFipravé stravy. Tasny,
pozilivnl pfislup v uvolndéné atmosiéfe bek
tenzi 4 stresd pii pliprave i pofiving jldla vim
usnadni striven! a absorbovdnl stravy.
Zanedbate-li tio raduo, cena, kterou zx 1o
zaplatite, hude prilif vysokd

Hathajigova relaxace

Mnpoheé dsany a hathajdgové krije nabizcyi
jako konedny disledek toholo praktikovani,
jsou-li providény pomalu se soustfed2nim na
dech, v¥barnou reluxaci 18la. Rychlym pohy-
bitm n piflisné svalové aktivit® bychom se pti
cvifeni gy mil vyhnoul. Existuji modemi
fkaly jogy, kieré wll tev, atijogu, jogu siresu.
We skuteénosti nejde o jogovu fkolu, alc
o gymnastickou kalu, 1zv. vjidjdmu, Skuietnd
praklikovini dsan a prandjamy by mélo clo-
witha wancehaval prijemné odpofinuiého o ph-
pravendho pro akiivai Sinnost.

Kija-krija je velmi dobrym pfikiadem
v¥borné hathajégové relaxatnl techniky. Dalii
dvé, keerd velmi daporufuji, jsou tila-krija
a drdha-krija. Obé tvin knije nebob i:lrdkfll-’j"
maji svij proidiack ve stofi, ale o se bodeme
udit pozdéji.

Tila-kriju

Tala-krija, napindnl, se miZe providet
v lehu ni zddech neba ve stoje. Nynl 3
budeme zabdvat provedenim viefe na zddech.
WTila™ je druh palmy.

Cist 1: V lehu na zadech, v Sava-asané,
vyhrble sdda gvednutim spodni &8st palefe
s midechem. S5 vydechem zida zase polodle
zpét na podlofku. BEiSni oblast se zvétiuje
biignim d¥chinim, tak¥e s¢ dosabuje s pade-
chem co nejvyiiiho podvednul) spodni Easn
pitefe. Nervedejie hyzde ani ramena od peod-
loiky, jednoduie jen prohybejle palef v lchu na
wadech podie foho, jak dychite.

Cést 2: V lehu na zddech, se pokuste
kioutit boky spoletn® s nohama. Pfedstavte
si, f& h¥Zdé jsou nohy a ¥ odchdzite sme-
rem dolf od sebe. Tim budete natahovat co
nejvice spadni st patefe, protofe ramena
ledi pevnd na zemi. Po chvilce zastavie
pohyb spodnd dist e & zaéndie 1821 nahory
pomock ramen. Ted jsou zase hyidé na misté
a vytahujete pouze stfednl a herni Cdst
pdtefe. Pak zastavie pohylb a prejdéte k dal-
Zimu bodu.
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Jépa krok za Krokem

Lekoe &

Cast 3: Pomaly otdZejle blavou 2o steany na
stranu, takfe Sfje se bude vytahovat smérem
vzhiiry z polohy, do klerd se dostala v 480 2L

Céist 4: Zvednile pafe nad hlavu, hibety
rukou jsou otofeny k comi. Hiuboce a sou-
stfedéng dfchejte u 5 nddechem se protehujie
nahory za prsty rukon a dold za prsty pehou,
5 vwdechem uvolnéte napéti. ¥V 1o (dla-kriji
se doporucuje dfchat plnm jogovim dechem;
% biiinim nadechem protaboyat celé nohy dold,
s ewdnin addechm naplu stbed 1l 5 & pod-
kligkovym nidechem tlafit hrudnik @ pade
smérem nahoru, Opakujle kaddou uo Sist
Gkrit uf Thril, nek plejdere k dalil Sdst, a2 vls-
kite velice pijemny pocil uvolnéndho 12l

-
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Pu pledehorim papindnd, tbla-keiji, hoste se
pfipravil na provedeni drdha-krije. zpevhugic
Einnosli. 8 nidechem napnéle celé t#lo & pre-
tofie se na levy bok. Télo drite napjard v jednd
lince. Pfi balancovdni na boky zadr¥te nedech-
nuty vzduch, Vydechnfle hlasitd a svalle se
zpdt na rdda, aniz kladete sviému 18lu n&faky
odpor a sni¥ se snafite jakkoliv zmirnit pad
téla do leho na wida. § daldim nédechen opét
napnéte 1&lo a plevalte e na pravy bok,
Sklouzndte s hlssitym vydechnutim zpdt na
tida, Opakujie wio keiji dvandetkrit, pracujete
tak proti ziuhlosti visstmiho Wa. Maohdy je to
i mirng belestivé, ale v¥sledny efekt je srov-
natelny & tim, co by vim maohl poskyinout jen
Skoleny oateopal nebo chiroprakisk.

Odezva ¢lovéka
na rychlost vibraci

KaZdy z nds je nepatrnow &bsti, Keneénym
elementemn nekoneiného a nepledsiavitelného
univerza. Jif ve starych dobéch definovali nadi
‘moudf mofove floveka jako anu-ang, punaba-
purnga, tedy mikrokosmos ¥ makrokosmo. ¥ae,
‘o0 %8 dije v yniverzn, md svij odraz v Easové
a prostorovi omezendm Eloviky, Clovek odpo-
vidid univerzu bud prime, ncbo nepiimo pomoci

harmuonickéhe vlivw, Jsme E4sti univera, ve kie-
rém Hjeme, af uZ se ndm we libi, nebo nelib.
Brinil se impulzim universa Skodi 2lu i mysli.
Volynout do plimorend harmonie & URiverzem
namcnd osvelozeni se neboli sphadZajdau.

Kafdy z nds je samosfejmé colisty Vo spoje-
nim vedicych atribuih o charakieristik. Nekrere
charakteristiky j=ou 2d3ding, vrozend a find, jako
nife postoge, fsou formoviny smyshovimi pro-
Fitky a pfisupem k lidem @ svElu mimo nas
vnilini svél, Jdédené charakieristiky jsoun visci
gend i chromaozomil. Csabnd postaje a charkte-
rstiky jsou pdlelilosti probuzeni mozku a 714-
2ovd stimulsee, Nejsme schopnd avlivoil své
genetivkd dadicivl, ale mi¥eme vhodnymi prak-
tikami, gvigsté jogow, oviivioval vivoj 8l
| miysll, o oleviral se skutednému duchovnimu
evolutnimu kritovstvi, kieré zlstalo pro vétSinu
lidi nerndmow & ajemnou fisL

Nafe budky ol fizeny myimy, Posstiizme
cyklické nebo periodické rvtmy v plirodé,
Perioda t8chio rvimi je velmi rdznd, nékleré
majl trednd v obdasti mikrosekund [napf, kralsi
nef 153 wukrosckundy). jiné trvaji minuty,
hodiny, tfudny. mésice a moky. Modernl védecke
studie ziskaly spoustu materidld o dennich
a jinych cyklech, Kleré ovliviiufi lidsky moesk,
centedlol necvovy svstdm, matabalismus, koll-
sinl Zlizového systému a jinfch orginl, Mafe
blochere tak zahrnuje vlivy externich sil. krerd
sé projevaji ve [yzickém systému. Modernl sta-
it 1€t wEdy se stile vice ohrac ke studiu trv,
tElesnych hodin. Stard imdickd veda, ziklad
téchle modernich védeckfoh konceptl, se naeg-
vala janira, ¥ jantfe jsou zaznamendny ncuvd-
Fitelnd venry univerziinibuy Sasu jako 1sou ks
miche cvldy, ria, juga, Univerzalni cvkly, Kieré
ovliviiuji Eloveéka, json vypoditivany 2 dharma-
jugy. zatimee osobol cvkly jsou vypoditiviry
 karma-jugy. ¥ dharmi- a karma-juze jsou
wwpnditivany virvy neduchavaich a duchovrich
sil fia Fivor dlovika. Je o exakinl vida s neu-
vefilelnymi lekcemi pro Clovéka, a jako viemy
i theba s 3 QS Studie jzon valofeny na die-
nych efektech | tdozvich FlovEka na rimé kos-
mické & pueemskd vibeadnl sily, jof neustile
bombarduji mentalnd, smyslovy a Brzicky
svstEm Sloveka,

62

Obr. 43
dezva Clovéka na vibrace ritznich typii

Popls k obrdzku:

I - duch
2 - nadvédomd wresl
3 - weédamd mysl
4« pamdt
5 - RTG paprsky (2 teiliony vibrac! za sek.)
& - gvdtlo (500 bilionk vibract 2o sek.)
7 - teplo {200 bilionh vibract 2o sek,)
8 - etektrfing (1000 miliond vibracd o sek.)
& = zeuk (16 af 32768 vibravi 7a sék.)
10 - pevné ldtky

Sionlerni vida provedls klasilikac chio odezey:

1. Odezvy spojend s hmotndrmi tFlesy. Vibratai
rychiosti 2de jeou v rozmezi svakovich vib-
raci, elektrickfch poli (pies teplo 22 do
ohlasti svittelnych vibraci).

2, Mejnovéjal studie pak oteviely § druhou
oblast pofinajici vibrafaimi charakeeristi-
kami zdfenl X af po nové obhjevend kos-
mické paprsky.

Meuralogle sice sestavila tabulky energetic-
kyeh vikond pro rizné aktivity lidského
mozku i mysll, zéroved viak dodnes zatlatuje
do nepfijatelného postaven! veikery metafy-
zicky a parafyzicky svét, ktery je ok neustile
zanedbévin a odmitin. Tatp opomenuti oblast
byla vidy mentdlnim a duchovaim polem
dxndnajogint a rddEajieind.

Seahou naudit se Zil v harmaonii s priroze-
nym prosifedim, kultivaci phirozenych evyko
i tufeh, omegovinim extrémi, sbnormalil
i gehylek, kultivaci jogovych cinostl pomo<i
krijajégy. jamy £ nijany, o rozomaym ufivs-
nim #dsan hathajégy a praktikovinim pring-
jhmy otevird se Elovék plirozendmu toku,
korekind odezve na poRadsviy tBla, smysib,
emocl o mysli.

Clovek zavehl pfirozencst a poviiil dchyl-
nost. Tim vypéatoval nejhordl choroby mysli
 1&la. Tevale miliony let wohoto zpétnéhe pro-
cesu, ned jsme vychovali soutasného mentil-
niho a yzickéhe mrzdka, pvaného Elovek.

v nedivovch videckvch pokusech byly pou-
Tty OPACE PO Esionbind Trmohi probend b sit-
aci, do kterfch se Elovek dostivd, Piirozend
dieta o Fivotni podminky opic hyly poamEntny
1k, aby 56 co nejvice pedobaly podminkim, ve
kterjch Zije Slovék, Normélni tlesné cvkly
byly pahraZeny destruktivaimi ndvykowymi
vzorcl. lypickymi pro moderni prosthedl & psy-
chologické podmingni. Po nékolika dnech opice
projevieaty velkon tzkes, Behem dvou tdnk
bvly viechny subjekty tgchta pokusd naprosto
pmicend, Tejich télesnd ryomy se radaly Brouti,
wywijely seu meh neurpticke a psychosomatickd
tendence. Nékierd mély astmaticke poruchy,
nikterd Faludefni viedy a jind mély pidiZe s ird-
vicim Oslrojim, Vesmés opice mély vysoky
kreval tlak a koZni problémy. Po tech thdnech
se vieChmy podooary dskym perchotikhm

v létfebnich pro choromysing. Taky je to
vldecky dspBch, udélat 7 opic behem Fi t¥dnd
riapdl moadernibio CloyvEial
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Denni jogovd praxe:
Osmy tvden

£novu s1 pfedtéle hlavng clanky téo lekee
a4 nastudujie informace o vhitfng g vnEjE]
Ioke. Projdéte si da)g pripominky k diets
3 uvaZujle o odezveé éloviky na prosifed, ve
klerém Zije,

Posadte se do vadfra-dsany a providéjie
adhamu-prandjimu, Pro nékolik dafiich ¢ vkl
bii&niho dechu poudijte i Ein-mudeu, Pak wdijle
zvuk ah™ pro Flzenl WiEniho dechu,
Praktikujte rizné polohy 18 P providénd
bifisniho dechu.

Cvile madhjama-prandjdmy v rbznych
polohdch a pouZijte 162 Sinmaja-mudru | zvuk
S, Provedte 11 af Sest evklb.

Praktikujte adhjama-prindjdmu. Pouzijic
adhi-mudru, abysie posilils podklidkove
d¥chini, a pro thi a3 ey eykli tohoto decho
poudijle té2 bidéu ncboli gvak | mm®.

Otdzky

|. Popifte rozdil mezi dvémg hlavnimi aspekty ridZajigy, bahirangs a antaran gi.

2. Co je to pratjahara?

4. Popite uSira-dsanny a Jeii varianty,

3. Co rnamenaji slova hathéna a hath dta?

6. Co je to bioryimus?
7. Popite 1dla-kriji,
8. Fopifte drdha-kriji,

g
|
g 3. Popiste razdil mezi dhviranou a dhjdnou,
P
§
L

Praktikujte mahal-jéga-prindjamu, plny
jdgovy dech, v mznych peiohich. PouZijie
i brahma-mudry a plnou Pransvi  aa-uG-mm",
Dech AUM se pro vés stane navon 2kudenosti,
jak prindjgmon kontrolpvat 1o,

Providejte viechny 1fi varianty ufira-dsamy,
polehy velblouda, abyste posilili bEisni
dychani. Provedte kardou polobu minimalns
Wikedt. Udglejte | Eatus-pada-tsanu 3 vidahra-
prandjdmu (Sestkrat), Pak pokrafujte Sarabha-
dsanou a Sirl-krijf p&t o sestkris

Ka2dodenn praxi zskoncete provedenim
kija-krije, tila-krije neho drdha-krije.
Doporucuje se provads vady jen jednu ato
techniku, dokud ze nenaulile prejit da hiubo-
kého uvolnéni ve viech l&chlo posiupech.
Hiubokd relaxace miZe kondit sustfedtnim se
na pranavu OM neho ALIM.

LT N DO OO, e e R T S W e

Lekce devét

Rozsah jogy

Ackoliv je konecnfm cilom Jogy dosafen|
slavu d¥ivana-mukia neboli osvobozend dute,
redlizovaného ducha, existuje jefrd mnoho
jin¥ch stuvi na 1610 cestd, kierd rovass majl
svou hodnotu.

Joga dokde sodpovEdEl jakoukeliv vidzcky
4 mite wspokejil jakoukeliv potfebu. V tomto
sméry md joga néco pro kaidého. Student,
Kiery k ni pfistupuje, nalerne zde fanlastick
s¥siém schekizng, discipliny, kierd mu
pomihd ve studiv a dal$im pokraku, P studia
a praktikovini jagy vymkd i dile?itost dobrého
meralnihe charakieru. Pro védee otevirs joga
nove mofnosti v pozndvani kosmu @ Fivora,
Pro Ickafe sc tw nabizi j6pa-ikitsa, skupina
prakik a evifeni, kterd nipomishajl [E¢hé mno-
hych chronickych, bifng 14ohe vedorujicich
onemacndni i eliminaci paychosomatickych
churob, Mpga nabizi ve svém koncepio doko-
nuléhe zdravi, lepsi koncentrace 1 asobn(
odvaly | divéry mnohoe. Pro duchovnibo &lo-
vika se joga mibde stit nendbofenskou cestoy
evolulniho poveneseni se pomoct meditace
i koniemplace.

Pro obyvatele mést, Hjicich v nepstilém
stresu @ napétt modernfho Zivota, nahizi JER
zpisob, jak dosthnout kbdy i miry « sl
a spokojenosti se sebou samym pamoci rela.
xaénich technik, hathajogy a prandjamy. Pro
Claovéka, kiery mad to Stésti, so Eije v prirodnfm
prastfedi, je joga pomdckou pro jestd hlubsi
ponoteni s¢ a sepit s okolni prirodon.

Jiza jedtd zahrnuje studinm a praktikovani
mucha pastupd 18icich se od téch, které jsem
dosud popsal jako soudst radinjégy. PovaZuji
radfapdpu za nejuplnéjsi = jagovych ikol, #a
zpisob, jak dosdhnout duchovni Jednoty, za
Zpisob provéfeny nafimi mistry, Budete-1i se
zabyvat 1echnikami a ndzory jinyoh jogovich
skol, méjte stile na paméti, o viechny tyto
koly jsou juko Ioukot® na jednom kole:
viechny vedou do stejného cile a viechny

vyehizeji ze stejného pozadi, » podstaly
naseho Kvota,

Nekterd 2 hlavnich skol jogy se vyvinuly do
feela samostalnyeh odvetvi jogy, jako halha-
joga, prindjimajoga, dxfdnajoga, kanmajoga,
bhaktijigs a ridFajoea. Ve skutetnosti exisluje
44 hlavaich £kol joay Jedtd mnoho daltich
gkol, které o sohd problufujl, 2e jsou Skolami
I6gy. Nisleduje strudny popis nékterych hiav-
nich fkol.

Hathajdga

Hathajéga je systém preventivnich a fera-
peutickych dsan, kriji « muder. Asana je pevnd
poloha (2le. Krija je praktika vedouci k cirkn-
laci krve o nervoveé energie. Mudra je nouros-
valovy stimuldtor, kiery ovliviiuje #lazovou
sekreci hlavnich endokrinnich 214z la. Kady
poloha md sviij specificky tel o nemal
bychom k ni pFistupovat juko k pouhdmu evi-
cenf. Jde spide o techniku, Jak kontralevat
mysll g, Existuje 84 klasickych polah, o kie-
r¥ch se hovoli ve stargeh sanskriskdch textoch,
akoliv v Sive-sumhits prohladuje Siva, o exi-
stije B4 kedra poloh (krdra je deser miliond).
dd v Sestimésiénim kurso pro ufitele jogy
v Pondicherry utim 384 poeleh. Tenlo podet je
vice nek postatujict pro pokryti celého pile
pisobnosti 8la. Nékiers polohy jsou velmi
snadne, jiné zase obtiing Do hathajdgy paifi
Led svstém mala-Sodhase, systém 104 technik
i procesi prodidfovant @l i jelo argant. Tenle
systém zahrauje Sast klasick¥ch procistova-
cich technik Sat-karma. Svoji rulj v hathujdze
hiraji té koneeply diety, hygieny a mentalniho
adravi.

Prandjamajéga
Nekleré prandjamy ncbali kontroly dechu
ison zahrouty v prakuikach hathajégy. Ty jsou

obecné pevahy a napravuji dechové problémy,
napi. hathény, Existuje celd &kola jigy zalo-
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kond na konerole priny neboli Zivotnf vitalnd
sily. Existuje 9% knji a prakrijl. a ty 1ze 2hraba
razdilit do i Casl: prvni skupina zahrnuje
techniky, kterd tvobi spit Iyzickd dechovd cvi-
Eenl pro kontrolu a regulact zdravortnihe stavo
1&la, rozvoj rdravich plic a ziskini odolnosy
i mentdlnilor sdravi, Drubhon skupinu tvot
meditncni dechy, které jaon spomeny so samja-
mou peboli vYEED Taz stufend smvsld, Kon-
centraci & meditach. Treti skupina se zabfvd
bonicolon o prabauzenion vitding sily vil, Blach
se nazyvd kundallni-Sakti. Kundalinl je sila,
kterd splci satevavd v misté kandw, je? odpo-
vidi medulirnimu kénusu michy.

Dindnajoga

Difidina anamend moudrost o d¥adnin je
ey Sloydk. Tato Saar gy vahrouje st
dium vnitfnibo Zivota a prakiikuje oréitd rela-
xafni, kontemplativni a meditatival krije.
Hlavnim cilem je vyvinoul mys] schopnou
porozomént 4 kKoentermnplace na uhiversum,
Konefénym ciléem je brahma-nirvina neboli
absorpee, rozplynuli se v Bohu. Brabma-vidja,
pozndni abspluina, je vedlejiim produktem
st walnoty dosafendivo pamoct dERaniday.
Dochaei tak k osvobozeni od pout t@la, vidéha
neboli mokia, Wlesndch lendenci & smith, popf.
k dfivana-mukti. stave osvobozendho ducha,
kiery josid sefrviva v 18le.

Karmajoga

Karma poamend Sinnoest™, o hermeidaa
rnamend Fivol nesobeckd, neosabnl Sinmosti,
provadénd bez touhy po jakékoliv odmént,
Sévajira neboll jhga nesobeckd sluZby je Casto
Zafazovina do rimce karmajdpy. Sévajoga
viak mife znamenal poskytovini profesiondl-
niho fasu a slufeb potfebnim i steidajictm,
slufbu nbahym juko finnost ve prospich Boha,

Bhaktijoga

Bhakn snamend oddanost a ma mnoho fizxi
I praktik. Guna-bhakti znamend vethvini pedlc
druho povaly. J6ga uti, Zo existufi tfi povaby:

tumasickd, radZasickd a sattvicki. ¥ bhakli,
terly v yctivind, to pleklidame jako primitivai,
okdzali a koltivovani. Primitivol forma neti-
vani je vetvani Sloveéka, kery & v lidskou
ohdf, a tim chee projevoval lasku k Bohu
i strach pred nim. Okaralym wctlvinim jsou
napr. pdboFenske ceremonie ploé rituald,
Kultivevanym uctivinim je uclivani nebo
pddanos! na nejvyiE enitfni  drovai.
BEhaktijdga je ohoto typu. Jagin je discipling-
g v sty § voutiniou fivots, 26 s
ned jen oddany. Kombinaci i2chto dvou viasi-
nistl vznikd nddhernd forma skutecné bhakli.
Jogy. Oddany se pak nazyvi bhakla,

Safu-dsuna o Jeji varianty
{Polohy krilika nebo zajice)

V piedchazl lekel fsem uvedl skupion
hulhén nebo hathat, kieré byly zalofeny na
podoze velblovdy, vilra-dzand. Tvin poloby
napomahajf posileni a zprufnéni branice
a rozvijeji brikni dy¥chdnl. Dalsi skupina
hathén, 7zloZend na polore 7ajice, %ada-
dsand, je vyborn¥m prosifedkem k rozii-
reni moinosti pohybu plic smérdém
dopiedu. 4 tedy pra venlk blubokého
d¥chinl. Existuji ifi varianty této polohy:
I. Saparna neboli nekompletai poloha pro
biitnl dech. 2. Pluna-8aZa-dsana pro hrodnd
dech. 3. Paripirni, kterd ma za nasledek
kompletni dech, 1 kdy? protéiuje podklE-
kovy dech a hodi se Blavné k napindad pri-
dufnic @ pruodudek.

Sanshitehy termin sepdinn’ inamend
nedpln¥, nekompletni, Pdrna® znsmend
kompletni, dplay o  paripdrna®™ je superls-
tiv, je to dolaZené co nejdal. Tylo terminy
Easto sloui k popisu hathajdgovich polah.
Modifikovand poloha sc Easto jmenuje
Lardha™ . polovidng.

Rapirpa-iada-heana

Sapitna-Safa-dzana (obr. 44), skréend
peloha, nuti veduch, aby pronsk|  mad bed-
nici*, Brimce oddéluje horni 88t lrupy od
organt spodni Est trupu a ma tvar Jného 59

6o

l.ekce 9

To je jedind paleha, ve ktené Slovek milke svo-
bewdng dychal nad brinici a pred brinici. Je to
vihornd poloha peo faony. proloZe Ly vEtlinou
neime)i spravoné dychat biifnim decheam
n vyalavujiose tak tzv, Fensk¥m chorobdm,

Obr. 44
Sapirna- Lafo-drang

Papis k otrdzke 44:

Safa whamend v xanskrt | okedit ge”, co¥ fe
chograklerishickd pro zajice mebo krdl e, CGldtud
tedy pochdrl ndrey pelofy, Klosickd fafin-
dixana zadid ¢ vadirg-drany. Télo 5o porial
libd dopfedu, lokly a prediokil se polofi no
zem tak, e s¢ lokty donkaji kolen, Roce fsou
abrdoeny dlonémi daii. Hiova se Hedf dozodn,
a tim skimulufe dechovd centrom mozia pro
BFiEnE dichdne,

Shrlte se v Safa-deapd, ddchaite blabvee
nosnimi dirkami s pokuste se tak donutil
vzduch, aby proniki af do nejm¥ii bfisni
ablasti. Skuteénd ucitite, jak nadechnuty
veduch Uaél na branici. Provedie ifi a2 Sest
cykll tohoto dychdni pfi kaideém sezend, nebo
pokratujte tak dlouha, dokud se citite dobfe.
Dychidni v 2o poloze rychle zmirfuie bfidni
nap@ti, vdsitafiuie bolesivon mensiTubt,
nepravidelnou periodu, napéli modového
méchyfe, zingt prostaty, 1881 hemoroidy, kie-
fovd Hlv a jind neduhy, spojené s Spatntin
krevonim obhem wve spodnf Sdsti trupu
a v nolEdek.

Purna-3aga-dsana

Phrna-Ragn-dsana, aplnd polohs zajicc
(obr, 45), se provad za G8elem ziskini kon
iroly nad hrodnim dechem. Hrudni neboli
také mezidebern! d¥chinl je vEifinou pro
Zeny velmi snadnd. Velmi mdlo muzi uml
spravné d¥chal timlo 2phsobem, cok je videt
na velkém podtu srdefnich chorob.
Statistiky ukezuji, 22 95 % viiech srdelnich
pnemacndal piipwld na mofe, o ta wd 1iste
spojitost s nedosiglednym hrudnim dyché-
nim. Pesadic sc pa paty do vadirs-disany,
pak polofte dlang rukou na podlahu pflmo
pled kolena. rak¥e se sdpdsti dotvkajl kolen
(wbr. 52}, Pafe jsou nalaZend, jako by dla-
némi tlafily pron podlaze. Hlavu driime
Zphima a dychime v této polere. Tato
palaha e dasio fombionje s varianlami
muatsjp-isany, o kterd budeme mluvit v dalsi
lekei,

(b, 43
Prirna-Sala-dsom

Paripiirns-Saga-isana

Puripiirna-§aSa-dsana je prakiika sama pro
sebe. Musim pfienal, 2e jsem nikdy nevidel
zajie anh Yrilika v podohod prloze s wiimko
velikonodniho Sokolidového rajice, kiorému
seomiEe 516l Fe vypadne 7 Kofike o zistane
tr¥el ng hlaveE, Poloha vychisl 2 dhdrmika-
dsany {obr. 46).
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Obr. 46
Drrdrmika-dsan

L

8 nddechem o gvedime z patl a rotu-
jeme dopledu na Blavé do ndznake kotoulu
(obr. 47}, Nesmime pfepadnout dopledu,
Vvdechupeme a vracime se zpél do sedu na
paty. V¥bornou kriji miZeme realizowvat,
posadime-h se 8 niddechem jeSté zp& do
vadEra-dsany. 5 v¥dechem se pak predklo-
nime do dhirmiks-dsany. 5 nadechem
vejdema do pariplrpa-Sada-dsany, vralime
g2 § y¥dechem do dhirmika-&sany a 2 ni se
5 daliim nddechemn posadime zpét do
vadfra-dsany. Viimnéte si, ¥e jsou nuiné

dva tplné dechové eykly k provedeni pari-
purna-Safa-krije.

i

Obr. 47
Paripaketie fo fa-dioia

Tato série paloh mid mnoho blahodarnych
tdinkn, stejnd jako tyefi dech, vigghra-prand-
jama, lind séric vzdjemng se doplitujicich
noloh mide byt yalnfena na bhodEinga-Ssant,
poloze kobry, @ meru-dsané, poloze hory.
K ob&ma se dostaneme poslEji. Prosim, pro-
cifujte tyte polohy, budie si védomi pocitl
svitho Bla. Jisté zjistite, Ze nekierd z polok je
pro vis vhodngjEl nef jind poloha a e vim
poskyige vic nel ostaini. Paripdrna-Sasa-Gsana
dasto [&¢1 poruchy, kKleré nejsou lélitelné
jimymi polehami, nebof krome stimulace Srimme
Flézy jeitd pracuie s priduikami 1 pridufini-
ceny n veael jim jejich prufnost.

Vnéjsi a vnitinf a5ram

Joga se skutedng rozfifila po celém svetd,
Viode nalesnete dframy, jsou viak jiné ned
pivodni pfirocend domovy v Indie. Me
vigohng misty, kierd jsou ornacovina timio
pojmem, 51 lo skulednd zaslowii, Slovo
Jaktam® se wvelmi Ozce spojuie s2 slovem
LJagat, Jogovy Giram je misto, poustevnd,
domav, bydli%té nebo klister, spojeny s jogi-
nem, moudrym mufem nebio svErcem.
lagovy gury mide Frmimo ruch a Som svéa
v nEjakém dframu. Sem za nim prichdzeji
jeho Eaci ati, kdo se chiéii sdokonulil » e
nebo jinych fizich prastard svald moudrosti
2 viédy véd i siddhanty.

Mejstars[m termineny pro-d8ram je .. gurys
kula", cof doslova znamend  déioha gurua',
Toto oznadeni pochizi z dob, kdy ik hle-
dajicl duchoval cestu byl vyEivovdn, vycho-
vavdn a ulen gureem nebo jGearfijem, a tak
byl pHipravovan pro fyzicky svit, Mnozi
studenti nikdy d@%ram ncopustili, zOstdvali
a sloudili svému guruovi. lini odchdzeli do
svila o §iFili oéeni svého mistra. Nektek
viak byll goruem propulteéni pro nejdgovy
rpasob Fivetas a pfistup. Guro ofil tfi
rdkladni principy: dharmu, karmu o mokso.
Dnarma znamend pingni povinnosii na jakeé-
koliv drovni existence, karma prici beg
ohledu na pozitivni ¢ negativol zésluhy ve
gviil, Mdéksa je duchovniosvoborent, dosa-
Fend spojenim dharmy & karmy v joze.

l.ekce @

Misiderni materialisticky Zivot a jeho hédo-
ek cile uéinily &loveka bytosti bex
hikallv vyiiich aspiraci. Dokonce i stu-
8 plrutili touhu po visokych cilech a sto-
Pouze v joze se dile propaguje role sku-
Wby duchovaiho v¥voje, Mnozi viak nicl
peujl roli jbey 2 délajl £ ni drub nového
I nebo vEdy, kterd doveluje Elaviku
foval v cestt k hédonistickym cilim,
l‘.lll}di: k n&jaké skutetné zménd. Mnoheé
iy e staly | duchovnimi hotflky™, kam si
gl jen odpofinout v plestivee mez
iy & drogami a sexualnimi vistelky. Jind
gae mystl, #e jogovy iram je psycholo-
plpvovna, jakysi novy Lyp psychiatrie-
teben, a fa jogin je néco jako psycho-

L
shuledném dbramu je viuka jogy celis-
Uitegrilni, Vvchovivaji se tu jogove
b uctivi nejvydsi fivel. Joga se vyuduje
WelvyhEi (orma vedElinl nebo dokonce
sh R, Guru udi studenty, Ze d8ram e
L iplato, kde mile dojit k transformaci
| Zivol v dramu by nemél byt philid
¥ Livom sveta. Afram je malé univer-
né do urfité oblasti, kde cxistuji
pacity i emoce, jed citf @ vyladfuji 1,
I mimo dfram. Snad je vie v Giramu
srolofe zde jo pfirorend vyvsooe
il prosifedi, kieré napomdhd fefen
dnych problémi. Stejnd, jednodu-
#vota, kterou doporudujeme 2de
Alramu, se musi sidl soudiast Fivola
linlm svats, ¥ diramu vyufuajeme,
dnpurun!u_uame 16gu, kierd pledsia-
_Snatime se odstranit vic, co dEl
b wylrhivi cosl z celku. Dualita mi
i pisledek emocionilnd a mentlni
b Zvyky, jejich? wisledkem je
3 dlighotomic, by mély byt odstra-
il wlkohola, tabiku a drog mus
juko se musi odsiranil viechny
il tyny n emoce, kter€ vedou ke
ok, ttenic & mfivych tendenci.
0, bisdete 2t ve viastnim matém
W, v centre Stitsti a blafenost,
Wi inblost viastnd ponje-karmy, ¥e
dindhineul gadhl, stavo autoricy.

Mi guruové v linii paramparja sahaji zpat sedm
tisicileti beg pfesulenl tradice guru-E&la.
Nékiefi 2 mych neddvaych gurud by h vadéla-
n¥mi lidmi, védei, matematiky, astrology
a v¥bornymi 1&kat. Jeden byl nejvySiim soud-
cem, jiny reklorem univerzity. Vichni se
vedali svita a stali se svdmimi. Vy mite pule-
hndni ve mné juke pokradovatell téo nepferu-
Sené linte mistrl jogy. Usnadnd vim lo vsiup
do L vnitfulho f8ramu” pomoci téchto jdgo

wich ufenl a zlskinl poznani.

Panca-priana-vaju
- Panca-kosa

Jak nadechovang vidoch wstupuje do nos-
nich direk, tak sc uyvolfiuje prana do speciil-
nich nervovych zakongeni fyzického 1Els
{annamaja-kéia). a vitdlnibo nebo pranickeého
tEla (pranamaja-kosa) Prina se rychle rozdé-
luje do péti hlavaich oblasti a piedeviim do
manipura-Eakry, solirniho plexu, odked ofi-
vuje celou bytost, Tukio je tato univerzilnd
sili,  matka prina®, podtzena oblastem mysli
a tEla, tzv. kodim, a je pfeméfiovina z univer-
FAlnTho, bodského, pozinvniho stava do osob-
nitwa, smrtelného, negativoiho stavu jako
rellexni energie, vyuilvand pro rizeé Oely
la i niFsi mysli. Energic prowdici s dechem
56 Wgeyvd prina-viju a olivuje asi T20 tisic
nAdi peboli nervin. Jako energeticky 1ok s jme-
nuje prana-vaju. JTako nervove impulzy se jmoe-
nuje pring-vahaky a jako tekuting ¥ nervech
prina-vihanas. Bsistuje dvandet dileZitch
prina-viie neboli vitdinich proudd. P& z nich
sg hazgvd pranddi-viju, hlavai vaitnl priny,
a Pt nagadi nebolil vedlejsi priny, popk. upa-
Prana-yaju.

Hisvni véju jsou: 1. Uddna, krerd fidi
potfeby mozku, centrilniho nervaviéhao
systému a smyslovych orgdnd hlavy, Viechny
autonomni funkee t€la jsow pod kentrolow €10
priny. 2. Pranaha (nebo (37 prina) je vitdlo
entrgie poufivand pii dechove o srdenl akti-
vitd 1 feli, 3. Samdna jo eacrge, Ketd Fidi
rellexni akse pfizpisobeni a triveni potravy,
stejné juko ostatnl metabolickeé procesy. 4
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Jéga krok za krokem

Apiéna, kiera je aktivn] v sffeval o rekidlnd
oblasti. Fidi vylufovini ledvin, modového
wdchle, honefaila o poblavnich ovgind, 5
Vidna je prana. slou#lc] ke konirakei 2 relaxac
svalstva, pro krevni obéh a veikery pohyb t&la,
a to vidomy 1 neviédomy,

Exisiuje peit upa-prina-vaju neboli vedlejsich
vititnich sil; 1. naga. Klerd je spojena & fihinim,
kekdnim & zvescenim, 2, kiirma, kierd je spojena
s Bleyrdnion w mrkdnim off, 3. krkala (hckacad,
Kterd je spojena s nékterymi Zaludetnimi sekrety,
4. dévadatta, kierd jé spojena se zivinim a kru-
¢enim hlady a 5, dhanafdfaja, kiend jo spojens se
symptomy dnavy (Klesdnl ofnich videk i zarud-
nutim off) o 162 & metubolismem ki,

Dile existufl dvé vyS&i pranické sily, tzv,
ikdda-viju, peyehomentilol nervove impulzy,
a Stra-viaju, nevromentdinl impulzy, Oba tyia
terminy jsou fasto spojoviny do jednoho mys-
tického terminu, Ktery se poudivd v kundalini-
Jide, @ toge vand™, 1. vorik Boha

W joze se np Eloveks divime jako ma bytost
s nekolika 1&ly. Ma pinsjmensim pet El {tzv.
pafifa-kdia), ¥V sanskrtu existigje mnoho shov
pro ormaden] ila, ale mde v tomto v¥Znamu
divime pfednost slove  kd%a™ Ve starych
jogovich textech a4 ve védantské lileratufe jsou
o Wa Yrisnt popsina. WNastedujicl
pozhdmEy jsou pfevzaly ¢ Taittirija-upanidady.

»VEF, Elovéde, Je lidskd bytost je postavena
z patruvy (bundk): jeji fyzickd bytost je anna-
maja-kofn (obal, vrsiva), Pak existuje druhd,
mnoham subtilngj® bytost, Klerd neni tvofeny
bufikami 2e stravy., Toto #lo neboli obal je
veofen withint energld (Mlkou), i, prinon.
Tale pranamaja-kdfa pohleuje nids annamaja.
kédu neboli bunéénd 1&le, Pak jesté existuje
daldi koda, o nebali abal je¥E vaittndisl pod-
staty, kieré meni tvofeno prénod, ale mysh,
Tato mantmaja-kéa obaluje prinamaia-kdfu
& annamaja-kodu. Jelid jemnéjsl obal £ili télo,
vidifamaie-hodn, obeluje w28 Wl e wyisl
mysli inielektu (buddhi). Nepvetdi 2z vZech jo
viak dnandamaja-ké¥a, obal blaZenosti {kos-
mické vEdami}, joE pohlcuje viechna niZii téla
& promikd je blaFenos.”

Na abr. 48 je zndzorndao schéma 1échto
péti 121

Obr 435
FParca-kdie aned wdt 167 Fovedka

SYr sAg0

¥ dvodnich lekeich se snaZim predal
nékters ndvrhy ng pouFiti potravin, které jsoy
hohaté na Dlikoviny. Ohlas stwdentd ha loto
témsa byl vEdy kladny. Cilim, #e se v budoue-
nosti bude jef1td mooho lékafh, dietologh
i jinych véded zabyval louto problematikou
a snaZil se vylEEir co nejvice potravy i 2 netra-
difnich a levnfch zdroj, aby konetné lidstva
mohlo vyhril boj proti hladu.

Technika, Kerom jsme vevingn v Ananda
dframu, spodivd ve virobe v¥bomeho syra ze
sidga nebo tapioky. Kofen se ofisti a oloupe,
normdlnim 2plsobem wvafl, zehladi, semele
4 tdstednd ususi, takfe o plipoming pasty
z mouky. Vmichime kyselinu mlégnou
¥ pamérd hit na hir pasty, peclive rozmichime
5 divsiotRem et @ belin, ke jsou 3amena
Koriandre. MOZFeme pFidat i malé mao2sivi
midka do trochy nenisycencho oleje, napk.
oleje x bursk¥ch ofifki, safloru (kardhi) nebo
sezamskdého eleje. Rormixujeme a potom po
odstrangni prebyteCné kapaliny pfiddme sinés
da tésta. Hotovy vitobek by se mél ylofit do
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Sisté gdzy a ponechat nékolik dni, aby weral,
Misto kyscliny milééné 172 poufil jinou fer-
menidyicl pilspdy, napt, pruoarakd Evasnice.

Misto kofene siga nebo tapioky Lze pou-
HI kolfeny sladk¥ch bragmbor £ jinych bram-
by (gl brshodch Brambarl,

Dennt jégovd praxe:
Devdty tyden

Swedujte kierckoliv jigové materidly. ale
zlsiafite strapou od konfliktaich koncepid,
kleré by mohly narodil vade studivm. Nechle
to na debu, kdy budele 1épe seendmeni 5 vive-
kou, jegovym rozlifovdnim. Frojdére &i
posledni lekee a plefedte si Eldnek o rozsahu
jépy, o lom, ¢u je to dram, 2 o kancopiu péli
2] Cloveéka

Posadte se do vadira-dsany a proviadéjie
vhocchny 1fh formy vibhaga-prandjamy s pri-
slugnymi prang-mudrami. PouZijie 1 AUM pro
prapava-prinajime.

Praktikujte tfi varianty vitra-dsany, polohy
velblouda, a providéjte vjdghra-prindjimu

A, Co gramend vnitfnd &&ram™?

5
: 4. Popiste puiita-prana-vij.
i 5. Defipujte systém pafida-kifa.

B

Otazky

L | Popiste nékalik Klasickyeh fkel jéay.
i 1. Popisee d veriaety daiy-deany, poloby reilce.

3 6. Piemyilejte o sméndch, kterd bysic mel udElat ve svi dietd,

v Satus-pada-dsand, Pak s Sestkrdt sacvidte
diri-kriji.

Cyiidte (fi vatlanty Sa8d Asany. Uvddomie sk
jok saplrms-Sasa-dsana zlepiuje bfidni dychant
(v dalfich lekeich uvedeme polohy, kieré pro-
splvaji hrudnimu a podklickovému dychinll,

Fhoudcjte zakondil deni josavon praxi nélte-
roul ¥ relaxadnich krijl. Jedon den si provedte
kdju-kriji, dal%i tla-kriji 2 detl den drdha-keiji.
Puk s natihnée do fave-Gsany a jednoduse
Jpoorujie dech” v jednoduché sukha-prindjame.
Mizete kontemploval na my&lenku AUM a pro-
viiglét tak Dchou sdapa-mantru na zvuk, t. tiché
vislovovind zvaku v mysii.
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ILLekce deset

Rozsah jogy

Tednotlivé prakliky j0gy nejsou ve skuted-
nosti addéleny, viechao o jsou aspekly velké
celistvé jednoty. Praktiky samy neprodukufi
tiuto jednom, ale odstrafiujl vie, co o jednot
brdni, Ve staryeh spisech se pie, fe | joga (jako
technikal je tim, oo odstrafiuje prekizky.”
V konefném stadiu je o MHzend mysl, Kerd
miZe usilovat o prechod do vyigich stavi
et o meakonec | dosthnowt mokde webol
mukti, ne|vyEsl formu seberealizace.

W predchozl lekei flinku jsem se zabywval
rizmymi Skolami jogy, jako hathajdga, prina-
Jamajdyga, d¥fidnajées, karmajdga a bhaktjaga,
Existuje nejméng 44 samostatnyeh klasickyeh
Ekol, kieré zahrnuji prakiiky manter, dZapy,
adZapa-diapy, vZestupu kundalini 2 medita-
tivni nebo kentemplativni lechaiky.

DzZapajoga

Dfapa #namend opakovinl, Providéng
dZapy & kritkou mantrou nebo sémennoo
mantrow, Lzy, bidZa-mantrou, se povaluje za
nejlepsi formu jdpy pro souéasnou kalijugu.
Ditapa ¢ peukem AUM mnamend opaliee
stdle znovu a znovu & videchem tute maniru
a s nadechem si pfedstavoval teplo zvuk
v mysli. V tomta provedeni se to oznaduje
fasto | jako adfapa-dzipa.

AdZapa-diapajoga

Adfapa namend opakovini mantry nebo
hidZa-maniry v naysh. Je 1o lichd mantra, Tiché
opakavini mantry nel bidza-mantry v mysli je
mocnéii neE voBiRi zvuk. ObE metody, diapa
i ad¥apa, se poufivaji k mentilnimu ofifeni.

Mantrajoga

Wanuy jsou anikulovand avuky, kisre sjed-
nocyjf podvedomi, védomi & nadvédomi.

Wantra je specidlnim gplsobem Kenstruovand,
nenl to jen lealajaky zvuk. Tvlrci manter se
nazdvaji manirinove. Mysticka llozofiea pra-
srard Atkana poufivaly vokilnl zvoky, v,
runy, k probouzeni urfitych psychickych sil
imizk¥ch 1 vysokyeh), Afkolty se Hka, Ze
nékleré mantry jsou spojeny s Bohy, skoted-
nesti je jejich jednotici funkce pén 1€, pafica-
kivka, Nejzndméal prosti mantra j& manira O
nebo AUM, Je 10, bo¥i jméno ve zvuku™.

Likhitajoga

Likhita gznamend psat mantry nebe bidis
mantry. ¥ [éo formé obvvkle student prakei-
koje maunu nel:eh mléeni a koncentruje se
dervnilf na vyznam mentry a soutasné ji pife.
Psani AUM je wwhornou formou 1élo sadhany.
ALUM se pi¥e v sanskriu a nemusi e vpisoval
do kelefka nebo | zéficiho slunce®, pokud
nechoete primo meditoval nad proaikavesii
i BAFT toboto vk aveki,

Dhjanajéga

Dhjinajaga je introspektivnl jogové ulend
ipndeh forem meditael, HWdy se @ wvhkdi
juko samjamajiga nebo antarapgajdga a patfi
do ridEajogy, piestofe nékieré meditalni tech-

niky mohou byt vyuloviny § mimo rime: piis-
nych pravide] rdZapbyy.

Kundalinijoga

Viestup mocné psychicke sily, zndmé jako
fakli, je konednym cllem kundalinijpogy.
Kundalini-Saku musi byl podrobena opatmé
konirole mysh pemoo! vyidich iogovych dis-
ciplin. Tyte vy33[ discipliny zahrnuji pokrodi-
lov prindgjamu (Fizeni dechu), dhéranu (kon-
ceptraci}) & dhjint {introspekeivni meditaci),
Techmkam je feba se udit od zkufendho purua.
WERdy jsou tyvio wohnilky 185 zndmy pod nizvy
agnijoga. ftmajdgs nebo fakijdga,
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Lajajoga

Laja znamend rezbsorboval, Lajajoga tedy
snamend Zoave absorboval g sjednocoval
viechny energie i sily, nosmidiné rozififidnd
v dennim Fivord, Zahrouje veestup kundaling-
Sakid, jeji kontrolu a pfeménu do vyisich sil.
Tédias a 6dZas (vyESl sily) jsou vysledkem
téchto prakiik. Také nejevEl] emocionding
mentilni exldze jsou vyivifeny témito techni-
kami. Jako vEechny wyikl aspelty jogy musl
byt e prakliky provadény jen pod dohledem
zkuseného gurua, klery méd osobri zkofenost
& kontrolow Sakti.

Jantrajoga

Jantrajogy je joga, v niZ md porozumeént
zakladnim geometrickym formdm & ndsle-
dek vEdomi a pochopeni toho, cemu se fiki
duchovni matematika®™, Mudrajéga, jazyk
muder neboli gest rukou, nohow, (Ela, odi
a mysli, tvofi &ist jantrickych studif. Cdsti
radZujoey je mandala-deiti nebeli upfend
hledéni na geomerrickow formu, popk. kon-
centrace na pislufny symbaol dané cakry,

Tantrajoga

Tantra je Fizeni cnergie, sily 4 zabyva se
pouzitim viech sil v péti tBlech éloveka i pou-
Ivtimn maocnyoh plirednich s, M2 Y svoii
depaperovanoy formu, 2y, vima-marga-tantru
(oestd leve ruky), satimoo evoludni Torma se
jmenuje dakiina-mdrga-lantra (cesta pravé
ruky). ¥ nékieréch aspekiech jsou rantra 4 jopa
v rozgoru, ale v okamicich, kdy si neadporui,
pfedstavoji mocnd spojence. Praktiky tantory
jsou poméme nebefpedng o musi s provadé
pouze pod dohledem zkudencho guma.

Osobni joga

Existuje mnoho daliich foram jogy, kterfch
se pi nadem studiu pouze dotkneme, Néktené
fholy vyvinoly mydlend nepivislé na prakii-
kdch jogy. Tak exisiuji moderni inovace jogy,

Jako & Rrestunskd 16p1, buddnisicka jhgs
i libetskd joga, NEktaii jogini vyvinuli vlasini

systém nebo systémy, jo¥f jsou animy piede-
vilm diky osobitému siylu. Integrilni joga
nebo parnajoga je 16k spojena s jménem Sel
Aurobinda, Jéga 2 Riikéie je nazyvina Sjvi-
nandajdgou, Jogéndraprindjdma je pojmeno-
vina po S logéndrovi 2 Instilutu jogy
v Bombaje, Velmi papulirnd se stala aiijéga
{velmi intenzivni hathajoga) B K.5. |yengara
% Pany, MNaZi stafi uéitelé varovall pfed kulrem
asppnostt a prontaiovall, ke wkove Gonyliy
ni¢i skutefntu univerzdlai podstatu jogy
a odvadeji ClovEka od vieho bolského. Sami
jogini nebo duchovad videi 51 mnobhdy nejsou
vidomi descruktivnibo trendu, vytvfeného
il ndsledovutly, kel fasto svdbo mistia
nepochopili. ¥ souasné dobe jo joga zanesena
kully asobnesti. NMevéfim, #2 by 1o byli prive
ugilelé, ktefi chigjl jdgu #nifil. ale rakovid
karma rde existuje.

Ajogajéga

Timto nazvem oznafuji napf. jogové hodiny
& naslednymi kokiejly, Jogoveé pfesnidivky
piné Sunky a hovézich hamburgerd! Lekes prd-
najamy. kde sfudenti béhem instnuke] kouFi. To
vie 1 vic jsern vidél behemn sv& poslednl cesty
po evropskyeh a americkych stfediscich jogy.
Byl jsem tam poEidan, abych pronesl! jen krit-
kon piedndsky. aby damy nepfisly o svoji pfe-
sedrkon ma calkoaieid. Meiadsil mde 4 Tndid e%i-
stuje jedté mpoho Afrimd 2 stfedisek, kterd
Jsou v tomto smény velmi prisnd.

Maulsja-dsana o jeji variandy (Poloha ryby)

Poloha ryby, matsja-dsana, 4 jejl varianty
Jsouvybomym prostiedkem pro posileni hrud-
niho dechy, Ma obrizke 49 vidite jednodu-
chou varianta, 12v, sapirna-matsja-sanu.
Posadie se & nohama nataen¥ma, raklotite se
& uvolnéné opfele o lokty. Hlavu nechte volnd
visel dozadu mezi rameny. ¥ 1680 poloze hlu-
boce i aF Zesikrit dchejle, nutite tak veduch
ke vstupu do hradnich Jalokd plic. Ardha-
malsja-dsana nebol nekomplatnd varianty stile
JERE pouiivh polry voink nmatend, ale vopizl
s¢ do ni ze Sava-dsany, z polohy lehu na




Jaga krok za krokem

W, 4%
Sapurna-matgfa-dsana

zddech, PdloXte se na zdda na podiofku
§ patimi (8end u sebe o patemi volng podél
e, Zdvihndte twmens od podlolhy wzaklefte
hlavu, takie hrodnl pdter (voff oblouk a hlava
se dotykd zemé temenem, Viha trupu jo na
hlavé. Pake mohou ristut podel Bla, popf, se
mohoun polodit dlangmi na hornd &ds1 stehen
(obr. 50), Hluboce dychejte v této poloze po
dorho 1§ wF feati cubli dechu.

S

Obr. 50
Ardlea-renatsja-dacnag

Plnd motsja-isana se providi 8 nohama
v padma-dsand nebe siddhs-dsang (obr 51).
MNejprve se zaklofite a polaZte levy loket na
zem Za tElem. Tak zmirnite Hak v okali srdce
A ustalite krevol tlak. Pak se opfele i pravym
loktem o zom a nakones se dotknéte lemeneam
hlavy zemé. Zatitefnici mohou mil nohy zkfi-
Zené jen v pekterd zo snadndjiich poloh, napf.
sukha-asant. Ve viech téchio polohdch tHadime
hrudnik dagfedu, takze se prohybs hrudni 45t
pitefe a tiba trupu spoéjvd na hlavé, Dlang

polodte na horni &ist stehen nebo jimi ochopte
choedidla, jsou-1i nohy v poloze lotosy.
Hiuboce dychejle. Yaiimn#Ete s, &¢ veduch se
suusifeduje v hrudni oblasti a napravoje 1ak
nade chybné dechové veorce.

S

Obr. 51
Matsja-dsana

Lédeni kaphick¥ch poruch

Kapha je v sanskriu termin pro hlen-
Analyzujeme-li podstaty  ldskdha Ty,
musime vzl do dvahy schopnost organismu
vwylutovar hien, Prilitnd sekrece hlenu miZe
Zpisobil mnohd klasické poruchy, spojend
§ dychacimi potifemi nebo 8 hromadénim
hlenu v jinych orgdnech 18la.

Rlizmd thiang tila obsabeail bufiky, kerd ooajl
schopnost vylufovat hlen, kapha, NEkterd
hleny jsou v t&le nutné pro pozitivni funkei
ochrainy tkini a polyhujicich se &dsti. NMapi
prive trivicl sy3tém o trakl j5ou miswm, kde
se¢ malézaji buitky, schopné vvlufoval hien.
Tyta bufiky nalezneme i v modovém méchyi
i pochvé ¥en. Poruchy téchto fenkel redy
mideme. najit na nejrizasjfich mistech (3,
nejenom v ablast dechu. Obvykifm zipad-
nfm lerminem pro tente Lyp onemocnéai je
kalar, termin, jent uf je nyni povafovin za
mirnd zastaraly.

Existuje mnohoe riznych piidin pro kaphicks
onemacnéni & poruchy: abpormalni podrd?-
déni ochranného mechanismy v orginech téla,
podraidéni hlenotvorné sliznice nosu a hrdla
prachem nebo znefisSidnym vedochenm, Kiery
dychime, sigjné jako toxickymi plyny auto-
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mobill i chernickfmi zplodinami v primyslo-
vich oblastech, popi pofkozovind organismu
koufenim nebo vdechovinim koufem znedis-
téného pvzduil

Rychld zména teploty, vihkost a viiky
I psyehicke Takiory moho 12 aphsobit hle-
notvarnou reakei, Mnehé dechové poliZe
jsou viastng psychosomatickymi poruchami,
Do dvahy je tfeba zahrpout i ruSive a drii-
divé vlivy béFnych bakteridlnich infekel,
jake ryms, bronchidini infekce, infekee
mntoedEnd i whvicihe trakts o phedeviim pak
sifevni infekee,

Zangty a pPekyselenost Zaludku posko-
zujl pfirozenou vesive bunék produkujicich
hlen na slizmic: @ v nékterych pfipadech
mohou mil za nisledek téF pfilis velkou
sekrect Mewe, Riong miberdlad litky pheabl
kaphické reakce jako souldst vyludovagiho
pracesu. PEliEné poulivani cbylejné
kuchyiské soli nebo jodizavanych pfi-
pravki miZe vést k nadmérné sekreci hienu.
Také néklerd jednoducha lédiva, jako napl
asmivin, kapky proth kafli, pedily na spanld,
bromidy & jiné litky, majl na sv&domi
mnohé kKaphické poruchy.

Srdeéni onemocnéni a joga

Srdetni onemocnéni plodstavujl pro
viechny muZa nepiitele 2. 1. 93 % viech spdet-
nich onemocnéni pripadd na mufe. Pouge 5 %
srdeénicl onemacnéni piipadi na zeny. To lee
snadno vysvetlit tim, e vétiina fen dobfe
dvchd hrudnim dechem. Matsja-dsann a jegl
varianty jsou velmi dobrim peosifedkem pro
Zlepkeni teholo typu dychini.

Maisja-dsana md velmi dobry afinek
nejenom na plice, ale i na srdce. PFi 1&kaf-
skvch v¥zkumech bylo zjiftdno, Je talo
poloha vpravuje pfilis vysoky krevni (lak
Proto je doporufovina viem, kdo trpi
blémy & vysokym tlakem. Tate dsana posi-
luje srdedni svaly i o zdravich osob. Marsja-
fsany by méla byt deporutovina o zafaZa-
vana do cvifeni po stoji na ramenoun, sar-
vinga-idsan® {lekce 213, po cbriacenych
polohdch jako jsou viparila-karama (lekee

22), d¥ipu-Siria-dsana a hala-asana, MéEla
by se také provadEt po siaji na hlavE, Sirsa-
dsané, (lekce 27). U nékler¥ch praktik se
musi tate poloha provadél se zkiiZenyma
nohama, DetadlndjEi informace naleznete
v ekeh 44, Nenufie sesotim do idehio 2kB-
Zenych paloh, nemb2ete-li v nich setrvat
s plljemnym pocitem.

Nara
- psychické rozitépeni

Joga povaFuje Clowika za univerzdlng hyiost
o vice tétech a nfkolikarozmérng mysli (ohr. 48],
nikaliv za pouké spojenl ©la, mysh a ducha.
Omezeny kemeepl ElovEka jako éka-koda s jed-
i ke vode b omerzentm vapaded vBdy, ato
ma poti metdicing nebo filozofie.

Snad pejsmutnéjs vEci, klerd se pfihodila
v lidské vife v nové ndbelenstvi, nazyvané
védou, je, Xe Elovek pfestnl vznivat psy-
chické sspekty flovéka, Je pravda, Ze stard
nibalenstvl vénovala vEtil Edst svého dsili
zachovint dufe nel materidlnimu v¥voiji le-
vEka. Juk 5¢ véda a jejl antagonismus stivaly
novim nibolenstvim, stdle vice se kladl
ditraz na materidlnf aspekt lidského Fivota.
Mnozi nedtastni lidé, kiefi potfebuji 16kafske
oictfeni. trpl vedleidimi 08inky 18k, kerd
uiivajl k Mteni svich neduhli. Tak veniklo
nové odvélvi chorob venikajicich na zékladé
naediferencovaného poujvini [E5v. Exsje
nejméne 46 znimych nemoci, jed venikly
timta zphscbem. Dokud 18kafskd véda neu-
rand duchovnl stranko o potfebu &loviéka
i ¥ tEchi ablastech, 1éfeni chorob bude
vylvifer nove a nové poruchy, Nové cho-
raby budon dal=ko hori neZ 1y, kiaré zadme
z minulosti, a nchudeme Je& anl win&t (&2
dal&imi léky. Véda si musi konefnd uvido-
mit, ¥e ,flovEk nenf fiv jen # chlchba™a e
jej nemirie EEIL jen a jen 1€&8ivy,

Clovék md pfi negmendim pét tél, paiida-
kidda, Fyzické tElo, annamaja-kdda, je télo
tvofend buftkami. Prinwmaja-kéfa je 18lo
tvofend pranou, vitiinimi silami pfirody har-
menizovandmi s Tyzickym tSlem Fivotaddr-

=
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nou dechovou Einnosti. Toto s rovod¥
endme jako cnergetickeé (Elo, vilalni 1&lo.
Mandmajs-koda jo (vofeno ¢ niZii pamaiove
myali €itta a védomé mysli manas
Vidifiansmaja-kdfa je¢ ivofeno 2 nadvédomé
myzli buddhi & 2o sebeidentifikujiciho prin-
cipu w381 mysli abamkdra. Anandamaja-
kdia je t8lo blafenosti, dnanda, a je to kas-
mické t2lo,

Te-11 kosrmicke 18lo, dnanilamaja-koda, dobfe
umistdne vzhledem k niZiim tElam, pak exis-
wje rovnoviha, samjama. Pro Tyzické (8o 1o
reprezentuje homeostizl neball orgunlckou
ravnovihu, Pro mysl a smysly vyviZend pod
koniraleu buddhi, vy&iiho duchovalho nte-
lektu, to reprezentuje samabhavy, mentdlind
rovnovih. =

Je-ll annamija-kéSa Spiatng umisténa
vzhledem k ostatnim t&ldm fobr. 32),
dochazi k fvzickému rozitépeni a vinika
nemas. Télo zirdci svoji normélni (endenci
k jednold a [yziologické stabilil® v rdmei
urtitych ¢asti, Mohow se ohjevil také psy.
chické poruchy i mnohem méné zivainé
povahy, napf. pozdnl plichedy, neustilé
narifen! do nééeho, .nechténé” ddery
jin¥ch. Pozorujte chvili dav v ulicich a 1y
Hrarat Gtodicl na nevinnd obeti. Jestlife ul
jste nékdy potkali takavého tlovika, pak
zndte nepfijemny pocit, zplsebeny tim,
vite, Ze zde musite narazil @ musite o wdé-
lat, To vysvétluje | mnohé olézky o neho-
dach, kieré se d&ji, a v nich? se &lovéku zd4,
Fe jim nedlo zabrinit, Motorka dostane smyk
a srazi chodee. Ridi¢ prohladuje, fe nemohl
ul nic udélat, Auto dezvladne provoz o je
2 toho velikd nehoda. Lod# se srdlejl na
mofich a ketadla ve vzduchu, Je to |, para®™,
lidské podmingai, omereni. Ve skuleénosti
je .nara® jedes ze sanskriskych wrmind pro
&oveka.

MNeéktefi st uf viimli uréilvch predispozic
nékterych lidi faplétal se do nehod, a to tak

" Easlo, Fe se o nich fikd, 2e jsou nachylni
k nchoddm. Zd4 se, ke jsou to prost® smalaf
a fe se tomu nemohou vvhoout. Jind jsou gasce
naustile nemocni nebo se projevuji jako cmo-
ciondlni hypochondfi. Nékiefi lidé se neustile

Obr. 52
Meara 1

[Fiskaji hlavou a rukama o dvefe, rohy skfindk
a jiného nabetku. MEktefl si skFlpajl praty do
dvefi a zdsuvalk. lind zase nenstile padajl ze
schodil & zakepdvajl u? pfi poubé chizi po
roving.

Kdy¥by se jako manifestace nara aohjeve-
valy jenem Tyzické poruchy, mohti bychom
luto swituses Fedit [veickym zplisobem, Jsou
viak velmi roziifenéd i emociondlnd a men-
talni poruchy. Jednim ze gnaki emociongl-
nich poruch toholo typu je newstild nespo-
kojenost s lidmi a udilostmi, protofe necd-
povidaji natim pfedstavidm, protofe se jich
nejsme schapni naplno #icasinit a projoie
jsme stdle unaveni. Andél s komplexem
onara® by byl neffasing i v nebi. Takovi
& * lidé obvvkle pfichizeji vEdy pozdé
a zmedikaji viechny pfileZitosti svého
Fivols. Zndm mude, ktery zmefkal viaseni
svatbu., Divka, Kterou doposud miluje, si
vzala jindho, protofe vwZadovala pesnost.
Zndam tucet Tidl, ktefi propdsli vhodnou pii-
leiitost v zaméstndnl, pFestaZe byli velmi
schopni, ale nepfihldsili  se  véus
FEatrémnim pfipedem je mud, kizrd byl 1éta
bee price, protofe mél pfili§ vysokou kva-
lilikaci pro wiechny nabidky. Po letech
Cekdni konefng dostal dopis s nahidkou
odpovidajicl price. Kdy? se pfihlasil na
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misté, zjistil, Zc pfifel poedg, nebol dapis
s velmi zdr¥el na podtd,

Co je rdrojem viech téchio podivnych
podminek, ndhoed a neit#sti? Odpoveédi je
disharmonie. nesoulad a nemoc péti &l Elo-
vEka, padda-kéfa. Prochézlte<li dvefmi,
psychicke t2lo s¢ sjednocuje s velikost]
otvoru, klerym mite projit. Fyzicks 2lo by
mélo h¥t veavieno v psychickém téle.
Piesahuje-1i na jedné strang rdmec psy-
chického &la, vdefime se rukon o rdm
dvedi. Je-l Dyzicke 1&lo vyEL nef psychickd
télo, udefime se hlavou.

Podobmé psychologické a psychicke udi-
losti mepativoi povahy se budou neustile obje-
voval v Fivold Elovéka, ktery nemd swich pet
18l & sewladu. Téta siwact Ffikdime nara®.
Jinymi svmplomy nare jsou chromicke Falu-
dedni potife, bolesti hlavy, stievni problémy.
Ndpraveu pro o situaci je zviadnuti jedno-
duché prindjdimy. jako je vibhaga-prandjama
nebo mahat-jéoa-prandjama, popk. siogilgjiich
krijf, napt. anuldma- vildmy, poluritniho dechu
(lekee 47).

Umite si pfedstavit duchowvnl stay wetdiny
z mds, kdyZ je nara ndR 2aklad? Te-l fyzicke
télo v disharmonii & vy&5imi 81y, objovi se
nehoda nebo fyzicks nemoc. Je-li v nerovoe-

Obr. 53
Nero 8

vize energetickd tElo, objevi se nejrizndjsi
typy emociondinich a psychiek$ch porach.
Poruchy mentdlnich stuvi se dastavi, je-li
v neravnovize o niZii mysh s ostatnim w@ly.
Jsousli viechna iFi nejniZsi téla {fyzicke, vitdind
a i mysl) v nerovpovaze se zhyvajicimi
dviEma 181y, dochiz! k tragédiim. Pk nejsme
viibec schopni duchosniho vivoje. Nara ma za
nisledek i rychlé §ifeni ndboZenstvi 4 magic-
ke kual,

Chépemea-1i Zivot jégina jako Eip poslany
pfima k cfli*, pak musime dosdhnout celko-
vitho sdravi. Tinak jsou nafe snahy zbyledné.
Jogs je praxi, klerou mafeme naaval Sipem
mysli®, Lukem je nadc snaZend, kieré vynakla-
dime. Nadim cilem se staly harmonic, vyva-
Fanost a jdoa

V jdga-tikitse se proviadi speciilni diag-
néza. Pou#ivd se provizku necbha feticku
k proméfeni trojdhelntku. tvofeného hraty
prsow 4 pupkem. Jestlife md tento irojihel-
nik disproporee, pak se doporuduje naraka-
krija, kierd se providi nad biisni oblastl
g kierd napomahi sprivnému umisténi
orghnd, Této jogové terapin (Cikitse) ulime
studenty pii vyeviku.

V joga-cikitse se podoiyks, Zc cxistuje
zakladni adhi-vjadhi neboli psychosomaticks
zakladna pro Nyzické a psychologicks poruchy.
Existuje vSak 187 somatopsychickd oblast
poruch, kieré jsou splsoheny pedivinim mas:,
tabdku, drog o alkoholo
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Denni jogovd praxe:
Desdty tyden

Tento Lfden si prostudujle E80ky o rozsahu
Jhgy £ 18101 minulé lekee, Jeto velmi rozsihle
Iéma, a prota bylo rozdéleno ne dvé Sdsn, Ve
saré SunsRTiEkE heTaie e pite o 44 dragich
jogy. V popd@jiiich lekeich (11. 12 a 13) se
budeme zabyval nékierymi aspekty jGgy podle
Srimud Bhagavadgity.

le zde mnohe k plemyfleni v Slanku o nara
- psychickém odirient o roxlgpent,. Budee-)
promyilet toto éma, mi2ete si odpovEdd na
mnohé neplijemnd ivotnl siiuace a otizky.
Cist o srdetnich chorobich a joae je skuted-
nym plinosem pro soufagnou dobu. V 1o
ekt jsme zalalt novoli §oo kapoickyoh pore-
chiich. Jedtd se k nim vritime,

Posadic s¢ do vadira-dsany a praktikojte
viechny fi formy vibhaga préndjdmy 5 pH-
sluin¥mi mudrami. PouEijle i AUM pro pra-
nava-prandiime s piishadndeme muodtam.
Poufijie AUM pro pranava-prandjamuy,

Praktikujie (i varianty ufirs-dsany, polohy
velblouda, vEeing vidgrab-pringjdmy v Eatuy
pida-isané. Zakondete provedenim Ciri-krje
po Best Syki.

Praktikujie (fi varianty SaSa-dsany. Budie si
vEdomi pfedeviim toho, jak pirna 3a3a-dsana
napemahid hrudnimu dechu. Hrudnl dy¥chidni
masiruje srdee, redukuje tuk wsazeny v 1éo

Provadéjte i varianty matsju-asany.
PokpuSejte se o jednoduchou sapiraa vari-
antu 5 nehama volng nataZenfma, pokud
shleddeiie polohe se dhfilenime wohame
piilis obtifinou. Dejle 1 €as @ pokouicjie s
o padma-dsanu, lotosovy sed. Ddvajte
pozer na 5vé kolenni klouby. Postupujte
pomaly. Naprava pofkozeni, zpisobenych
ajbgou by vis mohin i mmonem vice
Easu,

Kijo-krija je v¥bornou reluxadnf technikou po
provedent mats|a-dsany, ale miZate zkoused i jiné
krife, tala-kriji a dedha-kriji. Denni praxi zakon-
Eee Konerrplact avahnbnd Troysh na AU vieke
¥ Savi-dsans, popt, provddéjte vsedé tichou
wlinpa-dfapu zvoky AUM.

¥nitfni mantra jo jogova wehnika, kterd
vychizl z praxe adZapa-mantry na OM nebo
Pmon Didda-manimo, Kleroo 5) mhEels dvolt,
Po diapg, po opakevani mantry OM, citite
potfebu selrvat v tichu, 8§, maund, mifeni.
Pak pokralujie s adfapou, pougze v mysli
vyslovujie zvok OM, Po nékoliks minutdch
wZnkne potiena naprostého idha, 1j. antars-
mauny. ¥ritinfho mlleni. Listanete-i
¥ klidu a tichosti jako plamen na bezvEir-
ném mixsi€, dosdhnere meditace, dhjany.
Zkuste 1a! Vice informacl nalezneic v piis-

oiasti a positoje sidebnt svaly, tieh ekeich.

L
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: Otdizky :
i 1. Co je manira} i
2 2, Jak se provadi diapa” i
2 3. Co je 1o likhitajbga? &
1 4. Co je kunda¥ini-Saay? i
i 3. Popiiie zdravolni GEinky malsja-dsany. 4
_’2 . Jaka je funkce slizn v téle? 1
I T. Popiite stay nara a nékterd moznosti nipravy. 3l
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Lekce jedenact

Gitd a joga

Vv piedchorich lekeich jsem podal 2ékladn
filozofii jogey, pfedeviim osmi aspekid rddEa-
ity neho adtingajoey, tedy jogy osml stuphi.
Ur&ily &as jsme stedvili 5 poddtednimi stadis
bahirangs - jamy {(moriloich eomezeni)
a mijamy (etick¥ch piedpisii), Profli psme si
i pofdtedni aspokly praktikovani dsan & prind-
imy. V lekeich 9 a 10 jsme se gabyvali riz-
nyrmi joeoremi tkolami, jejichl pochopeni je
priv ndd gAmér dileZing. Naulime se i neklerd
techniky pEisludejici tBmle tholim, pfedeviim
s¢ viak budeme zabyvat lechnikami antaranga-
ey mehalt vviich (il radEaidey.

Citim, #& hych sprivid nemohl roz8ifit vade
pozndni, kdybyeh vis neuvedl do pEkleryeh
£ posvitnyeh legto jogy, MNejzndm&iim lediem
je Srimad Bhagavadgitd, Pisefi vaneSeného,
kosmicky hymous. Gitd, jak je Eusio zkricens
nazyvina, je fdsil Mahdbhdraly, jednoboz kla-
sickycl eposd hinduismu. PTibéh tvofi dualog
mezi Sri Krinou, klery reprazentuje mathvidn-
mou mysl v nis, a hedinouw Ardzunou, klery
eentarentuie vidoml lidskd mysli. Celvy 48 je
umistén na bitevni pole Kurukiéira, Toto
bitevni pole piedstavuje ravinu lidské exi-
slepoe g vilka. kterd na ném probihd, vilko
mezi rozuinem a nerpgumem, dufevnim fdra-
vim a Silenstvine, dobrem i zlem. Misleduje
hitvn, ve kieré Krina sléluje Ardfunovi, Fo
v omio boji nemfe sim evi@zit, 2e K vilde-
stvi g plefitl musi pouill nadvédomoy inleli-
genci a sflu.

Gitd md asmadet lekei, kaidi z nich ae
viasing vénuje wrfité jhae, Jeii pokyny jsou
velmi prakticke, nebofl Fika, e Lo, co nemife
byt v kardodennim Fivold aplikovine, nemifc
byl naziving niboZenstvim®. Zivol mi byt
neakticky, prostd, nechanticky, elekiivod, pro-
spEiny g osviceny, Viemu v lidském fivoté, co
vede k maleni. nifeni neba nev@domosti,
bychom s¢ mél vyhybat juko mentdlnimu
a smrielnému napiiteli.

¥ lomte kesmickém hymnu nachézime
jogovou verel knihy Zjeveni sv. lana, Jsou zde
vyjeveny th nddherné obrazy Sri Kriny (v
mysli). Je ukdzdin jako nejvy3si guru (udicel),
misir, ktery nam ddvd prastarou moudrosl
ilmanu, je# je bez #Frozent a smrid, Najézame
gie i obrizek Kriny, nejvysiihe gurua, jako
valkého milovpika lidstva, a 10 pfedeviim Zen
a d&ti. Tret pohled na Kefou, na nale nejeyisi
vidomi, je pobled na siuicbnika, diogise
a léCitele utiskovanych, zanedbivanych aubo-
hych. Je to obraz nejvyiiibo pritele. Cely pi-
bEh Gity je trivmlem Zivota, Klery vyrints oa
sebekdznl bojovnika, pfipravujicihe se na
viilku pod vedenim nejvysdi mysli.

Uvidime nékteré z hlavaich jdgovich leked,
které nds Gild ucl

CINNOST

LKonej! Konej! Konej!™ uél Krina ArdFunu,
Krina vei, #e ten, kdo mysli, je 2droved tn,
kdo kond. Rikd Ardfunovi, fe je vilednik o fe
proto musi  bojovat”, Jsme-li tedy mystiteli,
musime myslet”, [sme-li konatell, musime
Lfeona, MySlend | kondni musi byt ¥ harmm-
nif, leprve pak vytvar efektival Zivor Krina
fikd ArdFunovi, fe joga jo obratnost v jedndni
A ¥ Eondni™,

SLUZBA

Maufte se nejprye slondit sobe v wom nej-
Cistiim smysio 2 pak slou?in druhym, ale ez
tsiehy po odmén® za slugby, Mite privao na sveé
Fivolnl minimum, medy a viplaty, ale viidy
dévejie vic, ned se ddvi vim. Musite z4fil jaka
slunce, kterd wifi na viechny. Konejle neso-
hecké Siny, je? vis zaplavi soucitem a Kigkou.

NEBOJACNOST

+MNebojte se, 1o jsou pryni slova gurua,
kiery vam ddvd zasvéceni, Kdy® skutedni

e
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naleznele svého gurua, af uf ve vidlend formé
néjakého véitele, nebo nejvysitho voiliniho
gurus ve svém nitrw, vEdy vwis povede k nebo-
jécnosti, Uzkost, obavy, starosti a steasti
cdpadnou. [ smrt bude pfemoZena.

SPRAYNY NAHLED

Svét je smyslovy jev, méjd Mid negna-
mend fluzi, Kterd by byla vysledkem ik, je
o spi% #dvo), Ktery hali vie skuteéné @ treals,
Koedna tikd Acd2unovt, 2 who chybou le mys-
leni typu jd" a omaje” Kreina fika: Viechno
(celé univerzum) je maje (majd), Myslig-l s,
e je lo tvé, uvalujed chiybnt "

SEBEUSKUTECNEN]

NejvyERi podstain je skryta za realiton jevis
Ego maskuje seheuskutednéni nejvyisi pod-
staly v nds. Dostane-li se cgo pod koatrolu,
VAP milovanéhoe progafi stdee, Lskuledndné
nejvyikiho v nds se dosihne sprivoym kona-
nim ¥ FivoLd.

Nikondia-asana, poloha zlomené kvitinky,
nebo také bala-dsana, poloha ditdte

Nikund2a-dsana je zcela pFirozend palaha
pro dité, pokud mé niEjaké problémy
s dechem. Také mnohd pyvifats zaujimaji
padebrou polohu, potiebuji-1i uvolnit brigni
nebo hrudni organy. Poruchy typu bludna
ledving, vyhfezli déloha, jakékeliv Formy
k¢ly nebo b&iné pﬂzadjr stPevniho nupdii se
adsirani dychinim™ této poloze. Bolestiveé
menstruace, bolesti suspektnfho nebo infi-
kovaného slepého stfeva &f sleginy, jsou
zmlrfioviny touto polohou. Ve viech uvede.
n¥ch pripadech j= Feba doplpit wito polohu
vhodnou dietow, aby doflo k dplndmu vymi-
zeni potifi. ¥V téo polose se nejvyEsi fdsti
plic uvoliiugi od neustdlého tlake, £ polohy
na ¥iech élyfech umistéte lokty na fem
a hrudnik polofle mazi lokty. Hlavu polodts
jednou tvafl na zem a odpotiveiie jako ditd
(obr 34). Hluboce nadechujie a vydechujle
v [Eéto poloze, nejméné Scstkrdl, potom

oindle hlavu na druhou (vaf, opél provedie
steiny podet dechd a vratre se do polohy na
kolenou, do vadira-dsany.

Obr. 54
ik S d s

Mahd-mudra neboll praviha-prindjdma

Mahd-mudra, mocné gesio rezidudiniho
veduchu, sloufi v prandjamé k uwvolnéni
veduchu zachvceného v hornich lalocich
plic. Problém astmatika neni ani tak v tom,
#e by nemehl dy¥chat, ale v tom, ¥emd vie-
chen veduch v hornich Eastech plic. Tato
lenee s¢ must uvolnit dilve, ne¥ se mbfe
providEt normalnf d¥chani. Posadie se do
vadira-dsany s palemi volng visicimi podél
téla. Hluboce se nadechndte a naplitte co
nejvice plice. ¥Yydechujte a pomalu se pred-
klinéjle dopiedu, af se hlava dotkne zemés
pied koleny. V tomto bod¥ {cbr. 53] hy
méla byt vydechnuto maximdlni mnodsivi
veduchu.

Wyni zvedniie paZe co nejvice nahoru smé
rem K nebl nad rameny, V sapirna-maha-
mudfe jsou diané ateviené (obr, 561, Scirvaijte
v této pfedklongné puloze so zvednulymi
paZemi po dobu 3 uF 6 sekund bez dechu, pak
nechie pakfe klesnoul, a sz prsty dotknou
eemé, Pak zvedejte trap a pamaly nadechujie,
nejprve do spodni &dsti, pak do stfodoi Sdsti
a nakonec do horni Sast plic. Vrlle sezpdt do
viichori polohy. Opakujle Sestkril o dvandct-
krdt na jedna seseni,

Obr. 55

Dhdrmika-dsana

Jednim 7 nejéastdiich soutasnych zdraval-
nich problémi je obtiing dychini, zplzobend
promyslovim eneéifiénim, podivinim kon
gervovanyeh potravin 4 polykdnim praski
k lééeni drobnéjiich poruch, To vede k aler-
pifm rdznych forem, nékieré z nich ani neuka-
zZuji na spojitost 5 dychinim, Pouditi hathén,
které jsme si probrali v eto leked, alepsi
d¥chani, af uf se nachdzite v jakékoliv kondici.
Mahd-mudra neboli moché geste rezidudiniho
vrduchn vede ke kontrole, Kieré by mél dosah-
noul KaEdy, kdo chee zlepsil jogou své zdravi
Tato cviteni udilaji zdzraky pro ty, kdo trpl
obtifnym d¥chinim, zindty dutin a alergiemi,
které mu zoepfijemitujl normdalni, Stastny

,4:3

Obr. 56
Eup_ﬁma-mﬂﬁff-ﬁ‘lﬂdrﬂ

V hathajogovych asanéch se jako mahd-
mudra ornaduje jind paloha ne¥ @mio dechova
hathéna. Nékieré texty a néklefi uciteld proto
onadujl wie hathéno jako praviha-prindjamu,
cod gnnmend pobybujici veduchem jako jsou
slapy néeseny ocednem s hlubokym odijvem
a plitivem dechw.”

¥ dhirmika-dsand (obr, 55) si propleime
prsty za lElem (obr. 57). To je tzv. mahd-ban-
dha-mudra. Vydechujeme a zirovef se pied-
klinlme z wichori vadfra-dsany. Zvedneme
spojend pafe vwioko K nebi a provedeme tak
klasickou pirna-mahd-mudre (obr. S8). Tim
vyllafime z plic jakvkoliv vzduch zachyceny
v hornich lalocich. Mechme paZe klesnout
a pomaly se napfimujme a nadechujme.
Madechujme mahat-jdga-prindjamon. AX se
vritime do vadira-isany, nechme prsty pro-
pletené a spojend pate za élem tihnéme dold,
abychom co nejvice rozevieli hrudnik.
Crpakujme S5t af osmkrit na jedno sezeni.

Ohbr, 57
Malud-trancfie-ndre

-,

Obr. 38
Fiirna-mahd-mudra
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Léc¢eni kaphickych poruch

Mage dieta je adrojem: jidel, kterd produ-
kuji hlen. Rafinovany cukr, slazend polra-
viny a polraviny s vysokm obsahem Skrobu,
bild mouka, bild réfe. migko | mléind
v¥rabky se staly zdrojem nadimérného mnoé
sivi hlenu a ndsledného katary, kiery oslabuje
télo. Miéko a virobky # bilé mouky jsou spo-
leéné se sladkostmi neivice vinny. Dieta
s vyloutenim syril udEld maly zdzrak v pii-
padech nadmérného mnodstvl hlenu. Také
alkohol pfedstavuie v téchto pripadech
ahlavafho nepfitele, Nékterd abyiejné bilko-
viny mohou zphsobit alergie, jsou-ll poli-
viny v pllid horkyeh jidlech, Strava bohatd
n@ maso, vejoe, ryhy o jiné mofskd produkny,
napF. Ostbice, mife vést al k chronickych
enemoenénim toholo typu, PR chronickém
kataru |sou [i? v&tfinow hlenotvarné bunky
v oeganismu tak velkéd, Ze i kdy¥? odsiranime
provokativni Tsktor, nadmérna produkes
hlenu shstava, Chronickeé bronchitidy, ok
z O & nasy, £vIA5E8 u starfich lidi, jsou loho
dobrym piikladem. ¥ takowych piipadech
vedow k vylédeni drastickd opatfeni. Katar
mibZeme pozorovat v nejrbznéjiich stadiich
od obyéeintch nachlazeni a rém a# po hni-
savh stadia onemocnéng,

Zpisoby léceni kaphickych poruch

Viechny hlenotvorné poruchy s¢ mobou
LG tim, Fe se odstrani pfiting a v n¥ktervch
pfipadech je zapotfehi i nové prostiedi.
Zakoufend mésta u ablasti velkého znefifdni
s musi nahradit pdbyiem na hordch nelbo
u mofe, kde hodn# svit] slunce. Stunedni svil
napenihd asimilaci uhlohydrdtd, krerd se jfinak
stdvajl Casti cukravych Skrobi, je¥ Casto vedou
k nadmérné produkei hlenu. Byle jiZ podo-
tknuto, Xe i prindjima jde rukuo v ruce s odstra-
nEnim téchio problémii.

Te ffeba trochu se zalvval gphsobem stra-
viwani a dosihnout rovnovihy v kombinacich
iidel. WEechny rafinované wvirobky jo ifeba
viBkrmiout e stravy, Vitamin B, klery je nutngf
pro sprivaou asimilaci ublohydrath v 18le,
nalezneme pouze v cel¥ich zrnech, Musime

cedy wafadil do stravy celofinnou pionic
a hnddow reEi. Vitamin B mi blahoddrng vliv

i na Etitnou Fldzu, kierd rovnEX hraje SVOi

dlohu ve spalovini ublphydritd. Zavedeni Sy
z citrusavych ploda je velmi dobrd, musi se
VALK pit se spoustog vody, 4 Ek umoiait j2jich
rychion a snudnou asimilact Pomerané, citron,
grapelroil, limeta a rajskd jablicks se nejlépe
hiadi ke zmirn@ni respiracnich infckel, Seiva
¢ jablek prosplvd osobdm s pickyselenim
Faludky nebo ledvin, Prednost divime $0ivE ze
Zrulych plodd pfed rizaymi Konzervovanymi
dEusy,

Clirusové plody chsahujl dostatek vita-
minu €, Ktery je nutny pro podporu KSby.
Vitwmin C 168 zanér shiznic o tkini. Mimo
vitamin C, kiery se nejlépe siskiva ze zelens
listové zeleminy & Flut¥ch a oranfovych
citrusovich plodd, doponeduie se rovneé? pii-
rodni vitamin E. Vitamin E se nechgzi
v cel¥ch ernech, zviaste v celogrnné pienici
a hnédé reEi, YVelkd mmofsivi <0 mohou
poddvil v extrghovang formé& Vitamin
E pisobi jako mazivo a chrini vigchny cit-
livé bunééné membrdny. NEkdy md stefnou
ulohu hlen, jestliZe viak dochdzl k pFedri?-
déni  hlenotvorngch bunék, dochdei
k  nadmérnému  wyméiovini  hlenu,
ITEL‘-‘.E‘-‘E:_]IE vitaminy a minarly piima x pfi
rody, Nuchdzite-li se ve Spainé kondici
a neba jste-li chronicky nemocni tHmlo zph-
sithem, pak mifete ufival velké divky vita-
minovich o minerdlnich wWakkt, dokud Elo
samo nadokdfe riskaval yto Hrky 2e stravy,
Vyhnéte se svotetickym vitaminGm 2 rle-
n¥ch bercennyeh zdravotnich posilovacich
roztokd. Trpile-li kaphickymi poruchami,
uvaujie o omezent nebo dplndm vylowdeni
mléenych vyrobkf. Tietina lidstva nespddi
galakedzu, V horsich pfipadech to wvede
k alergiim a rizngm efnim katarQin a¥
k¥ vslepnuti. Druha tfetina lidstva reaguje
Apalng na mléfné vyrobky kvali obsshu
kyseliny Tenyl pyrohrozsové (fenylpyro-
vim). Talo melabelickd energic mi za nisle-
dek juk abyykl€ pFipady tav,  mbétnych idi-
otd®, kieré vidime meyi détmi, tak péipady
trvalého mentdiniho poikozent.

wDokud nebudete
Jako malé déti ...**

Malé d&i pfirozend a instinkuivng vedi, fuk
vyFedit své problémy. Pozorujte chvili plazici
se kojence & batolata, plazi se po kolenou,
hrudnik maji na zemi a ¢aste zaujimaji bala-
fsanu (obr. 54). Mnaohe deg Fedi leuto polobou
pift spanku své dechové problémy vaniklE na
rakladé nadmémne produkes hlem. Nejhori je.
Fe nékieré matky déti neustile obracejl do
poloby na zida o clengmi pliknfvkami & pyti
nm nemokiivil tuto poleho. Tragicke jsou puk
novinove zprdvy o tm, jak se diE udusilo
viastnim hlenem, protofe mo matks snemol
nila pehyb pii spinko. Mnehému so misieme
od d&ti naufit, budeme-1i jo bedlivé pozoraval,
jak si umép poradil pfi bEEnyeh problémech.

Proc se dilé plegd o lege? Protode neumi
chodil. To je omyl. Ditd se plazl, aby mohlo
chodil, aby posflilo svaly & pfipravilo kosti na
hmotnost tEla, a¥ se bude moci vepiimend
postavil. Lezenl po Etyfech pledstavuje pliro-
zend cvideni. Mite-1i tedy néjaké problémy se
svaly a kostmi, klesn®e na viechny &ty
a leste jako dité. Problémy krevalho obéehu,
alrofie yvall, sklon k artritidg, to vie se da
lezenim brzy odstranit. Proto maji polahy na
Elyfech, fatus-pida-dsany. a vidghra-prina-
jima tak velky B&inek.

Po narozeni md dit® pdtel pFimou a rovnou,
proto musi leFel ns rovném @ Wvrdém povech.
Pamatujte na lo, ¢ po devél mésicd bylo
v palose, kdy mélo hlave v kolen. Kopdinim
nofiCek a rulidéck dilE zaling s plirozenym
cvitenim, a (o mi zd pdsledek vyibearovini
palcie do charakleristického esovitého varu,
A co ve vEEing piipadh nd2ld nova milugic
matka pro své povorozené? Umistd he do
mekks postflky meri spowslu palitita o padu-
Sek a znifi mu tak pater.  Milujici matka se
tak stdva piifinou 99 % viech patefnich pro-
blémil ve stafi. Kopinim a brou s rukama
i nakama si ditd nejenom posiluje kosti o svaly,
ale rovndE vyvijl zrak a hmat. Dité piipraveng
o dyto dEtské hry md velmi Castrodnd poruchy
a trpl nechuti pHi dotyku. Poraravali jste nékdy
dizé pfi takove hie: odi ramEfené na chrastilko

¥ jedné rece. Druhd ruka se motd kolem
a kradet chrastitko, oF ditd adivem vyjekne
nadd glodéjem, ktery mu chrastitko sebral. Za
chvili zjisti, #e to bylo ono sama  Poslouchejre
ni cheili nafky dospélych, ktefi fkod! sami
sob® juko ditd, jeho? levi ruka néco ukradla
ruce prave. le fkoda, 2e si dospéli vitbee new-
vedomuijf, 2e jsou 1o oni, Kdo jsou pH&inou
sviych ndfkd, Pororujle stejné ditgd, kdyi si
kode prsty na nehou, | je pro né lekee, Ano,
dospéli se stile maji co véit od noverozenct.

Rfalé dind s snadno vsedd predklonl hlavou
k noham & koinikima, pfipadn® af k remi (obr
39A0. Vychovi-li se dité v normdlnim #apad-
nim style, brzy jeho patei dostane nespravny
trar (obr, 395). Jen male déti 51 dokife sah-
nout pa praty na nobach nebo se dotknout
Ealem kolen ve vk sedmi let, Situace se joiié
zhorfuje kolem dvanich lel (obr. 5907
a v dospdlosti (obr, 39013),

Indicke déti, vychovivand na zemi a leFici
na zemi, maji addhernou pitef, JeStd jsem nevi-
d&] Indn, ktery by se pedokdzal dotknout
riskama prstl na nohou,

Pokoudejie s& o protahovaci polohy, jako
paiimittina-dsana & hala-dsana, (ob® polohy
popiteme v pozdéisich lekeich). MaFete zadit
i jednoduchym protahovanim (obr. 39§
Wylukujle vaduch g videchem jako pfi bha-
sirika prindjame. To sniki obsah kyshcéniku
uhlifitého v krvi a prodisd cely arganismuos,
takie sa pmmhﬂ-'fau{ peloby usnadni. Pokusie
g2 dosdhpouot rukama na prely o nohou.
Ohiybejle se 5 videchem,
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Obr. 539
Wvin pdiefe u déri

Denni jogovd praxe:
Jedendcty tyden

.

Viomio bodé se snad mide realizoval nej-
cenndjii studium v joze - studium vaztahu
mezi klasickou Srimad Bhagavadgitou
a jdgovim Fivotem, Gitd ve svich 18 lekcich
skutetné nabizi prakticky nivod, jak jednat
v situacich ldského Zivota a nablzi kentrolu
osmnicti smysli spojenych 5 Ennost
1 vdini. Snad bude vi5 Zivol, stejné jako byl
mtj, patolik ovlivaEn uéenim velkého jogina
Kriny, nejvy&itho gurua vigleného do lidské
podoby, Ze budete moci prijmout toto fila-
ralicke a psychologicke dilo jaka svého prii-
vodce Hvotem.

¥V nasledujicich tfech lekeich budeme
pokrafovat v téchio dvahich a ji vis body
uvadat do tajl tzv. gitdjdgy. Studujte viechno
o Gitd. Dnes existuje pres 200 vydani Gity ve
vice nef 50 jazrycich svéta, Nékierd vyddni
nejsow cennd, ZvI48i2 a studijed, Kierd se sna-
#ila zjednodufit sanskrt. Pivodni sansket je
lehky, Iyricky a poeticky. Za vybornd vydini
Bhagavadgily povaiji pfeklady doan glidtiny
ad svimiho Prabhavinandy a Isherwooda (The
Bhagavad Gita) a Sira Edwina Arnolda {The
Soeng Celestial).
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b YudRrasdsany a provid@jle
¢ wibhaga-prindjimy a péi-
idifle | evuk AUM pro pra-
i A mcdranmi.
W10 warianty uStra-Gsany, polohy
Wovidiile fata-dsann a jejl vari-
¥ dukongili hathény pro bEEni
pesilill brEni dech. Provadéjte i
Wi dsany. Zkouejte jednoduchou
e & nohama natakenyma, shie-
i dnany piilis obiiZnow. Pomalu
Wi padma-isané, na poloze lotosu,
A plirna-3ada-dsanu, abyste posflili
fe mahd-modro se viemi vara-
elepiili celkove dychind a prede-
il homf laloky plic, Providgjte

e ]
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nikund Za-dsanu, abyste se ghavili slizo a hlenw.
Jako zdvér posilovacich a pratahovacich tech-
nik pro hornf respiralni trakt doporuuj pan-
plirna-Sa%a-dsanu.

Proviidéjte plny jogovy dech posileny we
form® vidghra-prandjimy ¥ fatus-pada-isane,
Pak prejdite k &iri-kriji a proviadgjle ji Sesikril.
To je vybornd prindjdmicke cvifenl a mbiele
je proviadit kafidy den v rozsahu pil af jedne
hoding. | kdybyste uf ned@lali do konce swého
Fiverta mic vic. budete pdrdvi-

Praklikujle sntara-maupu nebali meditujie
na evuk pranavy AUM. Meditace by se méla
provadét v sedu s Ll obricenou k severy,
stejn® jako se relaxace uskutedfiuje v lehu na
ridech, v fava-Asané, s hlavou rovaeZ obrice-
nou k severl.

ey
b

.
&

Otazky

1. Co Je Gita? :
2, Juké jsou jeji hlavnl mySlenky o joze? 4
A, Popidte mahi-mudr, :
A Juk pisobi nikundfa-gsuna? i
A, Kierd jidla zpbsobuji nadmémou produkci hlenu? i
B Co se miZeme naudil od malého diléte? .
H

g
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Lekce dvanact

Joga v Gité

Kaidd lekce Bhagavadaity predstavuje
nEjakou jagu, ufenl uréitého speciilniho
aspekiu boZskeé hry ve sv&8iE méji neboli exi-
stence jevin, Krina 1Tkd Ardfunovi, e zpriva,
kterou mu pindsi, pledstavuje jednu 2 nepo-
mijejicich jog, cestu k jednoiné existenci, kteri
fidm byla preddvina od nepstar&ich dob, Uteni
velebl dharmu, plnéni povianost danyeh kar-
mow, tedy spravné kondni, CGitd ul, 2e exiswje
vaelék pro'mordlni a eticky dpadek, Zivol
podle udenbGity plemialit chyby a zlo v nagl
povaze o znovu nastoluje dokonalost,

V kapitole | ArdZuna-viddda-jdga” nalézame
Ardlunu, jak pfemyili o bilvE ve kteps
nemide zvitézit. Trapi se, truchll, jeho mysl se
SUivE pmatenon, Zirded silu § odvaho. Podle
teto Ardiunovy deprese se jmenuje celd Lapi-
tola. Mardlka je viak takovi, Ze nejprve
musime poznat svoji krizovou situaci
a musime s uvddomil, 2 v éto bilvE o dobro
nernbZeme sami evitézit. Musime zapojit do
tete bitvy © vy33i jopu. Touts vyii jdgou je
spojeni s vyESi podstatow.

Laamkhji-jéga” je titwl druhé kapitaly.
Simkhja znamend . vypofitdvat” a piroved
oznafuje v sanskriu | v&du, Toute vEdou je
poznivind nutnosi rozlifovat mezi dofasnfmi
Ciny tela a vEEnymi, FREinnymi stavy nejvyssi
podstaty dtmanu, Sémkhja se povaZuje za
nezdvislou filozofickou fkalu v Indii, ale Gitd
spojuje jeji védecky pfistup  jogou, Joga
Inoené cerpd ze sdmkhj v oblasti svich prak-
tickych, videckdch koncepid.

Frincipy sprivného chovdni, karmajoga,
s vyjmenovany ve tfeli lekei, Existugi dva
druhy Cinnosti. Ty, kleré zavazuji, o ty, keré

Jsou nifkima-karma®™. To jsou ty, kieré jsou
bez jakychkoliv weZeb po odméng, a prota nds
osvobazuji. fsme zrozeni k Simnost, A proto se
musime naudit fomuto nesobeckému kondng.
Je to ten Nejvpdti, kdo ve skutednosti kand. Ve
spatnych Sinech nitime véénou dobrot a pie-

vadime ji v sobeckd diny, Karmajdga znamend
vzddni se plodd Zinnosii. o to spis nef Sinnost
SaImOLnd:

Kapilola 4 se jmenuje |, Difdnajéga®
a vysvElluje principy duchovnl moudrosti.
Vidomost jefié neni moudrost, Prinejlepsim se
Jednd o védomest o vécech, To se nazyvi vidja,
Vétdina véci, o nich? se domnivime, fo je
enime, je Lalelng vedéni, 1zv. aparavidja.
Paramvidjd, vy védéni, pozndni, je tzv,
d2fidnu,

Principy vadini se neboli sannjisa-jéey jsou
vysvitlovimy v pité kapitole. Sannjisana je
cisté vidini se. Sannjisin jo ten, kdo se ofE-
tl v ohni transcendentdInibo pozndni. Te osvi-
bozen od Einnosh cga, protofe i uvidomil
nidlazencst dtmanu. Je zhaloem brahma,
zikoud] seberealizaci a véfnou blafenost.
Skutetny sannjasin nend svami jako wkovy, ale
Slovek, ktery jo osvobozen od pird opaki, jako
Jeou 1iska 4 nendvist, syimpatie a nesympatis,
sléva u opovrient, bolest a radost,

Principy meditace jsou vyufoviny v Gestd
Kapitale s ndzvem , Dhjdnajéga®. Dhjina nebaoli
meditace prickdzi al po oviddnuti smysii @ ustd-
leni mysli. Dhjans je polem disciplinované mysli,
asvoborend ol viech tnfeb. Vyrovnanost, usth-
lenost, odevadinl se - w jsou atributy, kieré
vedoo K nejvyEiimu £8sd. Hlubokd meditice jo
pohrouden! se do vejvyitihe boZstvi. Koneéni
meditace je viokemn do samddhi neboli stavu kos-
mického védomi, stavu za mysli. Mysl jo vozik,
nistro) pro nejvySiihe, steing jako pfekaika, je-
li pekantrolovand, '

V¥ nitrni koncentracni
techniky pro pouziti
v dharmika-dsané
EsitidZana-krija

Kiiti gnamend ¥ sanskriu horizont, ale zde
se mysli horizont vaidtni mysli. pougivany pro
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voitind konceniract. Sedite-li v dhdrmika-dsand
{viz obr. 55 diive), voilfné se Koncentrajte na
bad, kterym se dotvkile hlavou zeme, Piimo
uvpitF hiavy mezi roghranim hemistér mozku
je nervové centrim, lzv. bindu-nddl. Stihnéte
svoji pozormost do lohole centra a pledstavie
si, e se divite na oblohu na vychodd |Espd
pied svitdnim. Vale vaitinl obrazovka nebali
mentalni horizont je plny hedvibng, leplé tlem-
noty. Pak si predstavie vichod slunce se viemi
jeho barvami. Uvelnéte se pii 8o plijemnd
vnitfnl pfedstavd o podegie s vaimani toku
v celé nervové soustavi.

Eka-varna-krija

Expeniment 1o jégicke techniky v dhir-
mika-dsané bude vyvolivat profitek omitf-
nihe sviia®. Soustfedie se na bod binds-nddl
a myslete jen na-svou oblibenou barv, Vyberte
si barvu, kierou méte nejradédji, Piedstavie si,
Fe jste celf v téo barvé, jako byste spadli do
orednu o barvy, Mékdy ve vis miide venik-
nout i jakysi pocit vifenl barvy, a vy jsie
doslova vta¥eni do uréitého svételndho hadu,
Zde mirkete voimal i urcicd zvaky. Menechie sc
tEmito Zvuky vyrugil 2o svie koncentrice, zeela
e zirafte, rozplyile ve gvalené barved i zvo-
cich, Je to velni blahoddrnd a lediva techmka
priv 1élo a mysl

DiEjatir-dardana

D2jour-darfana je poZehnand voimdni vt
niho svéla. Zatnéte s koncentrach na conirum
bindu-padi 1am, kde se hlava dotykd semé.
Predstavie si, Fe sedite venku v jasné slunednl
7iTi a diviite se, juk slunce pravé vychdzl, Plnd
s soustiedta na wite pledstavy, DokdZete-h o,
SEpendlikovd hlavifka" svétla se ¥ mysh
objevi meri ofima, ve Hetim oku, v &difa-
takfe. Udrfujue jemné svitj vaittnd pohled na
tomto svéile. Nesnafle se na né piflis soustfe-
dit, mohlo by zmizet, Naolte se na ng uplrat
pohled pasivnd. bez touhy jej zachyin, viast-
nit nebo odriet. UdrEte svigi koncenlraci,
dokud svitlo neodezni nebo dokud nejste meela
rolaxovam. Pak techniku ukondele,

Om-diapa

Soustfedie so na vylvafeni zvakae OM v @y,
bindu-nadi, popf. providéite sdfapa-dZapu.
tedy stfidejle vyslovovini OM v mysli se sk
tednym hiasitym vyslovovinim OM. Ani v jed-
nom plpedé penechle svoji mysl odbhar od
vidomého opakovini mantry OM.

Pozitivni Géinky

Miliony mladvch lidi po celém svétd si zni
Eily Eivol a narudily sl thin, #2 se pokouiely
ziskat profitek vaitfniho svétls ak, jak se 0w
oy pokouiine v dhirmika-Gsané. Powili viak
k tomu tzv. mysl rozdituiici nchali vEdomi
puevedajict drogy, napf. LED 23, meskalin,
elednn aj. Tito mladf lidé hledali proditck
a zkufenost, kterou by snadno mobli ziskal
pomoci élo jogové praktiky. Dokonce 1 1,
kel pravidelng lékufe Ridaji o piedepisovini
riznych 1&kd na menidi tenze, shledaji, e se
dokidou oprostit od ndvyku na tyto 1eky {napf.
Aspirin aj.). Tyto zplisoby a jing jépové refa-
wadnoi techniky pomdhaji zlomil ndvyk na alke-
hol 1tabik. Tedna se wiid o mentdlni ndyvykovy
veores, Klery musi byt pozmEnén 1 nahrazen
novym poEilivoim veorcem. Techoiky, jako
dEjotir-darfana 3 Om-diupa, se nejlépe hodi
k tomuto el

Dhirmika-dsana, poloha theiného

Téaovh poloha dhirmika-fsana predslavuje
zhofnou polohu, vhodnou kK modlithim,
nemusi viak slouZit pouze k émio G8clim,
Joga WoliE ufi, 2o cely ndd Zivot je modlithou”,
Kaddy &in mi svoji adesva a my tak dosta-
vime to, o co si Zadame. Muozi lidé Zidaji
néca svimi mySlenkami a slovy, ale zapami-
naji na své Siny 1 kondni, U t3ch je modlitha
reela zhyviednd. Tsou-1i myflenky a Giny v sou-
Fadu, pak se jednd o jdan a verbilnd modlitba
u# aeni nutng,

Dhidrmikia-dsana (obr. 35) se také negkdy
oznafuje jako fafdnpa-dsena, nebol ramena
jsou v této poloze ohnwa k zemd. Uvolnéngjil
varianta dbirmika-isany sc nazyvd ardha-
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fafinga-dsana nebo ardhs.dhirmika-asana
(obr, 60 & polola & natbfenyma rukams pirpa-
fakdnga-fisana {abr. 61).

iy
i

Obr. 60
v -Totdngo-diana

Dharmika-dsana tvofi jednu z nejlepfich
pajoh pro uvolngnl tenve, a pakud se evlidne,
stane sa& velmi dobrym prostfedikem pro lehké
wyalngog, dilve ned se piiatound K hlubheim oely-
xaénim wechnikim z priand kapiloly.

Uinky dharmika-gsany jsou okamFié.
Obvyklé napdf krfni pifefe, bolesti hlavy, a
i komplikovand pfipady bolest spajenyeh
& dutingmnd v hlavd ge oo palobhow adstrant.
Jedinei trpici nevolnostmi v auld avlobuse,
letadle, na lodi nebo jakymikoliy potifemi spo-
jenvmni s dezorientaci pii pohybu shiedaji tuto
polohu velmi prospéinon. Zavraté zpiisobend

Dhbr. 61
Piirng-fatdnga-diana |

nerovnovihon voitfniho ucha a dalsi porochy
sifednihe wcha jsou velmi pozitivod ovlivio-
viy setfvdnim v 1éo pologe. 1ogind nids utd,
e tato poloha phsobi jake prevence proti
nidorim patete a mpzku.

Pitef je v této porici ohnuta ¥ nejnatafendjsl
poluze, Patefni nervsiyo je v (€to polore yvol-
nino od pHlEadho Naku, cof plindi proXiel
welmi pozitivad 4 Fédive relaxace.

Dhdrmuka-dsana se providi z vadira-dsany,
nékdy 1¢2 nagivand diamantovou polohou.
Chytte si dlangmi paty nohow, pokod vim to
détea padl dovoll. Pak se pomalo 5 videchern
predklingjie, aZ se hlava dotkne zem®. Pototn
uvolndte ramens o nechie je kKlesnout co nej-
vice k pediokee. Lokty le®i na zemi. Ujistste
se, 2e hy2de sedi dal na patdch. Jemné dychejte
W e poiere po et sehund 4T iedi i
a sousifedle se na uvolnéni. Jakmile jste pfi-
pravent valat, valyéujie W¥lo s yydatndm nide-
chem mahat-jigs- prangjimy.

Apdha-Saiingudeany

Avrdha-fadinpa-dsana je uvolnéndjEl varian-
tou pledchos polahy (obr 603, Hlava je polo-
Fena lak, Zo je protafess co nejvice dopiedu
4 iR e protaFend). Toms se dotihi dela na
roxdil od dhirmika-dsany. kde nos byl viaien
do-prostaru mey koleny, Je to dobrd relaxadnl
poloha, ale nenl to ve SKulednosti jdgovd
asand. Jo fo jen modernt varace jedné ¢ Kla-
sick¥eh dsan. V Win poluze se tuce nommnsi
dr¥et nohou, mohau ledat volné podél 13 (dla-
némi nehore nebo dold). Tato poloha napo-
il cirkuiact krve do ptednich 2isti mozkuy,
ublifejové dst a off,

Pirna-faidnga-isana

Pirna-Eakinga-asane je vartinon pked-
chozi polehty. Fa2e jsou nata¥env nad hla-
viou pled télo (obr. 61). Na rordil od dhdr-
miki-dsany @ ardha-Safdnga-dsany jsou zde
paZe nata¥eny dopfedu dlanémi dolh k pod-
\aze. ¥V podpadich se vyviy velkd napid,
Yalmi dobré je zadit 7 vad¥ra-gsany a nechat
skiouznoul pa¥e podél podlahy nad hipve do
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uvolnéné polehy (lokiy jsou skrfenyh 5 hlu-
hokim v¥dechem jsou pa¥e napjaty. Jakmile
jgme pripraven) Kk navraltu, & padechem
yralme pufc podél zems k télu a vziydme se
zpét do vadira-dsany. Je tov¥bornd prakiika
pe provedenl 3irfa-gsany nebo sarvinga-
dsany.

Lédeni kaphickych paruch
Citrusova dieta

WNékterd akutni slizovd a hlenovi onc-
maenéni reaguji velmi doble na ovocpou
dietu nebo dietw z ovoonyeh #tdy, NEkiell
lerapeuii 1o nazyvaji .ovoconym plstem”.
Wisobeond Ire fiol, ¥o by st mile Ronoo-
movat jen ovoce, kwré je v danou dobu
k digpozici. Ovoce se nemusi piislazovat
ani pouzivat spolo s chemick¥mi piisadami.
v pfipadé chronickych poiifi Eluéniku je
thgha g2 vyhoout pomerandovd Adve
a nahradit ji ananasovou itivou. Dva Eajové
Zalky ananasového dusu spolu s jednim &il-
kem teplé vody jsou vybornym prostiedkem
pro zlepieni kondice hrdla. Smé#s diusu,
tenld vody a vipennd vody @ zase vyhorna
pro wiEi, Poufilg slabého dfuswu z hroend se
velmi doparuduje, pouze jedinet s chronic-
k¢m onemocndaim ledvin by se mu mén
vyhnout,

Felenlnova dieta

Dieta siokend xo Sthy syrové 2elenimy, ¥re-
dényeh teplon vedon, se doporufuje pli pye-
litid€ & cystitidd (zdngly ledvinovyich phnvi-
Zek 4 zdnftu molovéhe miéchfle). Sliva ze
tkj dild mrkve a jedpoho dilu celeru je
virornd pro o pripady. Mesind se pliddval
Fadnd 301, Draslik nebo v¥var 2e zeleniny se
tiké osvédfuje, a lo stejnd jako odvar z krup,
ochuceny citronovou kdrou. Tvarch a ped-
mash se rovné hodi; doporudige se i indickeé
Tassh o dhad, PE pfipravd wgverl se nesmd
pfiddvat zadné kofenl, mohlo By totiZ vést
k nadmérnému vymédovini hlem.

Cibule a éesnek

N jbgovicn krozich exisoje nving pfed-
glava, 22 uibule a Cesnck jsou v jopoveé diste
zakdziny. Oba druby sloudi jako prevence
proth virovym o choroboplodnym infckeim,
Rusové dokonce nazdvajl Cesnek . ruskym
penicilinem” . Také sievnd pararivy loe Tpidi
syrovim Sesnekem a cibulf, Ve staryoh textech
s¢ fesneku Flkalo | rahOCEis”, tedy doslova
substance, kterd pOsobi proti mésiénim poru-
chéim, Rdhu je aspekt lundrni Mze rdhufedm,
erd e B podminky pilznive pro onemer-
néni. Se4vy £ cibule y fesnekuy jsou velmi oee-
fiovany v pHpadech chronickych hlenovych
peruch peba chronickych katard. Pokud je pro
vds chuf i viing Cesneku a cibwle neplijatelnd,
prideite pir kapek citmnovd vy, Cajovd
17iCka 5favy 2 cesneku nebo cibule, smichand
s nékolika kapkami citronu, konzumovand
rino ve sklenici teplé vody, je vyhorn¥m tanl-
kem & eliminuje nadmérnou pridukst hlen.
Viele doparuduii. Cheete-li vyhnat Servy, ves-
méte velkou dévku nadrobno rozsekancho Ses-
neky smichaného s trochou ghi nebo misia,
popl. medu, citite-1i potfebn. To vie uZivejie
veber pred spanim., kdy? jdete spit. .Cesne-
kové porly® fsou k dostdni wve vitfing zemld
v obehodech » potravinsmi pro zdravl i jinde.

Bylinné éoje

Pouiti bvlinn¥ch &ajlt pro ghaveni se kap-
hickych poruch by se nemélo opomijetf.
Uplaini se o &aje 2 mary, ovesné a jeCmenné
siamy, pidkavice Teoheho senw nebo jinfch
alkalickyich materiill, ¥ pripadé akutniho hle-
novitého zinétu (lustého stfeva jsou jedingmi
Ié¢ebnymi prostfedky pouze odvar z krup nebo
¢aj z amerického jilmu,

Pdstovi dieta

Plestoze mife bit v nikterfich pfipadech
chrontckyeh katsrovych poruch pfedepsdn
aplny ndot, ve oftiin nilpadd stadl plstovd
dieta. Obvykle se pouZivi diets sloZena
£ jemné rozemlet¥ch, rozdreenych nebo roz-
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Krdjendoh kouskd ovoce a zeleniny. Mi-li
pistovd diete slouit k 16Cebnim (&elim, pak
by i mély piedchazet ti doy redimu @ ovoc-
mieh Mdvieh, Misw ovoomieh 38y mbie b
powkit draslikove vivar Pak ndsledoje diets
pouze £ ovoce A Cersivé ieleniny, Mesme|i so
konzumoval #&dné rafinované pairaviny,
pouze trochy medd, je-li nulno prisiadic. Ti.
Kieti jsou avykli pa poglvani chicba @ jiné
kroby, mohon poufit syrove brambory.

Feiteon tehutin by mil bt velkd, o o auldde
P onegmocnénd pyelitcdou & cystilidou. Lze
tolerovat a2 3 ud 4 litry #a den. Je thebn se
vyhnoul miéku, midenym virobkim a jinym
potruvindm, kleré provokufl nadmérné vymd.
fovhni Menu,

Endokiinni Zlazy a fakry

Kligem k dobrému fyzickému zdravi
a emociondlni harmaonii je zdrava patef
a dzovy systém. Mervovy syvatém SlovEka
j& pHimo oviivhovdn dpainym postojem,
drienim 1&la a chorobami, je# plsohi na

Elizy g vnitfnl s=krec Cakry

Bhpaini abesrd Lien) wphtdni tajnd utend

Obyr. 62
I wichodrihe o sdpadntho myflent

patef. Problémy nervového systéme narufuji
tok energie k hlavaim orgdndm Wa, klerd
zahrnwji i zdkladni endolrinnd FHizy. ¥ joze
je tenio Roneopl apratevan ed drtend 1l
pies encrgii, emoce, mysl af po docha.
Znalos) Echig jdeovyeh bodd je proto velimi
dilefig pro loho, kdo se chee jéze vEnoval
hlouhéji @ kdo ji chee pfifmout ziv sv(ij 2ph-
sob Fivola,

Kosmické sily oviifuji kosmickd centra
v fameel dnandamaie-hidda Sloveka, Tule
ceflrd nadyvdme Sakry, bindu nebo anonddl.
Sleva fakra miZeme nejlépe pieloZit jake
psychicky vir energie. Cakra doslova gna-
mend kolo, kruh. Termin padma neboli lotos
se toké velml éasto pou?iva ve [flovoficky
zaméfenych textech jogy a taniry. Bindu je
bod wyEEl mysll neboll kontaks & yemandmi
nebo  skutedn¥mi nervovymi  cenlry.,
Andnidi venaduje jemné nervy. Termin pddi
jednoduie znamend kandiek nebo ok, M
to popisoval krevid nobo bvmfatic ke Fedidte,
W oadhjdtmicke joze s¢ vigk poufivd termla
nddi pro kandlek, kterfm proudi prana nebao
pied wyBAl emergie do faker 2 Bigdu,
Kosmickd encrgie aktivuje prinejmengim
Ciyfi 7 dvandcti hlavnich £aler pomaci pry-
niha Fivotniho sddechu. BEhem Zivola mide
nejrizndjsimi aklivitami dojit & otevienl
mnatia taker Zecla st mohow oft Sakry
bezpodng otevieny vybran¥mt jogovymi
praklikemi, Kerd natfl meri kriie Ininjdgy
a Krereé maji z4 ndsledsk anuzandhjam, pro-
ces vedomi faker tak, jak je vyufovin
v rddEajdze a dEfanajére, ARlivovand encr-
gie fuker viékd do fyzickych nervovych
plexh podkh parere | jnde, a 1w viand
v hlavé a jejim okoll. Medostatek této ener-
gie piimo plisobi na jednotlive Flagy, Liged
Jsou spojeny s plexy 8 vyifimi Sakrami.
Fyzické #lagy tEla jako takové se nemahou
naz§val Cakrami, plesiode o n&kieil pomy-
leni uEitelé lak zjednoduoluji. :

Ses1 baker, Sa1-Daked, je umistino podél

pétefe 2 na prednd strang mozku, Jsou piimo
spajeny sa Sesti plexy a Sestl #lAzam,
Tsou m (viz obr. 62):

Lekee 12

Sunskrisk¥ nézev Preklad Nervové centrum Zlhzy

il ddhirn-Sakys kolennd centsim, sakrdlnd plaxus gy

svidhifihana-cakra centrum viastniho hypogastricky neba nadledvinky
ja tlovika panevai plexus

manipira-Gakra centrum sidia soharmh nery shimivka
klenotu pasiricky plexus

apdhata-cakra centrum nevyslovenghe snlednd plexus brzlik
avirku

vifuddha-akra centrum. velké Taryngilni plexus Etitnd
EisLoLy oidmh Tz

Ad¥nd-Sakry cantrum adhaleni kaverndzni plexus hvpalyza

Ses pizsich aker je rovné? oznstoving jako pinda-takry neboli fyzické éakry,
Sest] vwELim Bakrion 32 soubmm® T rahdkarana-Salkry, velkl phigined centrn, Nesprived e ptkdy
spojuji dohromady s tisfeilistkavim lowsem, (zv. sahasrira-Cakrou. Vysdl Sakry se nékdy oznatuji
12 jako snda-fukoy neboli centra kosmického (8la, doslova kosmického vajecného ta fands - vejee).

sahasrdra-cakra

nirijanana-takea

brahnianana-Cakra

trikuti-Eakra

swiminana-Gakra
{purn-éakra)

mdkfana-takri
{mukii-takra}

ceplrum fisicilistkayého
Tt

centrum dechu podstaty
eentrum dechu
tvofivosli

pyramidovE cenirum

cenimim dechu mistra

gentrum dichoypiha
osvohozenl

lebelni plexus

epifyza

hypothalamus

[halarmus

Jreramidoyi 4

exlrpyamidoyd

sl moghku

MOTKOVE

felird pod dzlndm
Lehokim,

moEku

metilriaa
motkiovg pleny
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Denni jogovd praxe:
Dvandcty tyden

Pokrafujte ve studiv jogy, jak ji pfedklidid
Srimad Bhagavwdgiti, Cheete-h mil materidl
pohromad®, projd2te si 187 inlormace v 1ekcich
H, 2a 13

Prakiikujte vibhaga-prandjdmu, edstefnd
dychini, v sedu ve vadfra-dsand. Pokud (o
stdle jefté potfebujete, poudijte rukou
& pomozte 81 dechoviimi mudraomi, Pougivejie
| pristukngch xvukd ve spojent & mudrami pro
tistednd dychini,

Praktikujte hathary, hathény o hastiky,
urfend pro riznd Edsth plic, abyste sdokonalill
bFisnd, hrudnl a podkliZkowé dychind,

Na zivér tohoto cvifeni zafadle 42 pln¥
yopowy dech. Tyio specidind dsavy o knije
budou mit za ndsledek vyvoj siln¥eh i prug-
n¥ch plic a velmi dobrého zdravi, Na zdvir
viech 1échlo posilovacich technik sklodte
hlavu k pedlaze v dhirmika-dsané. Nechre
dech plynout velice jemné jako v sikima-
prandjdme. Provediz i jedou v yoitfalch
koncentradnich technik této lekee, Yyberte s
jednu praktiku, Kilerd je vdm nejbliZsi a w

provadéjle fadu dnd, a2 dosihnete Oplng
dokonalosti. Kiitidiana-krija vis rychle
vyl&&1 7 trvale Epatné pdlady. Jejim skutel-
nym cilem je samozfejmd vic, Om-d¥apa
nebo kopcentrace na kapalinu vail oblibend
barvy mb¥eie nahradit technikou dZjétir-dar-
Sany. Anlara-mauna mife pokrafovat,
zy 4518 pouZivate-1 sed, napt. vadira-dsanu.
Fit dostatke Cosu se natdhn®te na zada do
polahy mrively, Sava-dsany, 2 provedie si
dlouhou vnitfnl Koncentracl, ne? se vritite
k povinnostem viedniho dne.

Variace dhirmika-dsany, srdha-dhdrmika-
asana a pirna-fafinga-dsana, so mohou wplal-
nit i wdrn ovident. Poudine ardiva-dhimmika
dsanu, cheete-1i & Krdlee uvolnit men jinfmi
oblifnymi dsanami; je to poloha, v niE i
miFeic odpofinoul. Parna-fafdngs-asana
miFe také zlepdit prodychini podpaZnich par-
ti podklifkovym dechem. Mnpahem Sastéji ge
viak poudivi pro nastolenl moendho prinde-
kého toku nshoru a dold po perilernich pltef-
nich necvech.
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5'5
5

3. Co o je kfitid#ana- krija?
4, Popiste d¥jdtir-darfanu.

6. Co je to Sal-akra?

R 0 o - e e

Otazky

1. Papidte ndkters jdpové koncepty Gily.
2. Vysvillete dhdrmika-Gsanu a jeji varianty.

5. Piipomente nékterd aspekly diety, spajené s korekel Spatného dychéni.
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Lekce trinact

Gita-joga

Po celd tisicileti byla Srimad Bhagavadg(ta
v Indii jednou ¢ nejftenéjsich knih. Presto se
melo 7a 1o, ¢ skulelnd zpriva starych jdgind
je skryld a pleddvd se pouze z ufitele na Zika,
¥V nedavnych dobdch se staly univerzalni
ymsy™ vyhledivanon Setbou Fapadnich &lenafb
a hledadh duchovnich pravil. Bhagavadgitd mad
stile co Flci muflm i Zendm. prost® lidem
viech ras. Jdgoveé poselstvi je ¥ pravdé jedna-
tné. V predchozi lekei jsem rozebral nékolik
zikladnich ufeni prvnich Sesti kapitol Gity.
Osmngct kapilel Gity se fasto 2 pedagagic-
kych divodi rozdéluje po §esti. V této Sisti se
vim pokuslm osvEflit poliled gitd-jhgy.

Scdmd kapitola se nazyva  VidHdna-joga™,
princip transcendentalni mysli, D¥fdna jo
moudrost. Jejl transcendentdlni stav je vid?2-
fisna. Krfna pde ukazuje rizné atributy nej-
vyi§l podstaty, dimanu, Krina popisuje Eyfi
typy niedatt MNejvy o Bovdk v aoalased,
hledad pozndnl, hledal materialniho bohatsivi
i zisku, a Slovék, kiery usiluje o lranscen-
denlélnd pozmdni, moudross,

«Hiraka-brahma-joga® @ Lol osmé kapi-
toly. Obsahuje principy oddané slufby abso-
Vi, parsbrahmmams. Ritne zde wi VAL
pranavy AUM (viz lekce 5). Kontrola smysh
a obéf mysh jsou velebeny jako nejvyisi obaf
na cestd k jednold s Nejrydsim.

Princip. klery tvofl nejvyisiho hledade,
neboli | Radis-guhja-jdga”, je pfedméiem
devals kapitoly. Koo Bk Ard oo, 32 mp e
vyvrcholeni vEech nabofenstvi, ale ¥a je shryta
jako velké tajemstvi. Je popsano skryté tajem-
stvl meditace jako cesty ke sjednoceni
s Nejvyitim. Meditace je definovina jako
JApevnéni mysli na NejvySsiho § oddanosi
a kdzad.

V desdté kapitole je popsdna Vibhiti-
joga*. Sl Kr¥na tu odhaluje principy bodské
manifestace a jeho rozSifeni. Rikd, fe vie
vyzafuje z N&j - sedm sturyeh svétch, frndct

zikonoddret o viechny staré rusy lidského
pokolent. Vypoditdvd své inkarnace a stile
Fikd, Je On zistivd vie pronikajic,
oVifyva-ripa-darfans-joga”, pohled na
formy MejvySiiho, je titul jedenicté kapitoly.
Ardfuna chee videl vidva-ripu neboli nejvyssi
formu Sri Keiny. Je otfesen tm, co mu bylo
dovoleno uvidét, a prosi Krinu, abv se vridl
do své oheyklé podoby. | pies tento otfes se
viak ArdFuna raduje z darfany neboli duchoy-
niho pohledu, kierd mu byl umoknén, :

Dvandictd kapitola se jmenuje  Bhaktijéza®,
jooa oddanosti. S Kréna ale odhaluje prin-
cipy skuteéné duchovni oddanosti. Bhakta
neboli oddany, je Elovék bez nendvistl, pFitel-
k¥ a soucibny, harmonicky, Widnd, pokornd
o indiferentnd ke kalamitdm rohoto svitg,

Drosafenim poslednich Sest kapitol udeni
Srimad Bhagavadgity pFistupuieme k nejhlub-
fim duchovnim Koneeptim. JOgin se mus! st
d¥féninem, ledy moudrym Elovekem, uby
porEamE) viem jemnosiem & vysekdm cllbm
uceni Gity.

Tfindctd kapitola je Prakrii-puruda-
vivéka-jiga”, jdga rozlifovini mez hmo-
tou a duchem, Krina popistje klamné Kva-
lity hmotly; popisuje hmoro jako pole & scbe
jako ®lovdka, Rieed asdvi lola pale,
Prirovndvd pozndni a pogndvajictho k poli
a osevajleimu. Jestlize Elovek fidi viechny
1#i kvality: tamas, radfas 8 sallvo ve své
povaze, pak miie posvedfoul svoji mysl
pomoci viveky, v¥iiiho rozlifovinl.

JLuna-iraia-vibhaga-jbga® piedstavuie jdzu
puerdni poxdild mezi tremi kvalitami miji, jel
se projevuji jako puny neboli hdské vinsinosti.
TH kvality jsou popsdny fako tamasicks kva-
lita - Hnd, té2kopidnd a upadajic], radZasicks
kvaliti - vignivi, aktivni, narodiva i angakujici
s&, a santvickd Kvalita - ¢istg, jemnd, upfimna
a vyvijejici se lidskd povaha. KrSna ufi, Jc
jGgin musi setrvdval v nirgunickém stavu, 1.
ve stave, kiery je za (@mifo pestabilitami lid-
sk¥ch kvalil-
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Jéga krok za krokem

Patndctd kapitola se imenuje | Purufa-
ullama-jéga®, jdea dosadeni nejvvERiho abso.
luina. Sri Kréna u¥i; ie pouze neulpiving je
zplisobem, jenZ umoZauje pFefitl v tomeo
SVEIE. Newdi nds, f& bychom méli svi opusiit,
uCl, jak =& vprostit od moci, keerou nad nam
SVEL ma.

Sestndetd kapitola, LLdaivisury sampad-vib-
haga-jéga”, je rozlitenim mezi bodskymi
a démonskymi kvalitami. v Lét joze Sri Krina
vypoditiva vyspélé viastnosti, kieré jsou pod-
statou skuteného jogina. Nebojdenost, Sistotn
srdee, ustdlenost mysli, pozndni sebe sl
pravdivost, souch, jemnost - (o vie repregen-
tuje vysokou, bozskou mysl. Démonické kva.
lity Jsou ploy malého porozumént, nisiinych
Cind, tudeb, pychy o mrogance, pokrytectvi,
hramadeni majetku i vyhleddving sexudlniho
ukajent.

sedmndcld kapitola se Jmenuje | Sraddha-
tratja-vibhaga-joga”, Jaga U typa viry, Kréna
uci, ¥e i véfici SloviEk mise b¥E tumasicky,
radZasicky nebo sattvicky, Tamasicki vira
Zahrnuje povdry a virw ralodenou na strachu,
Radiasické vira je vira toufici po vitdzalvi
i vyhledivajici si k tomg prusttedky, Sattvicks
Vira je vira v (o nejvyEaf bossks, Existuje viak
1 mirgunickd vira, stav, ktery je udhjdtmicly,
Ky jogin vi, 22 on sim je zajedno s Hohem,
8 nevyasim Ja,

wMOkia-joga” v osmndcls Eapitole je jogou

koneiného osvobozend. Je (o skutefng svo.
boda, kdy se do mysli Elovéka vraci pini
dulievni vyrovianost, u? nenl rusen pledstavou
WA 0, maj, Méksa nebo mukti ie mejvyis|
realizace, je to asvobozens od pout 18" Jogin
dile Zije ve stavu dEivana-mukta, tzn, asyo-
bozené duse. Tento stav se rovnas ornaluje
jakoe sahad?a-samadhi, prirozeny stav byt
v kosmickém visdomi, Pieje-li & jogin opusti
Lo, probudi svoji vili vSloupil do nejyydsihe
stavu, Zv. mahd-samidhi,

MibZe clovék Fil podle ueni Gty M Odpovd
Je radostng: _ano™, Jégin musi! ¥ womto svée
vilak a spomni, napE i vdini, nemoci a zoufal-
Slvi, znd pouse jéga odpovad, Pochybrosti

jsou rozpryleny a stejne jako ArdFuna fikd
Krdnovi, i my mit¥eme zvolar e deziluze

—_—

Jsou znifeny, mé ofi jsou otevieny, Znovy
psemm 2iskal svoji dufevni ¥Yrovoanost, satrva-
vim ustdlen: Chei, mohu, Sinim!®

Obr. 63
Purnma-fatdnpa-deana N

Zdrava pater

Vadira-dsana ¥ prvei lekce 4 dhdrmika-
asana 7 minufé lekee e v¥barnd houi
E nipravé piaicknich potifi a prablémi,
Muoderni spacialisté pro turo oblast doporucuji
obé palohy lidem, tepicim bolestmi v zfidech.
V 1éto fekei predkladam dalgi polohu, kteri je
vhodnd pro uvolngni cels patetni oblasti. Do
i€t polohy budeme vehdzel ze specidlniho
sedu, zv. polohy hrdiny, vird-asany (ohr 649,

Virs-dsana

Tato forma vira-4sany, polohy hediny, méi
dve riené varianty. Prvnf variants md nohg
paleZenon chodidlem na voitfnd sirans slzhna
druhé nohy (abr. 64). Podsinms NArOENE je

Obr. 64
Vira-dsana

D4

Lekee 13

druhi vartania, kdy noha je umisténa v polo-
vieni lotiesové poloze, andha-padma-dsane
tobr. 64), Drihd noha je v obou pfipadech
v koleni ohnutd a opird se paton o hyddd.
Panev je v 1élo poloze sklonsng k jedns# strané,
lakie duchizi k uvolnéni kiiZové a bederni
casti phlete. Toké pinev se procvitfuje diky
polaze nohou. Pa nékolika hlubokych detich
Je tieba uskotednil polobu i v provedent na dru-
hou sirang.

Sufdnga-deana

Pro klasickou Sadanga-isanu spojime pii
poloze nohon jako ve vira-dsané ruce ra
hlavou (nikeliv za 80, lokty seidFujl sme-
rem dopiedu. Safa® (nékdy 162 | sasa”)
Znamend ohnoul se a anga™ zZnumend daky,
¥ télo poloze se 3 vydechem sklanime
a lokty se dotykaji zemé. Potom , kradime"
po loktech smérem k Elu, s? se temeno
hlavy dotkne zemé. Dech Je extrémneé
Jemny¥, povrehnd, sakima-préandjima, nebof
v polore seirvdme asi po 15 aZ 20 sekund,
Pak se s hlubokym, playm nédechem zaze
napfimime, vymé&nime postaveni aohoy
a cvideni opakujeme na druboy stranu,
Towéd mifeme provés z klasicks vadira.
dzany (viz obr. 63).

Mnehao GCinkd téta polohy lze desahnonl
1 zaujetlm polohy dharmika-dsana. Sainga.
asana je hlavng zaméfena na periferni Nervy,
Endme jako fdd-nddl 8 pingals-nadi. Tyta
jsou vytahoviny a aklivoviny pfi predkionu
k pristuiné strand. Dochdzi k maximdlni
krevni a mervové cirkulaci podél patere
(shors smérem doli). Poru chy, ohvykl€ syp-
dromy vykleuzl¥ch plotének & rovas? ariri-
lické patife se prakiikovanim této polohy
adsiraingi,

Fijte spoustu vidy pres den, kdy? prak-
tikujete polohy, zam&tené na patef, aby se
akumulovand toxiny a jiné materidly, uvol-
fiované tdmilo polabami. mohly snadno
ledvinami vyloo&it. Pomb¥e | pfidani
citrenoveé $livy do vody a dodrovini
diety, kierow jsem doporutoval + minulych
lekcich.

Léceni kaphickych poruch
Slunéni a prochizky

Kromé dodriovini zdravé dicty a dieinich
omezenl nutnych pro zdravi musi &lovisk prak-
tkovat mnoho prandjimy, o to zvIdEE venky
na slunidku jako souldst léden] kaphickych
poruch, Casné rine a pozdni odpoledne pied.
stavuji nejlepdi dobu pro prandjdmu.

Fiiméteny pobyt na slunci je vidy deshrim
piedpokladem 1é¢eni, Nic se viak nesmi ple-
Banét. Vidy dévime piednos| plirozenému
slunecnimu svitn pfed poufivinim umélich
soldri. Také koupele v mnofi napomihajl uvol-
neni nadhytedného slizu a hleny v 18e,

Veternl nebo ranni prochdzka s Rlubokym
dfchanim by se méla stil kaZdodenni praxi pro
kafdého, kdo tpi d¥chacimi prublémy. Pro
obyvatele mist se sedavim zam@singnim 1o
bude také vyborné cviceni. T kiyZ nemohou
amenit podminky, ve kterych #ji, preci jenom
limto zplsobemn udélaji néco pro své zdravi

Koufeni

Nemém #ddné porozumeni a pochopeni pro
studenty oebo pacienty, ktefi nepiesiinou
s koufenlm po 1€, eo jim byla ukdzdna fakia
@ putkozovini organismu tabdkem, Sfapavim
lubdkem a hetelem. Clovek, ktery se vidome
roghodne pro zniteni svého adravi a Fivota,
nemiie byt Ednym gpisobem vylsten. Pro tv,
P néf je obifing sbavit ze ndvyku koufeni, je
\feba piidat sebekdzef a odpirani &, prakiiko-
vial Casto prindjdmy a dzany, popsané v {omio
kurzu. Kufdei prestupuji viechna pravidla shus-
reho chovini tim, fe moediEiujl veduch i neky.
fakim. Mij osobni nizor je, 3e kutéei Zrdcejl
viechny spoletenské kontakty, proto¥e s dri
sveho zloevyku, Uzky proulek koure z gs
nebo posnich direk kufika stile jeste sraeq
k tamu, aby vyvolal rakoviou hrdls nebo plic
u nekufika, kterd je nucen tents veduch
dychat. Ze jo koureni 2drojem a pifinau
mnohy slergickdeh onemocnini, Je dnes wf
prokazatelné. Kaidy, kdo chee praktikovar
jogy a pfedeviim prindjamb, by mel plestal
s koufenim co nejdfive, Spojeni prandjimy
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Joga krok za krokem

& koufenim je velml nebezpeiné, Nové otey-
femd bukbky ou seveand podkotoviny fady
2 koufe, Pfedstavie si. co by se stalo, kdybyste
kowf ¢ cigaret vwiukovali pfima do oblifeje
novordzence, DMEE by zalalo katlst, zvedal by
se mu Zaludek, zatalo by zvracet. Nové buiiky,
oteviend pranijimon. jsou lako bufiky nove
narngeného ditéte a reagujf Zeela stéjnym Tpl-
sobem, Nenechle si od nikoho namluvit, Ze
mbZete koutit 4 d#lal jogu caroveh, To je
naprosty nesmysl a 22 Je o prod zisadidm
satja, pravdivestl, o ahimsd, nendsill Koufent
tvoli jeden z nejndsilnéjiich a nejikodlive).
Ech ndvykd, kterymi miZe byt lidske 18lo sys-
temanioRy mteno,

Hathajdga a Cakry

Konetnym cllem vEech prakiik nebo tech-
nik JEEY jo podvedntd yndin, dhe spich eher-
gie, kterd setrvavi v meduldrnim kénu na
konei pdtefe. Tato reflexni cnergie prochdz]
AIZEim Bervov¥m systémem &loveks a mé
i svij protEjfek v prichodu vys&imi psychic-
Eymi syetdmy, jak ady to i fdgn, Bolem
pitele existuje nékolik center psychicks eper-
gie, tzv, Cakey, Tvto viry neboli cepira encrgie
jsou aktivovina prvnim dechem Fivara®,
dechem, ktery zahajuje dalii krok na nasi evo-
ltng costd, kigevm e nAL Fival, totn srozend,
Pryni dech otevird ¢akro gzrozeni, kterd se
nikdy neuzavird, dokud Zivoini sils neopusti
télo. Béhem dalifho Zivota se oleviraji o uza-
viraji i dalsf &akry podle urgitého cyklického
Sasového pliou. Prochizlme. L evim Bvatem
4 jhgovym védomim, pozornosti, pak vaiupu-
jeme do procesu vEdoméha vitvaje. Pak se tyto
Eakry orevirai, jedna po drubé, ak je prinok
pavchicke energie dostatedny pro educhovnéni
téla. Togove praktiky zameéfené limto smérem
doslovy ZboZiiuji flovika,

¥V hathajdee jsou zikladem tlochniky téla,
kiert vedto k vEdom 180 cnergic. 1 vepfimeny
seil po kakdém jogovém cvifeni je nutnosti.
V hathajéze neexistnjl polohy, pfi nich?
bychom nesedill vepfimend, KaZdd dsana je
pelohoy se vepFmenon pateli. To je prvni
lekee a i o také z8K\adpd tozdd) mexd

Zipadem s V¥chodem. Zapadané nesed] vZpii-
ooty eatimee [d ¢ wichodu ana, Dram oner-
gie wide plynout vihiru e zdkladu pitefe.
Kafdi provaddnd prindjima by nds m&la nutit
k wyrovnani polohy, aby psychickd encrgie,
prima, mohls volné protékat smérem vehitm,
Kundalini ic nejvyisl prinou. Nafe koncent-
race j Meditace mosl vidy probihat v polose
se vzpfimenou pdtell, Dokonce § nafe mys-
lepky a ideje by mily bR vidy ptime,
povenisejic. Nafe cile 4 usilovini by také
mély vidy sméfovat vehiry. Viechny tyto ler
miny jsou v soulady £ vychodnim koneeptom
Spritvnost, spravedinosti, kierd je svétem pie-
Wmcoving o pouhé oprivnénos; o,

Qhe. 65
Sest daker a peychickd nddf

Meditace a takry

Pozadte se do vad¥ra-dsany, popf, zaujméte
jakoukoliv jinou jdgavou polohu, o ni¥ psie si
JistL, ¥ pamet ¢ v oni spravod vipHmend a ke
energie mite proudil smérem vzhiru.
Provedte Sat-Cakra-prindjamu {pbr. 65).
S nadachem si pfedstavejte préonickou energii,
stoupajlct ze zakladay pdtefe vzhirg ples jest
Eaer a ynovo Kiesajic sejn o Calgam) ol

9
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& vy¥dechoem. Predstavie si, o 180 je Sestipal
Torvd boderraa B im prima procihal jakn v yiakh
niahorn & dolid, MoFete pifidat
pastaveni dechuy a tedy setrvani
efergie v centru 23 obodim,
v ddEff-cakfe, & pa zdkladu

pitete, v avblidhire Sokic, ai0e
Myni pfidejte i sedmé cenl-
rum. Zacnéte od zikladu pdiefe =

a posmipujle pogorng oL nahot¥  gomg ygina
na vichal hlavy, Uvedomujie si

priebod kafdgrm centrom, | Lyt [JEEEHE HIEET
5 velmi jempou poZornostl

Casem e diky | jinym prakei-

kam tato centra Stanod védo-

mymi a naplnl se svétlem, zvi-  piigni pleted
kem i barvou, [akmile jste plaé  smese pleead
nadechnuti a pozornest tedy e
dospela do nejvyiiihe bodu  branice
hlavy, do sahasefra-Gakry, HeETod pideh
radrite dech v prina-kombluace.

Seirvejle v zdded po delSi dobu, _
potom vydechnéte a pozornost  JW1Sth pleed
udrite naddle v fomieo ceAtr 1isi-  pepinars
ciistkoveEno looso. Nedine dech

volné jakymkoliv eplsobem ply-

houl & dil voimeite svoll pled-  génseai plateng
stavi, fo sedite uprosifed nad-  Resieeni pletes
hemého riZového Iotosu o tisicl

Hieieh, Betrvejie 3 Wi pied-

stavol lak dlouho, jak mbZele.

Znovu a znovu opakujte foeo

pfedstavu, af budele mitl pfi-

jemny pogil, e .jsle rorpus-

i :

To je meditace v sedu a sicjiné jako pfi
praktikovanl dsun, i zde se ujistéie, zdy
sedite & (vl K sgveru, Tané pfed svitdnim
miifele sedél s tvafi k vychodu. Relaxace
v Savu-fashd pied provedenim wWio medi-
lace v sedu miZe b¥t velm! prospéing.
MejniZ¥i formy dvodni Kencentrage o medi-
tace jsou vEdy spojeny s niffimi fakrpmi,
§ Tyzickéym nervovim systémem a Zlazami.
Existitje sanoba koncenttadoich o meditt-
nigh technik, kterd jsou zaméfeny na maha-
karana-Zakry, velkd pil€innd cenlra, jeZ
reprézentujl sedm Caker z dvanicty,

MNa obrizku 66 jseu zndzormény dakry
a mervedd ayaidi Vdskdh Wa

Krayvicnvd platen

krEni palefn wuzlina

feuoni gatern 2l
micha

B Mipatitus

Dadarm| pales |:.:z'l._

Efifowvi paled izl

k.DB'tI'Eﬂi;ﬂéiﬂF. i,
Miladhara

Obt. 66

Cakry @ nervavy svatdm

Pogmdmbka:

Kopee 1findeld lekice repiegentife savdp tiimed-
AT proxe, ey Fikdm | Jdga pro saddred.
niky . Ve shutelnost nic lakoveho neexisife.
diiga e wfdy plunwtl, fysi, kot terminy ndm
piak pomdhafi v pochopeni a orientac
Dalfich wiinder lekel se bude ivkar piedeviim
praktik, fei nazvdm pracoveim ndivent , jopa
prov STFednd polrodile®, Badenw pokracovar
ve viwce a dudeme se ted wiit meauhem rych-
fefi ned doposud. AL zivkdle pewn zdkiogd jdpo-
welfig Svntg, wrpehlite znadtné | budovdnl svéhe
duwehovniho vk
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mm i krokem

Denni jogovd praxe:
TFindcty tyden

Pokrafujle ve siudiu gltd-jogy. Projdéc: si
| mformace v l1ekelch 11, 12 & 1% Sudgjte
i materidly o Sakrach z lekei 12 a 13.

Prakiikojte vibhags-prindjimy, tistelné
dychéinl. v sedu ve vadira-azang. Pokud je to
sible jelid wWeba, poukijie Tukow & pomoze 5
dechovymi mudrami, Uplatnéte | pHslusiné
wviky ve spojent ¢ mudoumd pro Sdstednd
dychini.

Prakiikiulte hathaty, hathény o hustiky,
urdend pro riznd Sdutl plic, abyste si zdokona-
lili bf&nT dychini, brudni dychdni o podilie-
kové dychdnl. Nu zdvér toholo cvidend raradie
| plng jogavy dech. Tvio specidlni asany & krije
povedon K vyvoji silnych a pruZnyeh plic
& pevného zdravl

Pro derbron kondici pdtefe zahriite do svého
ovideni 1 fafdnga-dsanu (obr, 63), kKtera jo prak-
tikovdne 7 vira-dsany {obr. 63), Jsou io

1
s
£
4
1
v
I
]

v¥boerné pelohy pro clepfeni sfava pitefe
@ jaou Zhrpvel piipravou na cvitenl v pristi
kapitole.

A 2AvEr 1Ecme etk skioife Moo K pod-
loge v dhirmika-dsané. Nechte dech plynoul
velice jemnd jake ¥ stkima-prindilmE,
Provedie si kfitidtana-kriji. Koncentrujte s¢ na
ryuk, svltle o by, Macyiduile yoltiol nobled
ne vadilen¥ horizont. Je (o dobry zpisob
abteakting telagace.

Lahrfite do svého cvifeni jakékoliv varianty
dsan, kieré jste se {iZ naséil. Dal$l stadium
vaieho jdgového v¥voje zeeld zivisi na pev-
fosti fechio 24kladd,

Antara-mauna mike byl providéna v jakém-
keliv sedu se vzpfimenou pdiefd, kdefto krije
pro hlubokou relaxaci (napf kdja-krijal, se
musi provadét z polohy na widech, jako [sdu
FAVa-ASENa nelo nut)a-asanag

1. Jak Gt popisuje medilaci?
2. Papifle $afdnga-4sanu.

4, Popiste Sat-dakra-prindjdmo.
3, Popifie meditac) ny Sakry,
B, Struéné popisie & vysvéllete Sakry-

e e e i
3:;!

L

Otazky

3, Df se kourenl stoutit s Japavim Hvolem?
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Lekce ¢trnact

Joga-drsti - jogovy nihled

Tiga-dist bude predmiem mnoks kel o
Fasti kurey, DrEti™ znamend upevnéni a ve
wpijeni % ofRS terapil se Easte pouiive ke
koreker problémi spojenych s nespriviym
pobledem nebo viddnim. fdpa-deid zahrmuje
zplsab nahliZeni na vic, idcje, je Lo Uity slay
mysli. Budeme se zabyval rizoymi konceply
filogotickéhe drith. @ (o ve spojilost konkréing
s Indif. ¥ tomlo bodé pro nds joga-driy Zna-
miend pokradtvat ve vylydendim sméry, ulrio-
val o, co jsem ve difvdjsich lekeich nazval
vEdomou pogomost, vEdomim veci, akovych,
juké skuredné jsou.

Dosdhnout slave védomé pozornosti, byt
v prawdd, to je ve skutecnosti velmi vysoky cil
Mahatea Gandhi prohlasoval, 2e  pravaa” je
Bith. Pak by bylo nadim cilem dosihinout pog-
ského. Bapudd nis wké obh, e e moseh
vidy poufil spravné prosifedky, ma-i se
dosihnour spravagch ravirh. Méme wdy
v udeni pravodee, ktery miZe pameci zodpo-
vEQE wale vdahy,

Nejprve se Peplojme, <o je o pravda? g
delth, jamovéd vnimdnd, vidi pravdu splie ja ko
stav nebo charakier byl ned jako véc. Tenlo
sty sl il pravdivy wztah k védomi hyil. At
uf se projovuje jake moudros!, posndni, fed
ncho &iny, 4 1o i na nEE Groval, pravids musi
potvrzovat pozorovatelnd Takta nebo vieo-
heené pfijimané verze reahily. Prvni pravdau
je byt =i védom pfesnost padeho vu[m;i::!ﬁ,
nafich smyslevych kontykll se svElem a ujis
tit se, 22 nafe mentilni viemy jsou ve shodé
s evoluénim vivojem mysl smérem k nadve-
dome drovnn ™ Tyto Fadky jsem napsal v iekel
5. MitZe byl (82ké ulinit si predstavi 0 smys-
leeh, jako shoch, srak, ohet, bmat & Eieh,
a pochopil, 2 mohou bt deformovang, popt
T 1oy sEmi je deforimageme e drovnl v
mys nespravnym &0 nepfosnfon mysleaim
neha v, Te jmae ochotnd plileoil mmwd;! wi
jako pravdivé, Napsal jsem také ve stgjnc

Wekoh, B ovusime Javal pozos na awylnost
svych smysti o svého vaimini,* Joga-driti jv:::
pdpen®ld o tente rddnlivy cozpor. Voimded
jednaty je to, k femu nis vede joga-driti.

Zabyveime se chyili problémem yaimdni.
aktem nebo procesem uvidomovini o visled-
kem | disledkem takového uvEdoménl. St
ohelo nds je odhalovin diky smyslovm kon-
taktim, keré podngcuji stimulaci privodnych
nepvi. Podle zdpadpl védy se lidé wel, 2e
viechny vjemy jsou sbirdny K lomu specidlng
uzplisohensmi nervovimi  zikoanfenim
i vedeny do urtité Sst mosku, Zde jsou mysli
interpretoviny a dochdzi wk k odead. Joga-
dedti nds pdi, 2o my wyehidzime k objekiu. ktery
plitihuje pade smysiy podie Whe, jak 51 oo
whjekty uvédomujeme. Jake priklad jogoveho
voimini 5ot ndkohe podivepe, Budie sl
viidom| toho, 2e vice nef se divite na luto
b, dowkite we i ofima, Kdyby seakovy
smysl nevylel 2 vis, nemohli bygte pocifoval
uvtiE] datyk Steind wk sluch vwehiei siéren
ke zdroji zvuku, jakmile zvakové viny 2isdh-
no wind hubinek.

Vpimadni formou joga-dedti tedy zahmuje
spravné poznavand, intuilived ndhled a sprivoy
soud. Jestlife méme vynikajici vnimaci schop-
nosl, mEl bychom mil velkou a pruZnoy kapa-
ity pro neustdlé pozpdvini. Zpisob, Jakyin
reapgyjeme 04 tote pozidnd, mude byt caburvens
podle viemd, které vzniknou v ramci mechs-
nismu mysl-mozek, Kaltivgjeme-1i schopros
rozpoendvani, ml bychom Ziskat v EONY siu-
pei pronikind, kiery md za ndsledek intustivai
nitied. Vycvikinnd jsmo s pesifch, ’-‘.‘mﬁtq-'nﬂ‘aﬁ-t
soudy zalofeny na vysokém stupni rozlifo-
v, Tkl T peahyeh T dvich syl

Nade mentdlni koncepee jsou bez pochyby
sieind dilefitd fuka aafie smyslove viemy
1 stejnd Jako ony mohou byi chybne, Vorni
mentilng vt o gdvisly na cbrazech. koncep-
tech, idefich, plinech a pRanich. kierd jsou pre-
rentoving v ramel strukiury vlasind rodiay,
spaleSnosti, viry, politiky a osobnich dispozic.
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Joga krok za krokem

Lekee 14

Negativnim aspektiim techio konceptl a tahoto
vnimin! lze rabrinil rozvojem antarakarana
nebali vnitini schopnosti sprivadcho repoand.
wind, Mafi srafi viijove nhs udili, fe axivinis el
Zplisobi, kterymi fee lormovat smysly a mysl.

Zdrava piter
namena zdravé télo

¥ lekecich 12 a 13 jsme uvedli nékleré
2ikladni paloby pea Klasickou Qexi patefe.
Tyto polohy spoledn® 8 polohami, které hudou
doporutovany v dulifch pétl kapliolich,
mohou vyfedit vEisinu problémb, spojenych
A pledozadnim nesprdvndm postavenim pdiofe.
Pord®jl uvedeme | tkrutové polohy, které
budou korigovat vvehylenl patefe do stran,
Skolidzn, vyohylend pdiete do sirany, a kyfo-
skolidza, kaombhinace vychvlenl néitefe do
strany & vychylenim smérem dozadu, jsou
témito polohami velmi dobfe ovlivnitelne.
KyTdea je zvdtZend zakfiveni hrudni pétele,
& musime zde roziifoval, sda je lato porucha
vyvoling jen chyvbnym postavenim t€la {pak
mizhou joasvé dsany pomoct), neha wda jo 2p-
sobena vrozenou deformaci pdtefe. Tzv
SJydovsky hrb™, ktery tak casto Vidime u en
stfedniho véku, je moiné napravil cvifenim
jogovich dsan. Lord6zy, abnormalni prohnuti
pétefe doplfedu (v bederni oblasti), je také
modno ovlivail sérli prakiik, uvad@ngch v (o
st kurzu pro mirnd pokrodilé

Tyto polohy jsou rovnd? blahodimé pri
mnoha jingeh onemocaénich napt. adnitu
obrallll & s nim spojend celé skuping jin¥ch
poruch, napi. pfi spondyledynid, 1. bolesti
pétefnich obratll na z8klad® podkozeni obratll
tuberkulézou, a pfi spondyloze, 1j, degenera-
tivonim onemocnéni merivbratlowvich destiiek.
To lze shrnout do stavi, splsobanyich 207enim
meziobratlovich prosiord a dotykem 2] jed-
notlivich obratll, cof vede k stladovini
a bolestivosti nervovieh kofeni. Takovd potife
mohou negativng ovlivait pohyblivast bokd
a kytli, popfip. ramen, neho mohou vwtvifel
bolesti podobné ischiasu & wysifelovat do
cel¥ch nohou, Potife ayni rndmé jako Potiova

nemo byly odstranény poufilim (8chlo prak-
lik. Af jsou problémy jakékoliv, vEdy je lze
tedit piirozenymi prostfedky napravy 2
nomact ldkafe, osigopata. chiraprakiiks
a lékafe rabyvajiciho se piiredni 1&Chbou.
Endte-1i nékoha, kido umi joga-cikitsu (lerapii
iy, pak mixFe byl i jeho pomoc ufiteCna. Ale
tou nejeenndiil formou jogove |édeknt prak-
fky je vidy prevence nemoch, Clovek se tedy
sldvi sam svahm chiro-praktikem, svym léka-
fem. P potiZich se samorfejmE radédji obritme
na profesiondlotho 1ékafe. Réenl na stare téma
bychom mohli jemné pozménit takio: |, Kam
nechodi joga kaldy den, tam chodi 1¢kai”

&

Obr. 67
Supita-vadira-dsana

Supla-vadira-isana

Ziklonovd pdleini varianta vad¥ra-dsany,
supta-vad¥ra-asana, je v¥borndm ohfbinim
pdtefe. ¥ sedu na patich, tedy ¢ vadira-dsany,
se zaklodle a opfete o zem lemenem hlavy
i lokty. Rukama se drite kotnikd nebo chodi-
del {obr. 67) Ziklon providéjle pomalu
8 vydechem, nejprve se opfele o pravy loket,
potam o levy. Upravite poloho lokid tak, aby
se zaklonénd hlava mohla temenem opfit
o zem. Setrvejle v poloze po dobu deseti
sekund, den po doi twto dobu prodiuZujte, a¥
budete schopni v poloze setrval asi 30 seknd.
Do sedu so pomalu vratie s hlubokym nade-
chem, Divodem, prof se opirat pejprve
ppravy loket, ie snaha ponechat volny prichod
energii Bloudivemi nerva, Ktery #hifyic srdce.
Budzte-1i se pit c&klomu nejpeve apirat o levy
lokel, pocitite sv¥icnou aktivity srdee a2 do
fibrilace. Krevni tlak prudce stoupne, Dobrou

T

technikou v Wio poloze je mentdini vyslovo-
vaini OM ve formé adFapa-dfapy.

Obr. 68
Supte-vadira-dsana-paravrii

Variace
na klasické pdteini polohy

Supta-vadira-dsana-paravrttl

Meli byste se noaudil ziklonovou supta-
vadfra-gsanu z poloby, kdy jsop paly wmis-
itny pod WiEakmi, prowsie i e ’.i’.‘hj"-‘i*.n'i
eiklon pitefe v bederni oblasti, Klery je nej-
lepiim napravnym zplsobem pro TlEné pro-
blémy pfi lorddse, vyklouzlfch meziobratlo-
viich ploténkach a ischiasu. Klasicki poloha
plirna-supta-vadira-dsana se viak provadi ze
sedu, kdy jsou hyidé umistEny mezl patami,
nia Zemi, tedy Z pirna-vadira-dsany (obr. 68).
Fostup ziRiomn je sweiny jako ve Wik e
dené polage. Jinou variantou ($to polahy je,
e zrutime probouti pitefe vzad, nechédme
klespout rAmena na zem, yyroviame posla-
veni dije i hlavy & dlang polozime na chodi-
dla nohou. Jind varianta doporutuje spojil
prsty nad hlavou a jemni jimi tlacit na
temeno hlavy. To podnéeuje masival ok krve
smérem ¢ehbro do kfnd obbasty pétele
a niapomiahi W adstranit bolestive stavy keCni
pitefe. Pii Jindm zpliscbu podsouvame spo-
jené ruce pod 1yl hlavy.

Obr. 69
Mpproukird nudra ¥ suptd- Vel E -k vesnd

—HES

Qb TH)
Parjamia-didnda

Parjanka-fsana

Parjanka je velbloudi sedlo a Elovék phi
providini této polohy vypadd juko jeho
konic (obr. 701, Dland jsou spojeny do
namaskird-mudry, hinduistickehe pezdrava
a palce jsou umistEny nad brzlikem,
Hluboky dech ve forméE savitri-praindjimy
bude stimulovat brzlik, takde v Gstech vei-
tite chuf po olovu, To ukafuje, Ze bylo sku-
etné dosafeno reaklivace Wto Zlazy. Brzlik
jo endmy jako  krevai Flaza" a -ubv;-fl:h:_ atro-
fuie + Taném dEtsovi. Stejng lako slesina je
nyni velmi ovliviiovin chorobami vemk aji-
cimi v disledku radicakiivnibo zampfen
(napi. leukemie).

10f
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SAVILri-pringjsima
FYimicky dech
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Terminy RUSVArA A gdfg-
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BEEDOVE harmonje na &y dirby
' !“ Vysvilim, Exismji &y funkee
Wk jo i b, kumbhak, . fastaveni
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Ryimus

YHy

Koneénd Yislediy

2:0:2:

4:2:4:2

B:3:5:9

B:1:8-4

I{k5:10:5

12:6:12:6

14:7-14:7

16eB: 168

Proliloubogs d¥ching,
LVSany krovn( tlak a
IVELEny (onus srdeénflio
Svalu,

Dobry ryimus pro dég g
n:kumfﬂles.m:my o
chirargickem zikroky &
Shemocning srdoe, ktefq

sl chs Zleptit spatns
d¥chinf,

Vifborie Pro astmatiky,
Pedporyje Hidrovon stim ulaci,

Velmi dobrs pro mlddes o
feny s malym brudnikem, .
Papi. pro duspélé e
emolnin vk yvy

(mapr. Maniodepresivni ps¥chday).

Tento rytmus jo v souladu
5 bunénoy vibreg krve,
svald a kostnj struktury,
2 10 nejlepy; r¥imus k
Postleni a omlageni t&la,

ZvyEeny metubolismus
zrychlent Snposti argdni
Wela. Zvldss prospéfng
Pro osoby se zpomalagoy
cirkulact g vyiorpanym
NErvov¥m systémem.

Mysl je probuzena
prEnickym tokem o je
faznamendng bdaios: i
CESTOt simysli, Velmi

dobre pro Spatng zrak & shuch,

Mysl a smysly jsou timio
rytnem ztifeny, Yéborna
Pro pranickoy

maditaci,

J& to 12y, siddha

rytinos, mL'Hmv.skj dech,

2 je spajen 3 omlezenim ,
iela, dosadenim dlouhovEkasy

v dobré kondici 4 5 dokonalym;

ddedly

P tomte zpisaby U¥chini se
Nedosabiuje Fdnéhe trvalého
efekiu, Pouze dodasna tleva napat)
a bolesit srdedniho sva) o,

Tento rytmus Je prilis nizky na
(o, aby mél néfake treuls idinky,
KaZdy, kde jey prakiikuje, by se
el pokusit dosdhnoy; vyiiich
T, napf. B:4:8.4

Jeden z nejlepdich splsnbi. Jik
filsobovat prdnoy emedng o g
Jak Zinkal Fontraly nad ecmoéaimj
¥Fhvvy

Dosahuje se viborngho Iyzického
Edravi a v bufikdch so udriuje
elektralyrickd rovnovihs, kier

Kazdy, kdo je stife Undveny
tedochvilng 3 nevi, o s thm,
shledd wio praktiky Tk velmi

Prospédnou, Prekond lennsy i
Valiawasl,

Teto techiice by se meg vinovat
Studenti, kregf g ehtejf

rozvinout dobroy PAIMEr a jasnos
my&lent,

Cistota mysli je vedicjim
prodekten toborg rytmy,
¥ prindjdmajoze sa lento Zpisoh

H3ZYvA santisa pringfamg, dech digtoty,




Varisce rytmického dechu

V klasické prandjimajoze existuji <ivii
zitkladni ryumy, tdla-snugata. Prolefe pri-
mijama e vy R wEda, symelichy spojend se
slunefnim boZstvem a jehao chotl, jsow
i v téchto cveCenich poufiving jména slu-
nednife hodstva. Savirl-prandjdmd j= ryt-
mus 2:1:2:1. Savitur-pridndjima je ryimus
11502, Savilra-prindfama je ryimus 122
1:2 a savitré-prindjéma - rytmus 2:2:1:1,
Celou skupnu rytmického dychinl by mél
prifuikevat jen ElovEk, jond je skoednk phi-
praven pro hlub&i aspekty jogy, Tuto infor-
mach pvidim pledevdim pro ty, kdo i jdze;
fear samd uditeld fday, Kaldg v oylmd ol
urity velaxacnl eleks, kiery lze prozit vido-
mou praxi. Nejlepsl pomeér, ve Kterém lze
pondivat Julo skuplny tala-anugara-prand-
Jamy, je Ciyfi. Uvedend poméry ledy ndso-
bime Ewytmlb, prent Bishice se polom vaiahivje
k nddechu, 43150 k zastavent dechu po ndde-
chu, dal$i k v¥dechu a posledni k zastavend
dechi po videchn, Mapt. savitue-prindjima
bude vypadal taklo; 4:4:8:8.

Varianty vira-ssany

W oleke 13 jene avedh nErobik variam
paloh, které patfi pod tzv. vira-dsanu,
polohu hrdiny, Zde uvidime dal3i skupinu
sedd, patfic] pod twie pololw, yiva-daany,
Tyto polohy poulivali uf ludiiinici a kopi-
nici didynych dob, Mnohé z téchio poleh
byly prijaty kastou bojovaiki, kiatriid
d zafazedy do systému jogy. Atijdga (velmi
imtenzivni joga) mé svi 2dkiad ve ovitent
vileénikd staré Indic. Proti nl stil systém
podsiatng jemnéifich, ale dynamicigjiich
poboh alitnd alupiny brabmand.

Poloha, pfi ai¥ scdime na patich, a doty-
kime se zemé jen ohnutymi prsiy nohou
& koleny (obe. 71) se pagfva utthita-vira-
dsana. Tato pelohd je rovn®? soudisti pdda-
vadira-krije (igkee 10, Yo w vibomd poloha
pro adpodinuti ndrig pa delflm sarrvdni ve
vidira-dsiné 4 k posileni prst@ pro sedy ve
dfepa,

A

Ohr. 71
Uithita-vira-asona

Viga-dsena s polobe heding o md | jinog
variaptu: jedno koleno je zvednulo s rice jsou
umistény do nékiere ¢ muder, jake by mgl
vdleénlk gbraf. Sepnete-li ruce v namaskis
mudfe, jo oo viborma koncentraéni poloha {obr
T2 Po provvedend nbkoliks kol niahokiho
dechu vyméfite postaveni nohow

¥

Obr. T2
Namoxkdra-vira-dadna

Lvednete-]i ruce nad hlavi o gemistite-0 je do
afdzati-mudry, prana Zakn s2 pohybuje sméram
vzhirru po patefi fobr. T34 Pode zVedime snide-
chem a s vwdechenm je divie dol, af se #ipésll
goiknon temene Wavy. PH cvifenl Behto polon
je dobré upnout srak pa néjaky pevey bod,
Pohled by nem@! sméfovat dold. Viméie nohy
& PRt bl | nlb drehd g,

14
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Obr. 73
A iali-wira-diang

Page mohou byt vysirdeny viFed o umistény
v dpra-mudie, MiZe se pii wm sedét v jednd ze
ziiadnicn poton (o, 74 a T2 Jinon varianig
tvofi dgra-vira-isana, Jednu nohu natihpeme
vpfed @ vyvdZime 1ak hmotnest celého éla na
pid nateiend noby, Zdkiaded poloba mdde byt
s pamgskirs-medrou (obr. 72), pak se pafe
mohou prot@hnout vzhiru do apdzafi-mudry
{ohr. 73} a potom dopiedy do dgra-mudry (obr,
74). Pafe se napinaji s nidecham,

Tylo polchy maji vehmi pozitivni vedieidh
a¢inek, uvolduji totiZ sexudlni napéti

Ubr: 74
A pra-vird-tsana

4 Frustrace. Stejnym zplsobem pasohi brak-
mataria-mudey, skupina v¥homych dsan,
meder o keijl pro middef. Brabmataeri je
muZ, kierg #ije v celibdiu (Zena fijicl v celi-
bitu je brahmagarini). V saporaa-brahma-
Zaria-mudte polofte levod nohu na horni
strany pravého siehna z vira-dsany a provi-
adpre prindjbmue a ahdiaii-mudio, Pak
vyméfte nohy s provedie totdZ s druhou
nohou. Paripdrna-bralimaéarjs-mudra je pfi
wvedend paleze vyyblen ne bilthe jedaoha
chudidla,

Denni jogovd praxe:
Ctradcty tyden

Zatnile stediem jlge-doind, jdoovdho
nihledu.

Susdite i infotmace o gdravé pdleti a vari-
antiach supta-vadfra-Gsany.

Prakiikujie pranava-prindjgmu a prsluing
hasta-mudry. Nejprve Suuﬁlju: Sdstednd
dfehimd e ovaky ,Eh SO M tepree
potom je spojic do plného jégovéhe dechu
a pranavy AUM. Opakujie tfikrét pro kaddou
Sse plic.

Procuituite diiopiks-dsant o Eoncentryjte
se na k&ilidfana-kriji nebo jinou kuncentracni
technike po dobu dvou af W minot

5 néadechem mahal-jéga-prinijimy se

zvpintie z dhizmitkadsany a5 videchem phe
jdéte do nkileré % variant supta-vadZra-asany.

Ugtite tyta poloby cukou:

1, Dlané pa chadidlech nohou, 2. Diané na
zemi. 3. Dlan? na homi sirané stehen. 4. Dlang
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v pamyasRard-radie e feoda. 5, Pole nakaend £a
hlavou {dlanémi vzhivu). 6. Prsgy propletend na
cele, 7. ZkfiZené pafe podd obloukem zad.

Posadte se do parna-vadira-dsany a piejdée
Towl dozade do supte-vediva-pasavelli dsany
a opakujte uvedené polohy rukou.

Experimentujte s mizn¥mi rytmy [&la-anu-
pata-prindjamy.

1. Co je to jega-drst?

-..___-.._______...-..-..-...-....
R T TR RSN ety U AR AR T e

gm-\a-m.w.ﬁ iy Y TR ey Pt ST P et i B By e P e B A o AT PP b e e 2 e et g

Otdzky

2. Juké jsou faktory vofmdni a uvEdomovdni si?

3, Popidte savitri-prandjamu a jeji aéinky v rignyeh tdlich neboli pomrach.
4. Popidte supty vadfre-dsanu a varanty poluhy rokou.

5. Popidte parjanka-dsane a jeji blabodamé GZinky v atomovém vEku,

6. Popifte néklerd z variant vira-dsany,

Faklofie se i Jdo parianke-430ny 4 aneva
projdete viechny polohy rukou. Posadie se
do vira-isany a uskuledndte viechny vari-
anty pllﬂt‘:]'l}- nohou ¥ porna-2alinga-§sané.
Proonwidie viochay vasianly viee-fsany.

Denni praxi zakondete ostatnim polofiami,
klerd zndic, a pak meditaci na Cakry,
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Joga-driti - jégovy ndhled

Proflematika vnimdni byla probrina
v minulé lekei. Tenlo t¥den si probereme pé
rpfisobd, kterymi g2 mabou focmoyal nafe
smysly 3 mysle VIPARJAJA je v sanskriu
Spatné voimdni, saméiovind jednd viel za dru-
hou. Jogovd historie uvadi piibeh o myi, ktery
si spletl lano s badem. Nisledky =i ka¥dy umi
predstavil. Tak# chybnd vniméni hole ve vodé
jako ralomé je viparjaja. Vnimdme-li nebo
vyhladdvame-1i srmysly cokoeliv, co neni v son-
ladu s fakty, vyasledkem je neporozumént.

PRAMANA v sanskriu ornadfuje sprivné
pozmani, védomi véci takovich, jaké skutedné
Json, Pramina tvoli jedep 2 hlavajch pied-
mét, Kterymi s¢ zaby vd joga-drsti. PHmE vnl-
mani. logickd dedukce a spolehlivé svedectvi
- lo jsou (fi zplsoby sprivatho pozndnl,
Nektere texly plidivaji rezumové srovndni,
sprivny predpokiad s neohdvini se jako cenné
ndstrije joga-drit. Priklad: vidime rozbahng-
nou feku, To j& piimé smyslové vplmdni,
Predpoklidiime, 2 muselo dojit k néjakym
velkym deitim v¥ie po proudu. Pogd#ji usly-
Bime od pritele, f8 skuloén® v tom kraji byly
velkd deftd, Profofe jsme rorhahnénou feku
vidéli jiZ nékdy dfive, provedli jsme rosumove
stovidni, fe je doba dedls, a thm udinili

spraviny piedpoklad. Jsme-h pak &lovékem

urfiteho typu, neobivime se iyvto zdviry pou-
Er i box plimého dbkaru.

SMRTI neheli pamél je neocenitelnfm
nastrojem sprivnehe vniménl a sprivného wva-
Fovinl Retence dojmi & lidl. véci a rhuSenosti,
Kleré jsme keysi proZili, zhstdvaji ve vEdomf
A stavajl se jakfims 2isobnlkem dat z minulfch
vddlost. Ale pamt®l musi byt sprivnow pamet,
nikeliv voimdnim cga 1 odrazem osobniho pil-
stupn, Musime umét rorlifovat ve své pamél
pravdu od pouhych osohnich plistupd,

VIRALPA je sanskrisicy viruz pro pochyh-
nast, Aikoliv obvykloy mentdlni pochybnast,
ale pro Lo, femu my Indové fikdme mit

pachybaosil”, Vikelps je sebdl o e, nde
vidime osobu, kKerou zndme, nebo zda je 10
ndkdo oizl; adu se vé¢ pohvbuje, nebo ne. Je
to obvykia iluze pobybu, jako kdy#® sedime ve
viaku naby v AULE, Klard stojl, o akol g poby-
buje jind vlak & auto, Vaimime pohyb a pfi
lom s& vitbet nepohybujeme,

NIDRA znamend spinek, negativni pod-
minky, kdy dechizl ke stafeni mysli 22 viech
gktivit. Nemame zde na mysli fyziologicke
mxlminky spdnku, ale spld takeveé to denni
smeni mysli 5@ smysly stafenymi a zddnliv
necitdivymi k realitéd, BYr aspaly a4 nevnimat
pohvby sedho J4, o je [ako sprt mysli.

Vailfni proitky a zkuSenosti jogy jsou pro
Zdka, ktery choe skuteiné vvlelit problémy
sprdyného valmini a sprivného uvEdomovini
sl, tedy pochopeni reality pravdy, nuiné. Prava
realizace vyZaduje obrovskou sflu mysli s vel-
kou pritaZlivosti, o to VB8 ped sllu neustdlé
stagnace ega, chybného voimdni a lidskych
polopravd 1 nepravd, Gandhid®i nads usil, Ecje
zapotfebi lsky k univerzalni podstatd a Ze
prave ong jé Edrojem vaEnivé zily K cdhaleni
praviy, Ligka, sni pravda nejsou uréeny pro
slabe. Oboji je dédictvim silngch.

Rytmické akce spojené
s Tyimickim dechem

V predchozi lekci jsme si uvedli savitri-pri-
nédjdmu a jeil Kladné aéinky na harmonizaci
rlznych akei & procest t€la. Tato harmonie by
s mila roziifil 1 do denniho Hvota. Tife se
dychat rytmicky, af se zabyvite Simkoliv.
Tdete-Fi, pokuste se sladit svij krok s dechem,
Provedie osm Krokd s padechem, 2ivh kroky
s& zadr Penym dechem, osm krokd s videchem
a CyH kroky s radrEenym decham po vide-
chu. Jdete-1 rychleji, mifcle zdvajnasobit
piter krokl, odpovidajicich jednoilivim
dechovim fasim, Rytmus chiize jo rovngl
velmi diledily.
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Vibornym zplsobem dychdni pro chasi,
i 1o evIaSLE pfi chizi na vétdi vedalenosn, je
laké obritit dechovy wrorec ak, aby byl
videch deldl nef nddech. Midech miZe byt
hlubsi, ale pomérng kedcky. Timio spiscobem se
spomaluje vivej a hromadiénd kyseliny miéing
1 jin¥ch latek spojenych s unavoy ve svalech.
Vydechuje se vice kvsliéniku uhlificgho ne?
obvykle, a o flovéka udriuje svEdiho a neu-
naventho. A se dostaneme k bhastrice, dechu
pripoininajicimu kovafské méchy, pochopite
velk¥ v¥znam vdrfeni nizké hladiny kyslié-
nfky uhlidgitého v krvi pfi 182ke prici a asill.

RBytmicky dech pledstnvnie nhdheing epd-
sob postlovani soldrniho plexu (sluneéni ple.
tend). Je to misto, kde skutednd 3ijele,
Slupednl pletef je viasing baterif vadeho téla
a prato se musl udrfovatl sprévoym dychi-
nim v dobrém stavu (napf. savitri-prandji-
mou), Doporeéuje se asi dvacetiminutiove
sezeni. Varovani: NepouZfivejte tento 1yp
dychani veler pfed usnutim. Zostali hysle
bdali 3 marné byste se pokoufeli uspoul,
Cheete-li naopak zistat dlouho vehing a pea-
coval, pak je to velmi dobry jogovy zplisab,
jak toho ber dsili dosahnout.

MNabijeni baterie téla

Pro ryehlé dobil baterie t#la dopomujeme
dech, vEeobecnt zndmy jako ,.psi dychani”.
V &isti prangjimy, tzy, ghathaiamd, se mu
Fikd bhasaka-prandjima nebo kukkura-krija.

Hluboce se nadechnéte obfma nosnimi dir-
kami a vydechnéle dsty: juzyk nechie viset
tak, jak to d&laji psi, rvchle nadechugte a vyde-
chujte s jazykem volnd visicim, Dochidzf @k
k velmi dilefitmu jemnému pohybu brinice,
ktery znovu nahiji baterii t8la - soldrni plexus.
Opakujte cely cyklus dva af fikeat, PFi 1élo
préandjdme stz breo vyschnouw, proto si pied-
stavijte, Fe usrkavite citronovou Slavi, 3 opél
dojde Re viniku slin v fistech. Je o velmi
dobey zpiisob pro alkalizaci celé Gstni dutiny,
napt. kdyZ trpite zanEtem (sl (zinétem sliznice
sl @ jazyka).

Pekuste se o tente psi dech, a# budete una-
veni (af uf ve skulcénosti nebo jen ve svych

pledstavich), KdyE vyb&hnete rychle schody,
otolte se na chvili Celem ke zdi @ zkuste si
tento zplisob dychini. Horelezol a jini spor-
toved, kiefi se velmi namdhaji, zjistl, Ie t2nto
zpisob je velmi dobrym & snadnym prosifed-
kem k opétovnému #iskini ®iracend enargie.

A jedté vam néco poradim. Tak jako by
vim kaidy sutomechanik fek), #e lepii jo
dobijet baterii vozu jizdou ne? narychlo
nabijeckou, i jd doporuduji, ahysle povii.
vali spife jemnyech presifedka K irvalému
a pomalému dobfjeni své balerie, tedy
savitel-prindjdmu, ne? bhadaka-prindjimu,
Riesh fe vyehldm dobilenim, wrienim poate
pro nouzovéd plipady.

Joga a svaly

Ackoliv cilem jopy neni udBlat » Elovika
svalovee, mnohé poloby maji velmi dobry vliv
na tonizack svaldl pfi dosaZeni cfle. Timto cilem
je realizace energelického Slovika®,

WV orétn lekei si ukdfeome dvé polohy, Kierd
vy¥adup orfilé svalové Gsili. aby se mohly
provést. 8 icochou praxe se viak Dyt poaluhy
naudile provider bez velkého oxili. Svalowy
tanus, kiery je visledkem jejich providént, je
velmi biahodiray. Ohé palohy takd plsobi
velmi pozitiving na palef,

Yilima-dsana, poloha mistku

Viloma-dsana se #F nazyvina sélu-isana,
peloha mistky, nebot tElo phipomind v Ko
poloze misiky japonskych zabrad,

Polodte se na zada. Pokrite nohy a pfitih-
neté paty co nejbliZe k hiZdim, Nohy jsou
odddleny od hy?di usi 15 centimetrd. UmistSte
dlan® pod ramens, prsty smERR)T smirem
k et lokty mifi vehiru k nebi. 5 hlubokym
nidechem zvedndlc o od podlahy, a? tiha
celého (Bla spofivi jen na chodidlech, dlanich
a temeni hiavy (obr 73).

Setrvcjle v této poloze asi dwaeel sckund,
prak zvednéte t8lo jen na dlané 4 chodidla,
uvelnéte Siji a pomalu celé W&o poklidajte.
Y lchu na zédech celé (Elo uvolndte. Opakujte
jesg dvakrit.
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Obr 75
Vildma-dsana

Pirna-vilima-dsana,
poluha dplného mistku

Po wrdité dobed praxe s towa polohou, s
pokuste provést tudd polohu beg opory rukou.
Kuce spojte pled Blem do namaskira-mudry.,
Polom s midechem zpevnéle celé el
d ¥ypnéte je tak, aby se femé dolvkala jen
chodidla & tement hlavy {obr 76). Setrvejiz
v 1ét0 poloze asi 20 sekund, vrafte se do lehu
na 24da a uvolnéte celé tElo,

Ehoudeie tn pololy povmale, Mesplcheie!
LimoEnéte, aby svaly mély das zesilil pro tuto
;rn'[ﬂhu. Ovjevi-Ti se svabpvd kfed v rukich, uvol-
nége ji postapny¥m svicdnim rukou v pést a opé-
tovmym rostahovinim pretd. Kfede v nohou
adstranile Him, #e postifené misto Zabalite do
rucniku namodeného v tepld osolend vodE.

. Ta
Prrma-vilope-dranag

Praktikujte tyto dvé palohy 1yden 1 déle, a2
je zvlddnete tik, sby ndsledujici polohy mohly
byt provedeny snadno a bez problémd. Tyio
daldi polohy predstaveil dwd varianty Eakra-
asany, polohy kruhu,

Brahma-muoharts meditace

Mezi nejrizngjiimi formy produkiivniho
JAchého setrvini™, je2 byvaji populirnd Casto
naz¥viny meditacl, patfi technika Casného
rana, klerd je pocton  posvitng boki hoding®,
brahma-muliirta. Tate dhjins acboli meditace
& jednou ¢ nejiéinnéjiich ranych forem men-
tilniho v¥voje,

Brahima-muhdria je doba asi hoding pied
svitdinim zde v ropech. V jinych 2emEpisnych
Sitkach, napk v Australii, se tato hodina pohy-
buje mezi 4. a4 5. hodinou rdana. Doba, po kie-
rou je meditace dfinnd, je viak krats], Teva
maximalng 40 minutl a mimimalné asi 14 minut.

Hinduisté v&F, #e v dobd mex Ficlvrié na
Etvli a tFiftvite ma pEt rino medilufich ziskivi
zvlddtni energil, t7v, uia-Sukil. Modeml veda
rase ik, Fe vde existuje jakisi zpeiny odraz™
£ van Allenova pisu lonosféry, Kerd ovliv-
fiwje a rudl ridicvé 1 televizni viny v dobé 3und
pled wichodapn dhupce.

Doba brahma-muhirta se Yypoditiva
takio! 21.-22. Eervna {leini slunovrat na
severtt a #imni ne jihu) je tato doba ve 3.45
ranag, 21.-22, prosince je tato doba ve 4.45
rino, Cag se ledy pohybuje v pribéhu Ses
misield v Timei jedné hodiny, PodEl-1 se
ledy 60 minut 3zsti mésfci. vyjde deset
mimut na jeden misic, & tzn. poson as 20
sekund na jeden den. '

A ovni k technice: Bud si nastavie budik,
nebo s voiifnd pevod rozhodnée probudit se
ve sprivnou dobuo. Jakmile jste bdEl. posadie
48 vifi k wichodu, (Fokud potfebujete jit na
gichod, wéidte 1ak pfed timto cvidenim.
Vyvarujie se viak prudkych pohybid a prilis-
ného zanesani mysli normdinimm Slarosimi.
snafte se ndrEat mysl co nejlissi, pro wio Tanni
mieditaci j= o dile¥ité)

Dychejte pomalu a rytmicky, dle velmi
jemné, Merudte mir. UdeFujte mysl sousiade-
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Ry pa bod wvaitk hlavy v revin® ebedl,
Unaoliiujie se. Nepokoudejte se vizualizowvat
sflu, jednodufe budte bd&li a védoml. Po uréité
dobé klidu a bd&lé pozornosti ucitite jakysi
pohyb v hlave, jako byste pozorovali telegrafi
pasku sv¥ch myilenek. Mydlenky se budou
pohyboval velmi pomalu. Pozorujle je,

Budele skuledné schopni pozoroval, vidél
a dokonee slyiet své mySlenky. Obvykle jsou
svliské, ale viidné. Pozorujte bez vaini.
pasivng. | svéiskd mydlenka mide v této bo¥l
hoding nabyt novich rozmérd. Obvykle zis-
kdle pocit, 2e jsie instruovini. To je zadatek
nejjisleii formy ntuice neboll voitfniho ulen.
Mysi viis bude instraovat v uréityeh principech
Eivola, ﬂijqj s oxobnimi potfebami o 2pl-
soby, kierd mdzete dile rozvijer,

Podle mych zkuSenosti se velmi fasto nalé-
g4 ve skupind fidf, Kieff jsou instruovin
neviditelnym guruem. (Ve se to déje pouze ve
vasl mysli)y Mekteré 1idi rozazndvim, nékterd
neznam. Studenti mi Easto Fikajl o podobngch
zkuienostech, kdyi je nékdy zdokonaluji
v uéeni vaitfniho fivota nebo kdvZ jim ddvam
duchovni radu. Casto jsou smdenti ode mne
velimi vadilens, Casto mdme pocit, 2 Elavdk
je vyutovin vlastinim volfnim geruem, moc-
nfm ulilelem Ja, Klery piebyva v hrdaje-
manas-Zakie, centru srdee-mysli, je je pomoc-
n¥m cenlrem andhata-cakry, cenira nevyslo-
veného zvuku.

Po brahma-muhiriE miZete pokrafovat
obvykl¥ym dennim programem, u to hathajdgou
a prindjimou, popl. obvyklou denni hyglenou,
Nedoporufuje se jit znove spil,

Meditaci brahma-muhdra ukondime v dalsi
kapitole. Uvedeme téf mbalku Eash odpovida-
jicich dobg 4,15, 17,00 & 21,30 (v Indii) pro
néklerd velka m&sta po celém svELs.

Vira-dsana a jeji varianty

V piedchozich dvou kapitolich byly uve-
deny nékteré varianty klasicke polohy hrding,
vira-dsany. Sérii tfchiv poloh zakonéi dvé
poloby ¥ dnedni Kapitole.

Poluhy maji stejny zdklad, 1i3i se jenom
v hastu-mudrach, v postaveni rukou, V hamsa-

virg-Gsand fabr, 771 so uplatfufe hames-omdes,
mudea labufé, kdy jsou dlané spojeny za zddy.
Poloha mé upominat na stard odvaing ludif-
niky s toulcem se ipy na zadech. Poloha je
vibornd k ovelngnl napEti ve svalech zad
a k dobrému prokreent zadni £fast sifedniho
hrisdniku. Po tfech a2 Siyfech defich vyminte
polohy nohou,

3

Obr, 77

Manese-wirg-dyana

Dhanvan znamend ludistnik. Dhanvan-vira-
isana (obr, 78) je tedy poloha sediciho Judist-
nika, kiery dr?i luk a tahd ip ze svéha toulce,
aby jej nasadil na luk. Poloha miZe byt pro-
videna | jako krija. Providime pomalu
i Védomé viechny pohyby od vytahovini §pu
£ loulee pres jeho nasazovani na luk, napindni
luku & vypoudténi $fpu, V Bhagavadpité je lid-
sky¥ Zivot phirovadvan k $ipu, Klery jo nusazen
do luku Zivota o vypilen lugifinikem (zosob-
nENyM i na cil nejeyisiho ji, dtmanu.

Déva-devi-prandma-mudry

Poltasani ruky se na Zipadé vyvinulo 2 opa-
rmosti & obavy, Ze tan drulyy mife mit nld? v ruce
nebo v rukdvo. Indicky pordrayv byl vidy sym-
bolem pozndni a pordraveni hofského v Slo-
veku, kierdhe potkdvame. V osanskriu  namas-
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fdra* dastova srareend | viding Boke, 18k ploahf
skrze tabe', Moderni pozdray, ktery byl pfijat
pordtjtim svimim Dajanandou Sarasvatim, je
Obr. 78
DOharvar-vira-dsana e Lamac b

Mamasté” peboli | jsem svédkem Boha neboli

primirni podstaty v tob™, ¥ jiknl Indii e zdravi Obr, 80

Vanakkam®, cof ma siejny viznam. V dopise AridEali-mudra

nfkomu, koho si vifime, posiléme | prandma®

neboli pozdravy a prosime o pofehnini jako

Lirvada®. Pledsiupujeme-li pfed gutua neho AfdZali-mudru (obr. BU)} poufivime,
baskd i, zdravime pormoed pravimg.-mudry  cheeme-11 vy jadiil nejyy il pozdeaveni, Prolo
{ohe. T9), kterou zndme rovnE? jako namaskara-  se nfkdy nazgvid guru-prandma-modrea, 1.
mislni. gesto poufivané k pozdraveni utitele,

()
A
\

Obr. 72 Obr. 81
Prandma-madri Pdda-spria-mudia
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Pada-spria-mudra {obr. 817 j& doiyk nohou
Boha nebo udilcle, skrze kterého se k pdm
obraci Bih. ARirvada-mudra je zakeyn of
v uclivém piedkionu, kieré symbolizuje piijeti
a pledini pofchnini do lcbedniho centra
mozka (obr. §2).

Obr. 82
Adirvdda-mudra

Denni jogovd praxe:
Patndcty tyden

Pokratujle ve studiu joga-driti ¢ predchori
i z této lckee,

Siwdujte rizné aspekty rytmického dychin
a prakiikujte rigné techniky, Postupujte pomalu.
mate spouste Casu, Pomald, ale stild prane je nej-
lepiim 2plsabem, jak posiupovat dil,

Zkoumejte materiil o zdrave patefi a rizné
varfanly supta-vadira-dsany, Cvidle pranava-
prindyimu a poutijle pHsluiné hasta-mudry.
Nejprve poudivejic ddstecné dychind se zvuky
SAbE U a Mm®™ ateprve potom je spajte do
plaého jégového dechu a pranavy ALM,
Opakujte thkeit pro kaZdou 43t plic.

Praktikujte dharmika-dsanu a koncentrujte
w2 nid WSS Eana- B nebo jinow konceniratel
techniku po dobu dvow a2 tFf minut,

S nédecham mabist-joga-prindjamy se pyved-
néle ¢ dhdrmike-gsany a & vydochem projdite
do nikieré 2 veriant supta-vadira-asany, Uzje
tyto polohy rukou! | DXand na chodidiech
nohot. 1. Disné na Zemi, 3. Dland pa horni

strang stchen, 4. Dlané v namaskdra-mudie na
hrudi. 5. PaZe newiend za hlgvon, dlandémi
vzhiry, & Buce nata¥Fensg nad hlavou dlan®mi
na podlodee. T, Prsty propleteng ne Sele, B
Zkfitené pafe pod oblovukem zad.

Posadte sc do pirna-vadZra-dsany a z nf
piejdete dozadu do supta-vadZra-gsana-
paravitii a opakujie uvedené polohy rokou,

Zaklofile se | do parjanka-gsany a znovu
projdéte viechny polohy rukou, Posadic se do
vira-dsany a prakiikuite viechey varianty
palahy nohou v pirpa-gadsnga-asang.
Procvifite ¥echny varianty vira-dsany.

Experimentujte s rizngmi rytmy tdla-any-
gaia-prandidray. Poieste fe o vitdma-dsamo
a plirna-viléma-gxanu, pefohu mostku. Drite
pli téfo poloze nohy co nejvic u schba.
Hmotnest Ela je roviomérng rofdélena do
péti bodd téla; chodidel, dlani @ femena
hlavy., Jsou-11 nohy od sebe, poloha se
nazyva tard-isana, poloha hvéezdy. Také tato
poloha je blahodirnd a mide by pouZita.
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Diejte si Sas a navdie se i pdroa vildma-
fsanl. Nejprve posilte svaly fije viléma-dsa-
fon, ek s iorhodneis phistoupit | wte
konefné variani@, Tato poeloha posiluje svaly
Eije 4 zad.

Po dokondend tH ak &tyf cykll polohy
mistky se natdhndte do Save-gsany, 4 hluboce
rytmicky dfcheje o pomaiu ortefie nhiveon 2o
slrany D2 stranu, abysie uvolnili 5.

e e e e 2 L e e
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Pokuste ¢ i o kukkura-krija-prandjimu, psi
disch. Je to nejrychle)®i gpusob. jak ryclile zis-
Lot epereil, Setciuine se o nim od chvile, oo
|ste zacali & jogou, a miFe byt pro vis velmi
ufitedny,

Zukontete svoji praxi pomoct kija-krije we
sedmé lekee. Nezapoméfite brzo rine na medi-
e brafma-midinia, je velmb cennd

< S A R sk Fof e iy v
B L T - S I . LS L E L L

i £

& .
+ . 4
2 &:
;i 1. Popiste #plsoby vnimani jopa-driii. o
i 7. Jaka zpite spisoby rvtmického d¥chani? &
% 3. Popedie psi dech a jeho 0ginky. i
i 4, Pomiig nékterd zaéinkd obricenych paloh, viltma-asany a plrna-vildma-dsany. ¥
mi 5. Coa e brabma-paablei? _ &
i 6. Popiile struéné techniku rannl meditace a pokud je to modne, kritce rozvedte 2

: i vlasinl zkufenosti. %
| et S ettt st e £
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Joga-marga: Jogovi cesty

V' duchavnich kruzich a mez; lidmi, zaji-
majicimi s¢ o mell¥ziku, sz fasto poufivi
[ETmin |, cexla, bt na cesas sanskrtské slova
nirga md pravé visnam réw duchowni cesty.

Ackoliv existuje mnaho cest, viechny dosa-
hujl stejného cife. Iégini nE¥vail duchovna
horou, Hora Méry Je snadna rdoling skutednym
Jdgovim aspirantem, adhikirinem, & prow se
lakeé nazyvd Sukha-méru, 1. hora, ng Kterou je
prifemny o snadny VFSIUP. S jopa-deit g dalffmi
aspekty jamy (mordinich tasad) a nijamy (etic.

h omezeni) Je krilet po 1élo cesis nikoliv
Jednoduché a prosté g)a snadné. Staff indi rei-
jové popisovali mto cesy jako L bvti na as
noZe™, William Somerset Maugham si zamilo-
vl tento termnin u pougil Jei jako ndzev pro
svaji knihu o Indii, Stejné juko rénovany artisiy
tekdde jistd a snadno PTejil po napnytéim lang,
djscip]inuvanj Jogin dokdfe krifer M s
duchovni cests, P anom , os66i nofe"

Buddhiszt: NAZy¥vaji o cesty | sifedn| LCitg-
lou”. Rekové Fkali, 2e 12 1o urGity spisob
~Umiradnosti® (jak Jsme dnes milo umirnénil},
Jagini o nazyvajl krilovskog ceslou,
Krilovskd cesty m4d RVA vl | vnitfni pravi-
dla. Mezs vnajii pravidia Patti gpiisob myileni,
choviéni a Sinnosti. Vniten ceston krilovakeé
cesty je sufumnd-nadi z prakiik lajajégy - pro-
chidzenl stfedem anoho napnutéhs L, phier,
Al je cesta Jakikoliv, VyZaduje spinéni ogmi
podminek, Kierd vyjadfil Pled dvaceti péti sy
lety osviceny jgin, Klery se Pozdsp proslavil
Jako Buddha. Jeho osmidiins stiednf cesta se
mide aplikovat na kohokaliv ber ohledu na
etnickou piisluinost nebe ndbidensivi. Jzoy (o
Prosté nutnesti voitiniho Fivina,

|. PRAVE POROZLMEN]

Talo pramina je vic nes jendodriovini iz,
o Klerych jsme hovofilj Pledchosi lekei, Cln.
VEK musi mozumEt vimdni sl slejnd dohie

' e_e §estné¢t

Jake koncepeim mysli, Pravy pohled na AT
Pravy nfzor, sprivné ocenéng sHUAce 4 ],
Sprivng soudy ve chvilj, Ky e tfeba podle nich
Jednat, io vie je cast PrAVERD porozumeni,

Z. FRAVA PREDSEVZET]

Je o nasmérovini mysii a finnosti éloviks
Spravrym smérem jako pledpoklad pro postup
nit duchovni cestd, Clovik mus) analyroval
molivy svého Cinénd, a zjistit, zda jsou sku-
tecnd povznddejicl, Musi svs Pliny délat tak
opatrng, aby vedly k #4dan ¥m cilim, a pfitom
by jimi nikoho neporanil upi neomezil. Je
teba brit do Uvahy pocity a viru ostamich.
Nékdy budems muset kowat proni sobeck vim
Zdjmim, zdjimim CEA Jinvrh, ¥ lakovs chyils
1 viak musiine bl jisy, ze nase rozhodnut] je
t0 prave, cvolufni,

3. PRAVA BEC

Tazyk je dvouselny meg, Je-li paugivin
moudfe, Pfem$flejte, ney promluvite. Mluvie
Jen tehdy, kdys Isle promysleli, co cheete Fici,
i kdy? vite o Plipadnych ndsledeich své fas
Red odrd2i stay vivoje Elavika, Mals mysli
hoval o vicech, velks meysli o idedch.

4. PRAVE JEDNANI

Chovini a Einy hovofi hlasis i meZ slova, Je
nUENG se ujistit, #da je fot 1@la v souladu s tim,
<0 5& déje vvnitt jako odraz mysli. Meni mojne
upadnou| do duality, key je mysl vysoko a Spy
nizke. Dufevni sehizofrenie Je metlou lidsiva,
MEl bychom se v¥hnowt | situacnf elice™, pfi
niZ se jedns jen pro dany okamzik, Lépe je jed-
mat 5 vddomin divuhodobého cile.

5. PRAVE ZITI

Krdfet po vaitkni cesta Fivota je obtiZng,
heni-li zplisob FHvolg v seuladu s dochovnip
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WnAly. Nekierd pavelani nebo profese nejsou
Mol K vgvolem vnittatho Fivota a je theba

V) vinout vefkerd asili, kiere pomiZe naplail

Ehoval ambice. Price by mély byt citliva,
W jeell to mozng, role v prici by mé&la byt co
Bejnesobedd;) Osvobozujle se.

6. PRAVA SNAHA

Do prace vklidejte vice sill & #asu ned
kdokoliv jinyg. Student jogy misi byl nejlepsim
pracoviikem, nikaliv lenochem a sbsentérem.
Pravi snaha rovnss cahiuuje pomoc drshya
o kondni dobra i mimo viasing profesi. Af vaie
povolani a konitky slousi 1jinym,

7. PRAVA BDELOST

Pouzivi-li dibel zahildive ruce pro svoje
clle, pak je skuteéng dibelskou mysli zahdl&v
mysl. YloZie svofi mysl do price, do studia
filozofie, psychologie a zaméfte ji na elle
vritfnifuy 3ivots, Zdokonalugte ztiSenf stafenim
smysli. LZijte koncentraci na tichay mysl jako
zikladmi kdmen pro vnitiag meditaci. Naplfite
svllj Zivot jogou.

8. PRAVE SOUSTREDEN]

Snafte se udrict svoii mysl ce nojvice pa
trovai intuice a vhledu. T jrou dva ndstroje
vaitintho Zivots, Clovik se musi stdt mno-
hem citlivéjiim a voimavEiiim k aktivigg
ymitfniho Ziveta, Vhied do vlasinich poifeb
& do-problémi druhych, pokud s nimi pra-
cujete, je nezbytnasti, [ntice, dotak & Spir-
Jjeni s voitfaim udilclem srdee u mysli, pled-
stavuje jedinou jistou cesiy na vrchol
duchovmosti, AL uz je 26zemi Jakekoliv, kfes-
tinské, islimsks, fidovské, buddhisticks,
pirsovske, d¥inisticke & hinduisticke, vidy
lze dosihnout vreholy hory duchovnaost,
Sukbha-méru. Ka*dy z nix se priblizuje po
SvE cestd, Kierow mu predklidaii uéitelé. Cim
blize se dostivime k vrcholu, m vice s
uvédomujeme podobaost uteni vnitfniho
Zivori. Na vrcholu jsme ¥ jednom okam#iku
viichni zajedno.

Cakra-dsana, poloha kruhu

Flnéha pétefniho procvicent se dosihne
POUZitim € variant na jedno téma, Toto 16ma
¢ Jmenuje Sakra-dsana, poloha krahy.
Tednotlivé praktiky by se me ¥ provadét nend-
Ming, aby nedochizelo ke svalovym kfetim
a napdtim,

PaloZte se na zem na zida o pokriie nohy
lak, aby paly byly co nejbliz k hyzdim.
Umistéte ruce pod ramena, Prsty jsou pod
rameny a dlang le#i na remi. Zvednile se doe
viloma-dsany, polohy mistke (procvizens
v minulé lekei). Setrvejle v o poloze chyili,
pak se nadechnéte, Zvedndte hlavu ¢ podlotky
4 postupajle chodidly § dlandmi tak, 2% dosdh-
nele poloby kruhu, $akra-Gsany (obr. 83,
Oblouk pétefe miFete JeRIE EVEISE tim, Fe
fvednete boky a prejdete na Spifky nohou.
Setrvejie v télo poloze a5i deset sekund, pak se
opatme vrafle na zem a odpofivejie s hluho-
kym dychanim,

Dhbr. 33

Cakra-trana

Supta-fakra-dsanyg

Pasadte se na paly do vad¥ra-dsany
i zaklofite se dis supta-vad¥ra-dsany, Chvilky
setrvejie a potom s nidechem zvedniie hyzdé
Z pat a prohnéte co nejvic pitef da Ziklonu,
aby se hlava mohla it na chodidla nohou.
Scirvejte v o poloze desel sekund, pak se
vralle zpél do SuUpta-vidira-dsany a relaxpjte.
Talo poloha je velmi obtifnd a prate se k ni
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Joga krok za krokem

Obr. 86
Paripirma-dakra-diana

plistupoval opatmé. Tato poloha lantasticky pra-
hbd patef ve smému dozade, Z polehy Sakra-
dsana ohpeme paZe v loktech s klesneme hlavon
k 2emi. Rukama s Zachyiime kotnfkd.

Obr. 87
Rl fo-kapdta-dsmna

RédEu-kapdta-dsana {obr, 8T}

D0 thdda-Rapdda-dsany, poloky Yrileeskibe
holuba, vehizime 2 polohy kobry, hhudZinga-
Asany. Noby ohnemne v kolenou a hlave jedté vice
zaklonime, a? se datkne chodidel. {BhudEinga-
asana a mnohe dalsl varianly sarpa-dsany bodou
vyuiovdny v daliich coyfech lekeich.)

Denni jogovd praxe:
Sestndcty tyden

Studujre joga-midrgu, jOgovou  cestu,
Projdéte si vEechny pravé eisady, kieréd & vis
udélaji jogma nebo pdginku, Neexistuje dny
kompromis mezi Emito sispdami o Spatmymi
navyky, cheete-li skutedng praktikoval jogu.

Providéjle denni meditaci bralims-mu-hirta
a gvolte pro ni Zas v dobg, kdy medituji
i ostatnd #aci Ananda dramu.

Praktikujle pranava-présajdmu a poufijie
prisiuiné hasta-mudry. Nejprve poudivejte Sis-
tefné dychdni se zvukv AR, .U o . Mm",
teprve potom j2 spojte do plného dyového
dechu & pranavy AUM. Opakujte fikrdt pro
kafdou &ist plic,

Prowvedre dharmika-dsanu & koncentrujre se
na kijlidzana-knji nebo jinou koncentrafni
techniku dve a? i minuty.

s nidechem mahal-)dga-prangjdémy se
vednire # dhirpwka-dsany a s videchem ple-
Jdéte da nékrerd x variant supta-vadira dsany.
Procvifte tyto polahy rukou: | DHand na cho-
didlech nohew. 2. DHan® na zemi. 3, Dland na
horni strand stehen, 4, Dland v namaskdra-
mudie na hrudi. . Pafe natafené za hlavou
dlan@mi vehiry, 6 Roce natafend nad hlavou
diangmi polofend na podloiee, 7. Praly pro-
pletené na &ele, 8, Pade sEfiZené pod obloukem
zad.

Posadle se do pdma-vadira-dsany a z of
prejdéte dozado do supra-vadira-dsana-
raravetti a apakyile popsané polohy rokou,
Zaklofite se i do parjanka-Sseny a znovu pro-
jdére viechny pofohy rmikouw, Posadte se do
vira-dsany a pouEijte viechny varianty palehy
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nohou v plrna-Sadinga-dsané. Praklikujie
vEechny varianty vira-isany. Experimentujte
s raZn¥mi rytmy tdla-anugata-prandjamy
Pokuste se o viléma-dizanu a piraa-vildma-
dsapu, polohu mastku. Drfte nohy co nejvic
u sebe pli této poloze. Hmotnost téla je rov-
nomérné rozdélena do peti bodd @#la; chodidel,
dlani # temena hlavy, Jsou-li nohy od sebe,
plighia s e ded-Gsana, poloha hvdady. e
rovilE velm blahoddérnd a mbZe byl poulita.
Cvidle &akra-dsane. Opakujle polohu dva
af (fikril. dokud s ni nebudete spokojeni.
pokuste se o nékteré polohy, jako piima-
Fakra-dsana, afidfanéja-tapas-dsana pebo

praremsanininiesaenan
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: Otdzky

ridia-kapota-Gsans, Nespéchejte, prosté kou-
Sejte tvto obliiné polohy a dévejle lak phileki-
tost sobé | s¥ému telu.

Praktikujte strja-nddi-isani a prandjamu,
a¥ budete dychat plevifnd pravou nosni dir-
kou. Pak se obrafte na druby ok a praktiknje
Sandra-nddi-dsanu a prindjamu, a¥ budete pie-
viidné dychat Jevou nosni dirkou, Nekoliket
s¢ otoéle 2 boku na bok, a2 sami pozndle, jak
mirzate ziskat kontrolu nad sv¥m dechem.

“akondete svoii praxi lehem na zddech v fava.
Gsané @ providEite nékterou z forem rytmického
dichianl, Dech sledujie ustilenou mysli & pomaly
piechizejie do meditace na dech.
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i3 1. Cojo joga-mérga’ :
e 2. Dosinnou viechny ceny siejného it :
i 3. Co je to ,osmidiing sthednl cesta™! i
a2 4. Popidté akra-fsanu a jeji d&inky. . g
i 5. Popitte fandra-nddi-gsany, sarja-nidi-dsanu a phsludnon prindjdmu. :
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i i 8
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Lekce sedmnact

Karma - ziakon zivota

VEtSinu studentd jogy tvofl dospdll lidé,
ktefi uméji pievait zodpovEdnost za své Siny
a Ktefi vedi, fe za Spatny Sin mifs ndsledovat
trest o za dobry Gin odména. Ve skotednost
jsme ji2 od désivi vvchovivini 5 v podvédomi
hluboce rakofendénym konceptem . dobra
3 2N, reprepentovanym sywiémem odmday
i lrestu. Tato Torma karmy" nenl vidy jen
dobrd nebo Spatnd, tvoll viak 2aklsdnu men-
taliyy viiihy 2 nis

Akel o reaket vidime viude kolem sebe,
Vedi phijimd princip pticiny a ndsledky ve
viem, Ve skutednosti je zdkon o pfifins
a nisledku zdkladnou, na nif existoje Wlo uni-
vergum, Likon o priding a pasledku je v sap-
skftu zndm jako  karma" nebo karman®.
Tento termin venik] ze sanskriského slivesy
dilaiy, €nit. Pochupmi woto zdkon neni wk
snudné, juk se mbde rdil, a jo itcha urdindho
Jogového ndbladu, abychom mobl pla® ccenit
a pachopit jeho daleky dosah.

WV dospElost mb¥eme pitjmoul, fe 00 zase-
Jeme, to i sklidime™. Jsme visledkem svich
Cing.  Ciny nejsou oddEleny od npas.
Newvyyvinuti, nedospéli a bldzni prohlsiui, e
neisou zodpovédni za to, co dilaji. Budete-li
faloval bldzna za to, 2e vas uhodil, bude pro-
hlagovat, Ze on o neud@lal, Ze to byla jen jeho
reka nebo noha MWedostatek jednoly mesi
Elem a mysli mize ospravedinit jeho tvrzeni,
Ale pro ty, kdo praktikuji integraci osobnast
a inu, takovd vwmluva neexistuje. Nejsem si
jisty, zda jsme jiX dostatefnd zrall na to, aby-
cham prijali odpovédnost i za své myElenky,
Siejné jako za Ciny. Nafe myilenky jsou aké
skuteCné. Také any jsou East karmicke akijvity
Jako Giny. Myilenky uvadgji do pohybu pigan-
licke tetézce vin mentdlni aktivity, Tato akti-
vita miZe mit na nds mnohem vEt8l vliv nef
¢iny, Ciny jsou obvykle omezsny na yuriité
Eazoveé obdobi. Rikd se, fe LLiny umiraji s Fo-
vékem”, My#lenky jsou vEak vEEné! Jednou

vypuiliny do Easu 4 prostoru treaji dal.
£ whoto divodu nas stafi mudred wéili fidil
emoce a4 mysl, 4 1o pfedeviim mrlvddomou
mysl, nazywanon &illa. L Jdgadiéilta wrili
nirddha® (Jogasitra Patafidzaliho), Joza je
fizenim podvédomych ¥In mysli. Proto vzaiklo
tolik pogovych aktivit, aby se tato kontrota pli-
wvedla al k pozitivoimu smyslu.

Kambrole o Baead mysh jsou tedy pif peak-
tkovini jogy nezbyiné, Kontrola mysh zna-
mend moohem vice ne? jen jednoduché kon
trolavini védomych mySlenek. Musite si uvi.
domovat 1 to, co se déje v temmych prestivkich
mysli. Zkoumejte vale myflenl 2 hlediska
podezfelfch vyznami, strachl, falednych wér
u brgotnost. NMeobdvejte se plastavit rvafi v vdf
roparim svéhao myileni. Nautte se tyto roe-
pory vyrovndval vivegem jogovéhoe Fivola.
Menaudile-li se Fidit své mySlanky, hrey budou
byl mySlenky Fidil vas. Nejlazii je gvlidnoul
wthvEld o nulkavé myilenky, kieré picbiraji
Flzeni negativnl mysli, ale jde to, Eell-li jim
apravduo upFimnd ouha po sehekontrole.

A coosny T Vile, Ze 1 sny jsou my§lenkami,
1 e jste 2a né Kurmicky eoddpovadni? To mide
bt gpaditku ke pfijatelné, ale kdyvE o lom
budete chvili pfemyilet, jisté budete souhlasit
s tim, 2e sny pledstavuji podvEdoms manifes-
tace mysh, a proto i jejl &8st Sina. ¥V mozku
a ¥ pstatnich Shstech centrilatho nervového
systému 51 ukladéme reakee a pfistupy, se kte-
rymi se den po dni setkivime. Ve spinku tyto
uddlosti a pHistupy znove probihajl mysli.

3neni je plirozeny zplsob ofisty mysl,
Vetiina 7 nds bohuZel nechce s pRirodou spo-
lopracoval. Vvhvhdme s 4 brinime se fommoe
aiflEni, proto soiny 2n0vu & gnovy ¥ riznych
Easovych sckveneich vraceji {#asto jen v sym-
balech &5 ukojenim ega). Nejupfimnpgisi prak-
tikowinl jogy vede k bezesnému spinku®
nelse k tomu, co plsobi jako bezesny spinck
vzhledein ke stadnérau ofiZtEni. Denni [anla-
rie, t2v. kalpy, jsou také plné karmicksch
disledki. Mnohé existience gkrachovaly na
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toen, Fe pfijimaly za realil denni snéal, a piko-
liv skutefnost. Budovini cpd & ¥eEndvidni se
cgu mivderniho svéta pouvrzawil pravdivost
tohoto tvrgeni. Naudte se Zit ve skuledndm
svElE, evelE vyEE mysl a ducha. Kurma neni
jenom ,spachdnim &nu®, ale také chyboo
vzniklou opomenutim®. Yaci, které bychom
mili udelat, ale neudélali jsme, jSou mnohdy
karmicky mnohem siinéjsi ne? v&i, kieré jsme
uddlali. Zabyvejie se vEomi, kierd mdte ndélar,
Zijle jogovym Fvotem,

Riziko zvedani
tézkych predmeéeti

Tisice lidi trpi nejrizngj$imi druhy kyly
jako ndsledek chybného d¥chind 4 nesprivné
palohy pti zvedini @Zkych pedmE nebo ta-
Ceni tEFkyeh pledmétd. Tento Elinek je minén
juko pomos pro ty, kdo pracuji v @ikém pri-
myslu, & jako varowvini pro by, kdo zvedajl
1#ke predinéty doma &1 phi sportu, ani? jsoo
zi vidoma psychologie a fyziologie, skryté 21
zveddnim,

Roénd ptichécim do kantakin se stovkami
Hidi, keeFl trpl nejroengiiimi drohy kel
Mikterd z téchio pfipadd s& mohou wyldEil
hathajégovymi dsanami & vhodnou prindjs-
mio, Fatimeo jiné je Weba Fefit operativnd,
Jo to smutné, fe mnozi ékal problém wytesl
chirurgickou cestou, ale neuméEji jif pacien-
tovi poradit, jakym zpisobem t&ks bfemena
rvedat, Mejéastéji ho jen varujl pfed zveda-
nim t€ikych predmétl. Ve skuleénost je
nutné skutednd cviceni pro dprave posimi-
nek, které zphsobily vEiinu pfipadl one-
mocnéni k¥lou.

Pri¢ina kyly je s urfilymi obm&nami
obvykle stejnd, Casto ber pomoc, popE
z melrpélivosti, s tim, jak lo spolupracoval-
kovi jde pomalu, loveEk se smad zvednout
néco, oo je na n&j pilis tézké. Provadi-li se
toto rvednuti Spatné, pak mé& za nésledek
ndklow, ostrou bolesl v ordité st (Ela, a W
nejfastEil v prave &1 leve Casd slabin, Bolest
nezmizi. Lékal vitinoo wréi jako diagndzu
kflu v disledku zveddni 187k¥ch pfedmiid.

Ale ani psyvchologicky fuktor by nemél by
Zanedhiin. Hutipé]l"-'m[ a [rustrace (500 take
tasto Easti priciny. K¥la midc byt razand, ve
viech pfipudech viak je to vyhfeenuti urd-
tého orgdnu nebo Cdsti orgénu SLErbinou
v okoll, NejdastE)i kyla vznikd vychlipenim
nékterého 2 bfifnith orgint StErhimou
v bitdni st2ng Branidni k¥la je prolapsem
[vytladenim) ¥ brinici, Casto byva také Ealu-
dek zaklinény ¥ jicnovém atvorn, cof je
namuo juko hidtova hemie. Existjl rozng
lormy chirurgickych zisahi, kiesd Fedl tvio
probidmy. PR ferniepiasiice (plastickd ope
caci kfly)se snati zabrinit daliim piipadom
posilenim strukiory Bla, Nékdy se (ki ode-
bird na jiném misté pacisntova 1&la, jindy s
pouiije synletického materidlu k posilent
ablasti, ve kieré se k¥la objevila. To je Lav.
herniorafie. Pfi herpiotomii (odsirandni
k¥ly) se vraceji orginy do pOvednl polohy
a potom se chirurgickou cestou spravuje
vznikld $iérbina, Al u? jsou tyto praktiky
jakékoliv, vidy jsou drastické a je lépe se
jim vyhnout. Novy viskyl k¥ly je viak tak
dasty, Ie joding diky spravoym védomostem
se 17e opakovini vyhnout

Mnoho pozornosti se ted vénuje oblasiem
priamysiu, kde k 1&mio piipadiim nejastEn
dochizi. V zépadnich zemich byl pijal uréicy
standard, kter§ byl vypracovin Mezinfdrodni
orgamiaci price Spojenvch narodd. Tato orga-
nizace vydula doporadeni, podle néhod maxi-
mdilnl 2EE, kierou mife pvadal dospély mod,
cini 40 kg L fen hy rdcsd méla byt ménd nek
polovignd,

V prlimystovich zdvodech byla pfijata
urficd opatfent, kiera upravaji zvedini 1&2-
ksteh bremen. Pokud se musi zvedini prova.
dél manudling, pak jsou vidy k dispozici
pomecnd prostfedky. kierd hy m#ly mazi-
miiné redukoval vertikalni zvedind. Tato
opatfeni viak v Indii zcela chybi. Zde se
s mu#l a Fenuml, kel zvedaji 127%¢ ndklady,
muohdy jedna hif nef se zvifaly. Proto s
musi pFijmout nwy pfistop, Naulle se
spravad zvedal bfemena a chrafite so tak
pied jak¥mkoliv bolestivim zdravoinim
puikozenim, napt, klow
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dejte nikdy bfemeno, kiené pfesahuje

& Vyhindte se zvedini E¥kych predméta
~ Woblustech s klizkou podlahou. Sklouznuti
bl Banto phiginon k¥ly. Pdd s 132kym bie-

~ menem témef vidy zpdsobi zdravotni

4 oy ..-..'l:..‘.: 1 iT
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 chu nebo

suladu se svym dechem.
| pti zvedinf dech (af u po nide-
videchu), mi2e o vést ke kyle.

-M-Ii opravdu zvedal é5ki bfemena,
imkjte na pamét ndsledojici body:

L Do wdesd Whizkes tla. KdAv? afeo dikiho
Nesele, neste lo vEdy reésnd 0 [&la, Divejle
plednost bokim, ramentim a hlavE k nofeni
182kyech predmérn s vijimkou pHpada, kdy
Je poutito smytky € zdvisu a bemena
miide byt zavEteno na zddech nebo pfes
Tamenc.

2 Snadte se pfi zveddni i nesend 8¥kéha bic-

mene odrzer phret rovnow. Difbejre kolena.

A Evedejic pomoci svald nohou & paf. Nechle

u silu kantelin pracovat, trop nechie

£o nejvice uvolnén¥. Lvedejie pfi nidechu.

Pahybujte se s hlubokym dechemn. Poklidejte

bfemeno s vydechem. Nenadechujte, kdy?
ke bfemens.

d. Je-li rozmér bfemena takovy, fe znemal-
fiuje normalnd chizi, poZidejte o pormoe.
5. Vdy méijte volny vyhled pFes hfcmeno.
‘Mite-li bfemena na rameni & na hlave,
Wberpedte se, fe cosla je volnd Nehody se
nejeastéji stdvaji, kdvZ nemite volny
¥yhled. Muohdy jsou jejich ndsledky mno-

-

hem viFndi% nek kfla To je dilefilé upo-
zornéni pro 2eny v domdenosti, 1 pro délniky
v iiEikém primyslo. Klopjinuti pies pfe-
Yakho T podinze bvh piitimon viee mehed
v domdcnost na¥ v primyslo.

6. U t&3kého pebo rozmérndho negvladnutel-
né¢ho bfemene se neobdvejie poiidat
0 POMOC,

Asany jako prevence kily

V nlsledujicich &tyfech lekeich wim vysvEl
lim polohy, kierd plisobi na elasticiia svalstva
v ablusti o kieré plisobi jako hojivy pro-
sthedek proti obvyklym potizim, try, Kile. Tato
skupinu hathajogovych poloh je v¥bornym

k 1ébé abnormilnich vychlipek,
k#ly nebo vyhFezu biiinich orgdnd, napf,
ditlohy u Zen 2 koneéniku u starfich 1idi. Asany
s¢ mus! provadEl sprivog, aby posilovaly
achrinily jednotlivé &dsti e8la. Clovek se musl
maudit poo¥ival spravng svaly pro gveddnd.

Také jif existujicl k¥la s¢ mbpe vyléfit
nend-Ti jeji rozsah pHliE velky. Budou-li se dva
okraje rozurfeného svalu nebo obalu orgdnu
opatrnd stile plidliZoval, dojde k jejich zho-
eed. Doojprye s ek musl | sobE phitdhmost
vkraje, jinak by mohlo dojit k obromng jizve
worgan by maohl byl uskfinut ve $térbiné jelté
pevidji.

Obr. 88
Eka-pdda-uttdng-peda-drapa

Da preni pelohy vchizejte ¢ lchu na
zadech, ze ava-dsany, Zafnéte dychal hlubo-
kym, rytmickym dechem savitei-prandjimy
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n pak zvedejte pravou nohu, a to s nataZenym
kolenem do polohy éka-pada-uttina-pida-
disany {obr. 88), Drite noho gvednutod pa dobu
pasvavent dechu po phdeche o pak it s vide
chem pomalu pokladejte na 2em. Yiefe na
zemi relaxujie po doby zastaveni dechu po
widechu, S nasledujivim nidechem zvedejie
levou nofiu 4 opakujte pohyby nohy v souladu
5 dechent. Pokuste se soustfedit na svaly, které
poufivite. Normidlng se tw aplathufl biisni
gvaly, ale snaZte se procitit | skupinu svall ve
slabindch. Tuto polohu opakujle Tejmens -
krat pro katdon aohu a potom relaxujee vleze
s hluhokim dechem.

Te ticha varoval ty, kdo opi balestmi ve
spodni 43t zad. Zvedani nalaZenych nohou
miife piizobil bolest v bedernd Sisti pélefe.
vV tomto plipadé pokréte kolema ma zaddtku
zdvihu a teprve nahofe nohy propoéte v kole-
nou. AF nepfijemné pocity nebo bolest pomi-
nou, zvedejle teprve nataZend nohy. Budete-li
na Lo divat pozor, midete bray korigovat pod-
minky v o oblasd rad,

N

Chr. 89
Sirfa-untdna-drana

Protipelohu ke gvednuti jedné nohy tvoii
jednoduché evednuti hiavy od podioZky (hrada
ge bl k hrodniku), Ujistéle se. Zda male ph
této Efrfa-uttina-Gzand {obr. 8Y) ramena na
zemi. Pfi zveddnl hlavy citite velké napét
v ablasti béicha. To koriguje tenzi, kters miZe
bt ndsledkem hidtovd hernie.

Drile soufasné gveddme jednu natakencu
nohu i s hlavou, éka-pada-giria-ultina-asanu
{obr. 90). Ziskime tak kombinaci obou phed-
chozich Gfinkh, Zirovedi je talo poloha zdro-
jem polarizace téla, thn se budeme jestd vice
7abyvat v ndsledujicich kapieelach.

4

Obr. %0
Eleiy-pdda-Firfa-uttdna-deana

Ohbr. 91
Dvi-pdda-uitdna-pdda-dsana

PH zveddni ohou nohou, dvi—p&du-un:‘m@-
pada-&sand (obr. 91), sc opél uplatfuje
siejnd skupina svald vo slabindch. 5 trochou
praxe brzy tyto svaly procitite a ueilile pi
zvedini nohou velkou Glevuo. Zvedini se
dEje s nidechem, poklidini na zem s vyde-
chem, Viharoon efril paloh tvoll varianly
této poloby, majlci datdl blahoddrné ofinky.
Napl. pfi zvednutych nohou zkuste nohy od
sebe viddalit wk, aby vytvafely Siroké pis-
meno VY, Jind varipnla vypadd tak, Ze 8¢
nohy zvedaji u sebe, nihotfe se od sebe
giroce oddaluji o klesaji stile ve tvarn ¥V©
dolf. Tute variante lze obratit; nohy se ad
podiany zvedaji Eirokim oblookem, nahufe
8 spojujf a na zem se poklidajl spoletné.
JeftE jind varianta doporeduje pfi zvedanl
g pokladini stfihdni schou. Provedie
peiménd Sesl  nifkavityeh™ pohybh pii zve-
dini @ kleséni nohou. Konedné zivErednd
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B gprulnila.

Zatnéie studiem karmy jako zdkena Fvola.
Ber dobré znalosti kosmického, univerzilniho
phirodaihe zdkona nemidete udélat pokrok
v jGgovém vivaji.

Studujte Elinek o riziky, spojeném se ave-
dinim @fkych predméth, Naufle se, jak se

uk, P& rvedime spojene
chem vzhiire, se zastavenym
ifie & nohama nahofe a 3 ¥ide-
kldddme nohy na zem. Solva  zemi & pomdhame gi luk k vepiimenému
ol zemE, setrvime & dechem  sedu. Pozdiji mifeme dland wmistil da
nym po vydechu (paty jsou jemné
e ) o s dalsim nddechem se opst Zve-
Wikme atd, Provedte si Sesl af osm takovych

Protiposlohou a polarizaéni polohouw ke
zveddnl nohot jo jogovy vzptimeny sed,
ublana-dsana {obr. 92 Duné fdadime proli

namaskira-mudry pred hrudnikem, v poci-
tecnich firich vEak musime udriel protente
vrpHimeny sed 7dda nupjata, a Lo lze jeding

i, ne? nechéte paty klesnout zeels na tak, #e se dlandmi odilatujeme od podiuFky,
g, Nepospichejte pii uskuteinénl techio
Yuriant, umoZnéle, aby bisni siEnn zesilila s vydechem. PR Kleséni uvelfiujeme zada

Sed se providi 5 nddechem, do lehu se klesi

a snatime se pokladat jeden obratel po-idru-
hém nha zem. Timio zpisobem pracujeme
patefi proti kalcifikaci, kterd miiie byt prv-
nim projevem pozddjiiho onemosnEni
pétefe. Vzpfimeny sed je velmi dobs¥ pro
posileni bfisnich a paneviich svald s rovndd
pro vyhmuti se dalgi kyle.

MNamaskdra-uitdna-dsana

Nespéchejle piilis sedét ve vzplimens
poloze s tokama umfsiényma pred hrudni-
kem do namaskara-mudry. Teprve aZ zesili
svaly zad @ dokdZete sedél s rovoou péteti
a nalafenyma nohama, zkusie spojil diané
jako pfi modleni pred hrudnikein a selrvat.
Budele mit snabu kulatit Zéda, proto se
musite nejprve naugil vzpiimencmy sedu.

Obr. 92 Y tamto pHipad# jé 1o zéleZitost svalstva zad,
Uttdna-dsanad a nikoliv svald panve a okoll Zaludku,
Denni jogova praxe:

Sedmndcty tyden

vyhnout nehodim a zdravetaimu pofkozeni
ke, Mepodeediujie e, je to jedna 7 nepddlezi-
1&j¥ich informaci, klerou jste zatim dostali.
Praktikujle pranava-prandjimu a poukijlc
piisluing hasta-mudry. Nejprve poufivejle &4s-

-

tetné dychéni se zveky JAhS, UM 1 Mm®
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# leprve potom je spojle do pincho jogového
dechu a pranavy ATIM. Opakuje (fikrat pro
kakdou dist plic.

S nddechem muhat-jéga-pranijamy se
svednste 7 dhdrmika-dsany a & yydecham
prejdite dao nékteré # variant supta-vadZra-
asany. Prakiikujte ndsledujicl pelohy
rikou:

i Dian® na chadidlech nobow. 2. Dlané na
zemi, 3. Dlané na horni strant stehen, 4. Diang
v namaskara-mdfe na hrudi. 3. Pafe natafend
ra Mavod s dlanémi vehir, 6. Ruce nata¥ené
nadl hlavou s diansmi na pediofoe 7. Prsty
propletend o Cele. g, FkFifené pate pod
abloukem Zad.

Pasadic se du plrna-vadira-dsany a & i
piejdéte dozadu do supla-vadira-dsana-
paravrtti, Opakujte uvedené polohy rukou.

Zaklofite se i do parjanka-isany a znovi
projdéle vEechny palofty rukou, Posadte se do
vira-Asuny a praktikujie viechny varianty
pelohy nohou ¥ p&rnarﬁuﬂngn-&san!.
ProcviGte viechmy varlanty vira-dsany.
Experimentujte 5 riiznymi rytmy tili-anugata-
prandjimy.

i

i
T

1. Co je zakon karmy®

i Otazky i
3

Pokuste s o viltima-isany a plrna- viloma-
dsany, polohy mistku, Dirdie nohy oo nejvic
u sehe pit téio pologe. Tiha il je Tovnomirné
rozdilena na pét bodd tela chodidla, dlang
a temeno hilavy. Jsou-li nohy umistény od sebe,
jde o tzv. vird-isanu, polohu hvizdy. Je rovngd
velmi blahoddrnd o moZe byt poufita.

Praktikujte Sakra-isanu, Opakujte polohu
dva af tRikrat, a2 s ni budete spakojent.
1ehnéte si na pida a prakikujie fka-pida-
uttdna-pada-asanu, zvedini jedné noby
a 7veddind hlavy ¥ ¢ka-pada-uttina-pida-
asand, tedy é};a-p&du-msa—uuﬁna-ﬁsmu.
Opakujle viechny pohyby tfikral,

“Provedie si thkrat § dvi-pada-utiina-pida-
izapu, zvedini obou nohou, 8 pokusie 5
o riigné varianty v i poloze.

Piejdéle do vzptimeného sedu, uttina-
asany. Mejprve se opirejle dlanEmi o Zem
a tladte jimi proti zemi, pozdgji je rkusie
umistit do namaskara-mudry pred hrudnik,

Vrafte se 7pét do lehu na zdda, do $ava-
dsany, a provadijte jakoukally farmu rytmic-
kého dychini. Sledujte syl dech a plynule
piejdéte do meditace na dech.

2
L 5. Co bychom méli vEdét o snech? £
5 1. Pripomefite zisady sprivacht reeddni 1E2kych pfedmetd. 1
i 4, Prot je zveddni nohou prevenct prati kyle? 5
% 5. Popiste dca-pada- uiLina-pada-isanu a dvi-pidu-uliina-pida-dsant. :
: H
: :
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Lekce osmnact

LZakon karmy

lakdkoliy mydlenka nebo &in je viasind
karma. Vedomi Karma zaamend, %e je mysl
rozhodnuta konat. Tato forma karmy s vidi-
nou snadno Kontroluje, nebol o pfedem roz-
myslena. Clovék uvauje o vsiedku takového
védomého myélen! a kondni, zvaiuje viechny
moinost, & to kladné | zdporné, a odhaduje
visledny efekt.

Mnoho 2 who, co délime, jo viak  bez-
myilenkovitd”, Bud nepfemyilime o tom, co
mame el € udtlal, nebo se o o fasto ani
nestarame. Tuto bezmyElenkovitost ve slovech
& cinech je velml té2ké kontreloval a vEdinou
to mi za ndsledek nekonedny felfzoe nistedki
1 reakel. Musime hlidat sami sche pred touto
bezmydélenkovitosti. DElime mnoho vaci
@ vime, ¥2 bodeme pofkozeni Hm, co délime.
Zdi se, ?e jderme proti svému J4. zlobime-li se
a jsme-li verufeni. Nestarime se o vidami
svych slov i &indi a jedndme ukvapené, Casto
pak pozdEii trplme v tichost a zoulalstvi
nisledky tohoto podindni,

£a viechno se musi v urlitém smyslu platit.
Musime , dit clsafovi, co je cisafovo a Bom, co
Je bodi”,  Cisal - 1o je své lidmi vytvofenych
zikond. MEl bychom ctlt ka2dy zdiken, kery
neni nespravedlivy, popf. ktery nestoli prot dik-
titu voitfntho Evete, U bodiho wdkonn, karmy,
nemame no vybér, zde musime jen postechnout,
Nemifeme plekrodit vvisl zdkon. Jestlide se
pokusime pfekrodit pHrodnl zikon, kosmicky
zikon nebo zdkon Hvota, zjistime, o o neni
rifné, Spif Zlomime sebe nef wenwo cdkon, popr.
se nEjukym phsobsm pokfivime. A timto pokii-
venim j¢ nemos velkerého ypa, glomenim - smet

Karmu miZeme vid#t v kaFdodennim ZFivots,
kdy je dobro oplécens dobrem a zlo zlem.
~medfle] jingm W, co nechoes, aby dilali tobs
Jini® je jedno x vysv@lenl zphsebu, jak lenlo
zikon funpuje, Lasksvost je odmEnéna ndklon-
nasti, kaska laskow, Viyddvime-li své myslenky,
budérie odmiéndni védomostion. Rosdévime-li

védomsrtl, budeme odm#néni moudrosti.
Chlvidime- i svou préci, budeme odminidni xho-
#im. Také ziporné je skutedng. Nelaskavy &in se
odméfnje nelaskavosti. Bolest se odméfiuje
bolesti. Viechno, co k ndm ted pfichdzl, je
visledkern néktervch pfedchozich my%lenek
nebo Sind. Je 182kE si to uvEdomovat v Case
néjaké kalamily, ale je tomo tak. Kdvhychom
michli nahlédnout za 2ivej pamé na Siny svéhoe
soudrsného Evota i svich minulch Zvou, pak
bychom pochoplli, prod se véel déji prive lak. jak
tomu je. Existuje logicki spojitost zédkona o pH-
find a nisledku. Lze sledovar, jak uréity &in pro-
chizi fetdzcem ndsledka i juk se moduluje nis
Hvot,

Jeden stary hinduistick® hyvmnus Fikd:

Zasej myslenku a skHdif Fin.
Zasej €in a sklidig zvyk.
Zasej zvvk a skHdiZ vlastinost,
ZLase] viastnost a sklidis osud!

Mime ledy osud ve svich rukow. PRCiny
J8ou v myilenksich nebo 1épe v myileni, slo-
vech a finech v raving jevove existence, Mohli
bychom se stal mistry vlastnich Fivold, kdy-
bychom to vEdéli a kdybychom vEnovali plnou
pozomost zikonu karmy.

Ridit svoji karmu vyZaduje wméf aplnd
védomi ...vEdoml, které v@tiiné lidskich
bytastl chybl, a v&domi, kieré mnoho 1idi ani
nechee mil. Je snazdi byt slepy k éindm jinveh
a velit, 2¢ se nenajde nikdo, kdo by kritizoval
nafe Giny. V lomio piistopu nesi Zadnd $ance
pro karmicky v¥voj. Probudie se¢! Budte
visdomi, b2, dospdii! Uvédomie si svij rdst!

Riziko p¥i zvedani
tézkych predméta

KdyZ si projdele vSe, co bvlo Fefeno
k wmute Wmaly v minulé lekei, nauwfile se
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odhadnout bfemeno po strince hmolnosiy § roz-
miéri, rozhodnets se, wla jsie schopn jej zvlid-
el sami, i zda potfehujele pomoes. P zajis-
LEni sprdvné opory a vyvifenost miZete zyved-
nout mroho, d¥chile-li pfi tom spravné,
Specielisté 7 OSN neuspéli pil stanoveni
plesnd hrmotnosti, kierou sméji zvedal Zeny
nebo miadistvi hodi. Byl viak pfijat navrh spe-
cialistli Svitové arganizace price, klery sta-
noveje maximilni pfipustnou hmolnesl pro
Feny na 20 kg, prodivky od 16 do 18 Jet |5 kg
a pro chlapee whok véka 20 ke, Necilite-li se
dobfe, neméli hyste pfistupovat ke zvedini
Lé3kveh predmetl, Oznamie o svému vedou-
gimu. Clovek je muohem nachyingisl k pora-
nénim a nehoddm, neni-li v dobré kondici,
MiFele ento den délat néco jingha, je to vEdy
lepéi, nek se pPekondval", V unavendm nebo
nedobrém stavu se snadno vyviji plocha noha
£i zborcend Klenha. Tyto stavy jsou £asto
ndsledkem trvalého velkého zatifeni. Te2kd
bfemena stladuji klenbu dolb, Vidy se dopo-
rufuje nosit buly s pevnou, sprivné Klenutou
podriZkou. Ve viech zépadnich zdravotnie-
kych zafizenich nosi 2dravotnd sestry a ostatnd
gdravotnicky persondl speciilni obuv, kierd
zabrafiuje Fhroucenl klenby nohy.

TfchaZe jsou k¥la a zhroucena klenba nej-
dastéjdimi vysledky nespravného zvedani t22-
kiich bfemen, méli bychom se zminil i o boles-
tech v zddech, Silna bolest v zddovich svalech
miize byt zplscbena pretrifenim néktercha
ylikna nebo skupiny vigken svahu. Tato bolest
mide byt tak ndhld a silng, Je 51 Clovek musl
lchnout na Fem a pockat, af yase vymizi. Ne
vEdy k wmu viak dojde, nékdy se vyvine chro-
nicky hederni dstfel. Tylo problémy se pak
ohjeviuji enova a znova, kdykoliv Clovek néco
t&Fkého nese & #vedd. Miide dojil k vyhfernued
ploténky,

Zdravd sodee, trépované dlovhou praxi,
rvlidne velks zaifeni i pfi zvedand t82kych
predméth. Je viak theba mit no paméti, fe srdee
je wval a Fe se unavi piilisnym zaliZenim siejné
fako svaly pa¥l nebo nohou, Opakovang ple-
idEovani, a to af u¥ ve sporie, nebo ¥ pro-
myslu, mife vést ke zvEtiend stdecniho svalu.
PEi velkd ndmabia md za misledek u 2dravehoe

Flovika 1oi¢F juko vapirind a kuliuristika: udy-
chanaost, rychld bufeni srdce a pliméfenou
tnavu. ¥V piipadé, fc dochdzi K zévratim,
balestem o srdce, dufnost a prlis rychiému
busent srdce, které pFetrvavi 1 po ndmaze, jsou
to u viZné pHznaky a méli bycham vyhiedal
lékafe. Zvlasid jsou v tomio sindru ohrokeni
notorié kutdc a Hdé, kiefi piji alkehol. Oboje
plipravie 1#lo na dispozici k srdednim neho-
dam.

¥ hathajdze v mnoha piipadech dochdzi
k izomectrickemu zvedinl, ale nikdy se neudiva
vl 2818z, Mnohé 7 tEchio techmk posilujl
a peipravuji 1#lo i na wveddni t&chto externich
patEdi. Mektaré 2 Wchio poloh pomahaji k8
pripadné stavy k¥ly. Mnohdy je prvnim zn-
menim k3ly jen mald hrodka pod KoiL
Wylvofeni Strbiny v bfidni siéng ve slabém
misl® neni vidét, nebol je pfekryto tukovou
vestvou & kifi U velmi obéznich vsob je
dokonce velmi 182ké urdit sprivnou diagndzu
kdly, Osoba & nadvihow by méla vidy zadit
redukel své hmotnasti, nebol neustdle nosi
uvnit? svého téla nadmérmou zadd Casto
dochizf jen 2 tohoto divodu i k vyhfezu vnitd-
nich orgdnd,

Hathajdga a prindjdma nabizejl vyborny
rplisab positovdnd svalstva o odstrafovand tuku
kolem organi, které mohou byl ovlivedny Zve-
dinfm 1E2ksch hfemen. Asany, krige a mudry
take umodituji spdlit tente plebyieény wk.

Klasicka evifeni prianajamy

LBih je dech” je nefstarsi odkaz na prandi-
jamu ve starych sanskrisk¥ch textech.
Etymalogové prohladuji, fe sanskrske slovo
Jbrahma’ cznatuje dech,  Dech je Zivot, Zivot
je dech,”

Hebrejiu miystikové prohlafuji, Je  Bioh
vdechl dech Fivora ElovEku, i ten se stal Eivou-
cim dechem (dusi).* Byt v dechu znamend byt
v Bohuo, Latinsky nadechuji . inspiro™ vlastni
gnamend, jsem v duchu®, Stejng tak v lating
vyidechuji exspiro” znamend ,jsem mimo
dech®, 1j. Boha, Dychini je boZskd funkee a (i,
kdo aspiruji na bofstvi, musi zvlddoout krije
a prakrije prindjimy, jogy fizeného dechn,
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PURL KaRdA poloha paZi md trochi
Evedan| nohou. Ynimejte to.

W8 ardha-salabha-asang (obr. 93)
pindeny podeél nohou, dianémi doli,
i piidlaee. Zvednuti hiavy soucasné
K méni tlak a ok energie ¥ poloze

-

Ohr. 95
Sirta-utidna-andha-alabha-drana 11

Jinou variantu dostaneme pfi nataen! pasi
0 pied téle a opfeni dlani o zem (obt. 95).
Miporucuje se viak i varianta s pafemi rorpa-
anymi. ¥ klasické jégové polore bychom
BN ruce spajil pfi zvedini nohy jako pfi mod.
& zidy, ‘Tato poloha rukou se nuzyvi
fsi-mudra, gesto labuté. Relaxovan®
@ 18X nohu zvedal, poloFime-li ruce
fhetem pod felo ncho ofi 2 sméfujeme-li
KLY do stran. Jing varianta propléed prsey

In temencm & pli #vedind tadi celo
ol Zvedini obou nobou, Salabha-dsanu,
RONElme v prifn lekei. Ttady existuje mnoho
Hant jukt u polovitnd polahy,

inan;, poloha hada

s Je sanskeiské glove pro hadi ked-
BV Terminy jakuo  néga™ prisludi velkim
i, BhudEs kobram, Pro skupinu paloh,
o souhrané nazyvaji sarpa-dsana, je
8 eveddnl trupu 1®la 2 lchu na biide,
\8 & na bficho do unmukha-dsany

volnd podé] @l = dlangmi obrice-
0. § nddechem narovozjte hlavu bra.
W evednéie hiavu i trop t#la co nej-
"

Al s iy

Obr. 96
Ardha-falubha-dsana

viie. Krdice setrvejie se zastyvenym dechem
a 8 v¥dechem vracejte trup i hlavo na zem,
Odpodifie si a opakujie cvik tfikrdt. Virianta
této polohy vypadd wk, e pafe dime nad
hlavu & zveddme hlavy i trop 5 wote pelohou
padi {obr. 97). Jind varianta md pafe Siroce
rezeviens, jing propletend prsfy za hlavau
(mikoliv za 5iji), tak#e venikd tlak na Wavy,
PaZe mohou byt také spojeny ra zédy. V pritls
lekei si ukdZeme sarpa-kriji, zpevaini bfidng
stény, a v daliich lekeich vim vysvEdim ploou
pelohu kobry, BhudZanga- §sam.

Je tieka pristupoval opatrné K sarpa-fsans
4 sarpa-kriji, je-li padeziend, % jiirs nebo sle-
zing nejsou zeele v pofidko, V takovém pEi-
padé by se dech mél _vyfukovsl na zpiseb
syCeni™ @ teprve potom by se mél porvedat
trup. Tim jsou orgdny jemnd chrdnény proti
poskazeni pohybein,

-
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Obr. »7
¥ Sqm-d.i:anu
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Denni jogovd praxe:
Osmndcty tyden

Zafndte studiem karmy jako xdkona Rvora.
Ber dobré znalosti kosmického, univerzdiniha
plirodniho zékona nemifzte udélal pokrok
v jdmavém vivoy. Studujte Eldnek o riziku, spo-
jeném se zvedanim 2k jch piedmeth. Nandte se,
jak se vyhnout nehodam a adravatninu poikozenl
vaZeho la Nepodeefinjie 1o, je o jedna Z nej-
dtieditéjSich informack, Kierow jste satim dostals.

Praklikugte prasava-peindjion a pHsluiné hasta-
muddry, Wegprve providéite Shstedné dichini s
zvuky AR 000 M eprve potom je spojiedo
piného jogového dechi a pranavy AUM. Cpakujle
thikrdt pro kakdouw Est plic.

5 nddechem mahat-poga-prindjdmy se zved-
ndte 2 dhirmika-dsany a 5 vwdechem prejdele do
nEkteré z variant supla-vadira-dsany. Proktikujte
tyeo poloby rukow: 1. Dlang ne chodidlech nahou.
2 Dlan# na zemi, 3, Dlan® na hornd strand stehen,
4. Dlan# ¥ namaskird-modie na hrudi. 5 Pake
natafend 2a hlavoo, dlanémi vahims, 6, Ruce nata-
Zené mal hlavoo dlandmi na podioZee. 7. Prsly
propleleng na Cele. 8. 7kiiZend pa¥e pod ablou-
kem zad, : )

Posadie se do pimnas-vaddra-dsany a 7 o piejdéie
dozadu do supla- vadire-dsana-paravid 4 opakujte
popsané polohy rukou. Zakhvifle se 1 do parpanka-
fsany a znovo projdéte viechny polohy rukou,
Posadte se do vira-dsany a prakiikujie viechny van-
anty polohy achow v plma-Saddnga-dsane.
Procvifujte  viechny varianly vims-dsany.
Eaperimentitjte 3 mizavmi rytmy sla-aougai-pri-
nAjamy. :

i, ity :
Otdzky :

1. Jakym zphsobem mohou dsany hathajéey a prindjima pomeci E:
vyfedit problémy se zveddnim é¥kych bfemen?

S T e R

Ca jo o rdkon karmy?

e A A A ke n e

2
3
fzany vCeiné riznych poloh pail.

=
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. Popidte fechniku ardha-$atabha-dsany a jeji varianty Sirka-uttina-ardha-$alabha-

4, Popislc surpa-dsany & j&jl G8inky, Povégle néco i o kontraibdikacich.

e P e e R e e e 0 2ot B,

Pokuste se o vildma-asanu o plma-vildma-dsane,
polohu mistku, Drfte noly co nejvic u sebe phi Eo
poloze. Hmomaost 1#la je rovnomémé roedélena do
pét bodd: chodidel, dland a temena hlavy. Jsou-hi
nohy od sehe, poloha se nazfvi lirk-dsang, poloha
hvézidy, Takeé wio porice je blahodims @ miZe se
uplatnoit,

Prakiikujie ¢akra-isanu, Opakujte polohe dva
a¥ [Fikeit. aF j5te 5 ni spokojeni.

Puolodie se na zida 2 praktikufle éha-pada-uttinn-
pada-dam, pveding jedné noby, & pelom ovedini
hlavy ¥ Ska-pida-uming-pida-asans, 4. Cha-geida-
Sirs-uttdna-isany . Opakujte vechny pohyby kel
Provedle ket § dvi-pdda-uttina-pids-&zanu, ave-
déni obow nohou, a pokoste se o rizé varianty v ¢

polowe,

Prejdéte do vepfimencého sedu, urtina-asany.
Nejprve se oplrejte diandmi o zem 4 llaéle pmi
proti zemi, pozdE)i je 2kuste umistit do namaskira-
mudry pfed hrizdnik.

Pulo#e se do lehu na bfiche a providéjie ardha-
Ralabha-dsan, zvednut] jedné nohy s badou opie-
oo ca e, Opakujie dikeit pro kaZdou nobu = uve-
domujiz si soulad 5 dechem. Vyzkousejle rizné
paloby pa. Budle s vEdomi toho, cocitite, Pak pro-
vadle ardhs-Salabha-fsanu se 2vednotim hlavy, Opét
vyzkouiejte vardanty s riZndnu polchami pazi,
Pakuste s2 nefméné (ke i o ampe-ieam. Zvedejhe
havu 5 tropem stile vida voE Dicdte noby ne Zemi,
Viafte se zpét do lohm na zida, Sava-deany, 8 provi-
déjte jakékoliv rytmické dyehini, Sledajte svij dech
a plynule pejdéte do metilace na dech.

e R L e T S R L
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Zdroje karmy

Zikoen karmy nedovaluje, aby se cokoliv
stalo nehodow. , Nehody jsou pro lidi, kteéi je
v¥hledavaji®, Cokaliv se stane v univerz, déje
se pod zikonem Boha, Kosmos je systema-
ticky, Jenom Zlovék se zdd neuspofidany
a chaoticky.

Pro chaotickou mysl #ivot bex pochyby
vypada jako chaos, osud o slepd ndhoda. Pro
studenta jdgy, adhikarinn, jo viak pozorovini
zikonn karmy nutné ke skutefndmu yaitfnimu
duchovaimu vivojl. Jakmile Slovék piijme
vieobecny koncept univerza, Hzeného ziko-
nem, pojell sebe v tomito univerau jake intey-
ralni &isti tohow univerza, poelom se pozoro:
vani tohoto zikona stane vysosinym aspiklem
rplsobu, jakym fije.

Mekdy se diji véci, kterd jsou pro nids 182ko
pochopitelné a nejsme schopai nahlédmo, jak
pracuje zikon o priding a nisledku. Pfihodi se
ndm vécl, o ktergeh se domnivime, #e si je
nezaslouzime {ZvIA5E negatvni véei), Musime
viak mit .:E paméd, Fo kanna méd mnoho zdnji
a f¢ pracuje nejrizndjiimi #plsoby v rdmai
zikladniho zdkona. Povézme s néco o tiech
zakladnich zdrojich karmy.

Prvni je v, adhjtmika karme, 1) karmae
pachizejicl od ji. Adhjstmika potize {sou pro-
blémy, kieré venikaji v rimci nagich viastrich
¢ind, Pamatisjte na to, 2e pod @mito Siny
musime vidét i mySlenky, denni a nolni snéni,
stejnd jako Siny spdchané na objednavku, giny
vykonang z opomenuti ve spyslu vici, kterg
bychom wdélat méli, ale neuddiali. Muohé
Z vy, Klerd se ndm ted d&ji, muhou pramenil
z doby Hvota, nu klerou jsme jiZ divno zapo
mnél, z détsrvi, ¢ kojeneckého vEku i 7 doby
prendtalni. Hinduistické aulority tvrdi, e

»karma mie venikat i & minolyeh existenci
a £ se pak plendfl bud jako 2dsluha (punja)
nebo hitch {pipa) do 180 existence. AF uf je
zdroj juk ¥koliv, kerma je piimo spajena s ndmi
nebe s nadim voifFnim j§ (Armiks).

Adhibhautika karma je &innost a reakee,
vemkajicl 2 materidlni stinky neboli £ okol-
nibhg svita. Karma ve stavu sdhibhautika
venikd nebo je zpisobena vadjiimi pHginam,
jako jsou svifala, pofasi a vécl nalézajici sc
v plirods®. Piklad: potkdie v diéungli tygra,
Tyvgr vis sciéere, Pro viis jo o Spatnd karma, pro
tygra dobrid. Kousne vas had, protofe jsio mu
Slipll no ocas. Onemocnile, protofe jsie vypili
choroboplodaymi zirodky zneifiénoy vodu,
popl. se stanete oh&t dérave stfechy pli mon-
zunech. To viechno jsou formy karmy, kierd
stofl mimo kentrolu v osobnim slova smysl,
Tak se pife v kfestanskych knihdch: | Slunce
avitl na viRechny, Na dobré § na zlé*

Marndill jsme se v urfilé dobé, do updied sin-

ace 4 Fjeme v undite Ssti univerra. Vetké hodiny
univerya byly wurdite poloze v dobé nadelto zoo-
7eni.  Hvezdy mapovidaji, planely prozrazuji.”
Tir s nazyva adhidsivika karma. M§ nco spo-
leéného s astridogif | awmeralouii, ale mochem
vic 5 vidou o jJuntrach, kieed odhaluje tsjemstvl
podminek adhidaivike. Daivika jsou bodské
roviny, kierd Fidi myvsl o emoce. Dévats, dévowve
v jsou pova@ovia za bohy a hohyné v hin-
duksmu, ve skutedaost jsou to viak moond pay-
chické sily. které Fidi mysl, nervovy syatém
i hluvni 2Mzy lidského @l Clovek nemiZe
ovlivait dobu am misto svého narozeni 4 must
prote Eelit karmnd spojend s uddlostmi. Moudri
mnika ok vady oo délat s tm, aby pFivedia dits
o spraved doby, je to urdity zpisob kosmického
plinovaného rodifovsivi, Jo docela moznd, #e
joginka mide sv¥m zphsobem oviivpit Cas
a nvisty zrozenl svého ditéie, o tak mu wpodnil
plliznivy siart do Fivels, Pro nds ostsindplati - rea-
lizorvat v $vé Karmy 13 nejlapti.

Bhastrika-prinijama
- kovarské méchy

Existuje mnoho forem dfchdni, v, bha-
striky. Mekteré jogovd Zkoly udi jednu nebo
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dvé formy bhasiriky, Lide v Indil viak vétiina
tkal uff nejméné pét tvpd bhastriky, ve sku-
leénosti viak existuje dever farem bhastriky,
i2v. nava-bhastrika. Ve viech téchio formich
s verduch prudee vhini do-plic a prodee 7 phc
vyhini., ¥idech je velmi vyrazo¥; odiud
pochidzi i nizev | jako kovalske meéchy™,

Y nasdgra-bhastrice se veduch nadechuje
1 vydechuje nosmim dickami, ¥ pozdi)sich
lekeich tohato Kurau se naudime bhastrice, pFi
nif bude dech sifidavé pfechize! 2 jedné nosni
ditky do druhé, s mukha-bhesirice, odistmému
dechu. ¥ mukha-bhasirice jsou krev a plice
ghaveny kvsliéniku vhlifitého. Ve formé bha-
siriky, kterou se nandime v téte leket, dochiri
rovief k ofi$tovin] téla od kyshcniku ublii-
tého, navic je to mocnd forma léCivého
d¥chint. Proto je tento zphsob bhastriky nékdy
zndm jakeo J&Fivy dech®.

Poter dechin v prana-gharfang neboli decha-
veém cykli bude rdvisel na plicich a jejich
schopnostech. Wa zaddtko provadéjle fen néko-
1ik kol rvchlé bhasiriky, Pak ka?dy den néko-
Lk kool pﬁdé vijle, 42 dosdhnete pofadovaného
e,

Podet kol se mitfe menit; kafdd fKola uvadi
jiny, Jeden stary mudre napsal, e 335 kol by
el provadet waditednik. Iiny nupsal, Ic pro
riskidni dobrého adravi je zapotfebi provadét
£1 kol Teké isla 108 & 124 jsou &asto spojo-
vina s poéiem kol bhasiriky, Ji uéim, Ze maxi-
mum je 124 kol.

1ato nasigra-bhastrika odpavidd tomu, co
j& poplisovino v Ghéranda-samhilé.
Technika: Posadte se do vapiimené pololy
jako je vadZ¥fra-dsana. Muohou by¥l poulity
[ jiné vzplimens jGgové polohy napf. sukha-
dzana, siddha-dsapa a padma-dsang. Prudes
s¢ nadechoeme & vydochneme nosnimi dir-
kami. Vanikne zfeielné  whod®, jak se
hrudni kod prudee stahuje, Nidech by mél
cfeleln® zvalioval spodni Edsl plic, Dech se
rychic pohybuje dovnitf a ven nosem rych-
losti pfibli¥ng dve kola za sekundy, lak?e
téch 120 kol 1z2 udélat v jednd minulé, Ny
zafdtku se samozfejmé doporuluje poma-
12j31 provedeni (asi jeden nadech a videch za
sekundu), 4 teprve Casem piidival na rych-

losti t posty kal, 2 se hrudnik o brinice roz-
vimen tak, #2 Kyvslik je absorbovin maahem
rychleji krevnim Fediftém.

Nedochazl zde k #idnému zadrZovini dechu
{ani po nddechu ani po videchu). Pokuste i
vyhnout friéni a rachoceni. Dech by mgl Znit
jako kovafské méchy.

Ladndte s dvaceli koly bhastnky a provi-
d&e Ji dvakria denng, 8% 1w wviadnee bee
jakékeliv zndmky Gnavy a hyperventilace,
Hyperventilace se vysnatuje miitkami pfed
ofima. MOFete rovnél spoédtky pororovat
zidunky anavy bfidnich svald {pichéni a Sku-
bini).

Puié, po zvliddnete zdkladai bhastriku, pfi-
ivejie kafdy den dvé af tFi kola, a¥ konedne
dospijete k poftu 120 kol na jedno sezeni
Jakmile pocitite jakoukoliv zndmku dnavy
nebo hyperventilace, ukondate cvident, & pii-
stupte k néniu &2 pasledujict den, kdy zalnele
§ ni#iim podlem kal,

Neni gde 2dny divod pro to, abyste pokra
Zovali v nasdgra-bhostrice dile ned do | 20 kol.
Memime 2adny védecky dikaz o tom, ¥ by
veEi potet kol byl 0finndisl, Cely cyklus mibde
k¥l copakovin dvakedt nebo tFikedt pfi jednom
sezent,

Tato forma bhastriky je v¥barnym pro-
stedkem pro vyvoj silngch phic & dostalecnt
rdsobovan] Kyslikem ph fizendm odidfovind
téta od kyshinika uhlicnéhs. Nadmémé mnod-
stvi kysliéniku uhligitého v krevnim Fedisti se
Castp divd do spojistost = mentdlni Gnavou,
nourasienii & Prrickou vyéorpancstl

Lécivy dech

Pranicke lédeni se v Indii velmi roegitila.
Vithlnl energie, pring, je plividéng do posti-
Fené &dsn éta diandmi, chodidly nebo pouhou
koncentraci na danoo ¢dst (8la. Uzivi-li se 1aio
technika k [éCend jimé osaby, pak se j§ Sasio fika
.mugnetické ldenl”,

Cheete-1i poudit lento typ bhastriky jako 1ECivy
dech, mugilte provést zastaveni dechu po niEkle-
rém z poslednich nddechil celého cyklu. Po
dokonéeni poadovangho potiu kol se zhiuloka
4 plné nadechndte. Spolknfte dech a difte je
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v sobé tak dlouha, jak miFete beg nepiijemnych
pacitl. Nynl vydechujte velmi oy a s vatkou
kentrolow na tu & 1&a, kierd vyZaduje léteni
nebo amlazeni, Celé oyklus dechu miliFete zupa-
koval ai tikedt na jedno sezeni. Po tomba pro-
vedeni bhastriky by mél ndstedova kritky odpo-
Linek, Nejlepiim zpdsobem odpodinku je poloha,
kdy klesnete na rodlahu jako dits, kiepd afpo-
Clvid, a jsteveola ber napati, Talo poloha e oea-
Cuje jako nispanda-fsana, miFete vidk poui
i jmé polohy, ve kierd | nechire V& plynour
b uvolnite se,

Jind forma létivého dechu se Imenuje
kualu-prandgdma o provad] se se Zastavenym
dechem v kumbhace, Praty Jemnd potukivime
nil postizenou oblast nebo ni oblast v Bizkosii
argind, kieed cheeme vylésit,

Kdy? se wkio dotykite hluvy nebo vafe,
eagndte v2dy pravou rukou, Levou ruky umis-
lete pod danou dst 18a jako Zaparmny pél,
fatimeo praty prave ruky potukdvaji nahofe.,
Vyivifite tk poritivi 1ok priny postifencu
oblasti. Tato techinika sc iharng osvEdgyje
ZVIAEtE u déti. Po pouZiti tohoio zphsobu J&5-
veho dechu na jinou osobu, si umyjie mice
Vv lekouc! vodE, Pak provediec mahat- jdyga-pra-
nijamu, ahyste s reviga) ieovali a divejte
POZOr na piychicky pienos od pacients,

Nistedujicl diggram (obr. 98 s sanskrtskym
nadpisem , prindjima" zobrazuje rizné nervevs
prowdy ve vitdlnim t#e {prinamaja-kdda),

Sat-Zakra, fest psychickyeh center, vidime
v pilefnl oblasti #1a, Mengi Eakry vidime
v ablasti z4p&stf o kotafki, okt | kolen, ramen
i stehen a v oblast Mje. Strja, slunedni sita, a fap-
drai, mésicni sila, Jsou zobrazeny VPrEvG a vievn
od hlavy, Vyssi sily jsou znizarmény pimo nad
[Elem. V prixi Jogy se klade velky diraz na znu-
lost jemnych, vieilnjch proudid @ inervace 121,

Vo
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Ohbr, 98
Prustary diagrum Zobrazujicl prowa-nddi

Asany jako prevence k¥ly

Hnou vartantou SArpa-Asany je varianta, pfi
niE mame prily Propleteny 2a 13lem 4 s ndde-
chem i zvednutim hlay ¥ atrupu tdhneme spo-
Jené prsty dolt po nohdich {obr. 993,

Obr. 99
Sarpar-diana |
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£ 1éto polohy pak vvehidsi navaka-gsana
(obr. KN, Mavaka je sanskrisks slovo pra
stary orientilni dhou, jeden 2 nejstar$ich #lund
nia svére. Polodte se do lehu na bficho s rukama
spajentma za zady tak. 2e praty jsou praple-
leny jake v sarpa-dsan® Zhluboka se nadech-
néte a zvednéte hlavu § heud co nejvyse, pak
evedndic nohy a ohnéte je v kelenou, Ruce
a nohy se nedotykaji. ¥ (éto poloze miZeme
uskutednit jemne pohupovini sem a tam, Tento
polyh symbuolizuje pohupovini plovouciho
tlunu. To se pak nazyvi navaka-krija, i kilyE
existuje jefé jind dinnost téhod jména. Tu se
naudime v néktere » pozdijlich lekei.

L

Obr. 100
Navaka-dsana

Salabha-dsana, poloha kobylky

V osmndcté lekei jsme si uvedli ardha-
Salabha-Ssanu, a aminili sc o Salubha-dsang,
pozici kobylky. Kobylka (sarande) jo druh ar-
entdlnl kobylky luZni a tato poloha plipoming
zvedini noZek tohoto hmyeu, Dvi-pada-
falabha-dsana, poloha kobylky se zvednutim
abou nohou (obe. 101), se providi 2 lehu na
bfise. Puic jsoun podél 8la dlangmi doli g poma-
hajl zdvihu spodni ¢4t t8la s nddechem, Dech
Je 7adrien v kumbhace, zatimco nohy a0
Zvadnuty, § videchem sc noby vraceil na pod-
lofku, Nesnadte se zpotdatky viklada do polohy
prilis velke dsili kvl maximdlnimu zdvihy
nohou, Neni (o podstaing z hlediska plisobeni
této polohy na spodni ¢dst pétefe.,

;Z’V

Obr. 101
hi-peda-falabha-drang

Polohy, kieré vidile na obrazcich 102 a2
105, ukazuji, jak se Slovek mige zdakanalit
neustal¥m praktikovanim Salubha-dsany. Meni
lfeba spéchal a hindt se za provedenim |ako-
v¥chio poloh, ale staji za w si jich viimnout.

g 5

Obr. 102
Litrhita-Salabha-deara

Utthita-8alabha-dsana (obr 102} e raké
nékdy nazyvd drdhva-Yalabha-dsana. Ruce
Jsou spojeny pod slabinami nebo nékdy prity
do sebe zaklesnuty v oblast slabin. Tato
poloha je protipalohou ke stoji na rameno,
4 proto byva 12 naryvany uras-dsana, stog nw
hrudi,
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Obr. 103
#hdrunda-gdsana §

WMilme-4 noby pokmtent v kolenou jobr,
103) nebosjedtd dale, kdy se chodidla dotykayi
hlavy (obr, 104), jde o 12y, bhérunda-gsanu.
Tato paloha je pojmenovina podle plaka, jehoed
Ogas e lenbo [varn

Ohr. 104
Bhiérunda-diana ||

Isou-li nohy protafeny Za hlavo & chodidla
dasabuil 2% na gem dobr, L05), nazdvi ze W
viparitg-5alabhi-dsana, obricend polola
kobylky

Sarpa-krija

¥ 0smnacté Jeked pime se zminill o sarpa-
kriji. Vylouknte v¥dech a rvednéle nardz
hlavu, tup i nohy. Page jsou pred télem ve

Obr. 105
Viparita- dalabha-dsana

vepnden, Zasindie dech po videcho a Fhiup.
néie s na bfisnl stEénd jako houpact kfcslo
fobr. 106}, Te lo vebornd masdl celé bfifal
oblasi, a je o gv1d5iE prospéing pro slinivku
nehd jitra. AZ se budete uil &0 kriji, zaci-
nejle opatrnd 4 nespaEte se hned o velk¥ roz-
suh pohvbu, Polkejle af se bfiSni svaly pro-
tihnou, Polome klesntte do uyvolnéné polohy
unmukha-dsana a co mejvice s¢ uvolndte.

Ko

Oy, Lk
Sarrpi-trija

Existuje i jind [orma sarpa-krije, kdy se
pohybujele ve sleiné poloze #e strany na
strany. Neplepadnéte af na bok, pouze jemné
masirujle biicho ze strany na sirano
Masirujete tim i viechay vaitfni orgdny bfi%ni
dutiny.
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Denni jogovd praxe:
Devatendcty tyden

Zagndle sydiem karmy jako zdkona Fvola
7e sedmoicts, osmndcté & devatendcté jekee.

Prefiite si Gdnek o bhastrika prandjdmich
a 1 [Eeivich aginsich jednotlivieh tvpl dechi
lypu kovifske mEchy,

Provedte dhiarmika- dsanu s jakoukoliv tech-
nikou ¥nitini kemcentrace po dobu dvou ak 1
minut. Pak se vztylie a zaklofte do supta-
vadFra-dsany a setrvejle ¥ o poloze dle maé-
wistd e wewed af o Tty

Praktikujte pranava-prindjamu @ pouiijle
prisluiné hasta-mudry, Nejpeve pouZipte dis-
lefné dychind se vuky JAlE U a  Mm
Teprve potum je spojte do piného jogoveho
dechu a pranavy AUM. Opakujie thkrdo pro
kaddou cdst plic.

Polofie se do lehu na zidda o prakitkujie
éka-pida-uligna-pida-dsanu, zvedini
jedné nohy, a potom rvedini hiavy v éka-
pata pivdna-phlu-dsand, ton, dhe-phda-
§iréa-uttdna-isann, Opakujie viechny
pohyby tfikrdl, Provedte si trikrdl i dvi-
pida-ulting-pida-dsany, zvedind obou
nohou. 4 pokuste se ¢ rlzné varianty v 1o
poloze. Prejdéte do vepiimeného sedu,
utténa-asany. Nejprye se opirejte dlanémi
o zem a tladte jimi prob zemi, pozden je

i Mmmwmw‘*‘-w-"'ﬁ e R e R T e A R S e A e e S e R e

zkuite umistt do gamaskdra-mudry pled
hrudalk.

Palofte se do lehu na biicho & providéjte
ardha-falabha-dsamt, zvednutl jedné nohy
s bradou opfenou o 2em. Opakuje tHikrdl
pro kaZdow nohu, a budie 51 védomi souladu
s dechern. Wyrkoulziie thand polebhy peil
Uvedomujte si, co citite. Pak provedis
ardha-falebha-isant se zvednuline hlavy.
CpAt wwrkoudcile jsdnotlive varianly s riz-
nimi polohami pazi. Pokuste se nejmend tii-
krati o sarpa dsanu. Zvedejie hlave s tiipem
spale vyE @ vid Dr¥ie nohy na Zemi.
Provedie si thikrat sulabha-dsanu, kdy 2ve-
dite obé nohy. Pokuste se jemné o néklerou
ze sloitéjgich variant Salabha-dsany. napf,
utthita-Salapha-sann.

Zacvitte sl navaka-fsanu, a po &, co évléd-
nete zdkladni polehu, jemn# se pohupujte
v téta paloze. Provedle «i sarpa-kriji.
Pamnalujle na to, e jste pfi kolébini v o
pologe v zastaveni dechu po w¥dechu. Zkuste
se kolébat odpiedu dozsdu a pak ze strany na
stranu. Mezi jednodivimi krijemi Klesnélo do
seel yvolnsné potohy, unmukha-dsany, Yralte
se Zpit do lehi na zida, do Eava-dsany, & rela-
xujie co nejlépe.
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LLekce dvacet

Osud nebo svobodngd vile

Yiichni jsme vazdni zikonem karmy a fim
dfive si to ovadomime, o 1épe. Musime ss
ueit &t timio zdkonem, ktery Fidi viechny
aspekty Zivola, a to vysoke i nizké. Teato
zikon nelze prekroit, protede je Lo nejvysdi
podstata. Bih a jehe zikon jsou jedno. Mooz
se snadi plekroZit lento pfiredni neboli kar-
micky zakon a kondl tim, 2e se sami zni¢l nebo
prinejmentim pofkod!, Nedilstl, nemoe a smri
manifestujl takové pokusy pekrofit tento
miikon. Moudfi vdi, 2e i1 v harmonii se zdko-
rer je nejvy3Sl dharma. Dharma je sanskriskeé
slova pra 2dkon. Zadné jing slova se v nein
dickych jazycich neuchytilo vice ne? tenmin
arma®, Karma zdomgenéla v mnoha evrop-
sk¥ch jazyeich, a bdZné se u¥ivd i lam, kde
0 v¥zonamu slova | jéga" neni nic zndmo. Th,
kdo se zajimaiji o [lozofii a metalvziky, roz-
sifili toto slove, febaZe jeho vyenam.v zipad-
nich jazycich vyznivd spif zAporné.

Mnozi si myst], fe pfijelim karmy prijimaj
fatzlstickou doktrinu pfedurent. Karma neni
osud v muslimském slova smysly, kismet, nad
klerdm nemdme mach,  Hismet 44, asud neboli
pledurient) je v rukou Allaha®, jak fikajl mus-
limové. Podle hinduistd tomu 1ok neal, Mime
moknost vyvivifel nebo plerudit svojl kirmu
a vzit svlj Fvol do syych rukou, stit se mist-
rem svého osudu, rid¥ajéginem.

Jen milokdo si uvddomuje. kdyZ vsiupuje
na jopovou drihu, mofpast 2vlddnuti sveho
osudu. Ve skuteBnosti to znamend dokizat
predvidat diouhy vzorec pfiZin a nasledk,
VidEL vplt do teminé minolosti 1 depiedu do
jreed budovonosti. Faisuie e miale nebe
tEmEF nic, co mib¥eme délat s¢ svou minalost
s viimken toho, fo musime mél sl fvar
v Ival viemd, co bylo vikondno, a to af ud
byla dobré ncha zlé,

MoZnost vid#tl plody pfifin 2 ndsledkd
v minulosti pfedstavuje v urditdm smyslo
pozorovini nezménitelndho osude. To vedlo

mnaohé, #vIasE gde v Indii, k¥ domnépce, Ic
Slovek midfe d&fat jen velini maly. Ale 10 nend
pravda. Za prveé mifeme zménit svij piistup
ke vkufenostem, keed piskavime v pribEhu
jednotlivich Zivotd, nebol vime, #a vyveraji
¢ radich myElenek | Cinil. MiFome zmEnit svij
pfistup, pohled, kdyi ne udilost samuo.
Yepomefile 81, kolikeat se divime zpBt na nija-
kou uddlast, kterd pro nas byla tehdy obliZng
nebo bolestivi, o pfiznejme si, Je byla viasiné
pro nis prospEing, nebol jsme se siali lepdl
asobnostl. Ale miZe dojit | k opaku. MOZeme
si myslet v Ease udilosti, kterd se prive déje,
fe je o w0 nenddherndiii o nejlepdi, ¢o nds
malilo polkar, pozdsii viak riifime, fe to byl
tro ukrviy v rifi.

Pijerl pozitvnihe jdpového ndbledy a pii-
slupy ke viem riskivantm zkufenosiem napo-
mdhd prenimu kroke Kk temu, oo hychom
pozd&ii mobli ndzval karmajégou, Karma,
kicré je ndm dang pro kafdy Fivol, ndm umod-
finje st v vyvijet se, mame-li k tomyd 20-
dence. Tenla Lyp karmy se ymenuje prargbdha-
karma. Zivol nebo podstats nim nikdy nedd
vice, ne? jsme schopni unést, Néktel Tudé bli-
hewE Badait vic, ned jaon schopnd snést, popt.
vEdomE provokujl vice negativaich zkugenost,
ned by museli snadet za normilnich chkolnost.
Mime vidy mo¥nost zpracoval prarabdha-
karmu, prudijeme-li své inteligence a snahy #it
mioudie, DPnetek je kulminaci viech vrereiki,
u zitfek bude kulminusci viech viterejiko
a dnefka. [¥ve] se jen na tento den® - dopo-
rutuje jeden 7 velkfch basnikd, svétec
Kilidisa, MNynl™ je disicZité a jdga je 711§ v pHi-
tornnost, Jéga je filozolic ted a wady™, £t
Y st EEnosth, ¥ wmin okamdiio, ¥ kon-
struktivog. Tente typ karmy je krijamdna-
Karma, iny, kieré dildte nvii skrge védo-
mou karinu, Timto zpdschem midate zidnit

svét, svllj svEL JestliZe dokdZele promital toto

Syt do budouenost ¥ tom nejpozitivadi&im

Jopovém smysiu, jde o vartaména karmu, Varta

Znamend £em, manas mamend mysl. Doslova
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to fedy znamend zaslibenou Zemi. Ve viech
spisech svéta byla déwem boFim slibovins zem
opl¥vajici mlékem a medem. Ve Starém
gikon® Zidam, v Bibli svaté kfestandm,
v Kordnu muoslimtm atd. Fde viode nalez-
neme slib svaté, zaslibené femé. Pro jogina
neni tato zaslibend zem v iélo roving, je Lo spil
vysnaly stay vitdomi, satis-laka, roving pravdy
a krdsy, celisivd roving mentdlntho sjednoceni.

Existuge jedtd druhd strinka zikona karmy,
strinks s pleviZng zipornym vyZnimem. To jo
v, safidita-karma. Tato ,semennd karma™ je
karma. kterd byla uchovdvina nékde siranou
¥ podvedomi nebo v bonééné paméti, a nyni
vydivh sve ovoce, byla-li zavlaZena vhodoymi
emacemi. Tenlo typ karmy wZravd velmi
rychle, jakmile je ofiven, 4 ebvykle md za
nasledek katasirolu v om, co je jinak zdravym,
wirnuepilaymem, prodaktioenin fivatem. Tiwaidi
juko blesk, ¢asto nékolikrat do stejného mista
8 ¢mifi wEe, co jste vystaveEl, #anechd Jivol
v traskich, Vime, e tento typ kiemy viniks
# chaolického myélen! nevedome mysli, proto
nés rddZajosa ull, fe se musime nabdil Fdil sve
myElenky, ¥e se musime nautil konirojoval
mtn safidita-karmu. ¥ jdze cxistuje mooho kriji
a praknji, kierd kontrolujl a eliminuji muto
destruktivnl saféila-karmuo dflve. ne? znidi
mysl, 1€lo § Zivol, Tyto krije se budeme udit
% daliich lekoich

Asany, krije a mudry

Mnozi studenti jsou Zmateni lerminy, kleré
pouivime pro jégové polohy. Kdy jo dsana
dzanou, a kdy je spiE kriji ncbe mudrou? Je
snadné pororumél rogdily, £ndme-li spravng
vy znam 1Echio slov, ¥ této lekeci budou deman-
stroviny viechny tyoo ofi pfipady, wkfe bode
sradné porozumet rozdilu mexi nimn,

Azann je pevnd poloinu, Asana doshorn 2ne-
mend ,pevny sed” a plwwuing == pod timio
virazem skutené skrivaly jon sedy. Casem se
vEak zafalo leholo terminu REivat pro jakou-
koliv pevnou polohu, ve které se setrvivd po
urditou dobu, Délka téro doby Je véiinou
rovna délee kumnbhaky neboli zastavendho
nidechu. N&kdy se setrvivd v poloze i déle

a provigdi se nfkolik dechowfeh cyKld.
Menechte s& Zmadst tim, fendkdy se dsana pro-
vidi z lehu na zddech, jindy # lehu na biise, Ze
mue byt vepiimend, ohnmoed, v Kleku, v dicpu,
ve stoji nebo ve veplimendm sedu. Krija ing-
mend akiviu nebo pohyb. V hathajize 1o
oznatuje jakoukoliv polohu, kdy se zlepiuje
clekutace keve, lymiy nebo nervave energle
ve spojeni s néjakym pohybem v rimei pevné
palehy, Mava-krija v¥borné ukazuje, jak nej-
prve gauimout polohu neboli dsanu a polom
v nf provadet wrdity pohyl,

Mudra ve Tyzickeé poloze je nervosvalove
gesto, kigrd posiluje skivily mimovolnich
svalld (8u, klerd case stimulugi uréiron odezvu
jedng nebo vice 2liz s vaitfnd sekreel, YadEndli-
mudra, ¢iasl 1, providénd z nava-dsany, je
vybornym plikladem takové hathajépové
sy,

Viechny polohy v o lekei vychdreji re
fava-fisany, polchy mrively (obr. 4 uvedeny
diive). Pak nasleduje uttdna-dsana, jogovy
veptimeny sed {obr. 92). Puk ndsleduji palehy
nava-fsana (obr. 107), nava-krija {ohr. 108),
navaka-krija (obe 1997 a vadirobi-mudra, £ast
[T {obr. 111). Viechny 1yto polohy pfedstavaji
klasicke hathajogowd lachniky.

Sava-@sana, poloha mrivoly

Sava gsana, poloha mrvaly, by se sprivnd
méla naz¥vat Sdnli-dsana, miraplnd poloha,
MEkdy se ji t&F Fikd mrlja-asana, poloha ST,
lfebaZe tomu odpovidd mnohem uvalnEnifs
varianta. Sava-Asana se vidy providi na pevné
tvrdé podio¥ce, nikaliv na mékkem nebo hrbo-
latém povrcho.

Mnohé 2 jégovich aktivit zadinajl 2 uvol-
néné polehy vlehu na zidech, tzv. fava-dsany,
polohy mrively (obr. 4 na zaldiku ¥nihy),
héng pevid polohn se jmewaje mriyacheem,
poloha smrti, ¥V Sava-dsané by mély byt paly
5 urlitym dsilim pfitaZeny k sobé a leprve pak
nohy wvelnény, aby se Spifky rozpadly do
stran. Pefe jsou umistény pohoding podél t€la
% dlanémi obricenymi nahoru nebo dold podle
velikosti pafi. Brada musi byt v pFirozens
poloze, nesmi byl ani zatladend, ani vystriend.
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Littdina-dsana, jogovy vepfimeny sed

Uttdina znamend pozvednoul s 4 je Cast
klasického oznafenl jdgového vepfimeného
sedu, uttdna-§sany (obr. 92 Ruce pevné
opteme o zem (vyuZijeme je pii avedani).
& nddechem zatladime dlané pa zem g posa-
dime se se vapiimenymi zady. 5 vydechem
uvolnime zada a vracime se na podloZku,
Ka2dy abratel vracime tak, jako by piteF byla
pasem traktoru. Poloho opakujeme tiikrdt.

MNava-asana, polohn lodky

Po dosafeni uitdna-dsany zadriie dech po
nddechu a zvednéle obé nohy od podloZky, a2
budete mit prsty nohou ve v¥&t nosu, To je
nava-dsuna, poloha lodky (obr, 107), Dlané
jsou polofeny na hornl &ist stehen (blizko
1lay. Setrvame-li ¥ téwo poloze, tenze, kterd
vinikid, posilé do pdnevnl oblasti velmi
viraeny proud krve. 5 videchem nejprve
polodie pohy na podlofku a pak teprve klese|te
do lehu. Polohu provedie tikrit, a pak se uvol-
néte v fava-asand = hlubokym dychanim.

A

Obr. 107
Nava-dsana

Mava-krija. veslovini

V nava-asané {obr. 107 51 pfedstavie, 7e
drite par vesel a veslugre, dokod udrfite padr-
Feny dech, Krev, Klerd byla vedena do pinevni
ahlest, nyni diky télo aka stoupd do oblast
Faludku a napomihé ofiffovini od mrivich

bungk, které zistdvaji v tkanich a casto phsobi
skleslé, ochablé biicho. To je nuva-krija, veslo-
vani (obe. 1OE).

5o

Obr., 108

Merva-krifa

Navaka-krija, ,,veslova vidlice*

W navaks-kriji (obr, 109 naléeime wwhorné
svalové & péteinf cvileni. Tenlo pohyb je jake
Wveslovd vidlice” u veslovaciho mechanismu
lodky. ME] by se provdd¥t velmi pimalu
4 wsouladu s decham, Z pava-isany (obr, 107)
umistdte ruce pod stehna, Zafndte vydechovat
a ohnéle nehy v kolenow {(obe. 109), zada
ohnéte dooblouku a kalens pfitahngte & hrudi.
S nddechem se zase vracejle do palohy lodky,
ze kter€ jste vvdl, Opakujle talikrat, kolikrdt
miifete.

Toto cvien! procvidi 1éméf veikers sval-
stvo, Poullvate pfi n®m opravdu kaZdf sval
W 1&le, prowo jej doprovizejte hlubokym dychad-
nim a nobijejie tak celé 18lo pranou.

(2

Obr. 109
Nevaka-krifa
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Mukha-bhastrika

¥ &0 formé bhastriky dech vylukujeme
ven Osty, sefpulenymi ik, juko bychom se
chystali piskat. Poloha sefpulenfch rth se
naz¥vd kiki-mudra, gesto vrany. Toto gesto
siimuluje nervy s, jagyvka a hrdla, tak¥e
mirfe dochizet k valnému ofiffovind (dchio
vitilnich ohlasti, Hlavaim ddelem této
formy bhasiriky je viak snlZit droven kys-
ligniku wuhli®¢itého v Krevaim Fedidii
Kyslifnik uhelnaty a kvslidgnik uhlifioy jsou
Jedovalé Jiky, které se nachdreji v krevanim
fedidi lidského organismu.

Posadte s2 na paty do vadira-fsany a zaié-
néte dychal plnym jogovym dechem {(txv.
mahat-jdga-prandjama), Udélejre kiki-
mudry, pak vyfukujic viduch v n€kolika
kedtkyoh wyfouknuvich, Akieita by mdla
zadinal ¥ oblasti brinice. Po n&kolika pry-
nich vylouknutich se pfedklodite dold, ke
se hrudnikem dotknete stehen a vyvfouknéle
jedte zhvajlel vzduch z plic. Vvlukovin{ se
stavd stdle kratdim a kratdim, a? jsou plice
zeela vyprazdngné. Odpofifte si chvili
¥ pi‘edk]nnﬁné pologe a pak se Zvedejte.
Znovu se padechnéte ploym jdpovim
dechem, sloZen¥m ze (1 &8st PR jednom
seseni providEjle mukha-bhastriku nejméns
trikral-

Vadirdli-mudra

Existuje asi Sedesal muder, kleré se pougi-
vagh v hathajdze a k fizeni pranického toku
v prindjima-joze. Nekiere £ 18chio muder jsou
velmi obtiZng a add se, Fe jsou to pouze viji-
melné polehy, Ve skulefnosti patfi do samo-
staingd kalegorie vzhladem k extrémnimu Laku
na 1Ele, ktery vyvijejl. Tento thak akuivuje
mimovolnl svalstvo, a to zase aktivuje refle-
xogenni zpétné vazhy hluboce ulokenych ner-
vovych receptorll, spojenyech s fizenim &in-
nosti £z & voitind sekrect. V systému prind-
jamy nejuni prans-muedry Lak dramaticke jako
mudry, poafivané v hathajoze. Prina-modrey
byly vysvétleny ve tietf a Svirté lekei a sku-
tedné mudry pak byly popsény ve tfatl, Sovrts,
il u Sosié lekei. OpBtovié prodteni téchio

materidld vam da celkovy pfehled jGpového
konceptu o prakiikovini muder.

Vad¥ra v sanskrty znamend hromoklin, cof
je #hraf, kieroa v moce did Iodea, vlddes nebes,
Tento hromoklin je bezpochvby spojen & tla-
kem, kiery je vytvifen mudrod, a & reflexni
Zpdtnou varhou.

Dvé polohy, kteréd jsme zvolili, abychom
demonstrovali mocné funpovini muder hatha-
jogy, jsou vibornym pfikladem Lohoto aspekty
hathajdgy, zvIddtE vad¥rdli-mudra {E4st 10),
kters demonstruje mud v protikiada k dfive
uvedané dzané (nava-Ssana) 4 Kriji (nava-
krija). Asana ede slowE jako zikladni peloha
a krija jake finnost, kterd md za nashedek
maximalni cirkulaci. Vadiedli-mudra (Sdst 1T)
vychaei vady z nava-dsany a musi rovne? kon-
T3 mava-hsamon, mh i oekifikevine jaho
koempletni mudra, Jesflife kdokoeliv provede
tyta (Fi polohy za sebow, pak uf si nikdy
nebude plést dsanu, kriji o mudru.

Obr. 110
YadFrdli-mudra £

Vadirdli-mudra (&dst 1) sadind 2c Sava-
dsany. S nddechem plejdée do jogového vapii.
meného sedu, vitina-dsany Opfete dians
pevind o zem b vydechnéle viechen vzduch
2 plic s moenym vylouknutim (ypu bhastrika
a zdroven rvednéte obd nohy nad hiavu (obr.
1103, Pokusle se pFitéhrout hlavo smérem ke
kelendm. To mbic byl na zaditku témEr
nernedng, ale s praxi toho dosdhnate. Celé téla
somige ¥ 184st, setrvivite-1i ¥ poloze déle se
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zastavenym dechem po videchu, Neni v tom
2&dné riziko, jo to pouze znameni, Iz se nohy
maji 5 daffim nddechem vritit na zem. Pak se
5 widechem potode ma 24dae dio Swen-dsary
& uvalnéte se, Celé cvidenl opakujle thikril,

3

Obr. 111
Tadirali-mudra [T

Vad¥roli-modra (8dst T1) zadind » pava-
dsany. W okamfike, kdy dech e raglaven po
nadechu v poloze lodky, chytte se rukama
kotniki, v¥foukniéte vaduch jako v bhastrice
@ prildhn&te nohy K 18lu, takZfe nos zmizi
¥ prostoru mezl olennimi kKostmi (oo 111,
Udrujte tlak v poloze, dokud se neobjevi
tlak a tfas vychézejicl z nejniZitho konce
patefe. Pak se nadechnéle a vralte zpét do
polohy lodky. Polohu mbdete opakovat thlkrit
z palohy lodky, popt. se miZete pokadé vri-
it a2 do fava-dsany na krdtkou relaxaci,
Eolena smafte mirng pokréil v okam2iko, kdy
chylite rukami kotndky v poloze lodky, je-l
vitm 1o pohoding sl

Vadirdli-mudra (#2s0 | a Gist 1) jsou sti-
mrohiieTy pohlavnich bz Ve shotelposti
plsobl i na jiné Edzy 4 vnitfni sckreci, »v]d5tE
na nadledvinky, §titpou a pstitnon Fldzu.
Mormélngé jsou vschny (yio #ldzy pod Kon-
trofon hlavei 2ldzy ¥ mozku, hypofdzy. P
provadénf vad#rali-mudry viak kontrolu pfe-
bird mysl, .vitle" této polohy. Je ifeba podo-
thncul, 22 stimulace pohlavoich 2liz nems nic

spolenéhy se sexem. Nepfimo je dobrd stav
svstému 2147 5 voitmf sekroeci mEitkem cel-
Eoviého zdravi, miadistvasi g dloahavikost:
Slovtha, Rovaliva ash, aabd, Debuos, plet
4 inlernihoe svalsiva vEdy 2ivisi na gdravém
sysiému pehlavnich #lde. Prote dobré zdeavi
mide vést ke zdravEjfimu pifstupy k sexu,
pupl. mize doilt k tomu, 22 teptve nynl indic
bt v Fivend Elovéka zastoupen skulednd sexu-
dlni Eivol

£ hlediska zdravi lec povafowval za nejlepsi
ufinky téie dvojice muder ofiveni vajeSniki.
varlat a celého pohluvniho sysiému. Toxicke
maleridly, které jsou mnohdy pficinou podrif-
Ao, pimtind o onddadha Uk, se wsl wylondit
mofovym sysiémem u muEl a pochvou o fen,
Toto pravideiné fisiéni zajifuje sdravé vajed-
niky, vejeovidy a dlobu a zéroven brini vaniku
pebiE] hlavne v oblasti Sipku (vécolng rakoviny).
Také progifiéal chamovodu & prostary u mui je
blahoddmé, Pavné wdravi viech 1&chio orggnl je
neilepsi prevencl prot podriZdénim, #anéim
# rakoving v 80 oblagt.

Y ojdee ge ulime, fe vio muodry maji Za
nasledek transformuci energic, obvykle ozna-
fovand iako sensdind, proo eyl dcoly, Maod
pochyb o tom, Ze tyio cile jsou pravdivé, alg
je Weba videL i viznam tichto muder pro k-
dodennl b#zny Zivol, Kdo z nds by nechiél
vypadat 1épe a mladsi? Protoke sthrnount
musime viichni, jde tu o to, abychom byli
schopnt zafit miadim, mit zdjem o Fivol
a sthopnost radovat se 2e svich tél slejné juko
ze sviho okoll. Spatfite-1i 1yto pFiznaky u star-
ifho flovEka, miZete predpoklddat, 2e jeho
Hazy jsoun mlwdé 1 zdravd,
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Denni jogovd praxe:
Dvacdty tyden

Pokradujie ve studiy karmy jako zikona
Tivora a jejich zarojl 7 teRel sedimnac, osme-
nict, devalienact a dvacel,

Posadie s do vad¥ra-dsany a prakiikujte
pranava-prandjamu ¢ piisluing hasta-mudr).
Nejprve pougivejte fisiefng dychini se vuky
LARS 0, Mm™u eprve potom je spajie do
plného jégového dechu 1 pranavy ATIM.
Cipakajte kil pra ka¥dou Sst plic.

Provedie si dvou af tfiminulowvon dhdrmika
dkart 3 Jakoukoliv vaitfii koncentraci. Pak se
vetylite a zaklefite do supla-vadira-dsany a die
moEnos seirveiie v poliee asi Hieet sehond 5l
tfi pinuty. Polofte se do lehue na zdda a prak-
tikujte éka-pada-utiana-péda-dsant, zvedini
jedné nohy, o potom gveddnl hlavy v éka-pida-
uttana-pada-dsang, ledy éka-pida-Siria-uttdng-
dsanu. Opakujte viechay pohyby tfikrat,

Provadte si (fikrdt | dvi-pada-uttina-padd-
dsanu, #vedinl obou nuhou, a pokusie se
o rornd varianty v této poloze.

Pitjdéic do vapfimencho sedu, nitdna-dsany.
Nejproe se opirejte dlandmi o zem 4 adte jimi
prit 2emi, poReEn kst dhand wimisil o0
ramuaskara-mudry pfed hrodnik.

............

Polofle se do lehu na bfiche a proviadEjte
ardha-Satalha- G, et jedné volny sbra-
dou ppienou o zem. Opakujte Fkrat pro kafdoo
nohu a uvEdomujie si soulad = dechem,
VyzkouSejte rizné polohy pali. Budte si vEdomi
inho, oo citite, Pak provedte ardha-3alabha-isanu
ye zvednutim hlavy. Opét vyzkouSejte riené varj-
anty, jei se 1i% polohami pa¥i. Pokuste se
nejméné [fikedt | o sarpa-§sanu. Zvedejle hlavu
5 tropem stdle v a w9, Drifte ndhy o4 22mi.

Provedie hikril Salabha-dsanu s¢ Zvednu-
t¥ma nohama. Pukusie se jemné o nékterou ze
SoEniiich vartant Salabho-keany, napd wi-
hita-galabha-dsamnu.

Experimeniujte a odlifujle nava-isanu a
nava-kriji, navaks-dsanu o navaka-krigi.

Zacvitle s sarpa-kriji. Pamatujte na 1o, ke
jste v zastaveni dechu po vydechu pfi kolébini
v dw poloze. Tkuste se kolébat ve sméru
mdpfedu dozade, ale 1 ve sméru ze strany na
stranu. Mezi jednotlivimi Krijemi klesnéte do
sechy uvolnEnd polohy, unmukba-&sany,
Pokuste s& o vadErdli-mucdm ¢éast [ a Sast [1).

Yratte s ot 90 Tehw wa heds, do SN daany,
a provadije jakoukeliv hlubokou relaxaci.

ot T et e o e ot
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i 4. Popiite rozdil meel nava-dsanou o nava-kriji. i
i 5. Co je cllem vadirdli-mudry? i
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Lekce dvacet jedna

Nadherné ziti

Zem oplfvajici mlékem a medem, sen
a zaslibend zemi .., jak Caste se vracel na mys|
Elowékn didvoych Sasit. Kdyby 1ak &ovek byl
schopen st uvédomit, Ze je to spi¥ siay mysli
ned misto, pak uf by dokdzal vytvafit st toto
misto. Nejprve je numnd pfedstava, nebof bez
pledstavivosti lidéd umirajl. A privé nade ped.
slava, vize nidherného 2ivola, se stula zdkia-
dem pra vybudovind reality nddherndhe #ill,

Mytleoky imou vidod Svd myflenky vyt
ldme, (ke svéi kolem nds je projeke! téchio
my&lenck a Sind. Stefnym zphsobem byl nid
dnefni Zivot utvifen mySlenkami & finy
v minufosti. Tylo projekes se nazfvaji som-
skiry. Samskira je vlasiné skupina zwyki,
forma zvyklosti, naladéni. Mékteli moderni
psycholopové lo naz¥vaji aulomatismem.
Citg, podvédami, je jemné ovliviiovina ten-
dengemd, t2v. visanami. AZ Lylo visan¥ vilvodl
vk, avvk wytvofi | koneén¥ prodokt” nafeho
oowda, Visany wfdifeme plelolic jaks touhy
nebo spad pe marnivostl, jefitnosii a nicot-
nost, Uspokejovani tdchio marnivest] Easto
vede k vyvtvofeni uréité neladEnosti nebo pi-
stupu k Fivom,

Riijové udi, Ze existull H typy nebo zdroje
vizsan. Prvnl se mazyvd I6ka-visann a je to
pycha na viastnl postavent v Zivole, popf. noo-
pak oddivini se Zalu nad ubohosti, nizkym
phvodem, existuje-li vibed néco takoveho jako
nizky pAvod. A tak mnosl jsou pySni na svoji
wrorenost, Thajeiek rodidh, mise, erd Zangl-
maji ve spolefnost, barvo plet nebo ndbo-
Fenské vyvzndnd, jako by to vie mélo néjaky
VY2 A

Dithy-¥izana je marpivost (Ea.  Jak kedsny

jsem!™ Podive] se na mlj brahmansk¥ nos!"
Lo mam ofi jako hvifEdy T Libi se b mij
ndes™ Mo, fekni, & mim pEkaou postavn!™
Rikd ge: 0, Feno! Tveje jméno je marnivost
Dines w52k musime urpal, 2 se to netvkd jen
Fen. TémeE celé lidstve se utdpi v marnivosti

mad svym vzhledsm. Zamysleme s nad tm,
kalik z téchio narcistickych komplexd Fivi
nukc ¢4,

Vidjd-vasana jo maraivost nad vedomostmg,
procifovini sebe sama jake lepiho vehledem
k ziskanému vedéland, p¥cha na 1o, oo s didje
v fasl hlavé, Imelektualismus postrddajici
obsah pfedstavoje obroveky problém twholo
svita. Ve skulednosts se di Fici, 2 vétlina toho,
cgr Vime, je tzv. aparavidjd a nikoliv vidji.
Aparavidid je dezginlormace, propaganda, kul-
tgend vymgvdad morkl,

Al uz je zdroj 2vyku jakykoliv, af uZ je 1o
visana nebo sumskdra, v2dy nas pfipoutivs
k piffimo Fivoly, Poutd nas k zemi. Muosime
se doslal do stavy nirédha Nicddha v san-
skrie ozoafuje stav, kdy odstupujeme
a vEdivime se kondni £ind bldhoveé povahy.
Pataid?ali fiks, e musime nejprve dosih-
nout stavu nirddha nafcho podvédomi, Eina,
a teprve potom miZeme dosdhnoul jégv. To
#namend, e musime najprve astavit ¥Inéni
a TRedifikece nndt podvEdomd myabh, Kaend
vifl nekonetnou aktivitey bezedné mysli,
Jeden e starvch mudrel Fokl, e ..rd) jo pre-
deviim zdleditost ega” a stafi riijovd tento
nézor plné podporuli. Jégovy koncept navy-
chdzi # Eidovsko-kfeslanske uradice, ale vidi
tyte nizké stavy podvédomé mysh jako
peobni, mentdlni rdj (tzv. naraka). Riki se,
Fe podvidomd mysl ma sedm stupfhil,
£ mich® nejnidii je patala, kierd obsahuje
vigchny zd5td, nendvisti a [ruscrace cpa ze
vigeh Livoih. ¥ 8o rovind mosime nejpree
dosihnoul stava nirddha, ;

Zastaveni podvidemy¥ch manilfestaci
{Buddhs to nazgval  koncem wimpent™) se
déje pemoci praktikovini samjoamy,
Samjama ornaluje vvii faze rddFajogy:
dovnitt obricené techniky pratjdhdry, sia-
Fenl smysld o kontrols tendenci ohjcktivi-
covat, dhdrany, jednobodové kancentrace,
a dhjdny, volnéhe toku meditace do stavu
kosmického vEdomi, samddhi.
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Zlazové stimulftory

Prox stimulac jednodivich 2lae @la se dopo-
ruduge specidlnd skupina dsan a muder. Systém
Rz s vmitind sekreci se sklddid re sedmi hlav-
alch Zliz. Budeme se jimi zabyval v priss
lekei, Zatim stadi, chapeme-li vieobecny
vyenam wehto £1iz pro fvol.

Ve skutelnosh kafdy aspekt lidského 181a,
emoci a mysh je ovliviiovdn hormony, produ-
kovangmi 1Emito specidlnimi 2kazumi, Mapét
pokooy, stavbe viash, eak v obich, vev. Dl
nebali konelo osobrosti, to vie je regulovino
hormony, Generadnl a regencraéni procesy el
json také pad vlivem Echio 2z,

Sat-mudry, které jsou mdmé spige pad
ndzvem ali-mudry, s poudivajl piedeviim
k fizenf a kontrole Fldz s voitfnd sekreci, ale
patfl ji de Sdsti kurgy, urfend pro pokrelileisi
adepty. Ma 18ln grovnl YEvOje s ggimame
o aktivity; kleré budou jemng stimuloevat £lEzy
t&la, u 1k je plipravoval pro ndrodnéjsi lech-
neky. Cirnde) o zkiadnich huthajogovych
muder stimuluje uréitym zphschem fldzy
s vnilfng sekrecl Ale stejné Zlazy jsou avnéd
stimulovany nékeerymi polobami, jako je sar-
vinga-dsane, poloha svigky neboli sto] na
TAIETALL

Ohr. 112

Sarvdrga-dsna

Sarvinga-dsana, piloha svitky neboli stoj
M radmenonu

Existuje mnoho vatiacl na klasické téma
sarvanga-gsany. Viechny si miFele vyehouser,
jukmile se nautite provaddl spriveé klasickou
variantu.

Z tehu no zidech 2veddie s nddechem obé
nohy. Pokradujle v nidechu, kdy? aveddte
hi2de a spodni Cstzad od zeme, al je celé 18o
Rodmd K rend, Umndste pale b, 3¢ we dland
opitaji co nejviie v oblasti zad a viha 18la je
tedy nejenom na i a ramenou, ale 1 na lok-
tech. Brada je pevae zatlatens proti hrodniky
a slimuluje Sttnow o pristines ke (ebr 112)
Selpwite-1i v této polore delfi doby, stimuiujets
k dinposti brzlik. No radatko scirveje v poloze
asi deset sekund, pak pfidivejte kaZdy den po
péti sekundich, af bugdete schopni v poloze heg
ndmahy seerval jednu ad i minuty. e velmi
ditlezité, abyste se naudill veacel se z €0
poboh’ pomato n s masimding omioien, nesm
se jednat o pdd, Nenechie spadnoul noby
a hyzdé prudee na podiodku, byl by 1o velky
Lok pro nervovy system. Jako kaldd obricend
poloha md 1 tato poleha velmi pHznivy viiv na
viechny vnitini orgdny, nebol jim wmoZiuje
ndvral do piirozend polahy v biignl a hrudni
duting. Dichdni by mélo byt velmi jemné -
jakoby mocdli. To je tzv. sikima-prindjdma,
Jestlide voimile sbnormdlni tenyi v oblast bfi-
cha, miZele poviit p2ti nebo fesh kol nasigra-
Thastiky pro uvolnénd whoo napsil.

U stalické sarvinga-isany v&dol zjistils
rychly pokles krevnibo tlaku, coZ 1ulo polohu
picduréuje ke kontrole hypertenze neboli pri-
1i§ vysokéha tlaku. Providite-l vak v 1w
nilaze dalii akiwvite, k poklesu krevaiho taky
nedachdzi. Po provedent svitky byste méli
odpodival nejméné minum v lehu pa zddech
s hiubok$m ryimickym dechem pa zpisob
nupf. savitri-prindjamy.

Sarvanga-krija
Nohy mohou byt v peloze svilky Siroce roz-

nokeny, takie vylvofi volké pismeno V-,
Potort mohou rofoval jako vriule vriulniku
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(tzv. sarvinga-krija). Mohoo se laké uvolmit
Walena & nobvy pokeEin v Wolenon, &tk provi-
dEl rotacni pahyb sarvinga-krije,

Pirna-sarvinga-dsapa

Vrcholem dokonglosti v pravedeni téio
polohy je dokdzat stoj na ramenou bez opury
padl. Sdlamba je termin, kiery se pougivi pro
s¥icku s oporou a pivdlamba pre swiky bey.
opory paZi, Uplatiujf se tu i terminy saparna,
nedplay, a plrna, Gplny,

Kdyz v poloze svicky ziskite rovnovihy,
pomaly uvolnéle paze o suite jo dlandmi po
nohou, a} se dotknou vodisl steany stehen.
}{Tﬂnmﬁgynt Spocivi na rumenou a §1ji.

aki je to i potaha o jaky viborny ol
tek & nd 1élo ma! i i k

Provildi-li se sarvanga-dsana spraveg, pak
jsou fimd & prsiima Hdza stimeloviny da
vyvaiené finnosti. Stejna poloha, kters
povzbuzuje tyto Fldzy, tedy mide slou¥it
1k utlumeni piilid aklivnich 21§z, Projoke
jogeve pololty ovlivAuji reflexni nervovy
s¥stém a phsobi piimo na orgdey Hakem, o
t#la ovliviovdno piimo i nepfimo bex avliv.
néni mnohem gifivejihe sympatického ner-
vového systému.

Dhauti-prandjima

Dhauti znamend _&istit*, o proto je tedy
skupina dechd tzv, dhanti-prandjama skupi-
nou ofistngch dechi. Mukha-bhastrika, kie-
ol gsme wvedlh v mindbe bekel, e dobrpm
prikladem dbauti-prangjamy, Tvio techniky,
keeré napomha)i plait pryni bod nijamy, co?
je ..n?lstﬂlu“. stoudi k ofisté t€la veduchem,
N asigra-bhastrika ¢ devatendoid lehee wha-
zuje, jak se fistici dech moZe rovnd2 uplat-
nit jako omlazovaci a léfebny prostiedel.
Existuji formy dychdni, kdy se dech vyide-
chy_fe usty, sifidavE nosnim: dickami, i,
oftma, miXe se vypuroval fihdnim ze
faludku nebo uvelfioval z konefniku ve
formé rekidlnibo plyno. Jind forma dychdni
nds uCl dyichar pory pleti, take se plel polom
stdvi mladd o prufnéjss,

—r—

Anupdsika-prandjdma, atomovy dech

Jind dbauti-prandjima, kKicrou by iné
upfimn¥ student 2vlddnout, je Eiftén] nosy
slouiici k adisiénl viech ofvord nosu a dutin
mavy. Yol wechnike stali provaddt jednon
mésic nebo iz Evrt roku, JestliZe student trpi
néjakymi problémy sebo alergiemi v 1610
ablasii, mél by zafadit ulo techniku jedmou za
Chrndey dav. Mlie se precvadE 163 jako koumu-
[ani technika, tzn. providenl Sest po sobs
Jdoucich dnl bee ohledu na roéni dobu.

Jogin viudiva skuletnosii, ze kysticnik phli-
ey je cdvnd dilasieon, V plitomnost opshigniio
uhlititéhe se krevni eévy rozgituji o zveduji.
Videchuje-li se dech nosnimi dirkami zpiso-
bem anundsika-dhauti-prandjgmy, pouFivi se
kyslignik uhligiyg fako nomicks pro datEnt
Mekky i tvrdy hlen se snadno vypudi touns
technikou, K 1é1o technice se musi pisiupovat
postupné. Prvni den se provede pouse jedno
kula EistEni neboli prana-ghartang, Doy den
s& provetow dv kola, thet 1Fi atd, a csi den
Sest kol, Kazld kofo se skiadd z vylouknutd
dechu ve stylu bhasiriky nejprve 7 obou nos-
nich direk, pak poure z pravé nosni dicky
a nakones jen 2 levé nosai dirky. Cyklus akon-
Sijeme vyfouknutim dechu z vbou nasnich
dirck, Nadech je hluboky. Nasleduje krajké
Zadrieni dechu. Pak se dech vylukuje obéma
nosnimi ditkami s kritkgmi vybuchy vedughu
{(jako atomovs vibuch), a¥ Jsou plice pidedné.
Tolo profidténl obow nosnfch dirck se usicu-
tedni celkem Sestkrat.

Lzavieie levou nosai dirku za pouZiti pravé
ruky. Opakujte vyfukovani veduchy z pravé
nasni dirky po fest pinych kol videchu, Pak
uvolnéte levou nosni dirku, upaviete Pravo
WAAEE ppabiajte opSrEestiral s levou nosnf dir-
kou. Celou praxi nzavete vyfukovanim vedu-
chu obEma ousnimi ditkami, Druby dan Pro-
vedle dva cykly, fFetf den té ard. a festy den
provedie Sewt el Je zhyieind zviioyval
podet cvkll dile, nebol v 1850 (&2 JiE Zcela
urcitd dojile k procisienl ieehto partii,

Nei ziskiite néjaké zkuSenosi  toulo tech-
Dikoy, palaite o mietk webo ndiaks Yos wa-
reha hadry pled sebe 4 kolem krku. AZ zadne
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hlemn v}'lﬁkﬂt. nespite ¥ Fadném pripad® 1ech-
niku pemsit. Mnozi studenti se stydi za to, co
vicchno ¥ nich je, o0 viochno se skeyvd v duti-
nach hlavy a co g pich odehizl pii prakiikoyin
télo techniky. Jind technika, tev, Salana-
dithana, se laké pouZivi k odsirangai Dlenu
¢ oblasti hlavy, lrdls a hrudi. MauEim vés ji
v néktend £ ndsledujicich lekei.
Cisténi o¢i a usi

Ve skuping bhastrika prapdjdiny existuji
i dechy, které Cislf udnd pasadc a ofi. Pro&idténi
off, tz¥. Cakius-mala-dhauti-prindjima, je
velmi obtizné & melo by proto byl vidy pre-
divano pFimo guriem. M pfekvapivy vIiv nd
KL

Karna-mala-dhadii-prinijdma je profsEni
udl. Pa té, co byly profiftény dikladn# posnl
pasdic festidenni anundsika-prindjamon. je
mufno piistoupit k ofidténi v8i, Hluboce se
madeehidte. Ladrite na chvilithe dech.
Ugaviete nosnd dirky, takie Xadny vzduch
nemiife prochizet nosem ani dsty, Pokuste se
pétkrit nebo Sestkrdl o vydech typu bhastrika
wEniTmE PashTewms, PE0oMe pleviend dlant
k ugirn 4 snadie se pomoci rvchi¥ch. moecnych
pohyhii tukou vehpat vzduch do wdi zvenko

Prodifténi nosu
Jjogovym zptisobem

Pro¥fiftén] nosnich cest hraje v jopovich
praktikach velmi dileiton roli. Snad #idné
Jiné Casl Ela netrpi tak vepidnim jako nos,
nosni pasiZe, hndlo a plice. Adkoliv nam pil-
roda dald nadherny Sistici mechanismus, zda
se, Fo moderni Elovek déli viechno pro o,
aby lentd pricoceny proces pleri@il, dneéidEny
veduch, edpadky z tovirena domidenosti, jedo-
valé plyny 2 sut, vritedny zvyk koufenl ciga-
rel, doutnik( £ dymek, (o viechno jsou hlavni
faktory oviiviiujic adravl nosnich partii. | stu-
dert ey md v doeinich dpnech problémy s hle-
dinim &istého vaduchu pro dychdnt,

Zbyiky zZnedidiineho veduchy draddi citlive
sliznice ¥ nosaich pasdfich, ucpavajl poey

i buiiky nosnich dutin g plic. Kasel a k¥chini,
tak pfiroecné pro Cloveka. napomadhajl odsira

nénl neborpednyeh a nefddowcich ek, ale
i lak se urditd Cast réchio materidll miZe ukla-
dat v citlivich oblastech a stal se drdfdivim
elemenlem, kiery zpiscbuje | obtifné dychind,
VEdinou praklikovinl anunasika-prindjamy
tento problém vyled], ale v &E8ich pfipadi je
nékdy theba doporudit nosni sprehu, 2y néti-
krija.

Dzala-néti

[D3ala gnamend vodu, tak?e ato forma nasni
sprohy se provadi viaZnou vodow, Trofka soli
pridand do vody rozpust hlen a pisold pfiro-
zent anlisepicky, Mohaou byt poudity i jiné
substance podic konkrétnlch podmingk:
mlcko. tvareh rozmixovany s vodou do konzi-
slepce podobné micku, syrovitka, med, pre-
puiiéng masio nebo bylinné roztoky, Obvykle
posiall vaclenh voka K vyfelent idimy chro-
nickych problémin. Miska nebo kalifek mize
sloudil jeko nddoba na vodu, VEEing jogind
viak radeji drEl vodu ve svych dlenich. Jedna
mivard dltka e wenvtena o blavs b nallondng
tak, £¢ nosni dirka, kierd méd bt prodisiovina,
je pad vadow. Nasiti ncho nata®eni md dostat
voold Yysoko do nosnich pasi¥i, ObE nosnj
dicky se fimio zphsohom napini. Piebytednd
vodd ¥idkd ven Osty do omyvadia neba jing
nddoby. NEjakd vidda viak vEdy zdstane jeis
v osnich pasdfich, Abyste p odiod vypudili,
zaujméle polobu shofngha, dhdrmika-dsanu.
Voda pak po chvili 2 nasu vylede. Zachyiilo-1i
& v VaAS vice vody, pak s¢ postavie pi jednu
nehu a poskakujte cheili wak, jako kdyE cheete
vytidst viechon vodu 2 udl pe plavinL
Nektefi moderni instruktoli uli dfala-nél za
powfiti malé konvitky nebo Salku, Vé@inou jo
tato nidobks z médi nebo nerezavEjicl ooeli.
Neklefi diavajf plednost malé porcelanove kon.
vidce. Tote provedeni d?ala-néd neni podle
mého ndzory tak G8inné jako popsané klasicks
provedent, které zahrnuje 1 procvideni velmi
drobrych svalio nosnich pasaél, jof se podileji
na vidhovini vody dovaill Fir uZivan! kon-
vigky se ujisidte. 2da méte hlavu naklongnou
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Polofte se do lehu na biicho o provadé)te
ardha-salabha-dsanu, 2vedniti jedné pohy
& bradou opfenon o zem. Opakujte Wikeat pro
kafdow nohu  uvélomuijle si soulad & dechem,
Vyekouiejte rizad polohy paii. Budie si
vidomi loho, co cilite. Pak provedic ardha-
Salabha-dsanu se rvednotiim hlavy., Opét
vyzkoudejte rizné varianly ligict se polohami
paZi. Pokusig se nejmend tfikrit @ o sarpa-
asanu, dvedejte Wlavi s tripem stile vid a vyE
Dhidtte nohy na Zemi.

Provedie si Salapha-gsanu, kdy avedite -
krit ob& nohy, Pokuste se jemné o nékteron ze
stoEngjgich varnam Sahavhe-feany, papk w-
hita-Salabha-dsan,

Poledse se i 2Ada o provedie i saevimigs-
dsanu. Zhoudejte riznd varianty stoje na rmme-
nat, ol polobu reels pitdduete . Puk se polusie

T A 0 DN R Y e DO e T B i M

|
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Otazky

I. Wvswi(late vizpam terming samskdra 2 visana,

2. Pro¢ se musi dosdhnout stava nirddha ve vatahu k tEnne tendencim?
3. Papifie sarvinga-dsanu a jzji a&inky.

4. Popiste nékterd varianty bhudzinga-asany.

5. Papitte detallng anundsika-prandjdmu.

o pirdlamba variantu, sviéke ber apory.
Zvedncle paie a polofte ¢ dianémi zc strany
na stehna.

Pokusie se i 0 rizné varianry polohy kobry,
hhud#anga-dsany, a 145 o bhudEangini-mudru,
kify se dech vydechuje ra soucasného svleni
(jako kobra) pfi ndstupu do pelehy. Talo mudra
jelékem pa nervovoun vyderpanost (Lev. neurd-
stemi). kterd je nejolrvyklej3i chorabou dnes-
ity 5 vla.

Provedie zi Sestidenni anundsika-prina-
Jhmu a pokud je o noing, 1 nesnl sprohu,
dzula-néri. Posadte se deo dharmika-dsany,
by Viechno vpda monia ode)itl ¥ nosnich
pasili. Slodte si ruéntk pod (vak Vrotte se
Tl o fehis na Bhda, do Sava-dsany, & pro-
viidéjte jakoukeliv fermu hluboke relazace
ni ahoandent dennd prake,

T i ey el Lo ke e o
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Joga a cukrovka

Jogu mi popsatelny légivy vliv na mnohé
charany, Tvitent joEy by nemile i adsau
vana jen pro ta, 2e je nékde nemocny. Mélo by
L spAS prradive vak, jak bylo phtoded -
lens, 1. jako ndsiroj, jak wdrier @l ve vibor-
i e Tlrast, & ko wistra prevedoo proli
jakékoliv netnoci. f

slnoz Lide pl 7afivaciond problémy o poli-
femi, sphjenymi s metabolismem stravy.
lednim ¢ neifastéiiich onemocnénd je cuk-
rovka. Odhaduje se, #e jedna ifeting Tidsiva mi
sklan k tomuts vnemoenéni. Proto wchniky,
kterd vim budu pfedklidal v této lekcl, jsou
velmi cenné. Tfeba¥e sami nemite sklon
k cukrovce, ani nikdo 2 vadi rodiny, suile jesté
budou pro vis tylo prakiiky prospéiné, nebot
viborné stimulufi cel¥ merabolismiss,

Cukrovka je nemos charakterizovina poly-
urif (nadmémym medenim). Oheené stavy,
jako avidaza (zv¥ieni kyseld reakee krve) nebo
vyerpani alkalicke rezervy Bla, majl za nasie-
dek porugent acidobagicke rovoovihy éla, oo
je typické pro cukrovku. Pokod o peupre-
snime, skefvd se za timte ndzvem diabeies
mellitus (gplavice cukroyi, obecnd f;LfB:Itr‘Fk.n:rj
dighetes jnnocens §.cukrovka 2.typu™ KEditelnd
pouze dietow) nebo Tendind phyhosurie, wady
ledviny propouftéji velmi spadno gluk{iiu,‘ult:
Jeli konceptTace % W e e errkinieh goerich.
Dighetes insipidus (opemagnini 2 nedostutiy

s ek oo e wrozend chunabd.
ale nékdy se 182 vyskytyje jake nisledek
protié infekee nebe potkasend hyputyey
vajedniki. 1T diabetes insipidus nachazime
dehydrata, palydipsii iFiznivost) a pﬂl?"um,
kdy mo je svetld a md nlzkou specifickou
hmatiost, _
Nejobvyklejsi formou onemocnénl diabetes
mellitus je situace, kdy je poikozen metabo-
lismus vhlevodani, cof je vélSinou Zplsabend
nedostatednion produkei inguling a mi lo za
nisledek hyperglykémii {nadmérnaeu hladind

lukizy v Ervi) a glykosurii [vyjuﬁd_:-v.'i_ni .Elu'
Ry wadil, Dehydratace o palydipsie [sou
povndd pitamny 4 adkoliv je moé take svelld,
& ieit specifickd kmotnost znadnd, oehof obsa-
huje mnoha cukry. ¥ pokrogilych stavech cho-
coby s pak vyskytuje kedza (druh jednodu-
chého cukru) a doechizi ke kdmata (zirdte
vBdomil. Asi jedna theting lidstva nesnadi nebo
jealergicka na nhlovodany, AV el skuping se
Fasto vyskytuje cukrovka, Jibou formou cuk-
roviky jiecukrovka nebo alykosuric Zphsoben
ladavEnim. P 1c6ko forme cukrovky dochizl
k problémam = pfijmemn glukdzy po dloeuhdém
ladovini. TElo neni schopno vytvalel spravie
glykogen a HladovEjici proto musi premsil vl
plist a plegil na stravu sloZenow & ﬂ?ﬂﬂl‘l"}t‘}l
gtav | jingeh slodek potravy, Je2 opsahnu|i pii-
rodni cukry.

Tento Elinck je urlen spike tm, io nesmd-
g0l uhlavodany, ne? 2m, kdo jsou v sitoaci
spuscrent normoremn phednd T sk
mozkového.

Cheete-li kontrofovat cokrovkn, musile se
vamEiit ¥ Jhpove terapit wa tyto ablasi:

1. Sprdvnon diete ncho niprave soudasid
diety, pokud neni v pofddiod.

2. Spravaou prindjdmu neboli dychini.
3. Sprivné polahy (dsany, krije & mudry).

4. Pménu stavy védomi neboli zpasoho, kie-
rym Slovek myslh

5, Zmanu psobniha prostfedi.

6, Vynechdn( 16k po naprave bodi 1, aZ 3.
(Varovini: Provad@jle to laskave vidy pod
dohledem svéha |ékafe neho kompetentnino

jogoveno terapeuta. Yiz pozndmin o priroze-
nych [adivech.)
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Metabolismus a joga

Série chemickvch zmén v #ivém 13, kioré
udrZuji viechny procesy fivor i fivol s4m, se
souhrnté naeyvajil metabolismuos. Tkins
a bufiky 18la v nimci 18chio procesi dennd
aduomirajl. Te #nidme jako katabolismus,
Odumiele buiky a thin® se nahrazuji proce-
sem anabolismu. Urdité jagové prakeiky
v¥znamné napomihaji prohloubeni téchio prao-
cesl, takZe se dosahuje pevného zdravi, mla-
distvého vzhledu a chuti do Zivota. Jagové
techniky Edju-kalpy neboli omlazeni zahomuji
praktikovini jogovych dsan a muder, kieré sii-
muluji 2Biey s voitfnd | vngjsi sekrocl o uvadiy
je do vyvaZeného stavu. ¥V omanulé leker jsme
mluvili & sarvinge-dsand, stojl na ramenou,
a nékaollks jejich varantich, Tenlo tpden se
zamétime na skupinu abricenyeh poloh, kierd
stimulul 2lizovou aktivit slinivky biigni. Stoj
na ramenod & jeho varianly, do nichE zahrouo-
jeme i hala-dsanu, polohw plohu, kteron
detaiing vysvetlim ve dvacitd Etveté lekei, sli-
fidlugf Sitnow a pristtneu iz, jed jsou wmis-
iény v oblasti hrdia, Siiind #dza produkuje
hormon thyroxin, klery fidi ryehilost metabo.
lismu. Hormony, vylufovand pristiinymi #14-
zami, fidi rozleZeni vipaiku a ohsah vapniku
v koatech 1814, Na nich také wivisi do zoatnd
miry, zda mite dobrou emociondlni kontrolu,

Kontrola cukrovky

Diky objevend inrulinu zostil naZiva mpozi
lidé, ktefi by se jinak stali ob&imi Spainé
funkce wivend, tev, aciddey, Nejobvyklejsi for-
mow téro poruchy je privé cukrovka. Tate
nemoe je Zphsobens Spatnym metaboblismem,
ovliviujicim v prvni fade malé Langerhansovy
ostrivky, které jsou uloZeny ve slinivee bfisni
pobliz Zaludku, Tyeo ostrivky produkuoji do
krevnihe Tefidte horman ingulin, kiery wva-
Zuje hladinu cukm, jen? venikd v jatrech ze
alrdvend polravy.

Mezpracujl-l se shlovodany {svrové cukoy)
dostatedng v Ostech s spolkne-li se potrava
nedostatedng rozivykand, zphsobi o systému
S0k a stinivka bfisni nenl schopns normiind
pracovar. Asi tfeling lidske rasy je oiravovina

nadneérnyin niisunem uhlovedani,
Predavkovant syrovynii nebo refinpvanymi
cukry je tedy vidy nebezpecné. Cukrovka se
stala hlavnim problémem vice ne? milione LidE
Svérovd rdravalnickd organizace vwhlisila rok
1972 rakem cukrovky.

Lécha ineulinem nebe jinymi chemikdliemi
na bzl inzulinu je sdpovédi wipadnl mediciny
na problém cukrovky. Joga pak odpovids vipa-
rita-karanot ve spogeni se zdravou diclog
a zdravym Zpisobem FHvota.

G\
e -
Obr. 118

Viparfra-karana

Viparita-karana

Tato poloha md dvé zdkladni varianty, jednu
uvolngnou 8 jednu napjaton mudru, kterd
plsebi extrémnim takem na oblast sliniviy,
a tk podnéouje Langerhansovy ostrivky
k normalni Cinnosti,

Lafndle z polohy svicky, UmistEte ruce
tak, aby s¢ dlan€ opiraly v pase re zadni
sirany t&la. popf u dioubh¥ch stchen af
o hyEde. VELRina vihy spofivi na pakich,
opfenych lokly o zem. Uvolnéic napét
v bfi%ni oblasti a nechite nohy sk, abyste
méli praty nohou piimo sl hlavou {obr
18) Ud&lzjte v této poloee nikolik prud-
k¥ch nadechd a vydechid typu bhastrika.
Polom narovodvejle nohy do sméru svého
tripa 4 zaujmete tak druhou variantu, vipa-
rila-karana-mudry (obr, 119
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n&? Ii —
Obr. 119
Vipaeita-karang-mudea

Udrite nohy v o polowe asi desel nebo pat-
ndct sekund a pak se vratte zpét do poloby sviky.
£ ni Tnovu ragjméte prent (obr 1I8) a potom
truham varjan (obr. |19). Provedte celkem (i
cykly. Casem ziskdle dostatek rovaovidhy, Ze
budete moci provadEl nohama pohyby dopfedu
a dozady. Tak dosghnete 12v. viparita-Krije.
Viparita-karana-mudra umofiivje mnohem vic
ned pouhé zmimnéni potiZi Wkajicich se acidézy.
Ma viborny vliv na celd metabolismus wletng
stimulace viech £liz 3 vnilfni sckreci, Také
puhlavni Xary jsou pozitived ovlivedny uvolnd-
nim napil v o ohlas.

Viparita-karana-mudra tvofi jednu ze &tr-
ndcti Klesickych muder hathapigy. Abvchom
polohu mohli kvalifikoval jako muodry, musi
rasahavat do aktivity jedné nebo nékolika 214z
% vnitfnl sekreci. Mudra deslova znamend
gesto nebo mystickou peded. ¥V této mudie je
avlivagno mnoho #dz, nejvice ze viech viak
slinivka bfigni, KdyE se tdlo vede dozado
a potom fase dopfedu ve viparita-kriji, ma ta
valky vhiv na Jlazy s vmtinf sekrecl, Obivite-
li sg, Fe newdr?ite rovaovihu, poZidejte pro
zadiek ntkoho o pomod.

Dieta pro prevenci
a léébu cukrovky

Dielu pro-potencidlnd diabetiky a osoby cuk-
rovkou jif trpici by mla pfedstavovat neslani
dizta s celkovym prijmem uhlovodant, ktery

bv za 24 hodin nepfesahoval 40 gramd pra
muFe neba Fenu o hmotnosti do "0 kg Tulo
heudnoin lze ponked zvyiit pro osoby s vy§si
hmtnosti. Obegica je viak vEdy piitlZenim pfi
tomio onegmocnénl, o proto se doporuduje
redukee hmotnostl. Jezte lehkd jidla a radéjl
2ns1&)1, aby organismus nikdy nebyl pretlZen.
Celkovy piijem potravy by mél byt ni#si, nef
s¢ obeené doporudme pro-dizbetiky. Musi se
také dbatl i na kvalitu pokivanych uhlovedana.
NEKterym potravindm jo (Feba se dplnd
vwhnoul, ma-li se aphikovat jagova technika.
Neilepdi je vepetarianska dieta. Pokuod nejste
vegetariini, konzumujte jen Bil€ a rybi mas,
kreré je nejméné Skodlivé,

Potraviny, kterfm by se diabetici méli
v¥hnout {nebo vfznamné omezit jejich pii-
jem., neni-li nic jiného k dispozici):

1. Viechny formy cukru, 4 1o 2vIa%E hilého,
rafinovaného cukru,

2. Obroufend mebo ralinevand bild ryle
a v¥roblky  ni.

3. ¥ybélend a rafinovand bila pieniéni

mouka a vyrobky z ni.

. Brambary, vodnice, tapioka, diemy

a kukos.

. Mléko & jukéhukaliv sdroje.

. Chlorid sadiku (NaCl).

- Vebkeré Fivodidng luky véeind plepusts-

ného midsla, masia a vajec,

B, Velkerd cukrowl a hiavnE fokoliada se
rmrrhinou, vyrdb&nouw ¢ komerdnich
SIMESL.

9. Kdva, Caj, kakao a podobné komerini
wyrobky.

Lty Sodovkové ndpoje viech drabll (vietns
kokakaly),

11. Viechny drihy alkahaly vlemnd palmo-
vého vina.

12, Bandny s vijpmkou velm zelenych,

&

=] % N

Varovini pro kuifdky: Koufeni je pro orga-
mismus ¥ jakémkoliv stavu velkou zat#Z.
Budcie-li pokratovat v keufeni, pravdépo-
dobné se vim nepodafi dosdhnout kladoych
whivt 1o diety,
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Mihradni potraviny pro diabetiky:

|. Povoluje se malé mnofstvi Eistého medu
neho palmovéhe cukru, Medoporuduji se
synieticka sladidla, jako sachatin a jind.

.V maliich mno#stvich miZere pouidivat

piirodni tmavou rydi, ale Ipe je nahradic
i prosem.

3, PouFijic celoZrnmou pienici a jind coli

Zrna. Paifl to ale do oné f0oramove povo-

lené denni divky. NepouZivejie sal, pfe.

puiténé mislo neho oby&ejné mdslo phi
pliprave jldla,

Ynéjal slupku brambor maZete pouZit, ne

viak uhlovedanove [ddro. Totd2 plati pro

Fedkvidky. Vodnici Je teba x jidelnitkuy

vyneckits kvl vysokému obsahy uhlici-

tanu draselngho.

3. Mléko je velmi pfecefiovino jako potra-
vina pro diabetiky, Tvaroh a podmasll jsou
v malych mno¥sivich paovaleny. Slad
E bengilského bobp s doporuluje jako
zdroj bilkoviny s nepatrnym obsabem
ehlodowani.

. ¥&echny formy chloridu sodiku vicind
moEskd st a étabnich soli s¢ musi ze
stravy vynechat, Chlorid vipriku miife
slougit jako nihrada nebo sl pro cukrov-
kafe (prodivd se v lékdmiach pod oznade-
T 19,

7. Zivotisné wky z mlédnych vyrobkl vietns
vajec nejsou povoleny. Vanaspati, indicky
kokosovy olej, je karbonizovany ik a rov-
el se nedoporetuje. Je jednon 2 hianich
pficin  vyskyte cukrovky v Indii,
Neaasycené wky, papf, sexamovy olej,
olgj  pozemnice a jiné obiing i ofechové
aleie, lze v maljch mnolstvich pouiic
Isou tofid potfebnd pro nervowy systém,
Smi se poulit i lecitin, sdjovy ik a vity-
min E, kieré se nachazajl v oleji z plenié-
mfch kligki.

#. Cerstvé ovoce a melouny mohot posloy-
Zit juko nabrads za moucniky a jimé skad-
kosti, Salitové okurky, tykev, d¥ng 4 jing
melounavité ploding sou praspeing ol
potifizh Tedvin 4 modoviho méchyfe, dis-
harmonii metabolisow s Eiz.

-3

-

9. Duporuduii sc bylinkové Caje a ndpoje
podobné Sapi, Matovy Caj, éaf = piskavice
feckéha sena, £ Kvétu ciironlku a 7 kvélu
lotosu jeou velmi dobré. Hodl se &% Cer-
stvy Zhzvorovy &aj, Fendenovy &aj a ndmy
jihoindicky safidEivi Cuj. (Tento aj midete
dostat v Ananda dSramuy, je to smés asi
padesiti bylinek, listh, kv81l, semen
a kofeni).

10, Je povoleny poufiti minerdinich vod
{sodovku [7e pouZli jen k uvalngni napéli),
Nemély by se viak pit pravidelng. Tz ifeba
se zeela vyhnout jedlé sodé a komerdnim
red prog .

L1, Nékterd alopatické léky (medikamenty
klasioké mediciny) poufFivaji ca ziklad
alkohol. Vyhnete se takovym prepari-
thm, Podabné piipravky lze plipravil
i bey alkoholu.

I2. Je ticba se vyhnout pRerrdlfm plodim,
napf, rajéatim, nebot obsahuji mpoho
cukris. To plati viat pro manga. Nahradie
jo méné mralymi jablky, hroskcvemi, hrus-
Kumi, dvesikami @ viemi [ypy meloend.

Kouieni a cukrovka

Vatding metabolick¥ch porech je vysled-
kem nedobrych siravovacich zvyklasii.
sedmnim v Spundn nivykemn j& pro da-
betiky ufivind tahiku. Yet¥ina diabetiki si je
veédoma rizika poZivdni alkoholn a jinych
sladkych ndpojt, ale jen mdlokicf] vEdi
@ steynént neberped] B Koufent, ot wl so jedind
0 elgarety, doutniky nebo fajfku. Zadny e
Spatngch lidskdch ndvykl nepfispivi tolik
k chorobidm jako koufeni skodlivych travin
we yolndim dume.

We vEEing civilizovanych semit svéts donu-
tild vldda vyrohee tabdkovych v¥robkia zle-
telnd pzpaloval tyto produkty jeko zdeavi
Toonlling, Ale 1o je wile, Tided v diabeill
nem: $anci na vyléfeni, pokud s¢ novedd zlo-
svyku kowfeni. Vadlejsi 0¢inky koufent puiko-
Fil cdvni siény, kterd jsou spajeny se shiniv-
kou. Ta e pra tym pacienty moobem zavai-
néjil ne¥ podkozeni sedeéniho svalu. Otevicné
s& viude piizndvi, 7o koufeni je jednim z hlay-
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fich divadi vicch srdeénich chorob, ale jen
miloklery 1éka piipomene svym pacientim
poikozeni Zlaz #la, je¥ produkuji enzymy
i horrony.

Odsiranénl takového nivyku vyZaduje
silnou vili. Asany a zvidse prindjama zde
mohou sehrac velkou dlohu. Hivboké
dvchanl mi¥e &loveka uspokojit a nahradit
mu potfebu stdle ,potahovat™ z cigarety.
Stejné tak vydechy iypu bhastrika mohou
nahradit potfebu ,bafini" kounfe z nosu
1 tst. Sankalpa ncholi pevné rozhodabti je
zapotfebi ke slomeni ndvykn koufeni. Ilusi
se meditoval nad viemi piednosimi dobrého
zdravi & mofaostmi $asiného i dlouhého
Fivola. Prestanete-li kupoval kufivo, mbZete
ziskand Gspory poufit na zelenminu, OVOce
a jiné potraviny nulné pro sprivoou fieta.
MNavic s& muahdy tméni stmosféra v celé
roding.

Obr. 120
Fkib-dyang

Eokila-dzana, poloba kukatky

Indickd kukatka, kokila, se stala mode-
lem pro polohu, kierd je velmi podobnd
naloze kabry, bhudEinga-dsané. Télo je
pongkud nad podlofkou, jen palee pohou
jsou olofeny proti zemi a drZi hmetnost
celdha t8la (obe. 120). Varidnloy kokila-
dsamy fe poloha, péi niZ jsou nohy od sebe
mirné oddidleny, col umoiiuje lepil rovao-
vihu 4 vyvaFenas! v 1§10 poloze (obr. [21)

W poloze kukadky setrvdme so zaslaveny¥m

dechem pa pddechu,

Obr, 121
Kekila-dsana [f

Obr, 122
Caturanyu-dunda-dsane

Caturanga-danda-isana

Caturanga-danda-4sapa nebe téf onmukha-
danda-dsang je vzpér na dlanich a nirtech -
celé t&lo jo v piimee (obe. 122). Unmukha na-
mend R doll; Caturanga Zramens  iE viech
Eryfech”.
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P &mturanga-dapda-krijpy s¢ opFete palci
nothou © zem (obr, 123} a providéjie pohyb
{ako pfi vapén.

Obr. 123
Caturanga-danda-krija

Denni jogovd praxe:

Studujte veikeré prislupné materidly
o jeIe 3 cuksovee, UvBdomiyie 3 hlaved
Ulohu sprivné diety, sprivaych siravova-
elch zvyklosti a ndpravy metabolickyeh
poruch. Musite vEnovat mnoho pazornosti
dietd a #pihsobu stravovini, choele-1i opét
ziskat kompletni zdravi. Slovo moudrého
mie také n&kdy pomoci udriet stav
rhravi.

Posadle se do vadfra-dsany a prakekujle

- pranava-prindjimu. Mejprve poufivejte Sis-
lefné dychind se zvoky JARY, U 2 _Mm"
i teprve potom je spojie do pincho jégovéhe
dechu a pranavy AUM. Opakujte tfikrdl pro
knddau &ist plic,

Provedie 5@ dvoy a2 tfiminutovoy dhde-
mika-dasanu 5 jakoukeliv lechnikow ynitfni
koncentrace. Pak se vzivéle s zaklodfite do
wupta-vadiva-fsany a setgvejte die mal-
nosti v Lélo poloze tFicel sekund ai (fi
minuoty. Pole#te s¢ do lehuy na #ida a usku-
ledndte éka-pada-uttina-pida-dsann, fve-
dinl jedné nohy, a polom zveddni hlavy
¥ dka-pida-uttina-pida-dsand, tj, éka-
pada-Siria-uitdna-dsany. Opakujte viechny

pohiyhy Wik

Dvacdty druhy tiden

Provedie (Fkrat i dvi-pida-ullina-pada-
asamy, Fyeddnd obow nohou,  pokusie se
0 TUZRE varianty v 1élo poloze.

Ptejdéte do vzpfimencho sedu, uttdna-
dsany. Nejprve se opircjle dlanémi ¢ zem
a tlacie jimi proti zemi. Pozdéji ckuste dlané
umistit do ramaskara-mudry pred hradadk.

Pologte se na biicho a providgjte ardha-
Exiabha-dsano, svednutl jedne nohy s pradou
apfenou o zem. Opskujte dikrdl pro kaZdou
nehu a voimejte soulad s dechem. VivzkouSejte
lzné polohy paZi. Bodie si vEdomi who, co
citite. Pak provedic ardha-zalabha-gsanu sz
evednutim hlavy. Opét vyzkoudejte rizné vari-
anty, jeZ se lidi polohami pa?i. Pokuste se
nejménd Lkl | o safpa-dsanu. Zvedejie hlavy
§ trupem stile v93 a v95, Defte nohy ha zemi

Provwvedte tikrat falabha-dsanu se zveddnim
ol pabuet, Pokuste se izmed o néktero 7e
glofit&jEich variant Salabha-asany, napi, ofi-
hela-Satabha-dasanu,

Polofte e na ziuly a provedie sarvinga-asanu.
Zkoulejte mizné varianty stoje ha ramenol, af
polohu seela Zviidnere. Pak se pokuste o nird-
lamnba varianty, svifke ber opory. Zvednéte paie
w poloke jo dandnd 7o sown ha stehma,
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Sucvitte si viparita-karanu a pdroa-vipa-
ekaranu { viparita-karana-muodru), Nechie
y klesal dozadu a dopfedu, abyste sti-
jovali slinivku bfizai. Tente pohyb se
tumnujt viparild-karani @ rovnd® patfl do
piny muder. Je to velmi dileiilé cvifen],
Yheré chrimi pled cdkrovhow a s phipadd one-
mocnéni ji zase 1EEI
Pokuste se t4F o riené varianty polohy
kobry, bhud#snga-dsany. Pokuste se i 0 bhu-
ddngini-mudru, kdy se dech vydechuge &a
soutasného syfeni (jako kobra) pfi ndstupa do

e ot e B o i i iy i SR L o N TR A L T S T e iy
et ALt x L L ki ARt e e S e

Otazky :

L. Qo j¢ o cukrovka, jok se 1ze proti ni branit # ok 1 'I?.E:Iﬁi’::l'lr.*

2. Fnenljte nejménd dest vécl, Kierd je theba napravit v Zivord diabetika,
3. Imenujte nékerd jidla a 2vyky, kterych se diabetik musi vyvaroval,

4. Popiite polabe viparite-arana a feil mudo.

5. Popisle kokila-8sanu a polohu s parovnanot pitel], fatur-danda-gsanu.

polohy. Tato mudra 1ECT nervavau vyderpd-
nost, 1y, neurastenii, nejobvyklejdl chorobu
dnetnihe svéta, Provedie si kdkila-dsanu
v gbou variantich (nejménd 1HKrar kakdon
varlantu), Pak procviéte Eatur-danda-isanu
u Entur-danda-kriji. Poloha by méla byt prave-
dank (Fikedt, yatlmen krija se provadi
v sériich po deviti pohybech.

vealte se zpét do lehu na zdda, do &ava-
dsany. a providéjle nejménd desel minul
jakoukaliv hiubokou relaxaci pro ukondend
denni praxe.
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Prevence a léceni
poruch traveni

Rdo trpj porachami travenl, af ui je to
Epatné vstfendvani Zivin, nevhodné &1 nedo-
statefné trivenl & problémy spojené s vyluCo-
vinim nebo problémy metabolismu (cek-
rovka), ten musi vyl viastnl rozvahy a pfe-
jit k vidomé kontrole tdchto podminek. Puk
mi2e 20t | » timio problémem Eagind
Kombinuji-li se pfisluiné techniky jogy se
sprivrioudieton a kontrolou Spatnych ndvyki,
mife s¢ probidm Zmensil popf, zeela odstranil

Sedwm havaich bodb, v kierd je teba dbit

1. Piijem v8ech Forem rafinovaného cukru
musi DY zastéven. Smi se pouZivat pouze
takiovd forma cukry pebo fkrobu, Kierd je
spodend s pFirodni wvldkninou, Celé cukry
a celd Frna jEou lu thumeny piirodni vldk-
mnoil. W 1660 Tormd 1ze poudic uhlovodany,

2. Rafinované uhlovodany je tfeba neustile
sledoval, Viechny rifinovand potraviny
byly umile zhaveny syych piitozengch
soucasti, Uhlovodany bez vidkniny jsou pro
organismus obtiind. Pliroda nikdy nestvo-
fila a nedoporutovala k podivinl rafinova-
nou @ kondenzovanou stravu.

3. Ackoliv neéktell dipbetict trpl polydipsii
nebolt Mznivost, jinl nemajl pfes den
dosrtetng piem ekuliny, Mnozi diabencl
nemafi radi samotaou vodu a pijl ji pouze
g cukrem neba alkoholem. Dehydralace
tkiini 8 bun®k je fasto doprovednim jevem
cukrovky, a 1o stajné jako problémy s niz-
k¥m krevnim tlakem. Popijenl Cerstveé
i Cislé vody je pra diapetiky nezhying

4. Iste-li obégni, pokuste se shodic nad by telngd
kilogramy, M2l byste se driet specidlniho
programu pra tedukel hmotnestd, kiery
Taheivele deay, Roiie a konoloeanon do.
Pfi obezit® u lendenci k piili§ vysokému

Uaku hrozf diabetikim dal3i nehezped.
ZmEny ve zrakovém vrored Sasto ykazugi
na tenio problém,

5. ¥Wyhnéte se Spatnym ndvykim, napf kou-
Feni cigarel a pofivini alkeoholu v jakéko-
v Tormd. Khimcké swdje ukizaly, e
v krevnim felidu kufdka se nachdzi meulin
v nadbytecném mnostvi. Pii koufeni ciga-
rety hladina inzulinu nadile swoupd.
Alkohol, disty cukr je piiliz velkouy z4tEF
provorganismus o midfe u diabetikd vést af
ke komatu.

B, Adekvitni odpofinek a kvalitni nofni spa-
nek je zdkladnim poZadavkem pro disbe-
tiky, Mohou pomoe] § relaxadni wehniky
bk GEy. Take omereni pHymn kupalin
| potravy po patd hoding odpolednr je velmi
foFumné,

7, Pokusie se osvobodit mysl od napéti,
Muoderni v¥ skum zjisluje, fe existoje | psy-
chosomatickd strinka cukrovky. Tatn pay-
chosomatickd stranka se projevije iendenci
k podvédome obavd a neschopnosti posta-
vil 38 Tvifl v tvaf rozhadnautm, noinim ke
sméné siile sé rhorfufici sitmace.

Vyrovnani a8 & psychosomatickymi testemi
e usi 1o nejdileZigjii, jak does vida gigfuje.
Vyravndme-1j se s tenzemi, budeme jist mino-
hem méné masa, polravu lépe rozivikime,
4 tedy i lépe strivime, 1 stravovaci evyky sc
sndge zméni, protoZe bez obav se zmenii
1ouna po sledkestech a rychlém dodani encr-
gic organismuo a pfeviadne toeha po chludivém
Serstvém ovoet | zelening, a to piedevEln v pli-
rodniin, neupravendm stavo, Hdla by ge pea
diabetiky m&le stit vidy malou maditac], To
povede ke stava, kdy budeme vpimat, e kon-
centrace a meditace jogového (ypu json nut-
nasti viedniho dne i odpovéd] na viachny
Sirosy @ lenze, kierd jsol vyivifeny psychoso-
matickou disharmonif {adhi-vjadhi). Ackoliv
cukrivhe zndme juko porodho metahlsoog,
musfme akcepiovat 1 el paychosomalickou
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strinku. Cukrovka neni jon nemos, 4 proto
neml¥e byl vyléfena pouze lékem,

Nevolnost a joga

Kdo by neznal, co je 10  neb#tl ve sve
kofi*? Joklé ne nemocen, ale jak se fikd.
naecitit s¢ dobfe. Francouwzi svadéji viechny
své problémy na Spatnou funkel jiter. Ve
Francouzské ulfobnicy lekabsivi jo 18maf
0 kuFde zadmé nemoci piipsinoe .mal de
foie™, choroba jater. Spatnd voda, Epatné
vino a francouzsky zpdsob Eivota, (o
viechno piispivd k podminkim lehké
nevolnasti, kdy se SovEk neoitf dobie, (Fe-
bafe i jodtéd na nic konkréintho nemidZe
st&Faval. Jakd je vade vimluva? Stejnd jako
u Francouzit? Ancbo moderni zptisob Fivora
5 jeho neostilym zneufivinim jinsk zdra-
YEhD 1Eat

Potize sleziny

Spatnd slezing miZe znamenat podiek
Spatnych Casd, Termdn pro .citit s¢ rozmr-
2e1¥" je v anglidtin® stejny jake cinl pofko-
zeni sleziny™. Zéngr sleziny je velmi vaing
onemocnéni. Slezina predstavuje jeden
wninTnich nradnd, kierd nelvice wwpl meadey
nim zpiscbem fivola, Bezpednosini pisy
v gutomobilech jistd fachrinily mnoho
Zivotd pfi automoebilovich nehoddch, ale
take prispély k mpohim biiSnim poranénim
pEi mensich srdFkich. Takovd kolize velice
Easto potkodi praveé slezinu, kterd leZi pfimo
pod branicl, na okraji siinivky za zaludkem,
Te 1o lymfoidni vaskulirnl orgdn, Kery se
snadno inflikuje muoha nemocemi, a je pred.
mitam apdmis v, Bantiovy chotoby, kdy
dochézi k nadimérnému 2vétSeni sleziny,
Slezina je¢ rovoé? velmi neblaze aviiviiovins
radivakiivnim spadem. Leukemie yleziny se
slela v poslednich dvaceli pet letech hlavai
piiéinou pro dmrel dEl ve veku od narozeni
i patndeti let, VEechny tyvto poadminky Lie
smadno ovhiviioval pomott vhodnt duy
# praxe jogy.

Poruchy jater

Jdire jsou pejvEtdim orginem 1Ela i tech-
nicky vEato, jednd se vlasiod o flazu. U nava-
rogepce jsou jatra relativod nejvEEL Jsoy vlo-
Fena v pravé horni Eisti bfidni dutiny, vyluiuji
Elud pro irdveni, vyovafefl o uchovivajl gly-
kogen (Juternf cukr), detoxikuji vendeni (2ilnd)
krev o hrafi doleXitou roll v metabolismu bil-
kovin | takh, Titra vyrab&jl vitamin A, zikladni
vitamin pro yveSkery ot Bovotikng tide
Vilamin A se nachdzi jen v i Zivedichi,
Existuje jeStd provitamin A, tzv, karoten, ktery
se nachdzl v morkvi a v nékterd Zlutd, oranfove,
fervend o relend zelepiné, Karolen se viak
musf jitry spracovat ng vitamin A, Vitamin
B12 je ravné? produkovin pouze jiiry
Chybéji-li v nasi strave vitaminy skupiny B,
dochdzi k anémii, bex ohledu na (o, jak jo nade
strava bohatd na Felego, Mald dti se Spatnymi
yiry nejryehlell wedravime poddednim pal-
moviho cukrn nebo pdpoje 2 melasy (nesife-
ného). Pamoatujie na to, e chyby v dieté,
zvldgid velky pfijem ZivetiSnych wki, mohou
vést k potiZim Jater. Obvyklym zZnamenim
lakového stavy jsou vary pichnouci po zka-
Eenych vejeich, col je znamenl pHlomnosti
piliE velkého mnoZsivl Kvseliny sirovd,

Proy viZné jarerni poruchy je v jdze K dispo-
zici mili-§ddhana-karma, vyprizdnéni stfev
shunon wodow, ndkdy rndmé 11 pod ndavem
Senka-prakdilana. Tule techniku popifame
v pokrocilej§i #dsti tohoto kurzu, Na soulasné
drovni vafich znalosti vfele doporutafi dak-
Sina-dEdnu-girda-dsanu (obr. 124).

Slinivka brisni

Slinivka je Flzovy orgin ve tvaru jazyka,
umistény pod Ealudkem a za Faludkem.
Slimivka vyludule pankrealické S6avy (travici
Efdwy) 0 imzulin. Jeji dinnost je moZno avliv-

fioval variantami polohy viparita-karana s dyi-
dEdnu-Srfa-dsanou {obr. 125).

“Eka-didnu-Siria-dsana

Maidhnite se ma Tern de Ve ha Tadeeh, do
polehy mrtvoly, fava-dsany, Hlubose dfchejte
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nékolik dechovyeh cykld a pak s nidechem
gafnéle zvedat obé nohy, zvednétd i hyidé
z podloZky a pejdéte do sioje na ramenoy, sal-
vinga-dsany. Nyni shnéte jedpo koleno, umls-
e je na felo a chadidle této nohy opietz
o plednl €45t nohy drubé Hluboce dychejte
Fest af osm cyRl rytmickébo dychini, Pak
vyt postaveni nohow. WNa zdver provedie
palohu, pfi nik jsou obé kolena opiena o elo,
nalty defile smErem vzhilru k nebi. Tato poloha
se nékdy 1€2 jmenuje pankreatickd polokha,
nebof plsobi na viechny vaitfnd orgdny hiidni
dutiny u pledeviim na sliniviu.

Obr. 124
Eka-didnu-Eirfa-dsana

Eka-d2snu-Sicdo-dsana e paloba, kdy je
o &elo opfeno jedno Keleno, Pruhd natafend
noha spodivi na chodidle nohy pokréend (obr
124}). Tate poloha mid dvé varianty. Je-1i na ¢ele
umisténo pravé koleno, nazyvi se dakiine-
dFanu-$irSa-dsana 3 vetvdli e lak jeoang tlak
ra jalra. Opled-1 se o delo levé koleno, polaha
s¢ nuzyvd vima-dZinu-Sirfe-dsana a vyrvif
se tak jemny tak na slerinu,

Di-dd i -Siréa-Aeatn

Umistime-1i na ¢clo obd kolena, poloha se
jmenuje dvi-dfdnu-Firia-dzans {obr. [29)
a ovliviiuje viachny bfifni orgdny vEemné sii-
pivky 1 Taludiu,

A

b 125
Lvi-dicinu-Firfa-dsana

Zakladni pravidla
pro pozivani potravy

L.

Jerie elenon listovou zeleping ¥ co nej-
vitiim mnoZsevi: Tato zelenina obsahuja
zdkladnl minerdly, nutné pro zlepienl
pofkozeného metabolismu, projpevujiciho
st obvykle cukrovkou. ZFeleso, drasilk,
hoféik, minck, chrom tvofi nékreré ic
zékladnich prvkf, kleré se nachdzcj)
v télo zelenind. Véda objevuje stile
v¥zinamndji roli téchle prvka v boji proti
nemocem Zplsobenym Spatay m metabo-
hsmem.

Lelening, Klerd roste pod zemd. by méla
bt pofivana méné Casto, s VWiimbkou
mrkve, Lelenina, kterd rosie nad 2emi, je
lepsi. Pokusie se vyhnout pofivind zavafe-

m¥ch, konzervavanych a sulen¥ch druhg

zeleniny i ovoce.

. legie oo neivice viochoy doiby mealomoed,

okirek, tekovd, dyni a vieho, co roste na pla-
zivich a popinayych rostlindch,

Tezie viechny 1ypy ofechi, ale nesmailic
je, pouze vaile nebo praiie. Podemnice
aleind o hokonoud ofechy vlasins nejson
pravemi ofechy, a proto byste s jim meh
whnout.

o Jewe velke minoistyl Sersivého ovace

podle sezdny. Vyhnéte se jop pflid fralym
Teamfentinn, vajdaiiom & maneiT,
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Specidlni pravidla
pro diabetiky

1z

fd

Jezte nepmend 6U % stravy v syrovim
stavil. Konzumuijte letiki sidla, a to Sasidi,
mite-1 hlad, Strouhejie s1, keijefte nebo
melee siravn, gby byla lépe stravitelnd.
Pfed polknutim potravu v stech doble roz-
Fuykejte. Nepalykejte a ,nehidzejie” do
sehe pychle jidlo, proto?e piyalin a shinnd
amyldza v lstech se nemohou spojil
§ potravou a nemolou pak reglofit Skrob na
dextrin & maltdzu. Jedna stard jdgova uteb-
nice fikd, Fe ka¥dé sousto jidla by so mélo
5kedl rozEvykar & teprve pak spolknout
Yypijle £a den nejméng deser sticdnd vel-
kvch sklenic distd vody, Nizky krevnl fak
e casto vedlejiim (kazem o tich, kdo maji
cukrovkn a neradi pijl vodu. Nepijte vodo
v dobe jidla, Vypijte sklenici vody se §13-
vou 7 poloviny cittonu asi pal hodiny pied
jidlem a pak pijie a2 hodinuy pe jidle.
Vyhebefle se poZivini ledové vody, to je
toti¥ Sok pro trivici systém (€l

Jezie pomalu a v klidu. Nejezte, kdy? spé-
chite, Zlobite s nebo jste regéileni. To ke
miEe Stét psvchologickon pfidinon cuk-
rovicy. Polvkini nerozkousané stravy, cof
Easto vidime jako svmpiom cukrovky,
wylvall pro organismus velkou £aE¥.

- Psychologicky aspekt léioni cukrovky se

musi leprve prozkoumat. Pieslo se jif
does, modernl videi shoduil se starfmi
jlginy v lom, ¥e s jednd o psychosoma-
tické onemocnénl, & s& prolo musi
odvricet negaljvislicke plistupy a péstn-
val povEnrdiejici myilenky jemné povahy
a koostrubiival olistup & pedel © Rvotu
samalndmu,

Fiedcukrovkove stavy osob, kieré trpl jaky-
mikoliv poruchami travent, | kdy? se jests
nejednd o cukrovke, yyZaduyi mnohe evi-
Ceni, aby dofle ke | splleni” viech oukeh
¢ uhlovedant a zikladnich cukel &la,
Jednoducheé eviteni nékdy nestati. ale asi
hodinove evifenl #sam a prandjamy bude
mit vidy spravny efekl, a 1o zvIEEE pi ovi-
Lend doperalenieh poloh.

Ltkata-dsana, poloha diepu

Pfijecmnid série pohybl mife vyehizel
Z utkata-gsany, polohy diepu. Pakuste se
o Vel nizky diep, kdy h¥#de sedi na patdch
g cefd chodidla jsou na Temi. DMand jsou
opfeny o zem. Talo poloha se naziva bhdmi-
sprig-utkata-asana, zn, doek zemé v plném
dfepu (neni vyobrazena),

Obr. 126
Sirda-cidne-wthala-drana

Hlubie se madechnéte ve diepu. 5 vides-
chem pritdhnéte telo ke kolentm. T se nazyiva
Sirfu-dEanu-ytkata-isana. Znove se padech-
néle, zvedndte paly od podlahy a zatlaste dia-
néral peath sefmi (obe, L26), Vydeohofits, vialle
[ty ma zem A uvolondte tak dland proti semi.
Provedte tepio pohvl péikgit af Zestkrag 2 po
celou dobu drite hlave u kolen. Pak avednéte
hlavu g zadnéte cely ovklus znovi, Vzhledem
b oabci, Berd 42 v Lo polafe vyhandyld, mdla
by se spravai lato dsano patval krijl

Catug-pida-bhimi-spria-krija

lestlile 4 pelore Siediinuathabe-feana
vobe. 126) prengseme hmotnost 1l no obé
dlané a nohy skokem natghneme vead, af s&
opirdme o praty nohou jeko v kokila-dsang,
pak jle o tzv. Catus-pida-bhidmi-spria-kriji,
Shok dorade wykondvime s eddechem,
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5 nisledujicim nadechem skotime zpét do
pivodni polohy ve dfepu. popf. jsme li
v peloze datus-pdda-bhimi-spris neboli
pologe, kdy se ¥iechnv Clvil konéetiny
dotykaji zemé, provedie v tomlo polovepétu
prudké bfigni dvchini typu bhasirika, a to
petkral ai desetkrac podie silv bri%nich
svali,

Ohr, 127
M ewii- g oo

Méru-dsana, poloha hory

Meéru je hora. Talo poloha mé pfipominal
vysoky ftit Himdlaje, Do polohy vehagime
z kokila-fsany, klerd byla zaujata s ndde-
chem. § v¥dechem zvednéme hyidé co nej-
vii. Ujistéme se, Ze drlime paty na zemi,
abyehom papinali bFidnl svaly, Patom se
wideme 5 nhdzchem Tase vl do ROk
dgany nebo mbZeme v mérd-dsané provést
opét prudké bFignl dychani typu bhastrika,
a o pétkeal a2 desetkral. Timto zpisobem
desahneme intenzivnéjiiho phsobeni.

Sirja-namaskdra

Pinou strja namaskdra uvedeme v tomto
kurzu a? pozdéji. Presto nemohu plejit tento
akamZik bez toho, aniZ bych upororml na
hadnotu tohoto evideni, Jednoduchou vari
antu vidite pa cvbrizka 128 Daldi formy
strja namaskdiry vvsvEétlim v pozd@jiich
kapitolach.

Obr. 128
Putadi dechu pra jednoduchou sdra-nomaskdrn

Legenda & abydokia;

L Unidsrdte race do Rt fera-mudry v nde-
chem. VYydechndre se gvukesm ,Om®, 2
Nadechnéte. 3. Vodtehndle, 4. Nadechndte, 3.
Videehmére. 6, Nedichejte a snaise se dothmoul
zemé asmi body (Selem, hradi, dicniémi, kodeny
a prafy nohoul 7. Nadechndre, 8, Vedechnére.
9. Nadechnéte. [0, Vedechnére. 11,
Nadechndte, 12, Nechte kesnout v videchem
pafe poitel 1éla

Svalova ¢Cinnost
kolem Zaludku

Ee svalovym pohybim kolem Zaludku
dochizi neustile. My <1 viak nejsme moc
védomi Elo neustdlé peristaltiky. Jakmile jo
oviem tento pohyb jakymkoliv zpisobem
narusen, trpi Zaludek | viechny orginy bEiga
dutiny, ziraci se prufnosl, mizi tonus svald.
Takovy stav milZe kongit lim, Fo se stény sifey
mohou podkedit ischemickou kalitidow { ziné-
tem shiznice tlustgho stfeva & jinveh st ira-
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vic trubnee). Jakdkoliv akiivita, kterd procyi-
Euje svaly kolem Zaludku, je ledy & téchta
diivodd velmi prospéind, a to jak z hlediska
pravence, tak z hlediska lZenf jiZ vznikidho

chorobnghe stavu, Zkuste se protadel 2o sirany
na stranu v kikila-dsang, jako byste se chili
dival na své paty pfes ramena,

Denni jogovd praxe.
Dvacdty tieti tyden

Smdujie vedkerd materidly o motabolicksch
poruchach, o joze a cukrovee, zvIdstd pak
o dietnich opatfenlch v réchto pfipadech,
Pazadte s do vad¥ra-idsany a prakiikuijte pra-
nava-prindjimu. Provedte si dhdrmika-isanu
3 jakoukaliv wchnikow vidnd koncentrace (po
dobu dvou aZ 17 minut). Pak se verylie
a zaklofite do supta-vadira-dsany, Polofte s
do lehu na zdda a praktikujie éka-pida-uiting-
phda-zanu, rvedini jedné nohy, & polom zve-
dini hlavy v éka-pada-uttdna-pdda-dsand, ledy
dka-pdda-$irfa-uttdna-dsanu.  Opakojie
viechny pohyby fikrit

Provedie =i fikedt 1 dvi-pada-uttama-pada-
dsanu, rvedini obou nohou, a pokuste se o riznd
varianty ¥ 1o poloze. Piojdéie do vepfimendho
sedu. uitdna-gsany. MNejprve se opireie dlindémi
o zem a tlafte jimi prod zemi, pozddji jo dkusie
umistit do mamaskdra-mudey pied hrudnik.

Polodie s da leho na biicho a providéite
ardha-3alabha-dsanu, @vednuti jedné nohy s bra-
o cptenow o rem. Opakujle ikl pro katdoo
nabu a4 yaimejte soulad 5 dechem. VyrkouSeje
rizoé polohy paii. Budie si vidomi who, co

3o
-
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i3 1. Wysvitlete, prod by se diabetici mel snadit snikit nadvihu.

2, Papidte negativni vlivy kowfeni na vylufavdni inzoling.

3. Yyjmenujie specidini pravidla pro dubetiky v oblash stravovini.
4. Popidte éka-dEinu-iiria-dsanu a dvi-dZinu-Sria-dsanu.

5. Popiite poloha vtkata-sana @ jeji 62inky-

s ot LU T e
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citile, Pak provedts ardha-Zalabba-dsann se zved-
nutim hlavy, Opdt vyekouSejle ricend varianty, jef
s¢ 1131 polohami pafi. Pokusie se nejméné Rkl
i 0 sarpa-dsanu. Zvadejie hiavu s trupem slile vys
4 w¥E Dedie nohy ne zemi.

Provedte tfikeit $alabha-sanu se 2vedi-
nim obou nohou. Polofte se na zdda
a facvidle si sarvinga-dsanu. Provedie
polahy viparfta-Karana a porna-viparita-
karane (viparita-korano-mudru). Nechte
nohy klesat dozadu o dopfedu, abyste sti-
mulovali slinivku bPidnl, Pokuste se
L o rdzné varianty polohy kobry, bhudidnga-
fsany. Provedie sl kékila-dsanu v obou varl-
antdch, & 1o nejménd tHkrdt Kaldou varl-
aplu. Pak si zacvifte éatur-danda-dsanu
a fatur-danda-kriji. Provedie éka-d¥inu-
Zirfa-dsanu nejméng tFikedt na kaldou
stranu, Fak uskutednéle thikedt dvi-dianu-
E[r¥a-dsanu.

Zkoulejee si utkata-dsanu a s ni pfibuzné
poloby [napk. méru-asany). Vratte se Zp2c do
leh na #ida, do fava-dsany, a provadejle desat
minul jakaukaliv formu hluboké relaxace.
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Alergie

Wyskyl alergil viech typh na nejrivengjsi
substance stravy a produkty okolniho prostfedi
nevstile vErisrl. MoRnd vt dlergie exisovily
i dfive, Jen se projevovaly jingmi eplsoby,
Werd famie tolik nevnimali. Myt alevgie Thejmd
v disledku zimény plirozend stravy za umés-
losu stravu, plnou chemickych prisad a konzer-
vacnich prosifedki, opét vystupuji do popledi,

Alergle jsou velmi rozmanité: od pejbés-

néjiiha typu sennd rymy nebo nadmérné citli-
vost ma prach @ pyl k prudkym pfipadam ust-
mule, Rophivky nebo déiskyeh ekzémi,
Kopfivka je charakterizovina viskytem narb-
Eayilich svldivych paplnkd. MNkdy mehiog
tyio pupinky vypadat jako skulegndé popéleni
kepfivou, ¥ obou plipadech se pupinky ohis-
vuji nihle, trvaji nEkolik dnf a pak bez zane-
chanl viditelné stopy mizi. Obvyklou piéinog
visk¥iu je piijatd potriva nebo ndpoj, ng kierg
Je tlovek alergicky (napf. néco z moiské
stravy, vVIESTE Korid). Casio se v pogledni
dobd vyskytige slerpic na injekee antibiotik
{peniciling 2 wrepomycing, Velkim sebez-
pecim téchito chemickych latek je prudis ana-
Fyluge {imunitni reakee vedouct k pofkozani
arganismu) nebo angioneuroedém (oiok zpa-
sobeny cévnl inervaci), kieré se mohou obje-
vit na pokaeiee oblideje, rukod, genitdlii, & na
slignici v dstech nebo v hrdle. Citlivost na
penicilin mirkze gphsobit ook Hlasiviove dtén
biny, cof miZe byt osudné. Jopavé mefody
redwhiil viechna et neberpeli vy phi-
slupem k celému problému.

V poslednich dvoun lekeich jsem howotil
0 neberpeli stravy s plemfrou phiovadand,
kterd mide vést k cukrovee, Konpumuoje-li
nehdo velké mnoZstvi ublovodand, musi jfstag
80 G slravy v syrove frme, Velkerd vafond
strava je Lamasickd neball mptvd.

& AsiWTeting lidstva trpd alergil na padméme
At uhtherodand. Pokud je e alergie
siind, dochézi k onemocnéni. Stejn® tak asi

tFcting Jidstva nesndsi mzné typy bilkovin, Ve
skutedénosti je anafylaxe, o kterd jsem se zmi-
nil v¥ie, aleraii na bilkoviny. Mlétna bilkovina
j@ Jednob 2 ek, na kterow jsou vEtginon cil

1ivi novororencl. Nemyslim tim matelske
micko. Matefské mléko piedstavaje pflrsdnl
STV PIT Mo DTRALneT, TAnTnE minderl Feny
vink nechtdji kojit své dgti. Scikal jsem se
5 dltshvm ekafem « LISA,, kterd nildy novy-
Setfoval ditd, které by bylo Fiveny matefskym
mié¢kem, Miliony americky¥ch jen odmitaji
kojit svd diti, protoZe maji pocit, Ze by fim to
Zkazilo niddherpoy postave. Samozfejmé fo se
tenlo ekl nesetkal s malym pacientem, kiery
by byl kojen, zalo ma plnog ordipaci nemoc-
wich i, kerd jsou od narorent Siveny v
Cisn¥m mldkem.

MllTete e dooanivat, fo fwm phedpoiats,
profeie ja jsem jednim ¢ tieh miliond lidi,
kiefi maji loxickou reakei no mlgko. Kdybych
byl juko dité krmen kravskym mickem, byl by
ze moe dhes idiol ¥V omasdecnich apadnich
nemocnicich se testupe krev novorozenct na
fenylkelogurii (fakior PET) 7 hledizka reakec
o ghlovodary @ ne migko. Zjish-l se @no
faktor v krvi novorogence, pak by vedivy
jingun ned matefelym midkem wmohla naselik
poskodit jeho mozkové bufiky, Je by mikdy
nedosihl vydiiho 10 nel idiol nebo debil.

Citlivi [1dé se pravdépodobné jiz rodi s néja-
k¥m omezenim, jako je fenylkelonurie.
Takovy clovEk pak pravdépodobné podichne
dostatecnd intenyivoima nebe dlouhadabédmu
poRirovan nedmempm mooZstvim ublovo-
danii ve stravE. BmociondInd sures a napétl wajl
7 ndslodek naruent metubolismy whloyodant
i U nediabetika, kierd potom miZe trpdt nija-
kyfmn drubiemn emociongind glykosarie, Vaiging
2 iy patfebuje w88 emociondlsi kentralu,
ZVIiSHE ve spojent s piijmem potravy a stavem
trysli, v némi potravu jime.

Lidske datl jsou Ziveny kravskim, kozim,
trvCim, veloloudim, oslin. buvalim pebo slo-
nim miékem. Kofiskd a osli mléko e nejlepe
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stravilelng pro malé dité. Buvaeli mléko e nej-
hif erravitelnd | protade absalivie moaba tuk,
ktery miic poikedil jilra novorogence.
Vyenam miéka sc znatné pieceruje. Mléko je
dileZitg pro malé déti, nebal ak giskdvagi
jedny z prenich bilkovin, ale ze stravy dospe.
Iych se miife zeela vyloudit

Zivodidng miéko ohsahuje maoho toxickych
substancl, W Inddl se nevnooy, jako oberRaléea
a jind glé choroby, prendfeji mlékem.

Pasteriface garmdl veikery wnlokin mate-
ridl. ¥e skutednosti joj tenln zphsob Zpracovini
miléka ponze pofmeénl. V mlku jsou totif § 24-
zové v¥miéiky, kleré majl zpisobil rychly
vivol a rist milddat dancho zvifere. Pozlvaji-
I tylo hermony [dé, il dpatny viiv na Zldey
u pischi anginy, adenvitidy {einétlivé zmcny
pli Zovingnd nosulfaneed mandie) » piofnace.,
héj{d}- dochdzi i k prudkym miekeim ostatnich
., Mpodl vepetariin, potivail mldka, ale
vynechivaji vejce. Id i viak myshm, 2e ten,
kdo pije mlcko, je na wm steiné, jako ten, kdo
ji vejee. Hinduisté, kiefi jsou protl paivin|
vajoe, by méli premgglet i o zdeoji mnléka, kerd
piji. V Fadném piipadé by se evife nemalo za
limed ofclam zabijer,

Sirdvi] paem mnoho 180 sndhou 4 utenim
amErenym proti pofivini mléka v potrave.
Sice doporduii tvaroh 2 oy, ale pde fermon-
tafni procesy zbénily mnohe ¢ avedea¥el
skuteénost. Micka wyyrobend 2 &ofky, séjo-
vych bobd a ofcchd pfevzala vie dobré ze
Fivofitného mléka, ale nemap jeho Skodlivé
GEinky.

Malé dité nebo dospéld rekonvalescen]
budel veinil dobie resgoval na sbjové midko,
Také mléko wyrobend Z ragi nebo prosa je
el viEivme . Mk stnichand s vihkes wE-
mixovanon dufinon kokesovéhe ofechu
eytviafl polrave ekvivalentnd matefskému
mléky, Je-li kokosovy ofech jiZ piflis eraly,
pak se musi rozmixevat a WEKE sbytky odstra-
nit pfecedinim pies Sistou gizu, hedvabi neha
ples Htky k vyrob# s¥ra. Viimnfle si, fc
nemluvim @ tekuting v Kokosovich ofelich,
lev. kokosovém mldce, Je moino ji k smési pi-
michat, poked je dosaiednd sladkd, Cheome-
li ji jeftd pristadit, miZeme pridat malou [Zidku

medu, Viechny tylo produkty s¢ pohybuji
kalern peotrdly hodooty pH neboli homeosta-
tické rovrovihy. To je viasme videcky ermin
pro jogu neboli jednotu a vyviZenosl tEla,
Konzumujl-1i 1¥1a produkiy tehoiné neho
kojici #eny, pomohou jim pii tvorbd malef
ského midka, (ke polom budou moct kajit.
KaZdd mladd fena, Klerd odmitne kojit své
ditE, se dopoudtt aloling prov Badeweimy
zdravi svého ditdle § svého (¢l Rakoving prsu
e chuykldm pdslediam pekaienl viasiniho
ditéte,

Alergie na kazein
a fenylketonurie

Pibliing fFerina Ydstea jo alereickd nn Rae-
inogen, bilkovinw, kterd vyrvall kazein
v mldéog, Did nikdy neal alergickd na mataf-
sk miéko, ale jsou zndmy nejrizodisi reakee
na Hivodiind midko, Kugeln, losfoproteid, se
machdzi v mldee u Ivoll zdklndnd siodke syro.
Mekterd klinlekd testy prokdanly, 2e alergie na
Kazein zphsobuje dechové problémy, nichyl-
nost k pridulkevim onemocnéndin, anginy
a predpokibdd se. ke je pHitimia dake epiiep-
sie i nekteryeh vadenyeh kodnich onemoonénl.
Meivedonditim plipadem tichia
lenylketonuric (dédignd porucha litkové ple-
mény bilkovin). ¥ysledkem je vétginou néko-
1ik prudkyeh horefnatych onemocnéni, ze Kie-
rych se dilé zotivuje, ale zistdvd mentdlng
rupstalé. Plediim bylo ditg velmy aktivaf
a mentdlnd vyvinoré, @ o mnohdy vice ned
usatii G

Hala-dspne, polobe plaba

Pridlitne 2l4zy jsou uloZeny hluboko ve
Etitné #dze na obou stranfch hedla, Je feby
znacnéhoe Laka na o oblast, aby dolla ke sil-
mulaci téchio fldz. Fro iyio déely mime k dis-
poeici tey, polehy pluhe. Hala-dsana, poloha
pluny, mife bit provideng e T rame-
nou, fe sarvinga-dsuny, eho plimo 2 leho na
phdech, T Seva-faamy, W obog sl
nohy natafeny daleko 24 hlavi, ol se praly
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dotknou zemg, Exmstuje mnoho varisn 1Eo
polohy.

A=

. Obr, 119

Sapirna-hala-dsana, neiplna poloha plubo

- Vyrovoejte rovonovdhu 1&la pomoci padi
a pak z polohy svitky sklapdjte nohy dola,
al jsou revnpbéing s podlofkou. Prsty jsou
tak 13 a¥ 20 centimelrd nid remi. Setevejte
¥ 1éto poloze a uskuteEndle ¥ ni 1fi al Sty
cykly rytmického d¥chini. Pocifujete-h
jakoukaliv tenzi v hrdle neba v biifni
oblusti, puk provedte p3t nebo Scsl prud-
kych nasdgra-bhastrik. Dech prudee nade-
chujie i vydechujte nosnimi dirkami se zvu-
kem typick$m pro prudké vyfouknutl.

Hala-dsana, poloha plubu, varianta €. 2

Ze stoje ng ramenou spoudidje noby doll
(kilena jsou nataZens), ai sc prsiy dotknou
remd. Pake pak poloite na zem za 1o (obr
129}, Setrvejie nejdfive v poloze desel sckuml,
pozddp hicer sekund 1 déle,

Piirna-hala-dsana, dplod poloha pluhu

L pledchozi polohy plube piedéte pafemi
aad hlave a chylle si pohy. To jo pdena-hala-
dsana, Oplng poloha plube., Cilite-1 jakéko-
1iv napétl, Zopakujie dech Lypu bhastrika.

ﬁ:kﬂapﬁd a=halu-asar

£ pulohy svifky, sarvinga-asany, nechie
klesat pravou nohu s nepokedentin kolenem
dudl za hlava. Poloha, kdy se prsty dotknou
remid, se jmenuje éxa-pids-hala-dsana {obr,
1341, Pohyb providéjle = vydechem. 5 nide-
chem sc vralte do sarvinga-dsany. Nyni
8 v¥dechem nechite klesat levou nohu
4 5 pidechem ji opél wratte. Opakujle cely
cyklus tFikril

Obr. 130
Fka-peida-hale-dsana

Karna-pida-fisana

Z hala-dsany plejd@le do palohy & pokrie-
n¥ing nohama, takie nohy klosnou kaleny na
fem tésné vedle uil To jo kama-pida-dsana
(obr. 131) Tato poloha pfispivi k pro@idténi
winjch pasafi o odstrangni zévral, Opakujie
ph jednom sezenl nejménd tiikeil cel¥ ovkius
& hula-dsany do kerna-plda-dsany. :

3

Obr, 131
Karmo-pida-dean
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Obr, 132
Rringa-dsana

Runda-dsana, poloha bez hlavy

£ kamu-pida-isany pbejmeéte pademi nohy
kolem sichen, hlavu si schovejle mezi kolena.
To e runda- dsans, poloha bez hlavy (obe 132),
Silné povzbuzuje cirkulaci krve ¥ tdnich par-
lrich a v celé lebea. Je to paloha vhodad pro
cxternt i interni rasobovini hlavy krvi, u tudi
Fosifeni smvsli,

Hlavnimi G8inky hala-dsany je prota2eni
pétefe (véend kréni oblusti) a celkové prota-
#eni svalsiva celého 18la. Providime-h polohu
dynamicky, Y- pohupujeme-li 3¢ z¢ sedu do
polohy pluhw a zase zpét, jde o tv. hala-knji.
Je o vibomy splsob pro zakehnutl  melabo-
lického ohné™ a shobnutf.

Pranijama,
doporucovani diabetikim

Metabolicke poruchy & mohow zdidit,
popt. se mohow objevit jako visledek nedode-
Feni plirozeného zdkona, Zdédéne charakle-
rstiky se nemtsi stdt dominantnind, dodriuje-
li dotyény sprivny 2phsob Zivota a vyhybd-h
se vicen, aa kieréd je alergicky. [heta je samo-
rFejmé klidovou olfzkou viech poruch meta-
bolismu. Velmi dileditou roli viak hraje ve
vztahn k poruchdm metabolismu ddchini. To
je sfimace, vo kierd miife fdgovd prindidme
vkazat svoji hodnot, nebot je schapna keri-
goval a Fidit metsbolické poruchy spojend

s pesprivaym trdvenim a Spatnou funkel iz
vEetnd miznyeh alergil. Protofe je cukrovka
urditon poruchou metabolismu, doporutuje se
pravideiné praktikovinl prangjdmy. Pozdgji
jedtd wvedu ¥ tamte kurzu podrobngii naved
ke whem 1y plon prandjimy.

Ted Je uvedn jen souhrnng,

1. Adhama-prindjima: Fosadie se na paty do
vipiimengho sedu vadfra-gsany a praki-
kujte biisni dech, adhama-prandjdmu,
nejménd po dobu péb ol Zesti manat phi
jednom sezent. To byste mEli provadén
nejméné (fikedt denné, nejlépe rana,
¥ poledne o kK velam,

2; Mukha-bhwstrika: Dhaat-prinddis meboli
ofistny dech by 4¢ mel provid@l 24 0felem
sni¥eni obsahu kysligniku ubliéitého
v krevoim Tedidti. Pomibhd to vyrovndni aci-
dicke disbalance, Technika: Vytvarujle riy
Jukiy byste chisll piskat o vyfukujie veduch
sty typem dechu bhastrika, kovifske
méchy. Pokratujie a2 je iémef viechen
dech vypugen 2 plic, leprve potam naplfite
plice corstvym kyslikem, Jestiize pfitom
sedite ve vadira-dsand, pomozte s s vyde-
chy sklonem (&la dopfedu hlavou pPed
kolena a s nfdechem se zase napfimujle
Zply do sedu. PrakliKujte celou lechniku
nejméné ikt pri jodnem sezenl

3. Provedie s1 devét cykld & Cdsti pafda-
sahita-pranajamy, kters je doporufovins
pit trévicich potiFlch. Techmka: na osm
dol pomaly nasivejte vaduch, pak jgj
radrite na ElyH doby, na Suyfi doby jej
ryihle vydechnéte a Zastavie dech po vde-
chy na Sestadel dob, Cely ovklus opakojte
devEIkTil.

4. ¥V zedu na patich ve vad¥ra-dsank nebo
nit hobku v utkata-Gsané prakiikujie uddi-
jang-bandhu. Techniks: po pleém jogo-
vém nidechu vydechnére npariz viechen
veduch jako pfi bhastrice, Vidhngle biidng
svaly o £vedn#te je nahoru proti brinici,
Sairvefic devdt &F deset sekuind & wvolnite
btigni svaly. Opakujle cely cyklus jeie
jednou,
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5. Po setrvini v uddijana-bandze praktikujte
nauli-kriji. Se faslavenym dechem po
v¥dechu pohybujte biinimi svaly nahoru
a dolh, &F wytvofile pohvb podobiny ving.
Aatnete jen s ndkolika oykly pauii-krije
# denné plidivejie, a2 dosdhnele Etyficeli &
padesin cykld sauli-krije na jedno zasta-
veni dechu,

6, Posadie s¢ do pohoding polohy, nejlépe
vadZra-fsany, a providéje sukba-prand
Jamu peboe spvitri-prangjamu, dva druhy
rytmického dechit V sukha-prindjameé je 1o
pddech, zastavenl dechu & videch, anil
pastedu)e zastuveni dechu po videchu,
Vosavitr-prindjdmé je zustoupenc zasla-
venl dechu | po vdechu. Dech trvd ve
vhech Jadich sejnd diouho nebo 128 poull
poméens 112, Potom bude rytmus pro-sukha-
prindjdmu 3:6:3 (4:8:4) o pro savitrl-pra-
nijamu 3:6: 36 {44 3), Temo ryumus se
mife @2 obratt (deldi aktenl fire ned
rastyveniy. Vsledkem je positeni slunaéni
prevent a vl bt nervoviho Sy
energil.

7. Mala-banudha je siafoni svérade koneniku
a uRivh sp v Fasiaveni decho (po videchy
nebo po pidechu). Afvini-mudra j2 rychlé
sifidavé stahovanl @ wvvollovanl stejnych
s alh hihen Pasioieni deehn po videoho,
Obe techniky majl viborng vHv na poruchy
trdveni a stimuluji 13 nervy poblisnice,

Mandémaja-joga
a postmetahelickd aktivita

Predstavte 51 idedlni situaci: méli bysie kan-
troho nad G, §ak s o el o rosd, wmdli
hysle Zménit tvar svého @y nebo jcho jedno-
thivych E4sti. Klerd cheete mil Stihlejdi.
Usidowle si, T2 shateded mdfele pmEail veli-
kost a tvar sveho 18la #mendovinim a 2vEtso-
vinint wkovych zisob ve svalech | tkanich,
spifovdnin pebo Tyyiouinim obeahe voly
v jednotlivich orgdnech a thdnich. Existuje
toliE proces gvany mandmafa-jopu. Jo to Cas
hatheiday, bard sebizl bonirole hmotoasd
jaka hlavni téma, a to v Sirokém méfitkae kon-

trofy fyzikalnich | chemick geh procesi, jfimif
1&]o pretvif] potrave, Vodo g ¥2duch #a jedno-
duché slopgeniny, e Kierych pek wvolfioje
cnefgil pro obonoveni slofck, které byly #ni-
Eopy Zptinym melddolismem ela, 1dealni
mandimgs uridje skapinu san, knji a prand-
Jamy {aviaged bhastrik), Klerd frychiuji mety-
balicks odbouriving bundnych slodek a pon-
Fivaji tento materidl v rekonverznich proce-
sech jake eperail, kerd smozfiuje recitkulac
mel@DolIED proo novol dundinou kopsiroke.
Cely proves by mél umoffoval wméf idedini
prodifténi kenelafch produkil Fivotnich pro-
cesh nepo metabolismue pomit specializova-
nych ergdnd, [ako jsou jatra, ledviny, modovy
maechyil a sifeva,

W prindjime se s videcham vypuzuje 2 1 a
nepolfebad plyony materidl. Asi je neebying
jedtd daldf vysvEtleni. Uryehlil 1 a prohlouls]-
17 s melabotismoy piijnnang podravy tak, ke
hyla vynalofens energie v lomlo procesu,
potom Slovek «hstane Sifhly, ale po strince
seatoVe w panEing siing. Moopak pih pomalém
metabolismu pfeviddd tendence ke slibnuti
a uklicddni twky v t&le. Bude-1i se tedy meta-
i ismraes o uTEou G0 T Be vyEEl Drovni
neld obvykle, pak se tukové zisoby znovu vyu-
Fijl v celém cyklu jako zisebaiky energie.
Fpomahi- se Fhmbrnd za wrditich okoimost
lenti? melabolicks proces, pak Slovék dmdmé
plibere na vize. ManGdmaja nabizi t1zeni post-
meiabolicks akieity, e o soela bespelng
i bz jnkychkeliv vedlejdich odinki, kieré jsou
vidy plitomny, kdy? dlovek pouZivd ke zhub-
wanh Bhhrovd wiiadiy, pilalhy nelbo reduking
dialy.

Clovék mide dobfe (st b&Ehem celého pro-
wewn, samirieimd wial mnsl deadtloval pravi-
dlu, stanovend v lekeich dvacet dva a dvacet
tFi. T zvyiuje hodno celéha systému jogy,
bere-it SlovEk v dvaby velkyg podivy peined
Zpihzebonych poruchami metgbolismu. Patf
sem i urfité 1ypy ohegaty, jako Y. pomersn.
oved BOTe, kierd ma 7o ndsledek plostickd
uk laddni tokd v ablasti stehen a hvEdE (Felasts
u #en). cukrovka, Spatnd lunkce jater, nékioré
Tunkinl sedednl porochy » meobae fingeh pro-
blémd, kleré jsou zivislé na sprivném vzd-
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jemném fungovini jednotiivich orgind El.

Celkovi spoluprice Viech Thstl Wla ¥ harmi-
nii se pak nazyva symindga, V mandmaja-joes,
v flzeni posimetabolické aklivity, je hlavaim
eermialem Fivor ve stoha jgy, al ok piitem podie
potfehy jime, odpetivime, koupeme se, &
naopak ...

Snizeni hmotnosti

1. Zabfvejle se imenzivi® hathaybges i
dsanami, kieré paleznete v lekeich dvacel
jedna af dvacet Sest, a bhasirika-prindji-
mon ¢ deeniendeid oo, Yadds lekee 1.'5‘{
mitla rval minindlng Suyficet a maximdlns
devadesdl minut-

7. Ofiokie sprenoving nebo koaped po o
#eni o hodino af dvé, aby metabalicka aki-
vita neklesla. Puk pokradujte n&jakou leh-
ke praci, jako je price ne rahwidee, flzde
na kole, jogging nebo plavini. Doporuduje
se t&7 rvichld chitze. Teprve potom s dejie
vepli sprehe nebe koupel o rakondete |l
studenon sprehot.

3, Odlozie jidlo na dobu neyménd hodinu po
evitent Ssam a prandiimy. Jakedle Lok
zatnaete jist, o zadne s anabolickou akti-
vitow a postmelsbolickd aktivia uhasing.
Pesirmeraholichs abiivite e we wwd povaze
katabolickd, a proto se ji nékdy Fikd
destrukltivol metabolismus", Termin
Jlesypaitiveit ale nent vystiied, nehot
ncjde o pic jingho, nei o destrukei urdiléha
typu bypédng teiné, kierd se Znova vraci do
ceiého eykie ve formd enscaie pra iind
ately. Hdlo, kter€ jile, by m#lo B¥t lchke,
juko jsou ovocné vy, Cerstvé ovoce,
Ligtorrd felening, 2214 o wv1408 naklifend
zrma., Je ticha dél pfednost Cerstvim ovoc-
nm a releninovym $tavam pred mi¢kem
a kawperdnimi nanail. MiZe se pll | nesla-
zeny bylinny #aj. Med je lepsi sladidlo nel
Fepny a thinovi cukr. Behem celého dne se
ok pit sponsty Dkd vody. Solit se ma co
najméns.

4. Premyilejte v povém zdravotnim stavu.
poné. | ¢ mysti tvarujee své (&0, Budie
pozitivni ve viem, co dElale. (Existuje

pegatival sy, v anarexic neholi ziratd

ehitd K il To e peychotichd avecre ol

stravy a vodu pfi cxtrémng pokfivent pied-

stave o lidském tile. Tato porucha dekazuje

e % sehapnos, mysli zasabovat i do pro:
arel tEa.)

4, VEnujte se svié hefnd dennt Einnost & budle

# pio el des wBdoml who, fo mite uli-
tou kontrolu nad svim télem, svymi myS-
lenknmi, o tedy | nad svym Zivolem.

Zvyieni hmotnostl
1. Zabyveite se slcingm hathajogovym

programem jako v bodé 1. pro snifeni
hmotneasti.

1. Barprosudnd ga dokanéeni oviend si

dejte horkou sprehu nebio Koupel & dosg-
cha se uifete froté rugnikem. To zpomali
postmetabolickou aktivitu na polovitni
rychioa,

3, Jezte vydatnou, rdravou stravu, kerd zahe-
guie hodnd uhlovodand, rostlinnyveh tuki
4 mi adpovidajlel kalorickou hodnoty,
Jidlo ukonti destroktival postmetabolic-
woon aktivitu, Cvigen dsan & prvni st téo
lekee zajistl, Ze tuk se bude uklidat tam,
kde je 1o zapotfel, a 2e se svaly budon tva-
rorval optimélnim zphsobem.

4. Pudie pozitivni ve viem, co délate, & mys-
lete na sebe juko na Elovéka s novim
&lem.

5, Hodsd odpoéivejte o relanujle. Al u2
pracujets, nebo si hrajete, délejle vie
dikladng. Deite vEcem Cas projevil se.
£ vyie uvedenych informaci vyplyvi,
fe jidly castavi postmetabolickou akti-
vilu u zahdji zcels novy anabolicky
neboli konstruktivoi evklus. Clovek
musi potravu velmi dobfe mzﬁvﬁ'!iu{, [
{e pro metabolismus velmi diledite. Ve
skutetnposti metubolickd procesy zadi-
najl uf ¥ Gstech a velk¥m problémem
diabetiki je, e obvykle polykajl stravu
éméf celou a nezpracevanou, Lvykin
se mife stdt cvifenim jake kterpkoliv
jin{ pohyb téla a nespolfebovivd moc
energie,

16y




Joga krok za krokem

Denni jogovd praxe:
Dvacdty ¢tvrty tyden

Studujte vefkeré maileridly z predehugich
tekch ¢ melabolickych porachich, joze a cuk-
revee, alergiich a hlavné dietnich opatfenich
¥ 1echie pHpadech. Siudujie velmi pediive ¢14-
nek o mandinaja-joze, tedy o jie a postmeta-
balicks aktivitd. Tento glinek mbie zménit
cely pfistup ke stylu Zivota, ktery vedete,
4 mide vils znovl vrato k jodgovimu Zivot,

Posgdie so do vadira-duny o prakaikuite pra.
nava-prindjimu. Provedie po dvé a2 (i minuty
dhirmikn-dsanu & jakoukoliv technikou vaitin
koncentrace. Pk se vaiy&te o zaklote do supta-
vallvn-tsany. Polodie se na zhde 8 ovilie éka-
pada-uttdna-pida-dsany, zveddni jedné nohy,
a potom Zvedini hlavy v éka-plda.uttina-pads
#sans fedy dha-phda-Sifa-uttina-dsany.

Cpakujle vicchay pohyhy thikrit, Provedic si
tiikrdt | dvi-pada-uitina-pada-dsanu, zvedini
ubou nohow, & pokusie se o MPNe varanty v 1sto
poloze. Prejdéte do vzpfimeného sedu, uiina-
Asany, Nejprve se oplrejie dlanémi o zem a tale
Jimi proti 2emi. Pozde)i zkusic dlang umistit do
namaskira-mudey pfed hrodnik.

Palofte se do by na Wiohe o provideie
ardha-falabha-fxanu, avednuti jedné noby s bra.
dou opfenou o zem. Opakujie tikeit pro kafdou
nohu a uvddomujte si soulad s dechem.
Vyekoukelie rhzné polohy paXl. Velmejie

ardha-galabha-

dsanu s¢ Zvednutm hlavy. Opél vwekousejle
riizné vartanty ifici se polohamnt padi. Pokusie se
nefméné ikrdl § o sarpa-dsanu. Zvedejte hlavu
S rupem stile v a vy Drie nohy na zemi.

Provodte (Fikie Salabbu- deane s ryednatin
abou nohou, Polofle se na zdda a provedic
sarvinga-dsanu, Provedie polohy viparitg-
karana & plrns-viparita-karana (viparita-
bavann-edray, Nechic nohy Klessr doeadu
a dopfedu, abyste stimulovali slinivku bfisni
Pokuste s | o rizné varianiy polohy kabry,
bhisdZdnga-dsany. Provedie kdékila-gsanu
Vv obou variantich, 4 1o nejménd Fikedt kazdou
varianty, Pak si zacvite Zatur-danda-dsanu
a Latur-danda-Eriji- Zkuste éka-dfanu-girda-
asanu nejmeénd Fikrdt na kafdou strann. Pak
provedie dvi-dxine-8irks- dzanu také [Fkedil,

Prakrikujle hala-dsanu, polohu pluhu.
Provedte ji nejmdéné thikrit a s kafdym daléim
zamiotioy paloby se pokuate Wpe proadhnem
pitef. Fka-pdda-hala-gsana se mifde providay,
jak z hala-dsuny. tak i e sarvings-gsany,
Opakujie ji t82 ik,

P'okusie se 1 o karma-pida-sany g reoda-
dsanu. KaFdou # poloh opakujte réikrdr.
UvaZujte o instrukeich 2 @ 4nky o mandmaja-
joze a postmetabolicke aktivits. Ktard » navr-
hovanych technik se hodi pro vis? Klerou
budete provozovat po dokangeni denni praxe?

-

T e S e |

pozorng, co citite. Pak provedie

?;ﬁ'ﬁ'\-m:ﬂ!‘i""" .....-....

i

3

i f? Ca je to fenyTketonurie 2 alerpic na kazsin?

L Jmenujte n8kierd pfirozend posiupy, kterd miifete provida | : :
1 : ’ rovideé! jako korekei melabolic.
:E j__j,c? poruch {napk. eukrovky). P 1 ¢i metabolic
-' 3 P{'-'PFETE; nekrerd cvicent Frﬁuéjﬂ;m:f_ kterd napravujl metabolicks Fﬂmﬂh}'.

% 4. Pupifte varwTiy pulohy hala-fsana, poichy plulu,

3. Popiite L_?ﬂiﬁh}' karna-pida-dsana @ renpda-4s4ny.

i 6. Providijte pozorovini postmetabolicks aktivity ve spojent s peaktikovinim dsan
4 a prandjdmy,
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Hoiké a sladké

MEl bychom byt nejadravési lidskou ragou,
krerd kdy #ila na 1éo planeté, sle nejsme,
Chudi json pemacni z pisly ¥Zivy @ bohati jsou
el 7 plejidant. Chadd jedl wlik hrokych
uhlovodand, Ze vytvoieny cukes phsobi mnoha
pollil podobnyeh cukrovee, zalimeo bohatl
trpi novou skupinou sacharinov$ch onemoc-
nénd, kterd venikaji ¢ ptTligncho poXivini rafl-
novanych Skrobin i koncenlrovanych cukel
nebdr syntetickych chemikilil, Kleré se nyni
poufivajl jake ndbrady cukm, Prave  hofkému
a sladkému musime Celit.  Ka?dd riZfe mé
ten™, Fikd piislovi, Tak existuje i hotkd strana
sladkého. Jsme otravovini cokrem na visch
drovnbzh.

Vida prokdzala, fe rafinovany cukr mile
doslova vepat fyzicky systém lidského orga-
nismi: BranT spravné funkei celého organismi.
Dpraviy potfebujeme néakon ghukbze jako
eneriil pro svaly 184 a roveé mozek vyiaduje
cukr i kyslik, aby mohl spriva# pracovat, ale
cukr by mé&! byt vyroben jitry 2 plijatéch pfi
roxinfch Skrobd a cukrd ¥ ramei stravy. PRl
velke mnoZsivl glukdey, kieré pbsabuje cuks
2 cokroveé iy, cukr z cukroveé fepy a jingch
edrofl, je velnu nehezpedne. Ralinovany cukr
brini normaln! Cinnosti tElesného systému tak.
Ze | normdlnl cirkulace kapaliny v 2ubech je
zaslavena,

T e cemn, Wlemoy platime za 2wl | eolaay
Jazvk®™, Mnozi lidé protesiuji, #= nejedi pilis
mnoho cukro, Ale v decini dobé jsou Eaj, kiva,
limondda i v&ifina konzervovanych jidel ochu-
ceny cukrem. Sladké moutniky, sladkeé polivo,
kolife, smrzlina, cukrifské verobky sc staly
ddsti normdlnd stravy, Neni divu, e varists
podil krevaich onemocnng z oravy sachari-

nem A podil 2lzovych poruch gplsobenych
cukrem. Lde v Pondicherry Fijome v oblasii,
kde & pstuje cukirovd Witina. Vile vibec, #o se
jedpa Eajovg 12icka cukry zickd ze silogha,
metroveho stvolu cukrove fliny? Pledstavie sl,

et by to bylo za prici, kdybysie m&li snis!
takio dlouhy stvol! Cajovi 1#iEka palmového
euboru byl gase vyrobens 2 litro palmove Stivy
a my sl myslime, Ze to nic neni, kdy2 si pfi-
sladime &ay, kidvu & Jiny napoj jednou nebo
drolpnn Enjovgmd [ Raml ek,

Teto nezdravé zneuditl ralinovane sladkostl
pak vede k obrovskym zdravotnim problé-
mim. Samesiejme, tvin problémy Ladinaji ul
v d@rstvi, kdy Json d&7 noceny jist maohom
vice sladkosti ne? rodide, atim se jim kazi chul
ma cel¥ Fivot, Doporuduje s& pouFti piirodnihoe
cukrd #e zralfch plodd a 2eleniny misio rafi-
noveného cukrd, Polfebujete-1i se zbavit zvyk
pajicdat sladkost, udélejte In pomoci cerstvého,
zralého ovoce, releniny a jinvch | 2vykacich”
sonfasti atravy. Med o galmovy cukr, vyed-
beny ze Sldvy palmy, stojnd jako javorovy cukr
it sirup jsou zfymé ménd Skodlivé, Podstatnd
ometeni spotfeby viech druhb culkrn je abso.
ma# numé, cneete-1 se v¥hnom metabolic-
kym poruchim, Med jako plirozend suroving
se doporodufe, ale je thebi sl uviidomit, 2e jo
tvafen fruktdeou o glukdaou, Prave glukdzs e
tim pepfitelem v oukm,

Widél jsern gplné zneuZiti medu & javoro.
viho situpu digbetiky, ki2fi st mysieli, Ze jim
to nic nenddld, nebol jo 1o pRirodni cukr. Cas
i &350 mizete UAL 1 indicky cukr, ale sesmite
Lo piehdndl. Nezapomeiite, o hnédy cukr sice
neni rafimovin, ale fo je to cuks, Kdykoliv ja
W meind, snafle soonabvad wmEld sladidin
ovocnymi dZusy. Vyvarejie se komerCnich sla-
didel, jako je cyklamdt vipnikn a sacharin vip-
niku. Bylo zjisiéno, & iyt chemikilie piispi-
vajl ke vzniko rakoviny, Ndhradte \imonady,
amrzliny, ¢aj a kdvu vwbornymi, osvelulicimi
4 zdravymi ovacnymi i eleninovymi diusy
a Etivumni, Budele-li pit tyto dEusy a jist Cer-
stvd pvoce, budete mit k dispozicl dostutednd
mmoEsty] cukru 2 jingch 2ivin, Kierd potleb-
jele k obnovE bungk @ thanl. Ovoené a zeleni-
nowvd Sty e mabow pit v Klecaykally dennd
o modal dobu, Malé mneZsivi jukékollv ovoend
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Eavy mi¥e slou¥it k oslazeni &isté vody.
Vihnéte se pofivip] koncentrovanych ovoe-
nvch nebo zelemnovych diusd,

Télo dajeko lépa pfijme Feddng ncf Kon-
centrovand dEusy, VZpomelite si vidy na p-
Elad & metcovym stealam cokronvg tTieny,
Meméll byste vypif sklenici dinsu ze Sesti
pomeranél nariz. Normdlnd také neanile na
posezeni 3esl pomeranéi.

Hatha-pida-isany a bandhy

YV praxi dobré hathajdgy se néklerd polohy
vadéil a2 do maximalnibo rozsahi. Jsou o
zv. tplné polehy neboll pdrma, Objevuaje-li se
tody y miey slave paripdena, pasmand 0 G
jeste dal fe2 v dpiné pologe, tzn. maximdlni
rireEnd protadenl v polose, Nedping polohy jsou
nekdy ozngfoviny slovem sapirma. Klasiftsjs]
JhEove wxty pouZivaji slova ardha miste sapima.
Avdba znamend polovidng, edy nedplao
podobu. Neékdy se misto v¢razh pdma a sap-
drna uplatiuji ferminy nirdlamba g sdlamba.

Sdlumba znamend polohu 5 podpéow, jak je
wmu napl. ve svidee, Kdy se lokty opirdime
T ERITL,

Nirdlamba znamend bez jakékoliv opory
O nékteryeh pilohdch se Fika, Ze branf krev-
nimu obthu, nebo jej naopak v uréit¥ch Gds-
tech t&la povzbuzujl

Pt jo sanskrisky omezend, brinknd, jak je
fomu napf. v karna-pida-dsand Sanskriske siovo
bandha (aké mmamend omezit nebo wels zume.
#if. Tento sanskrisky kofen se pak objevuje v indo-
eviopskych jazyelch ve slovech jako bandi2.
TNiEhdy se pod terminem bundhn rozumi omesseni
urfited skapiny svald, napf v sétu-bandha-dsané
{obr. 134 a 1351 v poloee obricendhn misikmn,
ktery se providi £ polehy viparfta-karana {obr
133). Yeraz bambha uf laké zpdme 20 slovpiho
spojenl wkiijana-bandhe, V prindjdmd se Sasto
tenlo termin objevuje juko | omezeni™ dechi,

Sétu-bandhs-dsana, poloha obridceného
mistku

sSanskrisky je mistek ,.séu”, Nechate-li nohy
Elesnout 72 1o na podloZin ze stole na tanen,

X

Obr. 133
Viporita-horang

sarvinga-Gsany, nebo lépe 2 obricené polohy,
viparila-Karany (obr. 133), pak je 1o poloha Spou-
ok ok v Dawwdce. Tathapade eaTipoin jon & jod

nou nothow, deuhd variants, Kdy jsou na ger obE
nohy, i pak jedte ifetf vananta, kdy s& nohy posu-
i oo nejddle od t#la, kfe Blo vypadd jako
laponsky mistek, K Bmto polobidm pristupujie
TCATNT OPETrnE, PO Trdne probhénmy & ndrlemim
rovnovily &l Navie tyto polohy napumidhaji
profafeni oblouks 2ad,

Eka-pida-sétu-bandha-isana

Vywvalle 18]0 s podperou paZi v poloze vipa-
rita-karna (obr. 133ya pak sklopte isdnu nohu
dald no podlo®ku, tim veanikng éka-plda-sétu-
bandha-isana (obr. 134), Setrvejle v télo
poloze, dle oo nejvice se gvolnidte 2 hiuboce
d¥chejte po dva nebo tH cykly, nejinéné viak
patnact sekund & pak & nidschem vealts aobu
do plvodni zvednuté polohy. 8§ dalfim vyde-
ehem spusiic dold deaboy nobu a celeu polohy
apakujte. P e poluze je velm dobfe sti-
mulovdns slinivka brisnd, zvia58 kdy? si dlo-
vEk nablay nebo jen v mysli opakuie slebiku
L0 nebo RAMY. Mantra se miZe (62
zaméfit do Ly, ,oka myshi®, a lo nejlépe pi
evideni dvi-pida-sélu-bendbha-dsany. i apli-
kaci 1&chto manter dochdzi k pfekvapivému
LeZehndmu afekiy ©a vinich onsmaocoinl,
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Obr. 134
Ela-pdda-sdtu-bandha-diana

Dvi-pada-séto-bandha-Asana

Spusti-1i se § v¥dechem na podiaZku obg
nohy z polohy viparite-karana, pak jde o dvi-
péda-sétu-handha-dsanu (obr. 135), ZvIidsmi
tak je v této pologe aplikovin ni spodni &ds
zad, cof stimuluje ledviny a madovy méchyf
k. ot v hopmanit s cstatndd Zlizami Ela,
Cheete-17 e vralit do polehy viparita-karana,
zvednéte nejprve 8 nadechem jednu nohu,
naleznéte rovooviliu a teprve pak 2vedndie
nehy drohaou,

Obr. 135
Dvi-pribdir-sée-bandho-diunn

Uddijane a nauli-keija

Udd{jana-bandha je zvednuti bifniho
yvilatva, Klerd napomihd masafi orgdnd (rd-
wiglha trakti tim, 2e je Uadi ke spodnl sirand
byhmiee, Uddijana-bandha s providi po
velmi vyrazném vydechu (ypu bhasiriky.
Mittete pFitom sedét na patdch, klecet, sedet
ve zkfizendm sedu, byl na bobku nebo siit
Nejprve se zhluboka a plng nadechnete, na
whamik dech rasiabite 2 pak pradee
vydechnete s velkym vy fouknutim veduchu
jako pfi bhastrice. Po vgdechu zvednéte
viechny bfitni dtroby co nejvfie K hrud-
i kosl. Seirvejie tak $as0 a2 desel sekund
g pak s nidechem weoln®te HERL svaly,

Magli-krija je kroudivd éinnost bfi¥nich
svalii pii zastaveni dechu po vydechu. Mazyvd
se 10 16F naull-manthant. Nekdy se omu fika
i agnisdra, podniceni struvovaciho chng. To
vhak nenl agnishin 2 kel Yajujdey. Tato agni-
sdra Je vyhrigena skulefné |en vsobdm, jed se
doopravdy a stidle vénu|l jdre.

Providi se tukto: Sedite v vad¥ra-dsant
nebo stofile v mirndm podtepu & dlangm)
pevnd opfenymi o hornl ¢dst stehen,
Vyloukngie vedkery vzduch z plic v jednol-
livé bhastrice. Ytihnéte bfifni orgény
dozadu smérem k pitefi a pak je zvedndte
smérem k Brudnimu Kesi. Tech je stile
zastaven, tZn. Z¢ plice jsou prizdné. Nyal
wvolndte Faludek do nocmdlnd polohy
a rychle vizhgjte svaly dozadu 4 zpét
Opakujte to &yfikeil a¥ dvandctkric pfi jed-
rioem zastavent dechu po ¥¥dechu. Pokuste se
o pahyl jake pfi stlouk#ni mésla, abyste zis-
kali pluon kootraly nad biEeiing sualy.

Hatha-pratipa a vistri

Poloha hala-dszana, poloha pluby, a sér-
bandha-deans, poloba obrivendho misthy,
spadaji do kategorie tzv. hathajogovich vistri
neboli zdiraznényeh protadent. Do stejné sku-
piny poloh patfi i tzv. pralipa neboli obricens
palohy, nebof rovodE oviviiuji protazeni bfis-
mich Sl & nvaji wdy shoind dobed vliy wa led.
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veni, vatfebivini a vylufovinl potrayvy Elem.
Pratipa neni skupina extrémnich paleh jako
napl. witra-dsana, poloha velhlowls, a Eakras-
dsany, poloha kruhu.

V téro skuping dsan se stimulace uskuled-
fje radikdinim zakfivenim patefe smércm
viad, Pratipa tvofi spiSc jemnd protaiend
masdainthe (ypu s nidechem, ramaferd na
btifni oblast. Pfedstavuji tak piirozenou pii-
pravu a posileni bfidnich svall na evifeni typu
uddijana-bandha a nauli-krija.

TFi varianty pratipa-dsany se nejprve cvidi
¢ opory na lokiech se stfidavym zvedinim
jedné nohy o teprve potom s oporou 0 dlang.
1 7de se providi sttidavé zvedinl jedné nohy.
Jind, mnohem napjatjsl polohs, wrdba-pra-
tipa-hala-dsana, spotivi v udrleni téla rovacm
jako pravitko v Ohlu 450 od podloiky ph
opfeni o napjaté paZe (obr. 137}

Dvi-kdrpara-pratipa-dsana

Kirpara zmamend v sanskriv lokel
Fiklonovd poloha s apamsu a lokly & paty se
pak nazyvid dvi-Kirpara-pratipa-dsana (obr.
136). Do palohy vehizejle ze sedo 5 natafe-
nyma nohama. Zaklofite se dozadu, opfele
o lokiy a uvolnéle se. 5 nddechem #vednéle
hy2dé od podlodky a protdhnge celé 180 do
raklonovéhe oblouke. Hmotnost @la je jen na
patich a loktech, Hy2d# se musi zvednout co
nejviie. Hlava valng visl v zdklonu. § vyde-
chem polofte hy2dé 2pél no zem o s ndsledu-

Obr. 136
Dviskdrparae-pratipa-dsana

jleim nddechem se posmlle, Tak jsie piipraveni
cel eyklus opakoval znovu. Cyklus opakujte
nejmeéne tikedl se spravaym d¥chinim.

Vihornd varianta pratipa-dsany se provadi
lak, &e se zvedne jedna nataXend noba smérem
vzhiru k obloze v poloze dvi-Kirpara-pratip:-
Szana. Pak se noha vedd patou na fom & minges
s prednout thned druhd, popt. se miife zvad-
noul druhd noha af pii dal3im provedend téZe
polohy (neni vyobrazeno).

Ardha-pratipa-hala-isany, nedplnd obri-
cend poluha pluhu

Poloviéni obricena poloha plehu se usku-
tediuje ak, Je se 1élo udrinje ve vypiaté, rovng
poloze o jeho viha spofivd na dlanich napja-
tych rokow a na patdch tobe. 137}, Tato palehae
je blahoddmd tim. #e stimoluje krevni obéh
celého 18l

-

Obr, 137 *
Apdha-praripe-hala-drana

Zatnéle ze vzpfimenche sedu 5 nohama
wirknd natadendoma, Umnistos dland na podlaby
za hyZdE, praty sméfuji smérem k 18lu, Potom
5 nadechem rvedngte 1@, Tovné jako pravitio,
od zem& do dhlu 450, Hlavu nezaklindjte,
drite ji v prodlouZeni celého tla bradou smé-
rem ¥Zhiry, § videchem vratee hy¥dé nu zom
a § niidechem se posadte do vzpfimenche sedu,

Celou polohu opakujle dvakral a Fikedt pii
kafdém sezeni. Mey jednollivimi provede-
nimi si miere wdpoéinout.

PEi této variani@ se vEtSinou jif nervedd
noha, ale doporuZuje se pfitthnout jednu pokr-
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cenvd nobu kolenem k hrudniku. To jo velmi
prospéing zvIdse pro Feny, kleré trpi napéiim
v biifnl oblasti a bolestivou mienstruaci (neni
wyobrazenol

Pratipa-hala-dsana, obracend poloha plubu

Obreacend poloha pluhu (obe [3B) se pro-
vadi 7e veprimencého sedu; pafe jsou dlanémi
za tElem, praly smdfujl k hyZdim. S nddechem
se wvedne celé (o hyfdémi do veie, hlava jo
v ¢aklonu, Hmotnost celéha 1&la je jon na dla-
nich a patich. Calé t8lo je napjalé, S videcham
s¢ hyEdé polofi Fpét na gem.

Obr. 138
Protipa-halp-drana

Eka-pidda-pralipa-hala-dsanu {vbr. 1349
mideme cvicil 2 éto polohy. § nadechem zve-
dime jednu nataZenou nohu vehima, 8 vide-
chem ji puk vracime. § dalfim nidechem zve-
dame drubou nohu,

QL\

Obr, 139
Ekaspada-prratipa-hala-dsana

Denni jogovd praxe:
Dvacdty pdty tyden

Uvodni ¢linky v dvacdeé druhe aZ dvacité
Sesté lekei se t¥kaji problémi, spojentch
s nadmémym pofivinim uhlovedand a cokel
ve stravéd, VErdina poruch metabolismu je zpi-
sobena privé zneufivinim 16chio surovin. Je
proto dobré projit si viechny tyio Elinky, a 1o
ne 7 pohledu diabetika, ale Cisté & pohledu
prevence velké skupiny onemoecnéni, které
suFuii rnadnou Edst lidstva.

Y modernich lékafskyich kmbach se hovoli
i 88 alergifch, jistE jich bude jefié mnobkem vice.

Vénujie prolo pozormost i Elinku o alergiich
a¢linku o postmetabolicke aklivitg jogy.
Posudie se do vadira-asany a prakiikujte pra-
nuva-prindjamu. Provedie si dvou- a2 (fimine-
tovou dhdrmika-dsenu s jakoukoliv technikou
vaitfni koncentrace, Puk se vegySte a zaklofite do
supta-vadfra-asany. Provedle si (Fikedt dvi-pida-
uttdna-pada-dsanu, zvedini obou nohou,
a pokuste se o rlzné varianty v 1o poloze,
Piejdéte do vepfimeného sedu, ulléna-
dxany, Nejprve se oplrejte dlanémi o zem a

F7d
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gemi, pozdéji zkuste dians
ﬂmﬁhﬁ.ﬂl mudry pied hrudnik.
s do lehu na bficho a providéjte
. # in-dsanu, poloviéni  polohu
ﬂ‘plkujte to tfikedt pro kaZdou nohu
omu)ie 51 soulad s dechem.
-:‘=;. 'y uEEJtE riizné polohy paii. Pokuste se
bl (Fikrdl | o sarpa-asanu. snafte se
pokazd dosdhnout wiE. Drite nohy na pod-
e, Provedte si Salabha-fsanu se zvednutim
phou nohou, a to nejménd tikrit, Pietolie se
ni zéda a provedie 51 sarvdnga-dsanu.
Provedie polohu vipaeita-karana a pirna-
viparite-karanu (vi a-karana-mudru).
Mechie nohy klesat dozadu & dopfedu, abyste
stimulovali slinivku. Pokuste se i o rizné vari-
anty polohy kobry, bhudZdnga-dsany. Provedie
sl kokila- fsanu v obou variantdch, a w
nejméné tiikrit kaZdou variantm. Pak si pro-
vedte Catur-danda-fsanu a amr-danda-kriji.
Frovedie s na kadou stranu minmmalnt (fikrss
éka-d¥inu-Siria-asanu. Pak realizujle dvi-
dEanu-Sirsa-asanu take rikeat.

< e el

3. Popiste podrobnd nauti-kriji,

R R o o e e R B i A
e i P e Sk

Otdazky

L. ProE se most piisng Yoniroloya obsah Tefinovinéne cokno ve sitavk?
2. Popifle tf polohy spojenéd se sétu-bandha-isanou,+

3. Popidte skupinu poloh, tzv. pratipa-hals-dsany.

4. Popiste podroboé uddijana-bandhu,

R e e e e
e R e Rt e ks i ey B

Praktikujte hala-iszanu, polohu plubu.
Lacvitte ji nejmeéné (fikrat a s kafdym dal¥im
zanjetim polohy se pokuste |épe protdhnout
padtef. Bka-pida-hala-dsana se mike provide:,
jak 2 hala-dsany, tak | 7e sarvinga-dsany.
Dpakuopne 5@k Mikear Pokoswe se i o kama-
pida-asanu a runda-dsan.

Kaidou z poloh apakujie fikrdr. Pokusie
ig 0 fka-pida-sétu-bandha-asann o dvi-
phda-sdrn-bandha-dsanu. Pokoad mite strach
& pidu, poZiddesic nékoho, aby vim pomohl
pro zatdtek udrZovat rovnovdhu, Pokuste se
O skupinu pratipa dsan a jejich varianty se
#vedinim nohou.

Provedie kaZdon polohu Hikrd a pak teprve
phejdéte k dalfi varjant®, Jestlife jste pfipraveni
na techniky, jako uddijapa-bandha & nauli-krija,
pristupte K mm. Nepospichejie. Tyl techniky
vyiaduji spousty skufenosti, trpelivosii a dasu,
Potéto oblifng Sinnosti 26 palofie na zida a rela-
xujte jukymkoliv zpisobem.
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Lekce dvacet Sest

Uméni prijimat fakta

Ten ziidkakdy potkime nékoho tak moud-
rého, aby si uvddomoval veiah mez tim, jok
Yijeme, mystime, jedndme, jime, spime a jsme
zdravi €1 pemocnl. Ani vyznadni 1¢kafi neve-
nujl pozermost wmi, co je podle mne ziklad-
nim pravidlem sdeavi. , NegileZl na tom, co
jite. Hdle nema Zadny vliv nato, jak se citite.”

MNalézdme-li lakovou ignoranci me?i 2mi,
ktefi jsou ved@livini a Skoleni K tomu, aby se
starali © nade zdravi, pak nend $adny div, e
primémy flovEk z ulice nevidi Zidnou sou-
vislosl mezi sy ¥m Eivolnim vrorcem a 1m, ¢o
sg mou pFihedi, a to ani v oblasti zdravotniho
stavn, Memyslim lim, Ze bychom s¢ mEl stil
fanatiky zpisobu Zid & stravy. Jen se damni-
vim, fo i Elovék, kiery je niboensky ralo-
Fent abe nestard se o to, ca i, posteadi jeden
ge rikladnich ptedpokladd adravého Bl

Jc ifeba poznamenat, fe zdraveé, védomé Zitl
vyfaduje v&det, co se v 1Ele déje a jak se o nd
co nejlépe starat. Pfilefilosing porudent zdsad
bude it Za nisledek n&jakou tkodo, ale fu lze
rychile napravit. Moderni Frval pfedpetdadid
urdité maofstvi zabavy, Ve skulcénosti by jéaa
a moderni Fpisob 2 mély sloudit tuto Zdbava
s wyvalenym Ivien, Skotefnd destouktived

zvvky se viak musi zeela eliminovat. Ohfasné

pafili drog nebo slkehole v Zidném pfipads
nepovainjl za zmingnd obdasnd puruleni
sdisad,

KdvE Rekové udili koncepl umirnénesti
vEech vEcl, neméli lim ani tak na owvsli umir-
nénost, jako spife vyvafenost, ne tedy shovi-
vavost k pravidelnd se opakujicim destruktiv-
nim avykim. ¥ Thmci jogove praxe zjistine, e
jstc mnohem citlivEjsl k veskerému Zivolu
kalem vas & ve vis. Byli-li jste Cestni a provi-
diti-1i jste vie, co jsem vam v pledesiych lek-
cich !:.a"ﬂlilﬁiii, hudete i nyni védomi oho. e
jste schophi nuvych viemi, a 10 tinohem jem-
najsich nef diive. Vil nos dokédfe roreznat
muohem jomnéis ving a vafe uil aslydi mno-

hem viee gvuki, Viechny vaie ;h?‘?ﬂ}? budou
pracovat Tepe. Budele dobfe spit a pracoval
vikonndji ¥ buslou mysli i jasnymi myilen-
kami, To by mila vést k probloubeni snaby
o zdjmu o dald#i véci v ramei vyBsich praktik
jogy, do kterveh budete bray zasvéceni. Presto
budoo jesté existoval lidé, kiefl stile jefig
nebudou presvadéeni, popk, kefl jedtd budou
vigdni celofivolnimi zvyklostmi. Témto oso-
hitm phipamefime nékelik bodd, kierd se pro nd
moheu 518t osvobozujichn pozndnim™,

Nadbytek cukru

W pitadvacdtd leke jsme se podrobné zaby-
vali znewdivinim cukru v moderni m Jeden
londynsky lékat neddvno problasil, 2e
mué.ﬂmmuﬂ o ftrndel dof vice
cukru ne? pled sto lety za cely rok. Tento 1ékaf
pogaraval skupinu pagientd, ktefi byli hospi-
talizovant po prontm infarkiu, o efisil, ke
vyZudovali mpohem vice cukru nel ostainl
pactentl. Zacal se tedy timio problémem zaby -
val. Visledkem byla velice cenni price, jed
ukazdje souvislost mezl srdefnim onemocné-
nim @ Spatnou [unkei inzelinu vehledem
k cokru, ohsaioendm v dietd postiZeného.
Fovaba wyphivd, Ta ol pnesdith cukivw, Kierd
vode k cukrovee. mitfe udélat 2 nsahy jiného
lemperamentis a fyzickych disposicl kardiaka,
To vEdEli v divao jépint a viichni 1. kdo se
ziijimali 0 priroZzeny zplsob Fivota,
Existuji ritzné emocioniin 4 mentilnd typ
i toy skegne jako 1&lesnd tendence. Ty meohou byt
klasilikoviny rdznymi zplsoby jako dogd, cod
je ajurvédsky termin, jef rahrouje disporici
nebo lendenct k urditgm podminkim. Guny
nebo kvality se rase vetahupi vice K mysli
a emofnim stavlm. Swichaji-h se tyio doge
1 auny dohromudy, giskd se celkem 6651 riz-
nyich onemuoenénd, Jo zajimavé podotknont, fe
v soudusnt dobé Slovik trpf asi 4000 2 téchio
chorob, Isme ledy jefté stdle schopm® vyiva-
fit muohem vice nemoct, kterfon mife trpét
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ignorantsky Elovik, nebol dokiieme vyvimoul
ninghem vice chuti i slogitfch syntetickych
potravin a zintenfivail destruktivai moderni
rplsob Fivora zphsebujic] mentdini lenze
a Vystoupil 1k kK novym arovoim.

MWadhytek tuku

Wenf pochyb o lom, fe nadmérnd konzu-
muce tukd ptispivé ke zdravoinim problé-
mim Flovéks. Casté konzumovani smale-
nyeh jidel » sthopnost prvmdmidho flovika
kupoval a vyulivai nadbyleiné Fivociind
produkty vedly ke veestupu hladiny choles-
terolu v krvi. Chalesteralem pokryté kreval
CEvy pn{]t:rﬁn[ volnému pritoku kryve 4 zpo-
maluyl tak cirkulagi krve. ¥V kombinaci se
stravou s nadbyledndm mnoZstvint 2ol
vinikd pak arteriosklerdza (Kornaténi cév).
Byli jsme zvykli setkdvar s¢ 5 touto choro-
bow jen o wyiilch wvEkovych skupin,
v poslednich letech ji vEak nalézime 1 u 1fi-
celiletych Tidi.

Cholesternl, Kterd jucpe" cely sysidm,
pochdzize fivolidngceh wki. Tyto wky patfi do
skipimy Tasyeenieh kil Toky 3 oleje 1o
Hnného pivody json vitfinou polynenasyeend
tuky, které maji ve skotenosti pfiznivy vliv na
sniZeni velkého mnodstvi cholesterolu v krvi
Do skupiny potravin, které jsou zdrojem Zivo-
gifného tuky, a tedy | cholestercly, patff
i viechny vedlei8l produkty, jako midko, sme-
tand, s¥ra vejoe.

Ve skutednosti tyto posledni (f produkty
absahufl vice Zivodifného wku nel masoe. ze
kterého json odvoreny. A zde délajl mnogi
vegetaridni velkou chybu, domnivaji-li s&. fe
potivini tichto potravin i ve velkém munoZsiei
je bezpednd.

Tyho poirwviny Fsou Voo 2din)) soita
kvalitnfch bitkovin, ale nesmé&ji se pfehin®c.
Koufi-li ¢lovilk stoupd mu mnofsivi choles-
lerolu v igle. Nezapoimefite na to, Ze 1 my jsime
vlastné Fivolichové, a e tedy i nad wk je
ziisti tvofen cholesiorolem. Tuky, cokr a niko-
tin tvoff velmi nebezped non kombinaci, a pti-
poji-li s¢ k toimu jedté alkohal s barbituraty, jde
u¥ pfime o vrafednou kombinaci. Kombinace

téchto slofek pak predstavaje Eoyh kmolfiéky

smrla™,

Hriebik do rakve

KdyZ jsein byl chlapec Skolniho véku, Fikalo
se kotikiim eigaret | zatloukali hfebikd do
rakve”. Kaklg $uknut pfedstavovalo jeden
hifebifzk. Byli jsme si védomi nebezpecného
vlivu tabdko ng Zdravi kufika. Kofbcky kadel
byl na dennim pofidky m¥ch kufackych
Rolegd w35 5i patnatull na ok, Xerd jsemn mEl
vidy, kdv? néktery kolega muse! zancchat stu-
diag kvili souchotinim. Vidy &lo o velkého
kufika.

Teprve nedivno jsme se dozvEdEli vicchna
lakia v 160 zdleXitost; tyto skuteCnost viak
pHES nezménily situaci, Zmindl jsem se jiZ
o tom, Ze spotfebs cigarer neustile roste
navedory poviondmu uporerndafl na viech
virobeich tabdkového primysiu, Ministersivo
zdravolnictvi Tndie prohldsilo cigarety 2u
zdravi Skodlive. Ale toto prohliSent nepadlo na
trodnow padu.

V Indii a okolnich zemich se spotfeba ciga-
ey TEnstale Zrploie, @ to 2AENE u miadien
chlapui a dévifal. Privé tyto vEkové skupiny
od 13 do 19 let tvofi maximum v statistickych
I:ldu.ﬁch, Zatimed jejich dospéli kolegove se
mnoohdy Koufeni vzddvaji. Prof jsou prive
milEdistvi 1k palvnl? Dsid k tomu plispivaji
i sdélovaci prostfedky, jako televize o film.
Anl varovné statistiky o dmronosti v dhsladku
rakoviny a srdednich choreb ve vetahu ke
kutakim nemajl ol velky vy na mlads Tidi.
Snad 5iHel se velejn¥ protest prodi kubdkdm by
mohl mil ndjaky smysl.

Wikieré letecké i jiné dopravnl spolednost
rezerVUfl prosior pro nekefdky. Stejnd ak se
el 1 resisurate, ve Kierfeh s nesmi koo-
fit, Bohvufel § v nasem milovaném Pondicherry
indickd kavirna, stanovistd middefe, dovoluje
ve gvich prostordeh koufit beg ohladu na aby-
vatele a ndvitdvnlky mistnich dframi.
Mepnistuje ¥dny zpisoh, kierym by Fivot zde-
formovany Spalnfmi 2vyky mohl mit prospéch
7 jogy. Nejsem ochoten ufit jopavou prand-
Jamu studenta, ktery koufi, Plestanc-i dotyiny
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koufit, trvd o vice nef dva roky, nef s¢ jeho
tE&lo Zoela oéistl od mkotint. A joga je koltivace
konstruktivnlch. sattvickych zvyk, jsou-li
vilbes néjaké Zvvky nulnéd

By

Obr. 140
Lhacn wr-c o

Dhanur-dsana, poloha Jukn

Dhanu znamend v sanskriu luk, Dhanur-
fsana jo tedy poloha luku. Vy sami jste Sipem
nusazendm v omto luku. Télo mite vyviZeno
v oblouku a lok je natafen v zastaveni dechu
per vydechu. Okolo bojowné &innosti cxistufe
celd skupina jogovych dsan a kriji vSeiné dha-
nur-dsany o jejich variani, Zv. dhanvan-isany
a krije, polohy a Einnasti JodiEnika.

Tvio polohy, pohyby a Einnost tyolfily sou-
Cast réninko stard indicke Kfatrijské armddy,
T¥to praktiky sloufily jake doplngk ke klasic-
hdma volenshéma deile, b osnifenl daavy pil
selrvind v oordité poloze po defsi dobuo
g k odstranéni ztublosti 133 a revmatickych
i arteitickych potidi. ¥ pﬂpildﬁ lohy Hicu se
jednd o pozici. Klerd bude pozitivod oviiviio-
vat ¥icchny orgldny a 2lizy, spojené s trdvenim
a jinymi metabolickymi procesy. Dhanur-
dsana a jejf varianty podnfoujl bfisnf orgdny
k Sinnosti. Maji také velmi dobry vliv na har-
monizaci Flazového vyludovinl.

Dotdhne-1i se poloks Juku do kolébavého
pohvbu (1. dhanu-krija), dosihne se lopsl cir-
klace v krevnim Fecifli a nervovém systému,
Setrviame-1i v poloviéni poleze, ping polose

nebo v kriji se zastavenym dechem po vyde-
chu, dochazi k proifievinf krve.

Také patef od kostrie af po kréni ohlast ag
avliiviuje, Pl setrvani v poloze s dechem
zastavenym po vydechu se uvolfuje mezie-
bernl oblast. Svaly hedla § tvidfe se tonizuji,
Pude 4 noby fsol take ve wealove tengl. Tednd
se tedy o BlAZOvOU, pervovou, svalovou
i patefni akiivitu.

Jen v nékolika mile polohdch & keijich
dokdteme timte 2plsobem zapojit celé 1Elo
a mit uwkitck z 8o aklviey v ramci celéha
ttla. Dhanor-isana spajujé viechny blaho-
darné afinky sarpa-isany, sarpa-krije
a falebha-fzany 1 jejich varianl (oemndctd
a-devatendcts lekee). Navic md tato poloha
jedtd svhj d&inek diky spojeni padi | nohou
a vylvofeni obloku téla svalovim napé-
Lim.

Agdbu-dhanar-dauna, polovitnl polohe loku

Polovicnl poleha luku se providi z lehu
na bfife. Hluboce se nudechnéte 4 vydech-
n&te prudee vylouknutim. Po vydechu
zastavie dech, Sahngte jednou pall dozadu
a ¢hytnéte nohu ne stejné $lrang za kolnik
nebo pdrt. Druhd paZe a noha zbstdvaji uvol-
néné. Volnou pakl mbeie mit podél tEla
{obr. 142) nebo ji mifele natdhnoul pled
(&lo (obr. 143).

Vejdile do poloviénd pololy luku. Setevejle
v ni (1 & pdt sekund, Uvolnéte nohu a hluboce
s& nudechnéte. Pak se wralle do uvelnéné
wiohy na bte Provedic oWl § 5 devhou
nohow a pafi. Pit providéni této poloby jsou
ov]iviioviny -::lrgﬁn}', svaly 4 DervyY na Je‘:dhé
strané L&,

Dhanurisana, dpins poloha lukn

V poloze na bifife chyfle obéma rukama 24
zddy obE nohy po vyfouknuti a dplaém
vydechnuti. Zvedndie se do maximdiniho
pblouku luku (obr. 140), Sewvejte na ra&itku
v poloze (1 aZ pet sekund 3 postupn &ay pro-
diufujle, aZ dekdZete vydrfet v 1o poloze
patndet sekund.
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Joga Krok za krokem

Obr. 141
M- ko

Dhuuu-hrﬂn

Houpavy pohyb v poloze luku se musi
providétl s dechem zastavenym po videchu.
Mife se zdil. o by hylo lepEl mit plice
naplnéné. ale jo lomu naopak. Jestlife jsou
plice plné, jalra, slinivka a slezina jsou
vytladeny dold pod ochrannou drovedi hrud
niho kode, Klery je pormdlng cheind profi
Uaku a piipadndmn porandni.

U modernihe dlovEka je brénicc slaba
a mife b¥l i spastickd. Slinivka jo zase
z divodu nepfirozené stravy zvétiena, Snad
nejvice e viech organt je Zvétiena slezina
v disledku negstdlych infekel a podkozent.
Hmoti orgdnd trpi depeneract o hlavnd slezina
je snadna Zranitelnd.

¥ poloze luku se tedy & dechem zastavenym
povydechu zkuste kelébat dopfedu na hrudnik
a dozadu no horni E4sti stehen. Provedie Llento
pabyb i a2 Sestkrat, pak se uvelndle a nadech-
néte. Culpodivejte chvlll a pak i o knji
zopakujele,

Y jodnd leket i provedte dva- 28 tikedt (ol
| 41). Exisiuje § houpdni v pRifndm smér, cod
Je Klasickd variace dhanu-krije. Op&t tento
pabyl providime z palohy luku @ 5 dechem
castuvenym po védechu, Plevalovinim 181a
z jednohd boku na druliy ve spojenl s pohybem
dopledu a dosadu provadi Gplnou masi? biidni
krajiny. V plipadd paffeby miZete poufil mék-
kou pedloky, abysie si nepohmo?dili hrudni
kost a stydké kosii, Jsou wo crilivé hody.

Obr. 142
Ardha-dhaner-grana

Yarianty dhanur-asany

Dhanu znamend luk. Spoji-1i se toto slave
se sbovem dsana, pak se pde muosi objevit
jeS1E n&jakd dalsl souhlisks, tentokrit je to
spoiovged L rt N polovigal warisnid 1z
ardba-dhanur-isané (obr. 142} se poutijc
jen jedna noha pro formovini lokw Mnd
varianta této polohy je spojena s prota¥enim
za volnow pa?l. Je to 2y, ¢ka-hasta-dhanue-
isana fobr. 143

A2

Obr 143
Eka-hasia-dhanyr-diana
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A7 se vale t€lo slane proZnjdim, budete
maci prohnout pitef 1ak, ahyste dosdhli cho-
didly svich nohol na temeno hlavy. Toje fzy.
pada-Sirfa-dhanur-dsana (obe. 144}, lefid
pokrofilejdi varianta této polohy pak ¥ypadi
Lak, #e se hlava raklond tak, Fo paty 1500 Umis-
lEny piimo proli ofim.

Ohr, 144
Padn-firfa-ghapur-dsana

Dalii variantou je (rdhva-dhanur-dsanu
{phr. 143y, Urdhva znamend pohyb vzhim,
W udto variant® dhanur-asany jsou pafe @ nohy
profafeny co nejvyie. Je to obliFnd poloha
a doporutuje s2 jen 1&m, jejich? W&o je velmi
pruiué a dokife zgujimat i tvio nargfng
poloby.

Gbr. 145
Urethvar- dhanur-dseanc

Napéti a praxe jogy

Eonefnym vysledkem kufdé hathajémovd
a prandjamicke lekee by mél bt specialni typ
relaxace, 2e kierd se pak ElovEk vratl do vied-
niho dne osvéden o plipraven na své povin-
nostl. Taw specidlni relaxace po napdt viech
poloh dokazuje, fe déliate dsany, krije, mudry
i pranijamu sprivng,

Citite-I %¢ unavenl po hoding jogy, pak je
zefe néce Spaingho s méEl byste s1 zhanirelovat
zplsah, jak¥m provadite cviky, mél bysie se
poshlédneut pe chybach ve stravé nebo
neschopnosti vadil so napét v mysli,

Al ul je piiding jakakoliv, dozvite so, jak
Tidit tenzi & naplul, budele-li se Fidit ndsledu-
jieimi radumy, Spanda-nidpanda; napéti a uvol-
nEnd, je fAsl kpsmickEho Fdu unjverza, Ten je
reprezentovin zménami rofrich ohdohbi, prili-
vem & odlivem mofe, cvklicky¥n biorytmeam
ElovEka o 2v]E8tE aktivitumi, jako jsou rychlost
dychind, Hukor srdee. krevni tlak atd. Urdite
napdti je phrozend pro udrien| » sprivnou
fyaiologickow funkel svalového tonusu a sién
krevniho fedifd, Pak ade existuje pfirozend
napétl z nové hathajdgove dsany, kterd vam
nenl endmd, o pHrozend napétl, kieré vanikd,
snafite-li se porozumét instrukcim a danou
palohu provést, Ddle w exisluje pfirozend
jogoveé napdti spojoné se Zadjetim polohy.
Obvykle o vyZaduje kombanaci papdli 1ela
a uyolnni mysli, aby se dosihle perfekiniho
provedent fipovd polaliy. Po praktibovdnd hat-
hajdgovich dsan a prinijimy po uréiton doba
51 vEimnate shlonu k poceni. To nend spojis-
st ani @k seoskotednon energlf, klerol pro-
bougile £ potfebujete pro prakiikovini dané
pilohy, spife wo odrddi problovbeny metabo-
lismus 1Ele v dané poloze &1 préndjdme, Je w
dobré zmameni a nesmi se chipal jako néco
Apatného,

A% skongdite cviteni, vmasirujte dlandmi
tenta pol nebo vihkost do plet, mé 1o velm
blahoddrny G2inek na plel 1 vaechna nervova
rakonsend ha povrohi @la. Exisluje jeits tfeul
stadivm, kdy vanikéd pfitozend jépové napdt]
po urtité dobé, Objovuje s& pocit nouvEfitelnd
energie o o se miife 2alit Efedovild chivel,
Skubal £ tFast, pobupoval 4 naklandl, popf
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Faga krokl va krokeo

i poskakovat v scdu, Toto chyvini mike dic
18 vErufujict pocit, nékdo 1o viak miie vni-
mal nepfijemné, jako néco, co jo mimo jeha
kontrolu a miZe se toho bidt. Pijméte. £2 to, co
se déje, je zocla plirozend, a fe (o mb¥e bl
piivedeno #pél pod kontrislu provedenim (i
ofistn¥ch dechd ve stvlu mukba-bhastriky,
Oeekdvejle plirogend napéti na Zacitke kafdé
jhgove praxe, a to Aviastd, pfistupumele i ke
stafeni smysll, pratjihdfe, ke kibncentraci,
dharané, a k mediaci, dhjineg.

Cheete-ll dosghnout vyiZiho stavu, musile
se nlleho vadin v nidim stava. Napl mize
oyt visiedkem nebo mike spmo mapdl nazna-
Sovil, Je se vadivite stresu, Je-li toto napsi
plevidn® fyaické, uvelni je urdité protipohyby,
Obvykle kritkd relaxsce mezl jednothivimi
dsapami & prandjdmou staéi k uvolnéni tohoto
napfti. lealife gedite neho sedite na patich,
sklofite hlava k zem do dhdrmika-dsany, popi.
s patdhnéie do fava-gsany nebo s prosvedie
rytmické dfchdni (napf. savitrl-prindjima).

Pokuste se provést nidpandu, polohu bey
napdii. Nifpanda je definovina jako slav,
kdv Elovek dychd jen tak, ahy piekil: krevni
tlak, tlukol srdee a jind lunkee t¥la jsou
omezeny nd minimum 2 nenl zde fddnd
vEdoind tenze. MbZete ldy poulit jakouw-
koliv polohu, jako leh na bfife, na sddech
nehir na boky, ate heg napéti. Tenlo siav je
také ve starych pigovych textech oznadovin
jako atati®™. Stafi pér minol scirvat v €t
padaze.

Dbejte pu Lo, abyste béhem téte doby
neprochlad!i, Jste-1i lehee oblefeni, vyhnéte
it privvanu. o dobo & TR aeoe 5] mkele
ples sebe | néeo piehodit, Pigtrvava-1i napéti
&k, vetfete sl olej do pokoZky, Eukalyptovy
ole] je nejvhodnéjsi, ale miFe to byt i jiny
rostlinny ole] poudivany k lchafskfm dce-
Lz, Daporuiluie e EF kounel v tepld sland
vodd €. Stadfi pridat kuchydskoo sil nebo jed-
low sodu dir voddy a potom s dosucha ulfl
fralé rudnikem.

Denni jogovd praxe:
Dvacdry sesty tyden

Sestadvacdtd lekce je zdverednou lekei
drubé Etvrtiny tahoto kurzu jogy. Uvodnl &14-
nek s¢ jmenuje Uméni piijimat fakis o tyka se
viech Elinkd od curmdcté lekee o pFedevEim se
veiahule k Slanku & lekee dvacer 1H. Zopakule
i1 vEechny dvodni CLanky, ahvyie 81 nsporidali
my&lent a vonimali kontinuitu poznatki.

WEimnéle si pozitivoich zmén, Kterd jste pro-
vedli ve svém stravavind, avédomie siosvé
negativnd whvwky, Werim se snalile welivanst.
Uvsdomie si, co to skutefng znamend 8531 s
dobrému zdravi a4 byt osvobogen od nivyku,
Teprve kdy2 dosdhnete tohoto stave, mdFole se
ohlédnoutl zpdt a wvédomil si, kolik energie,
Zasu a dobroty jste phediim, wyplytvali.

Posadle se do vad¥ra-fsany @ prakiikujie
pranava-prindjimu. Provedte s dvou a2 if-
mintlovoy dhirimika-asanu s jakeukaliv tech-

nikou vnitinl koncenirace. Pak sc velylre
a zaklofite do supta-vadZra-dsany,

Provedie 81 ikrdl dvi-pdda-utlina-pida-
asanu, zvedinl obow nofou, o pokusie se
O rhrnd vananty v 1o polofe.

Prejdéte do vepfimeného sedu, ulkina-dsany,
Mejprve se opirgjle dlanémi o om a tladte jimi
proti zama, poedéji j& huste umistit do namas-
kira-mudry ped hrudnik, Pokuste se i o riznd
varianty poiohy Kobey, bhadlings-deamy.

Provedie st kdkila-fsanu ¥ obou variantich,
a i nejméné ikl katdou varaniu. Pak si pro-
vedie Satur-danda-dzanu a Cawr-danda-kriji,

Provedie si éka-dEinu-girfa-dsanu nejrménd
\Fikrat na kaZdou stranu, Pak uddleile dvi-
dzinu-Sirfu-dsano aké (fikedt. Prakiikujie
hala-fsanu, pelohu plubu,
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Provedie ji nejmeéné tfikrdt a 5 ka?dym dal-
gim Zaujetim pololry se pokusie kpe pralth
nout pdtef. Eka-pdda-hala-fsana se mife pro-
vad®t. jak z hala-dsany, tak @ Ac sarvinga-
dsany. Opakujte ji 157 thikral.

Pokuste se | o karna-pida-isanu a runda-
dsamu. KaFdou ¢ wdchio poloh opakujte kit
Pokuste se o éka-pada-sém-bandha-dsunu
a dvi-pida-sélu bandha-dsanu.

Pokud mdéte strach z pidu, poiidejie
nékoha, aby vim pomohl pro zacitek udriet
rovinovahu. Pokuste se o skuping pratipa-dsan

}MM'MMWWWW?WW? e e A B A S R e

5. Jaké jsou afinky dhanu-krije?

e e e S e

Otdzky :

1, Definujte chemickou strangulacy {zaskreeni cév cholesterolemy),

2, Prod je dileZité, abychom rozumél velahu mezi ivotnln stylea 4 Zdravim?
3. Je mofné doporudit prinajamu kufikovi?

4. Popitte ardha-dhanur-dsanu a dhanur-asant,

e et L

a jejich varianly se zvedinim nehou. Provedie
kafdou polohu thikrdt a pak teprve prejuée
k dalsi varianté.

Provedte Hikrit dhanur-L5anu a po nidhanu-
kriji. Je-1i plnd poloha luku piilid obliZng,
pokuste se 0 provedeni ardha-dhanur-asany.
Je-li naopak pro vis dhapur-dsany pilid jad-
noduchd, pokuste se o néklerou 2 jejich pdrad-
nEjSich variant.

Program této Jekee je urdité velmi ndroday.
Porechie si ledy Sas | nd jakoukoliv formu
#namé refaxiace.
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Lekce dvacet sedm

A nyni k obtizndjsim
technikim

Nemyslete si, fe se vysmivim pfedehorim
lekcim. Yiechny prakliky. ktere jsme providih
% et Bestd misickeh, via mily pHipravit i
mnohem obtiEn g jdgové techniky, Pro mne
samotného a pro ty, kdo se mnou tywo lekee pri-
pravavall, ubghi tento phlrok velmi rychle.
Vi, de | vimn, a 2¢ 1o bylo jedno 2 nejpro-
speinéliich obdobi vadeho Zivora. Nynl
udeme pokratovar vysplieiEimi prakitkami
vyssl kvality, které jsme pro wvis plipravili.
Dostdviime stovky dopisd od studentl, koafi
doslova basni o svém pokroku o dékuil ndm.
ledna pani ndm pfesnd v indickém stylu
napsala, Ze  fekd na kKaZdou tydenni leke
jakob¥ Cokald na mojenoe™.

VoLglo &4st kurzu uvedeme nékrerd rela-
xacni lechniky poudivand v hathapes, jako
dEfidnajdgovs krije, a v pratjahife, sta¥eni
strysI NEkteré prakihy jif spadaji do olilast
dhgrany, hluboké koncentrace. Budeme &3
pokradoval v instrukeich 2 oblasti prindjamy,
zdravi a hygieny, a v ka®dé lekei uvedeme 182
instrukee k jedné nebo vice dsundm, mudrdm
€i krijim. Pokoudime se vidy pfidat i jekdsi
zamyslenl, kierd vis uvede do sprivoého roz-
polozeni pro tento tyden. Jo pro moe 1WEké s
pfedstavit, e se nékdo musi dostat do
ndlady”, aby mohl 2f. M{j 2ivat byl naplnén
Fitim, Ve skuteEnosti neznim jiné naboZenstyi
nek Zitl, | kdyZ jsem se naredil jako ortodosni
hindulsta.

Zivol je urfen k #ll. Je pro mne a ji se
K nému hidsim. Nefijete-li napino, budele o
muoset jeild uddlat ve svém Fivold, Zivel vwia-
duje uleni, Rika se, e Fivol jo Skola Ivrdich
kopanct” a ,Skola zkuScnostf. Tim, jak se
ufime. rosteme. A mime jen velimi malou kon-
trelu nad pFistupam Kk ufenl se od Evata.
Zrogenin se dostivdme do Fvotniho kolobiéhy
vivoje. Zdi se, Ze mdme jeh nepatrnou kon-

ki madh s i, abe i e pheveld.
Cen, &2 s mianwloy karmow valime® délohu, ve
Klerd se prodime Pdpa-karma pds umisti do
ditoby matky, kterd nds nechee.

Funja-karma pds vieZi do délohy jéginky,
kterd nis bude miloval a pomdhal pdm k pro-
b Bvera pindho jetmoty. W wmio s& proje-
vije, ¢ nade minulé diny rozhoduji, wls se
budeme vyvijel, nebo zda budeme ve v¥voji
stagnavat. My skutednd mame volbu, o kterd
jsem se eminil vite. Koneénym stadiem pro
viechny je smr, rozklad,

Pro ngkohk miloe ¥yvolendch, kictl dosih-
nou Y¥Ain jozy, nastavid rozpuiiéni v mahd-
samadhy, vraceji se cpdiky k elementim, ze
kterfch vanikli, ke stavo myshi, ze kierého
vatoupill do vEdomi, Osvebozpje s& dlman,
kterd 12 jedno s nejyvy$8im param-dtmanem po
viechny Casy. Ber vBdomé zmény, bez védo-
mihe v¥vige jdgovehe Rivota, jsme Tizen
pouze bunéfnymi impulzy, kieré jsou pledur
dany geny, chromozomy a nervoyvyni signdly
probibajicimi v mise.

Tak jsme wvlidani rormary a touhami,
kieré omezuji ni% fivol na svetsky, ber
Jjakychkoliv ovah o unrverzdlngjiim byti.
Jsme stile dédiéné omezeni svou rodinou,
jestlide myslime jen na sebe. Tak se vyviji
miysl. & Bo zvIastE vy intelektulnd faktory
roghidovini, vivéka, a kosmického v&domi,
puk dochizl ke skutedné evoluci
PokKidéme-1i se za pouhd 130, mifeme se
vyvijel jen v rimei tohoto 1&la. Dalsi stav
vy varje vak tvaff vyvoj mysli. Neosilojeme-
Ii v&dome o vivoj, pak piichazi pad, sestup,
menldlnl tpadek a (yeickd desesnerace,
Degenerace i pad clovéka se uskutedhuje
v kaZdém okamEika Fivota, ve Kierfim nechle-
ddme ¥¥vei, Nemoo, smet a hrob nepfedsia-
voji kimee _ budele tim muset projit znovy
a znove, dokud vidomé neprojdete vivo-
bem, novyfelite tpiemated univerzs & byt
vithes, dokud neprocitile nejvyi i postatu ve
FRusenosl Kosmického vidomi, v samddhi,
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Lpomal - uvolni se
- odpodin si

wrastavie svil chel vystoupit!™ - 1o je jedna
7 moknostl, jak popEEl Tpusnh BNoAE YEENY
modernich fid. Narozdil od mpoh$ch moder-
pich [ilozoth si nemyslim, o by s svil 18l
kolem své osy rychleji neE diive. My sami
jsme s zamiotali 8 led hleddme, jak se 7 toho
uvalnit. Pravdépodobné to nejsme schopm
ddElar Fadnou & meiod, Krerd nim nubiz
moderni spoledniul,

Vepamefite 51 na moderni metody adpo.
Finku, Yypadnout ven a odpoéival™ veler
ncho ples vikend. popf. jelie [épe pracovat
prdesdt t¥dnd v roce, abychom 51 pak mohli
dovolit dva cidny ,zaslouiene dovolens”.
JDovolend™, od které se vyEaduje, abychom
pEhem dvou tvdnd dorazili od pobfefi
k pobfeli, projeli napfid celou Amerikou
a nevidEli nikde nie. Pak se musime vritil do
price a Folavit s¢ z Gnavy éo dovolend”,
Takovd dovolend je jen jinou formou siresu
i spéchi

Dalii metodon odpotinku je cigareta, Salek
kdvy & drink a barbiturity, Vysledken je sv&1
ploy lidi zavislych na nékieré z wchto drog.
Myal se moeri rodiée divi, Ze se 7 jejich ditgte
stal narkoman, ale jejich koupelny jsou nabily
1eky a drogami.

Wede-li slepy slepého, oba spadnou do pif-
kopu. Sedativa se stals moderniin monstrem
a nidi Zivety jednotlived, jejich vzdjemne
vztahy, vedou ke 2irdld (vofivosti, ¥oniku
nehod, zviife dopravoich, z nichZ mnohé jsou
smrielng,

Moderni loviék chee utéci od sebemensiho
steesu, a prota vyhleddvid neskutedny svél drog,
Mnozi, kiefi hledajl radu a pomoc u [ékafe. se
dorei, o jsou prostd  pecedenl”. Aby se
doevEddli to, co Ji¥ divio vedi, musi jefed
mnohdy zaplatit v¥soky honocal. Praji-li se
tito lidé, co délal s Umio napéim, dokior jim
poradi, Fe se maji uvolnit, Doktor sim v 1E6méEf
panické hriiee dould, Ze se pacient nezepli
Sk pebat neend odpevid, Sl e whd nex
vazni, Pojem uvolnit se, relaxeval” mi pro
mnehé zdporny obsah. Odmita)i Wio ideu.

nebol se tim citi vydéleni ge svEla ostammich.
Kdvi jsem byl v JiZni Americe, dostal jsem se
do kuridzni spoace. Kdykoliv jsem powfil
slovo relaxujie’, ato af u¥ se jednalo o paci-
eits nelb sudente, dotyling bl

lednou jsem podddal pli vylelfovini sia-
rého Sernolského mude, aby se uvolnil. ¥ oka-
miiku uhl, jako by byl mrtvy. Posadil jsem
se ledy na roh vyfetfovactho stolu a fekl:
wProboha, jak vis mdm pHmél k relaxaci?
o T jE 1o reliace ™, 2epha) ool WyseRiing
jsem mu, ce ad ného chei, a on mi s dsmévem
sdBlil, #e jsem mel fici. aby 3¢ zpomalil™.
Mkdy musite zndt danoun Tef, ahysie mehli
dobie vyjadfil relaxaci, zvl&é pak jogovou
relaxact,

Jogova relaxace

Jogovd relaxoce se 1ifl od béEné relaxace
tim, Ze ji pouivajl t, kdo trpl pfiliEnym napé-
tim, stejnd Jako W, kiell se citl zeela normilng
uvolnéni. Nejde w jen o fyzikilni viznam
uvolndnd, ale o skutednou kontrolu nervil a 214-
zoviého systému mysll. Prolode 1y1o soustavy
Hdl celé o, jde o vidomou kontrolu celého
téla mysli.

Dokence | pro hypersenzitivnl jedince mile
byt jégovd relaxace ptinosem, nebot reluxacni
krije napomihaji vykofenit pivodai fyriolo-
gické piiciny, Proty kdo json pod tlakem psy.
chologickych faktord, je jogavd relazuce jed-
pou ¢ méld metod, kterd jim mide pomoct.
Delinoval tenzi je t8%ké, ale |ze Hel, e je 1o
neadekvitnl odezva na externi nebo intecnd
prostiedL.

INékterd tenze jsou pfirogend, Vzpomefite
sina pilrozeny lonus 1Ela, kterd Je nutny pro
svaly, 2 to | v uvolndném stavu, Krev by
nemohla t Fetistdm a byl Cerpéna srd-
cem, kdyby zde neexistoval urdity pHrozeny
tonus, Mnozl si stE2ul, 2e se pokoudeii uvol-
nit se, ale e napbti pletrvivi. Odpovedi
mi¥e b¥l to, 2& napéti venikd na zikladé
Iyziologickych a psychologickych stresd,
afkdy 1 owa pdkladd dejich Rambioice.
Centree negulivnich pocité je hypothala-
s ¥ mozki.
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V hypothalamu se produkuje hormon Korti-
kosteroid, kiery slimuluje k finnosti padled-
vinky, umistEné v horni Zdsti ledvin. Tvie dve
#lazy oznacuji psychologoveé jako  30¢ a [y
logové 38% 3U jsou olek, dnik a dtok,
satimen | 35" jsou stres, sex a sl

Ocitdme-(i 82 v situact plné napéti, vIrista
dzkost, a to md 24 nastedek, Zo Eldzovy
s¥stém vylufuje pfislufinou hormondlng
gpradva, Adrenalin se vatfikne do keevniho
feCifté, a pryni co ucitime, je sirach, Sirach
ve velkém pierbsia v dlek. Clovek chee
utéci, untknout od nebezpedi, o to ve sku-
teénosth 1 v pledstavich. Psychologicka
amnézie (oslabeni af girdta pamde) je tako-
vim pluezenym dnikem,

Sledovini televize, kina, pobyt v baru, hran{
karet, to viechno jsou obvyklé piiklady pokusu
ElovEka o nik pfed dzkosti. Fklwme-1i dnik
a Strach pFetrvavi, mbfe dojil ke konfrontaci
& #ilrojem strachu. VYeledkem je Gtok. | matd
m¥E, je-li zahnéna do rohy, s¢ vrhoe na pro-
mdsledujicd ok

To wESechno je vécl adrepalinn, Pravdive se
Fikd, Ze hrdinové vanikaji a nerodf se. Jedinym
Tezdilem mezt hidinou o Peab@loem e
tajove 12icky adrenslinu - jeden dostane meda-
ili, druhy popravéi Cetu. Relaxaéni techniky
joay mapi pfimy vliv na mechanismos mozku
produkujici adrenalin a na padledvinky i celou
pevchomentdlal funkci, v ni2 mO¥e vinikat
sires.

Nu psychologické drovni termin | stres®
zahrnuje viechny psychologické fakiory
vyjddfené pomocl 3U o navic dva daldl fak-
lory patfici pod 38, Sex a sil jsou rovnél
fizeny nadledvinkami a adrenalinem, men-
télnl’ dzkosti, slresem ncbo napdtim.
Vzpomefite si, jak se potite, kdyg citite
firkosh. Dlang vl wthnow, pravy na nohon
ge poll, Vzrispd-1i sexudlng verfead, yvadaji
se v finnost padledvinky, ClovEk miize byt
viruien détskou ldskouw v pubert@, senti-
mentilng ldskou v migdi nebo sexudlod tou.
hou v dospdlosti. Viechna jsou to Césti
felézce [ndského organizmu. Ktery niti tkané,
spiluje cnergii 2 zkracuje £1vol, To je divod,
prod jéega doporufuje fizenl sexuilntho

—

pudu. Al uZ je #droj vaicho napéti jakykoliv
(prablédmy téla, nckontrolované cmoce nebo
nedisciplinovand mysl). pfevezméte kon-
trolu, uvolndte se a Eijte!
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Obr. 146

Sirs-tisana

SirsSa-dsana, stof na hlavi

Tk ko se v Waldd spohefnost nemohog
viichni stit kedlem, nedospéje kaZdy ke kri-
lovské poloze jagy, Sria-dsant, stoji na hlavé,
Ve skutednosti je 10 jedna » nejlepiich poloh
hathajogy. Mooz ji prohlaguji za univerz8lni
pilohu. Ve skuteCnosti viak i 4, ktefi prohla-
Suji, Fe se ubiraji cestou jogy, provadéji sirfa-
dsanu jen v ramel hathajagovich prakiik.

Snad nam piiroda dala obranu pro neve-
dome o uinila pomérné obli?nym vejit do
této polohy & setrvat v nl. Piilom je to jedna
2 nefménd nehezpednych poloh. Je nehez-
peéad jen pro ty, kdo trpi hypertenzi, arteri-
wsklerdzou nebo jinou lormou stdednich
chorol. TEky woldk, Ciovek, Yoty poiive
philis mnoho soli, mass 3 jinych Fvodifnych
produktld, miZe mil aneurismu, edvnl vidul
{nejlasiéyi u tepent. Pak mbde dofit k prask-
nuti cévy pil piilid dlouhém setrvdni v 1éto
poloze.

MiiZe dojit i k embolii, PiekiZkou so maZe
141 krevni chuchvalec, ok, buiky lumory
nebd v2duchovd publima, Jeding situace, kterd
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pfimo vyiadu|e firfa-dsanu, je hvpolenie
ncbali nizk¥ krevni tlak.

Mnoh centra v Indii odmitaji udit své 2dky
sirfa-fsans, Mnozi i ugi af po nékolika mési-
cich. a to za velmi prisn¥eh podminek. Nikdy
neudim tute polohu studenty s néjakou indis-
pozicl, cnemacnénim ledvin, jater nebo off
V klinickych testech pro Sirfa-isanu bylo zjis-
téno, Fe sk krve rychle stoupd o Casto se
u dotyénéhe zlepiuje nebo rhorfuje ortosta-
tickd wilerance (sndfenlivost zmény polohy
tEla, W nitpadech hypesiytodzy frvald #viiend
cinnost $imeé Fizy) se do celdho Bla vnasi
velké napeti.

Zadngte » pelohy v sedu na patach,
vad#ra-dsany, Proplefie prily dohromady
a polofte ruee na zem lak, sby se maliZky
a hibety dlani dotykaly remé. Lokty smetuji
stranou g vytvifejl tak s hlavon trojihelnik.
Sklofite se dopfedu a umistéle hlavu leme-
nem a spajnici viasd 1 fela pa zem. Pak
pirmalu postopujte nohama po zemi, a4l e
trup kelmo k zemi (makara-dsana, poloha
krokodyla). 8 nddechem zatladie kolena
prati bfichu a zvednéte chodidla od zemé,
S dalfim nddecherm naplimiz noby nad sehe
{obr. 146}, Preni mésjc setrvejte v poloze
maximdlng deset sekund, pak prodluZujle
selrvinl aX po tfrech mésicich vydrEile v L&t
poloze ofi minuly,

h S

Obr. 147
Kapdig-dsana

Kapila-dsana

SRapdla® znatl v sunskr by, Kapiia-
asuna je stoj pa hlave, pii pémE stojime prime
nid vreholu hlavy Vo téo poloze nemusime
yplétat prsty rukow, diangmi se opfeme o fem
a poméahame st jimi pii ndstupu do polohy a pfi
vdriovimi roynovihy, Jednou z variant kapala-
dsany je poloha, uvedend nn ebrizku 147
s patemi Siroce roztaZenymi do stran. V jiné
viriant® jsou ruce obriceny dlanémi vzhiru
a makafeny pied (Sl (v jedné roving s (vl

Postavte se na hlavu ..,
ale chod'te po nohiich!

Viechiy abricend polohy v¥bome slimulujl
krevni obgh, pouge Sirfa-dsana 4 kapdla-isana
viak dosahuji zvldEinihe plsebeni, Povesie-li
ElovEks hlnvou dald, krev logicky zadne prou-
dit do hilavy.

V ira-daand o v Kupdla-dsand stékid krev
diky gravitac) do hlavy, ale edroved se vrac
k srdei n je vytlaovina do tupu | nohow. Ve
whatetnosth e tedy cely keevnl obéh obricen;
normilng se musi krev vytladit do hlavy a gra-
vitacd stékid do tropu i nohou.

U% o ospravedifinje Sirfa-dsanu a kapala-
dsanu, je lFeba si ale vEimnaut 162 dalfich sku-
eEnosti, Ma zabitke so nepukoabene s na
hiavé déle nal plL af deset sekund, o 1o jeld
4 pomoc] nékoho, ki vim pomiZe narovnal
nohy do sprivné pelohy. Midfete poudil
k apfenl nohot i #di, ale sami bezy zjistite, 2
puloha zad neni pfi pouditl podpéry spravna,
Pozdéji prodluiujie dobu setrvini na pil
minuty, minuly, dvE minuly ak (Fi minucy.
Midm jisté vihrady k vfuce sioje na hlave, Je
Lotid nutno dreiet se urditych pravidel.

Malé déd by nikdy nemély délat siaf na
hlavé, protage jefich krénl pdtef jeiid nenl
zeela vyvinuta. Po puberi® je provedeni Sirsa-
dsany z tohoto hlediska zeela bezpelné alze jey
dokonee dopotail pro sprdved vive) Théze-
vého systému, Stoj na hlave by se také pemél
providé hihem menstruace & po tetim mEsici
téhotensivi. Pacient se spdednim onemocni-
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nbo, gklony k migréndm, s prokizanym glag- Proid&le na videk hlavy, of se nohy natih-
komem nebo odchlipnutou sitnici oka by se  nou a pétef bude kolmo k zemi. To se nazyvd
mél v iomic sméru nejprve poradit s Bksfemt.  makara-dsana (obr. 1503

Spravny nastup do stoje pa hlavé

Zatndte ze sedu pa patach, vadirs-dsany.
Pledklofite s a umistéle své TUCE Se splere-
nymi praty na zem. Lakly a piedlokti vytvireji
opérny trojihelnik. Vadalenost obou loked hy
se méla zmEfit na délku predloktl. PH tomie
méteni by se klouby pratt mély dotknout lokie
zevnitf (obr. 148).

Crhr. 150
Mukareg-tsana

5 nidechem piitihnéie kolena k biiEni
ablasti o s daliim nddechem zvedngte chodidla
od podloZky. To je ardha-Eir§a-asana fobr. 151
a z nf 1ze s daldim pidechem plejit do dplng
o Sirfa-dsany (nohy jsou napfimeny vithiru).

Obr. 148
FPriprava ma stof na ilavd

Cast hlavy plimo nad ckrajem vlasd nad
gelem je umistdna na zem dovnilf spletenyech
prsth rukou @ vaha @la ptenesena na Kolena.
Této poloze se nékdy Fikd ardha-makara-isana

Lekcee 27

Denni jogovd praxe:
Dvacdty sedmy tyden

Vstupujete do (feti étvrtiny Kurzu jégy-
Y budoucoostt se bude klisl mochem vige
ditrazu na J Eidnajégove celaxadnl krije ned na
jing jagave praktiky.

Fresto budeme pokradoval v dsandch a pri-
najamé, ty viak budou spi§ podpirnog 2éjeil-
losli pro dali krije a prakaije. Budeme se dile
zabfvat vybranou skupinou dsun 2 pfedchozich
Zestadvacell lekel a tfden co 1yden ji budeme
obohacoval © Hovow dsanu,

Sludugjte ©0 nejvice dostupné materidly
o napdtia P-DIFEEIE Jogovych techaik k uvolnénd
napéll, které jgou zoela nuind pro jdgovy Fivol,
cheete-1i pokraloval v duchovning vyvaii.

Uvodni &ldnck 1éto lekee je pouhym raddthent.
V dvacdtd osmé, dvacied devaté a tficité lekoi
poddm celiste &3 pohled na problematiku napsd
2 pfisluinych jogovych techmk. Posadie se do
vadfra-gsany a prakiikujlie pranava-prandgjamu
& pouditim plného AUM. Po provedeni Chetiho
AUM =e sklofite do dhdrmika-dsany o provedie
dvou- af minulovou voithi Koncentraci, Pak se
vetylte a zaklofite do supta-vadfra-dsany. Zde
serrvejle rovntE dve aF i minuty.

Provedie tFikrdt dvi-pida uttina-pdda-
dsanu, gvedinl obow nohow, & po nf pfejdéte do
vipltimengho sedu, ulldna-dsany (revnel (i
krdt). Pak provedie ifikeit polohu plubu, hala-
dsanu, Pierodte se do lehu na bliche, unmukha-
dsany, a provedte fikeit Salabha-dsane, zve-
déinl obou pohow.

B T e TR

TP

I. Definujie stres nebo tans,

Pak ndsleduje bhudiinga-dsana a Fikrdl &
&ty kit dhanur-tsana s dhanu-krif. Ohealls ge
zplt na zdda do fava-dsany # providéjle hlo-
boké rytmickeé d¥chdni ve stylu savitrl-prand-
jamy. Zvedpéle obe nohy a pokratujte do stoje
na ramenow, sarvinga-agany, & varkanty vipa-
rita-kurana, Pokuste se nejménd tikrat o vari-
anty diinp-4ria-asuny, polohy, kdy koleno
klesé k hlave.

Zkoulejte 1 ndstup do steje na hlavd pfes
makara-dsanu, AZ dokdfete péknou makara-
dsann a pehudete mit problémy 5 rovnovihou,
pokuste se o nedpiny stof na kiavd, ardha-Sirke-
dsanu. AZ se naudite wdrFoval rovnovihu v o
poloze, prejdéte do piného stoje na hiaveé, do
SirSa-dsany,

Polé, co jste viddii siof na hlave, pokusie
s o kapdla-dsany, sto] na leboe. Nesplcheijte
fo kapala-dsany, pokuste se nejprve rvlidnout
§iria-dsanu, popht se udte kapdla-dsané,
a teprve, kdvE ji Zvliddnee, phejdéte k girta-
fdisané. Volba je na vis.

Po pidvratu 7 kapals-dsany nebo Eirs a-fsany
pravedte dhdmmika-isanu nebe plrna-Sasing-
dsanu,

Po provedeni abricené polohy nechie zklid-
nit krevoi obéh. Matihn&e se na chda do $ava-
dsany a uvaiujle o celkovém smirnéni napéti.
Hluboce rytmicky dichejte a plné procifujee
uvolnény stav.

(obr. 149).
> AF ‘%
Bt
Obr. 149 Obr, 151
Ardha-mokara-dsana Ardha-$tria-dsang
IS8
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2, Yakym zpsobem se liSi jdgovi relaxace od ostatnich Beznyeh Torem relaxace?
3, Popidte ndstup do 3lrda-3sany a dpinou polohu stoje ne hlavd,

4. Cim se 13 kapdla-dsana od Sirfa-dsany?

5. Kterym asobam nebudeme doporuoval stoj na hlave?

-
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Skutefna relaxace

Skutednd relaxace vESinou nebyvi sprivnd
chiipina. Osvobozeni od napéi - talo delinice
pravdépodobnd mnoho nefekne o skutednd
relaxaci. Relaxace totil neznamend, ¥e se
musime poloZit na zem a uvolfiovat se, Clovék
miiZe byt uvolnény v prici, ve hie. Jste-li
dobrym a uvolngnym Hdidem, pak vite, Je je
moZné Hdit velmi dlouhd vedlenost bez jakéd-
koliv dnavy, Bez uvolndnl se stdva | len nej-
kratd{ v¥let ndporem na nervy, Napéti v prici,
hie nebo studiv mb%e zcela zkaznt cely den,
zatimeo uvolnénd mysl mO#e pomoci pocitu
rychlého plynut asu a miZe vytvitet potéenl
pro emoce i oubo vracet se v mysli k pred-
chozim udilostem, Uvelnénou aktivitou se
mysl navadi do vzpominajiciho a hleubayého
stavie Prowo maji jogove sany a pranajama lak
velky vliv na uvalnEni napéii a proto so miZe
desdhnout jogovou aktivitou velmi hlubokého
slavi relaxace,

Mékleré relaxadni techniky, které vis
budu udil, patfl do hathajégové fkoly, ale ve
skutefnosti jsou to Zaithilja-krije. Pou¥iti
fava-dsany a mrija-asany je pifkladem tav.
faithilja. Relaxace ve své abvyklé podobé se
pak nazyva Saithiljalaga. V nejhlubd forme
reluxace, kterou jsme schopni si pledstavit,
je pak moZno dosdhnout muktl neboli osyo-
bozeni od padvédomyceh o vé&domyoh tenzi.
Na tuto formu relaxace se budeme zaméfo-
val v nasledujicich lekeich. MbZeme ji fikat
mukli-krija. nebol patfl do &4sti jdgy obsa-
hujici dindna-krije, do jopy intelektu.
Difdna znamend pozandni, moudrost.
Yyslovnost tohoto slova je velm sloZitd
& jen v [ndii existuji néjmens 11 fkoly, kleré
1 wyslovaji rizné. Podle loho pak také nalé-
zdme thené piepisy tohoto slova. Al u¥ je
v¥slovnosl lohoto slova jakakoliv, v¥dy to
rnamend. e mysl i Blo jsou raméfeny na
dozaien! harmonického stavu byt hey vEdao-
my¥ch a podvédomych tenzi.

ledna filorofickd Skola v Indii ponfivd ter
min nifdpanda® pro stav ber napét. Mase
spisy udi, Fo Saku, dfive nef sformovala
hmotu, selirvdvala ve slava Klidu pfed boull
molekulirni pitaFivosti. Tonto stav klidu pled
boufi se nazyvhi nifpanda a nadim cilem je
pivrat k némuy. Stavu nidpanda-bhava neboli
relaxovaného stavu se mife ve skutefnosti
doséhnout v jakékoliv poloze, a to 1 nephaove
poloze, pokad se nin zalitku relaxace sldhnou
wvhechny védomé tenze. Po provedeni prud.
kého dichini tvpu bhastriky, po dlouhych
kumbhakdch, zastavenich dechu, popf mezi

jednotlivymi dsanami se doporuéuje narovnat

se 3 praktikovar celkové wvolnéni, snafit se
avolmt o nechal odesnil oo nejvice napéli,
Mikele pfi tom lefel na remi, sedél v kfesle,
apiral se o zed neba jednoduie nechat své tElo
Klesnout @ sesoul ¢ na wem,

Rikejie si znovu 4 znova uvelni se®.
Menechte se vidhnout do kafdodennich myd-
lenak ani 52 nezab¥vejre v mysli sousasnyni
aebe budoucimi zdleFitostmi. Pavede-li se
vam uvoliiovdni timta zpdsobem, pak sc vim
podafifo sniZil wonus 1E1a asi o icel procent,
NemiZil droved Eesného tonu neboli pfiro-
zeného napdti 18la je asi dvacet 3est procent.
UrZité funkce t&la vy¥aduji pro svoj Sinnast
ento fonus, Pod toute froviog nastivid smrt,
i to je typ uvolnéni, kterd chreme jedid
nadlouhoe odloFic

Relaxace existuje pouze v oblasti mezi IFi-
ceti osmi a dvaceti festi procenty 1Elesného
tont. V' oblasti nad (fiecti osmi procenty
wartstd nap@u o k totélni hodnotd sto procent,
kterd mé za nasledek horeénow Einnost a len-
sivi, coZ je pro nékieré lidi takika plirozenym
Laven,

Rovnovainé polohy

Jedna 2 nejlepdich poloh ve stoje. ve kierd
se miZeme uéit ndrfovat rovnovihn, je vrk3a-
dsana, poloha stromn, VEEina poloh ve sloje je
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raméfena na dosaieni sprivocho drieni &
a rovaovihy koordinaci mysli a pfisluSnych
mozkovych center i nervh se Elachami a svaly,
které jsou nezbyiné k wdrZeni (élo rovnovihy,

Existuje pilkruhovity kandlek v uchu, jend
slou#l jako vodoviha tesafe a pomdhd udrdet
rovaovahu, Impulzy 7 tohoto kandlke se phe-
nakeji pfes Lakowé receptory do rovnovainého
centra v mogku, Tolo cenlrum mZe byl naru-
fena poudilim drog & alkoholu, popt. poru-
chami vyvolanymi bolesti hlavy nebo Ealu-
denimi potiZemi.

Cbyykle je rovnovina vécl praxe a néktell
7 nds jEou schopni i vvirénovat tak. fe jsou
2 nich provazochodel a artisté cviffici na
visiité brazdé. Maie rovnoviba je viasiné
Laké smysl, a méla by proto bt tak osmd jako
pstalni smyvsly. Smysl pro rovnovahu vofi
joden ¢ osmnpacti smysld SlovEka spolednd
s bEint znimymi smysly, jeko zrak, sluch,
chuf, hmat a &ich, Mejsme §astni, nemime-
li tyto smyvsly dostatefné vyvinuty a musime
se jim vEnovat. V této lekei naleznete néko-
lik rovaoviZnych poloh, napi. vrkSa-dsanu
i stava-dsanu.

Staya-#d=ana

KdyE se setkaji Indové, wivoli ze svych
dlani pozdrayné gesto. pranam. Tolo gesto je
mudra respaktujicl nejvyisf boXskou pod-
staty v drubg osobg, Mazyvi se ¢F namas-
kira-mudra. Modlithg se v Binduismu Fika
namasja. Je to tenty? sanskrisky kofen, 2e
kteréhe muslimoyd odvodili sviy viraz pro
modlitbu, namaz. Namasja s¢ uskuicfuje
v sedu, v kleku nebo na bobko, zatimco
namaz muslimi se musl providét v kleku,
Hinduisté castéji stojl ve sv¥ch chrimech
v Liché meditaci, To je tzv. stava, a proto ae
poloha ve staji pro modlitht nazyvd stava-
Asama.

Postavie se pevnd na abé dvé chodidia
s keleny (&sné u sebe, Spoite dlané rukow pfed
hrudnikem. Upfete zrak na bod (skutetny,
nebo jen v predstav®) asi jeden a pil af dva
metry pled vimi, Setrvejte v poloza bez jedi-
ného pahybu po.dobu Ficeti saknnd nebo déle.

Tie zpivejie AUM nebo vyslovajle v mysh
JRAm* (Boh) nebo |, Sdnti™ (mir). Pokusie se
takio setrvat bez sebemenéibo pehybu. Pokuste
s¢ 0 (uto polohy nejprve s ofima otevienyma

a pozalé)l se zavienyma.
Tdla-dsana, poloha palmy

Téla je palmovy strom, prote v 1éto poloze
Elovék stojf pevnd na obou nohich jake
palma. PaZe jsou zvednuty 2 namaskira-
mudry nad hlavu, dlané z0stdvajl sepjalé.
Tate poloha paZi se sepjatymi dlanémi nad
hlavou se nazyvd afidzali-mudra o sloufi
k pozdraveni gurua. Setrvejle ¥ peviém stoji
na obou chodidlech s palemi v ahdZall-
mudfe nejmént tficet sekund. Zrak uplrejte
pied sebe do vzddlenost asi jeden a pal af
dva melry.

MiZete providét i tala-kriji. § nidechem
vneste do celého téla napéd a protahujie se
2 Apifkaml prsth k nebi, al prejdete do
postaveni na #pitky. § videchem klesejte na
pind chodidla a providé)ie namaskira-
mudru, tzn, vracejle spojené dlané pled
hrudnik, ¥V 1éto poloze miZete selrval phi
zustaveném dechu po nidechy,

Obr, 152
Virkdu-dsana (5 namaskdra-mudrou}
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Vrkia-dgana, poloha stromu

Postavie se pevnd na jednu nohu a druhon
nohu ohnéte v koleni a umistéle 11 do polovidni
polohy lotosu, ledy ndriem na horni Sdst stehna
druhé nohy, Spojle dlané pfed hrudnikem
a Zrak upfete pfed sebe do vadalenosti metr
u pll a2 dva metry {obr. 132), Pokuste se v 181
poloze setrvat bez jakéhokoliv pobybu plil
minuty af minum. Pak se vratie do stoje na obé
nohy a vyméite palohu nohou

V jedné = variant vrk3u-dsany miZeme
s nidechem zvedat apojené pade nad hlavu do
afdfall-mudry. S vydechem zave paZe klesajl
dlangmi pfed hrudnik, Po nikelika cyklech
miZeme spojit 2vedind o klesinl padi s ryt-
mickym dechem | pokréenim kolena s vyde-
them o pleil do mimdno dfepa (obr 155,
8 nadechem se koleno zase napind a paZe jdou
nad hlavu,

Obr. 153
Vrkfa-krija (¢ afdiali-mudrou

Prana-dznana-krija

Sprdvné provedeni 1810 techniky miife vést
k pratjahdfe, staleni simysll, jak se o vyuluje
v vnilfni rddfajoee, ¥V antaranga-joie, voilfni
&dsti ridiajogy. je dosaieni hubokéha, uvol-
néného stava nutnym piedpokladem pro pfe-
chod ke koncentradnim a meditaZnim techni-
kim. Viechny difidna-krije majl své omeazeni,
nebot vedou pouze k uvolnéni napéti. To je

yhak nutn§ ziklad pro dalsi techniky, I'festo jc
i pouhé dosafeni uvalnénéha stvm velmi bla-
hoddrne.

Chystite-li se relaxoval po deldi dobe, pfi-
pravie 52 na lo. Nepoklidejte se na zem v prat-
aém nebo zatuchlém prosifedi. Vvhnéte se pii-
li# chladnému mistu i mislu § privanem.
Frikryjie se lehkou plikryvkou, abysic mél
o v teple po celou dobu refaxace. V hlubokeé
relaxact klesd Ereviii tlak a zpomaluje sc
krevni obéh, & proto je zde tendence k pro-
chiadnuti, Yyhnéte se tomu die molaosti mapl
tepleiiim oble¢enim nebe prikrytim wdla. Jsou-
ii ¥ misi& mouchy nebo jiny hmyz, piehodie si
phes 12lo | vaF jemnou litku, aby vas hmyz
perudil. Neprovadajie relaxact na ploém slunci
ani ¥ plném mésiénim svétle. Vétiina lidi diva
phedmost vohdmu w Rlidedow mism. Pakud je
vim 1o milé¢, mife relaxaci dopraoviset velmi
tichd hudba, vind kvd#tin acho te€inek. To
wivaFT plizniven stmosiéruy,

Zakntre diovze, pomalu o hlubooe dychil.
Sledujte kaZdou fizi svého dechu. Budie s
védomi toho, jak vzduch vslupuje do nosmich
direk, prochdzi nosem. hrdlem & do oblasii
phic. Pororujee pit vedechovini i opadny
pohyh veduche. Upfete pevng svoji poZornost
na dech a nenechle se nifim rofit, SoustFedie
se na dech, af sc¢ stanele dechem. Dajde
k jemné, zpofitku ¥méf nepozorovalelnd,
rménd; uf nebudete dile iflem. stanete sec
dechem, Hluboky a radostny pocit vis zaplavi,
ejiatine-1, 2e se vale idtlo stadvd doslova vele-
benim priny.

Spéanek a relaxace

Spének jo pHrozend relaxsce, Kdyi jsme
unaveni nebo vylerpini, pfirozené sily nds
vedon ke spinkn, ve Kterém mi 12lo moZnost
mnovuabnovit své sily. Bez spdnku udriujeme
destruktivni strdnku metabolismo na wysoks
drovni a nadmérnd i velmi rychie epolfebava-
vime svié (o, Spinck md za ndsledek Gfinnou
anabolickon bulikovou regenaraci a nahradu,
stejné jako ztifenl a vyrovadni mysli 1 emoc],
Tento relaxadni stav spinku 1ze také navodit
hlubokou jbaovou relaxaci a meditaci. Jakeé j2
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W dobrodini pro padience a vyznavace jogy,
Yega on? nabizl vybornd zpisoh k |éCeni
a doslova poZehndnt 81 pomaci jogove rela-
X,

Meklefi netastni lide se nedokdfon dosta-
tecné uvolnil ve spéaka. Trebade usnou o spf,
stdle json v abnormdlni roving napétl & nejsou
schopni vwudival dobrodind spinku. ¥V USA
provadeli testy na GO00 stfedofkolskych
a vysokiofikelskych studentech, Ukdzalo se, 2e
nékteid 2 nich spipli Sedesdt procentech 1#les-
neha tonu viz obr 153 - smwpnice uvalnéni -
teaze). ¥ lomio stave jeftd nedochiel k uvol-
néni 1&la, a proto tite lideé spi v naped, o o
Casl v snoveEm stava. VEdei iehdy porocovali
ryehle pohyby ofi (REMS ) Kieré indikuji stres
vg spianku a velkou intenzitu snového stavu,
Mool diva, #2 se Ul Gdd pak ol unwieni wi
v okam#iku probuzeni. Jejich 2la jsou una-
vend, protofe vlasié neostile pracovila
a nemeld moinost vwufit obnovy, ke které nor-
malné ve spinku dochazi Pouze hluboky,
uvalnény spinek mide abnovil o nechat odpo-
inout t&lo, emoce i mysl. Asany, koje, modry
4 prapdfind spolelné s difdnajdgovou rela-
xacd vedou & lepiimu, uvelnéndmu a omiszu-
JicTmie spank.

Ve spdnku bychom méli profival hypometa-
bolicky stav, kdy je spotfela kysliku niZdi nef pfi
tichdm sceeni nebo lefeni. Spinek tvofl jeden
7 mila hypometabotickych suvil, kieré Slovek
mirde zaXit. Nekied hdé viak spi v takeveém
napéll, f& procesy WEa dostatafng neutichaji
a4 necbjevuje se hlubokd relaxace. Jomova rela
xace vede ke slove snizeného metabalismu, kdy
jsou reela uchoviviny nabo mnoheom ménd
zateoviny energelicks adroje 18 ned v bEEndm
stavi, Obrizek 134 ukazuje sniZeni spotieby
kyslike blhem relaxadnich lechnik, a 1o i ve
stovndani s poulfim piijemmym lehem v Sava-
dsand, Sava-fsana, poloha mrivoly, mide vést
k relaxalnimu stavd o asi padesiti dvou pro-
centech telesncho tomu, cof odpovidd spotfche
asi dvestE pudesili kubickyeh centimetrd vedu-
chu za monute. PrE poufiti prana-dfidna-krije
netwr jiné relaxadni techniky difisnajégy pak
midZe spotfeba kysliku klesnoul s pod dvdse
centimetr kubickych sa minutu, Hiubokd med-

tace puk vede joiid k dallmu pokiesu spolfchy
Kysliku. Jedep z velmi viZenyeh jopini se pod-
rahil pfi svd meditac kafskim woalim. Zjistilo
se, fo jeho snifeny mewsbolismus by se okl
naeval lidskou hibernaci,
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Obr, 154

Spotfeba bystike bdhem relavace

JRelaxndnl odesvg® v kri.j[t:lt difiina)ogy |e
virazng misi ned ve spdnku; bylo zméfena na
hodnotu Fcet osmi procent tehesného tonu, Tento
toms mide klesnout a2 na dvacel S5t procent, 1.
do hlubokého hibernadntho stave. Krije, klerd
vam prodilidime v tBchio lekeich, majll vidy
ahrivvsky ¥liv aa schappost 1Ela bvalnit se.
18 lesny tonus Klesa mpohein v¥razngji v krijich
difidnajoey ned ve spinkl. Samodfejmé scolu
stidle jednd o Firenou, sddonmow relanact narivedil
ol spdnk, kdy jerelvace nefizend a nevédomd.
Proto se naegvsl tyrto techoi Ky josoevou relixac.
I ¥ hypndge otf zhstdvd 1lesny lonus asi na
uroval prdesili dvou procent, tedy na maohem
ViSRRI dmovni napéti ned v hluboké relaxaci.

e téikd si pledstavit wtilnd napet s wijimkow
uriteh typl svalavého paroxysmu (zhchvatu)
nebo patologickd zufivost. Nage normidlni enze
v hdeiém stwvu Sind asl sedmdesdt pracent, Ve
spadirtku mife talo hodnota klesnout a? na ticet
ogm proeent, kde zading hiubokd relaxace a ana-
balicke regeneradnl procesy. BohuZe! tila mio-
h¥ch osob zistividl pif spanku ve stavy asi fede-
sill procent t#lesného topu Ysledkem je, J
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Js00 010 Ndé po provugen] (258 unaveng i, nek
kdy? jdou veter spil. Klimckd hypnoes dokdize
uvest lidi do stavo asi padessti dvou procent
lesného tonu, 1. stejné jaka tzv. transcenden-
tilni meditace. Skulstnd relaxace viak zalind
teprve lehdy, kdy? hodnots (lespého wonu klesne
na hodnot thcel osmi procent, ¥ rozmez ficeti
osmi @ dvacedi Sesti procent dochidsi k hluboké
relaxaci. Meni mofné rital nafivo a nochat kles-
nout §¥0j iElesny tonus pod hodooty dvacet Sesli
procenl. Tulo tenze je WotiZ nutnd k udrieni nekile-
reh funkel e, lako napt. elasticity sin kyay.
niho felisted. Pod hodnotou dvaceti Sesti procen
1étesného tonu se Elo rogdbdi w, juk se to dije
po smirtl. PR praktikovind [dgovyeh relaxalnich
technd vhak nerorod) neseapelt, o by ey
tonusanohl klesnoul pod 1o droved,

— 100%
—— 88%
trevef
relaxace
- 26%
— 0%
Db, 155
Stupwice napdlf - relavace

Varfanty vrkia-dsany

Existiuje mnozsivi varianl, které se mohon pro-
vahdE ve stoji, 2V, vrkia-isang, pologe strom,
Dive ne¥ rviddrete kiasickou poloht, kierou
vidile na obrizk 152, miFele providel andha-
vibkda-dsanu, poloviénl pelobu stromu, Pekréenoo
nohn opfele chodidiem o vaitfnf strang drabhého
shalima 8 owdle v ovoskeokin dobe. TRGL Be e
vifbornd pianevni ovifeni, klerd uvolanie celou
oblast & zlepsuje sde krenvni cirkulaci,

Obr. 156
Ardha-vekia-crana

Brahmadarja-mudra se providi rovnEk ve
vrkda-dsané. 5 videchem pokrite koleno a kle-
sejte dor dfepu, a2 se hy2ds dotknou paty. Midete
powrFil dlani k opdfe 0 2em, nebo dland vritie zpél
do  namaskira-modry & afdEalf-modry.
Polovignt pasace se jmenuge ardha-hrahmatarja-
miilra a jednd se o netplny dfep (ohr. 1330

Tato skupina poleh je zaméfena na ziskdni
dobré rovaovihy & posileni svalstva nohou,
md viak i velky viznam i pro panevni oblast
Plakevenl pdove miide wist kb aboormilolog
sexudlnimu saméfeni. Tdravd paney je prv-
nim predpokladem normalniho sexudiniho
Zivata, Existuje Stenacl brabmadarja-Kriji
a winder, Rlerd madd weheredval sewadiind eres-
gii, kierd je jinak rozdrobens emociondlng
frustraci.

Obr. 157
Valsafaiu-dyana
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Poloha kon®, valssjale-isana, s providi
rovnéZ 7 vrk¥u-dsany Fokrd a vylofl se ven
kolane natafend nohy tak, aby so keleno druhe
noby mohlo opfil o zem. Pale zistévajl nej
astéji v namaskira-mudfe {obr. 157). ,Jaju”
rnamend v sanskriu obiniho kon® a | vaisa®
znamend mlady. Poloha dostala své jméno
podie skutefnosti, Fe vypadd jako vl hiibée.
Jeji oznateni ale ze chapat (83 jako obt nizsi
sexudlnl energie, kieron v sanskrlu nazyvajl
Jnezkrocenym hiib&tem™.

Pleidene-l v polote vihie-duany do pled-
klonu a pricihneme-1i hlevie ke kolenu 4 umis-
time-1i dland pa zem, abychom lépe dr2eli rav-
novahu, jmentje se to baddha-hasta-pada-
dsans tobr 159y Prohiowtend meteboismis
v Iélo poloze i 7a ndsledek spalovini veske-
rého tuku ulofencho v obtasei biicha,

Obr. 158
Birddha-hasia-peda-diana

Denni jogovd praxe:
Dvacdty osmy tyden

Piodidte o Anek o vignve ralaxacs 2 minylé
lekee i Elanek o skuleéné relaxact 7 1o lekee.
Nasledujici lekce zamétime na relaxaéni lech-
niky dffidnajogy. Jostlige se nauilc sprivod
rin ke o prakaije, zidkdte yedny 7 nejlephich
profitki, jaké vam joga miize pabidnoul.
Poufivejte tvto relaxacni techniky pe ovifend
dvan B Pranajamy.

Posadte se do vadirs-dsany a prakikojee
prafava-prindjdmy s poufitin plncho AUM.
Po provedeni tFeliho AUM se sklofte de dhir-
mika-dsany a koncentrujie se po dobu dvou af
tF minul. Pak s¢ vaiyfte & zaklofite do supla-
vadfra-isany, Zde setrvejle rovndd dve ad (H
itipnuty,

Provedie Fikrdt dvi-pida-uttina-pida-
dsanu, gveddni obou nohou, o po nf pejdiie do
vzpfimeného sedu, uttdna-dsany, rovndk thi-
krit. Pak uskoteénéte tfikral polohu plubu,
hala-dsanm.

Fietodle se do leho pa bficho, unmuokha-
dsany, g provedie si Gikrit Salabha-fsanu, 2ve-

dini obou nohou. Pak ndsleduje bhuddinga-
dsana @ (Fikedt & Eyfikral dhapur-dsana
5 dhany-krijl. Obrafte se gpfl na zada do Sava-
dsany a zhlubeka ryimicky d¥chejle ve siylu
savitel-prindiimy. ,

Zvedndle obié nohy a pokrafujle do stoje na
rammenoy, sarvinda-isany s varianty viparit-
karana. Pokuste se o vananly dEinu-Sirsa-
dsapy, polony. kdy kolepo Rlesh ® hiave
(nejmeénd tikrin). Fkovdejie @ ndstup do slioje
na hiavé pfes makara-Gsang. AZ nebuodete mit
problémy & rovnavahou o vzpiimenym rupem,
pakuste se o nedplny stoj na hlave, ardna-sirda-
sanu,

Po té, co jste zvladli stof no hlavé, pokuste
se o kepdla-dsang, stoj na febee. Nespechejte
do knpdla-dsany, pokuste se nejprve zvlidnaol
Sirfa-asanu.

Po pévrat 2 kapdla-dsany nebo Siréa-dsany
pacvizie didicmika-dsanu nebo plrna-S454nga-
dsanu, Nechie zklidnit krevni 0héh po prove-
deni obricené polohy.
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Pokouste o O podohny Ye Mo, ardha-Thia

dsanu a ostatni varianty vr¥sa Asany, polohy

slTOm,

Lijisténg se, Fe pracuigte s ohdéma polovinami
ek stejné.

: : g
I Otz k_‘F :
51 o)
% I, Definujie skutednou relaxaci 35
i 2, WyweBilete pordi) miesd apdankem o bpovon Telamacl, B
i 3. Popiste ardha-vrkSa-gsany a vrkia-dsanu, %
© 4 Vysvltlete podrobné viznum hrahmaaga-medry. &
% 5. Popidie v¥znam prakitkovani baddha-hasta-pida-fsany. 5
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Pokuste se 4 o I3 prakciky, jako jsou wwisa-
faju-fisana a buddiv-hasto-pada-asgr,

Matdhndte s ng zdda do Sava-dsany a pro-
videite prina-dZfina-kriii ¢ téwe lekea, af se
budele cifit »eela gvolpdm « pranickém (oko.

Lekce dvacet deveét

Jogova relaxace

PH dosafeni vnitinlch [dzi jogy se hiubokd
selrnace W ider sival syoonyimy. Stay rela-
suce fend jon stavem uvalnénd ieln, nle siavem,
kdy s& 1210, gmuce @ aiys) Gostivaji So viso-
kého stave védomé relazace. Prosim, viim-
abte & slov | vysokého™ a védomé®. Obeend
predsiava o el alie vaiinou pocild 5 niz-
km stavem a 8 neviédomim, To je skulednast,
v niz se joea odlifuje od pkéhokoiy _'|'|m?hq
systémin, @ 2vIAStE pak od [Sdeni chemickymi
pripravky a hypnazou, ke je pfodem vylou-
sena YEST konmots, Vi je proces telanio
plné pod konteelou vyE5 mysh. [}D::hii?[ k v,
pordvizeni® vEdomi, Po relaxaci se Elovek
it ke, fakaly privi vysioupil na dali pricku
svého cvoludniho Febfiku,

Fyzick® akliviry, Jako jyvu beany, kihje
1 mugdry, predsiavaji vyhorny Zpisoh uvolndnl
fyzickehn napdti. Pravidelngm praktikovanim
nathajbey jsos wiallivviny zheicend svaly,
napiaté alachy a whé klouby. ¥ nafem Wile
existuje mnobt napéti, proleke milo cvitime.
Manuilnl praci se spaluje eukr v bufikach tEla.
PFi prici avali vanrkd kyseling miscnd. kterd
pravaie svaiod shupiny. ¥ papjatieh Sdatech
1Ela a v pReprecovanych argdnech se hrarnied]
kyselina moovd, To vie vede K Fyeicke Gnined,
Presto Slovik pepatfebuje v pakove chvili spi-
nck nebo odpoginek, ale typ aktivity, jaky
nabizi jogEa. Jonym piikiodeny wWhal e s.'i_’-&_'E,
kieré phijde unavené zo fkeoly a nechce sl Jit
lehnout do pusiele. ale chee Jil ven a hrit sil.
A jakmile o wddlE, napeti 1o gry-;‘:‘-_J_st_r_-:n:;.
praxe gabizi jeden 2 nejlepsich zplsupi uvoi-
neéni napeéti 1L _

Citite-H s¢ pres den unaveni, Zkustz chvilky
hiuboce dyichat, nebo si udglejte jedna Ci dvd
cvibeni pramdiimmy, hieré jsie e uaudili
Viimndle si, juk rychle gnava gmizi. Yo silb-
tecnisdi to nebyla shuleénd dnavi, ale tnava
pplisabend oravou kyshicnikem uhtigitgm,
Tsie-li typ Sloveka, Klery se jiE rano probouz]

wngvan, ghusie i provést néfakou prindmy
jesid v pasteli. JestliZe jste spali v nupét
4 v ol pedosaetnt dichab, mbkes by e
dkutednd unaveni vie ped veder Lkusie tedy
iwochu prindjamy no probuzent,

b steesit o tawgl, se Klerymi se setkd-
vime v modernim Zivold, vlusipé nejsou sku-
ednymi lenzem, Pede dyelingna T nntﬁki:.
hladovy (vor, Stali jsme se ob&ni moderni
A7k usti. VELEipa 2 Bchio tenri jsou tav, impli-
poeand” tenze. Meshivime svajl mysl na
pOSPRs VEUCm, Ynasime o vieho swd emioce,
Tento typ lenze miiieme 2rus jen Jedmlin api-
gohem. MOZeme utratii jméni o psychologa,
ktery mife neho nemusi pomeci, Mizene
whe % veer phstoupit @ jogewibe hledisk,
které Nki, 2e se musime gabgvat i adrejem
chio problémi. A zdrojen jane ity Samm.
Probémy wow drubotad. Jogn zahruje fedno-
iy aplisob, Jak se vy A sRreseim o len-
zemi, kieré jeou plodeny v brbinim wmorke,
v pamitl, nervavém sysidmu a bubkich i@la.
Abyetom muhli ping poudil jogos ek technik,
st ToramEl opdsabim, Kleryoml se
budeme musel uvalfiovat.

Ligoe? systém se divd na putnost pelaxoce
takto;

| ZANECHANI

Zrarnend ta sab¥val se viasinimg :ﬁ
nimi jen do wéild miry & opusil sve p
sk }-J,Epl‘ed-rm dins e, ]ufahﬁgw o Voah,
vécech 1 mvilenkdch, Znamend 1o opustil
viechny malerialistické predsiavy. Kiend jsme
preveath 1 nakeho mdacnibo Eivoln o phede-
viim apustil Jhodstve napl, Kierd st ¥ gou.
fysné civilizach stalo skuleEn bogstyvem.
havil se viach povendivist a Fulednych idejl
socidlniho a ||ﬂhniﬂﬁkﬁhﬂﬂ&ﬂlmm
Perifln ji Lol diodine ﬂﬁjﬁ-?ﬂ'&ﬁﬁﬂ-ﬂiﬂ“ F@'-l'
Stalé @ o nejvySsi podyiate svits, Opusiie
wicchny sirachy, dzkesii a phejdiie k poziiv.
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nimu pfistupu k sob& samému i k jinym.
Rultivujte touhu po sprvpdm Sinw, je-1i nuiny,

3, VZDANI SE

Clavek By s pad vadul strast a napéti, kieré
ho tripl. To negnamend podrobil s& jun, pro-
bedy 5 miend bite, jek fas dhipen wiznam
slova | veddt se™. Vedini so je odhozenl ves-
kerych slabosti, kleré maji lerdenci vytvilfol
nATELE, weldvaii e fak dasia doutnaiict sapkou.
Vzdini ze je v iomio plipadé slastné pozitivnl.

3. ODEVZDANI SE

Odevaddni se v Jogoviém konceptu snsmend
odevztani se dikidtu vwisl mysli, vyisiho
vidomi, Opét je (o pozitival proces & nikeliv
odevedinl s ve simyslu pord?ky, Nesxisiuje zde
Fidnd negace nebo odstoupent od pozitivaich
akel & dejl. ClovEk musi peflive zKowmal
viitfni Zivor, aby skulefnié porozumél, co 2ng-
mmaji slova jako odevzdal se vnilfnimuo ja*.
Fpotitko je o mdiEtnding proces, wWaim viou-
sujled a wspokojuicd, ale v urditém stadid musf jit
ddl, za intelekiudln, cxtaticky stay k mnohem
perkinEiRiven 3 transcenden' SnERimy s,

4. ODDANOST

Predini kontroly vyS3 mysli vy3&ime jd je nej-
v¥ssim a poslednim stadiem relaxace na wchto
StyFech drovaich, Zde bylo dosaleno nelvysiich
cilll relixace a &lavek vplyvi do nidhernych nud-
visldomych, vysokyeh stavil, Kierich o je ping
vidom, ple Kieré nedovede slovy popsat, Tow
oddini se, pak repreentuje vrehol a naplnni
relaxace. Viimnete s, na jaké nizké drovn se
nachdzime se svymi Spatnymi #vyky, nefesimi
u [Alefnymi idejemi. | Zidé dostali Ficet stifbr-
fiakl za 1o, fe prodali Krista, A v&¥ine 2 nis je
ochotha prodat své veédomi (Krista) pifi prvnfm
niZnaku vismichu, ponrani. toko 8 e,

Garuda-dsang, poleha orlu

Vibornou polohou pro uvolngni ztuklych
svallh pfed praktikovinim jakékoliv relaxadng

Obr. 159
Garwila-dramng

krij¢ je garuda-dsana, poloha orla, ¥ 2L
polo?e jsou pafe 1 nohy ovintty kolem sebe
jako bredtan, takEe je disaiona piné flaxe sval-
stva, Poloha mi dvé varianty, prenl vananta je
velmi uvolnénd a devoluje svafirm pomalé pro-
tahovind. Cifem je pfi tom udrfet rovaoviho
na jedné noge {obr. 139). Ve druhé variant,
iy Jste paZe mavaieny nad hlave, Jsou
vEechny svaly silné protahoviny. Také wde
zhztavd hlavnim Okolem wdrfeni rovnovihy.
Pobohn orla mé nfkerd vyey nsdy, webod ney -
vovy proud stimueluje #lécovou akiivit.
Samotng gestd rukou s nagy vd garuds-mudra,
prawde oervavd progdy e medifikoviny
polohon dlané prot dlani @ zkfifenim rukoo
v zhpestich,

Poloha rukow md opt Sty varianty, Vprvni
varianté jsod ruce jednodule pfekiiZeny
v edpésiich a prsty smifuji dofd k pinvi.
V druhé variani® je poloha rukou | protofena™
dovaill a spojené dlané s prekiiZenymi zipés-
timi jsou umistEay pied hrudnikem. ¥ ifeil
varjantd jsou ruce zvednuly pfed oblide). Ve
Civrid varianté jsou pafe natafeny a zvednuty
vysoko nad hiava,

Palohi padi se vztahuje k nervovym prou-
diom 1) parete k rhznim Hézim. Jzou-1 mee
olodeny praly smérem dold k pinvi, stimolagi
g& Flazv umisténé ng vnilfni strané pohou
a % panvi. W polole Tokon piod hruwdndkem sc
ovlivouji Flizy bitini dotiny a hrudniho kofe,
Fri zvednuli rekoy pfed oblide) se stimulbajl
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Zjove a oblicgjové Flday. PR zvednuti padi
vysoko nad hlava se stmoluji exokrinni Flizy
pod pefemi a v prsow, a dvi hlavni endokrinni
Fliry hypolyza a epilyes v mozkw

7. hiediska zdravi jo ialo poloha veliee
vhodni pro 2eny, které jspu ndchyné k 2lazo-
vim poruchdm v oblasti slabin, preow, hedls
apodpalnich janck, Moehd rakovinoyd ofe-
mocnéni vzniksjl jako ndsledek plekryeni
A méstndni v (&chto oblastech, je 1vofl sekun-
drnl ohranow lisdl la proti mfzkeim. Kde jo
nichylng k témto poruchdm, ten by mél prejit
na diefu s nizkdm ohsshem slizotvornych
polravin @ mél by pit hodnd ferstvd vody.
Maig-1i padmémd mnofsevl shizu ve sifevech,
doporuije se proéifténf pomec odvary Z krup
nebo pravidelng uZivat vivary z jilmu, Zde
v Indii namoéime trechu mungi dialu (zelend
luStEniny) v leplé vodE, A potom ji snime
{oumasicnou) nejmeénd jedpn polévkovou LEel,
abychom otistili stfeva od nadbytetného shizu
a hlent.

Garuda-dsana také skytd nejlepdl protalen
celéhe piefnino sloupee ve o bih blaho-
dirny viiv na problémy se spodni st phtefe
4 162 pFi niprav® polkezeni zplsobengch
ROz plotyieams. Jestiiie jehe se | gl
18h1i" v nitjuke protahavaci poloze, napi. pred-
Klonu v sedg, pak se postavie 4 provedie
garndu-jsame, Setrveile po patndet sekundieh
v kardé z variant poloh tukou, whie celou
polohy {3 vPménou nokou) Zvladnele za dvé
minuty, Po vyméné nohou byste méh vyménit
i prekfiZend ruce, sle neni to hutpé. Cheete-li
tsto polohu chipat jako keocentragni evideni,
pak uptete pohled pied sebe do vadilenost as
jeden a pl a2 dva metry a wdrée jej tun pa
celon dabu evidani.

Nadi-d#fisna-krija

Cvigdenl nddi-dZfisna-krija je jednim z nej-
rychlejtich a npejefektient)$ich zphsohid
rychlého odsirandni napisii. Stejné jako jiné
relaxadni techniky. § tato se provid! 2 lehe na
phdech v poloze Sova-heana, VRS oieki
doséhnete, kdyf pred relaxaci praklikujete
nejménd ifi neba Elyfi cykiy dhauti-prandjamy.

aistnéhe dechu, Chtite-li néjakou Ziuklos
nEbe svalovou tendd v e, zacvilie si pied
relaxact pékolik dsan.

Polofte se na zem s hinvou obricenoy
osesern & prevddiite hluboks, sylmickd
dychini, jako je savitri-prindjama. Fo peti
nebo festt cyklech dychini nechte dech ply-
peattt smmavalod o pfedstavie si, 2e [sie dlouha,
dutd trubkas. Pak si zvolie jeden » materidli,
kiery z vds bude symbolicky adchidzer:
kameni, stérk a pisek, uhli, prach, olej, Spinava
voda, Cinskd (ug. splasky, Cern¥ kouf
Predstavie si, ¥ ento negativai maleryal™
vimi prochdzi vdshora g dold. Procitujte
rachol tohoto materidlu na spednim konei
rrubky, kde nuite nohy. Setrvejle v 1§to pied-
siavé tak dlouho, 1F ucitite, #& sl &isil a zoela
uvolnéni. Velmi Easto pocitite. J#k vasl rubkau
protékd éistd voda nebo provivi Eerstvy viinek,
Po téta krig) relaxujie jeité pdt aZ desel minut
A potom zuéndie dycha nluboce » velmi
aktivng, abysie se viltili do aktivaiho stavu,

Tanec Sivy

Clovék s mysll zamEfenoy na jogw shledd
imdickon mytolagy, velmi wenamaploou ve
vyjhdieni petdtku, soutasného trvdal o koned-
nélio zaniky univerza. Boh Siva ve svém kos-
mickém lanci vetvari, udruje & niti veikerou
tvorbu, 4 to neustalym rylmick¥m wnecnin
viarcem jake Natarddia. Siva je logéivara,
pan jogind. Jeho hozskou choti je Sakti, nékdy
weF engmd pod jmény Satl. Parvayl, Lima,
Mindkil, Kimaksi nabo jednodude Jogedvar.

¥ holgch, ledem pokeytiich Himdlgjich, sedi
Bih Siva nahy, pokrvt popelem: & zefla seir-
vivt v kpsmické difmeoté. Je Sadafiva, véind
jednota, pronikajici projevené i neprojevend
univerzum, Spi-li Siva, jeho univerzom spiiéd
a je pouhym snem jeho kosmické mysli.
Diozraje-1i &8s pra navy cyklus védomi, Siva se
poline, provibne se s kosmickim zboutim
a podniti prinu. Propouzi se ze své kosmicks
diimoty u pomalu, trpélivé cini kroky pro kos-
ks povghuzent. Zading tanac Theate Stva je
zobrazovin ve 108 polohich svého vofivéhoe
mnce. Jsou (0 12y, kroky neboli Siva-tandavy.
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Jsou zde dsany a krije ve svich staficksch
podobich, Pledeviim v jiboindickém Klasic-
kém tangt Bhirat-mdtizon nleeneme caly Sivhy
tanec. Slo#ité karany jsou sde nddhernd pied-
stavoviny (Elem tanednice. Zidi se. Eo taned-
nice 5o nards zastavi v nékilend z nddhernyich
poloh, kiegd vidite na obrizeich 160 a 161, Je
ta strhujled pohled vid® ghotendho tinecniks
predvadét tvto karany nebeli Siva-tindavy.
Je o umélechy plistup K tomo. jak sivirmit
podiek, vvey, trvinl a konefn# zinik kos
mického viku | jeho prechod do kesmicke
noci. Behem kosmického viku Sakt) daprovizi
svého chot® Siva v tvirdim tanel Jivotn
@ smmi, Existuje ast 130 vyobrozeni spoles-
ného tanee Sivy uSaktl v Anandadndava, wanc
kosmické blaenost, Mnohé z 1@chio pohybi
se rovnd? nachiazeji v kKlasickém Bhirat-ndl-
jum; mékterd Z nich fndmé jako dsany neho
krije. Mékteré mudry jsou rovod¥ pievealy
z Bhirat-naljam, slejng tak keije pro avido.
méni & encrgetického toku v Eukrach, v nadi
a 18le. Klasicky Bhirat-ndtjam a krije jogy se
staly zdrojem Sinského wméni pohybu 1zv. Tai
Ci. Student joey by se meli £amafil na ndkters
# Echio pohybi, aby se navéili procifovat ok
energie. Tai Ci je velmi populdral v goviich
kruzich na zapadé. nehol ndkeefi ofitele se
nechali Zldkatl Wouloe cestou a neroreznaly hod-
noty néitfa-kirana a njasa, Mpozi indidn jogini
a jaginky uméjl vyborné tanfit. Indicky tanec
je klasicky tonec o nemd nic spoletného
s modernim. 2apadnim pojetim tinee. Ve ski-
tednosti je indicky tanec uritou formou jopy.
Mnohé polohy se skrivail pod vieobecnyin
ndizvem natarids-gsana, Poloha, kterou vidie
na obricky 161, se Casto nazdvd nataradia-
dsuna, stejné tak 1 poloha na abrdzku i, Ta
by s sprived &l jmenovat Siva-rmudle, o
vik potfebuie zkufenche ulitele ooy, aby
sprivné rozhidoval viechny tyio pelohy,
W pFisel lekei se budeme zabdeat dulfimi dsa-
nami, patdficimi do skupiny Siva-timlava, do
skupiny dnandatindava a virubhadra, cof jsou
pahyby nehajécngho Sivy. Staly se #bsti hat-
hapogy, a pachizime v nich valmi hodnolné
krije¢ a mudry: ¥ zavéru svého kesmického
tance Siva opet zpomali a piejde do medita-

tivak palehy. Univeramm anova Zaniki, on opet
wklowzone o kosmicke dfimoty a sastivd novy
cyklus bommickd podl 4 postdne basmickdého
doe, 1 v lomte meditativaim spanke Sivova
sl wandi v jdea-nidre, psychickém spankn
Jogind, a nastang zhovu Sas probuzeni pina
kosms o kosmicke drama safing znova, bez
koncea, vE&EnE, hex dali, nidhernd . Tandi dJal,
Siva, tanti!

Ohr. 160

Sivd-imidra

MNa olwdzku 16} vidite jednu # nédidhernych
peloh Siva-tindava, Viimnste s jemnosti, ele-
gance u krasy pohybu, pfestode poloha neni
Jednodiuchd a tanetnici se¢ v ni mnohdy upro-
stfed tance zastavi. Poloba se mdfe uskule&nit
| ubricend. nohy a puie reprezentuji ok cner-
g Zprivia doleva a rleva doprava. Peloha pii-
pomind svastiku, sanskitsky sluneéni symbol,
a polohy. v i eacind 1vieei tanee Sivy, Jedno
chodidle je umisténg proti I¥iko druhé moby,
zatimew pake jon umistény jedna nad hiavou
f druha pred ([Eem v ddla-hasts mudle.

Rytmiclié pohyby
a dynamicka postaveni

le to nadhernd, hlubokd :RuSenost, kdyd
prochizite hinduistickym chramem a pozoru-

Jete mufe a Feny, kel stoji pied sochou boha

netwr bohynd v urlitdm postavend, jef se zda
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prrorijicimu velmi ebiidng Vypadid o, jake
by byli 162 wylesini 2o dfeve & Kamene nebo
ki 2 oreme . Mdkdy ve ndllo v nich pakusd
i o ohii2ngjsi polohu njésa a pak tife stoji
v nadherném postaveni o nechava energi ply-
now!, nebol ood plynoul musi, NEkdy taneénik
nebo lanednice pfechizel jemnéd 2 lakového
dynamického postaveni do ryimickych
pohyhil. To je v2dy pro viechny prihliZejicl

——
/?

Obr 161
Tandlef Siva

Mnohé hindoisticke chirdamy jiZnf Indie jsou
lyee spojeny s tancem Sivy a jeho choti
Parvati nebe Sakii a pubrazuji proto nékterou
#e 729 poloh kosmického paru. Nidherny
chram tanéiciho Sivy je v Cidambaram
v Tamilngdy zobrazuje veifkerd tanedni katany
na ohromnych vetupnich brandch, Gopuram,
zatlmeo v jakdsi vstupni hale € ni&dvoll jsou
zobrazeny viechny tansdnl polohy hudebniks,
ktefi hraji pro tanelnlky. ¥ tomio cludmu se
kanaji premicry novyeh ansCuiki, jejich prvnl
piedsiaveni se vefejnosti, arangalram,

Velky chram Arundala Sivy v Tirovanamalai
také zobrazuje taneénl pohyby & dynamicki
postaveni na $tvFech hlavnich branfch do chrd.
mového objektu. Studium tEchto vyobruzen! vne-
sin macho pového do jogy. NEkerd z 1&chio
vyohrazeni s Lak sugest v, e seZlavek musi
cuslavil a vychulndval pohyb v kamen. Tento
pohled obcas Cloviks inspiraje k proudu siejné
energie, Uvddomie 51, Fe proud energe mife
byt vevolin i napodobenim 1&chio dynamickich

postavenl & jednoduchych pohybd, MoZnd jid
mdte pobnl Zknfencst 5 tiey, Feunlité postavend
i ke s, o e plsabi e Cingon Zpdsnbar
i nan by, ktefi se no vis divaji. Proto jsewm tik 2oko-
v miladou generaci, kierd napodobuje posteje
lmovech hvéad, a jejich zplscby chiovini,
Clasts iy hetsnd & sbsurditou a smsEnostl. Mame
opravdu moZnost papedoboval wrénie polohy
A pastavent, kierd jsou energeticky velmi silnd
i Cistd. M-1i nékdo vysoky idedl, pak jeho post-
veni odpovidd kosmick¥ym propercim. Proto je
tak ditledité, aby se miadi lidé zabyvali jogon,

Technika pozornosti

Moznd bysic 51 phdi wd@ial rajimavy pokus,
ktery je technikou jigové posornosti & vidormi,
plovzaté ¢ difdnajagy @ ridZajdpy. Pokuste se
sledoval jeden den kafdou svaji mydlenki, slovo
4 €in. Pokuste se chyut pii néjaké strojenosti
u pletvifee, tedy phi nespridvném zpisobe, jakym
miuvite nebo juk se projevujete pfi kondni,
Sledujoe své postaje, kdy 2 sedie o tide relaxujele.
e jste s& noudill tento typ miuveni &i kondni?
Odkud pochizi? Veskerd myilenky, slovia Siny
miusi nékee zainat, Custo ismie je od nékoho pie-
vzali. snad od rodigd, piibuzaych nebo v détsivi
od ndjakéhe idolu. J2 o myElenka, slovo nebo
et dobry? Mebo se pouze pledvadime?
DokdFets-li analyzovat své pletvalky. pak
el wfislit o, jak jezment Pokoste se chvlli
komtroloval, jak jdete, jak se pohybujete, jak
sedile. jakd isou vade gesla. Tsou e pogovi posti-
veni? Neho jo vate jogs nmesena jen na buding,
by se Jf vEmujele” Mpoel & mich stodentd se
chovaji velmi pékné v hoding jogy, dle v uka-
mziku, kdy hodina skonéi. sklouznou znovy do
swyih staryeh zlozvykd, ke sv¥m neukazeénym
@i a chovai se jaka wpcl. Tato popleai jogy
midete korigoval vidomou pozornosti, vado-
miim toho, co privié délite o jok o dilde. Mali
byste st bt vedomi b dch nefjemnégiich myile-
nek, slov a Ginh. Kafdd emoce mé i klslnou
stednku a mny se musime naudit vidét wio dobrol
i winét ji odrd¥et. Shleddita-1i, Ze nedokidete svou
miysl zvlddiout, fe il ity jen maskujele sku
tedné kvality, #& miluvite pokrytecky o konite boz
wipsledkd, pak Zhuste o techniku pozornosti,
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Denni jogovd praxe:
Dvacdty devdty tyden

Prefidie 51 viechny Elinky o relaxaci » 6
i minulych lekel, ZvIdsid se vEnujle élinku
z této lekee, nebot porozumént Etyfem drov
nim relaxace mife zcela zménit vi§ budoucl
Hivol. e

Posadle se do vadira-isany a praktikujie
pranava-prandjdmu & pouditim plného AUM,
Po provedeni tetiho AUM se sklofile do dhir-
miki-dsany a provedie i dvou- ad (Fminuto-
vou ¥oitfnl koncentraci, Pak se velylle
4 faklofite do supia-vad¥ro-dsany, Zde setr-
vejle rovnd? ded ak tfi minuty,

Provedie si (fikral dvi-pidda ulténa-pida-
d=anu, zvedini obou nohow, a po ni plejdéte (tabké
tfikrér) do vzpiimendho sedu, uttdna-dsany. Pak
zacvidle Fikrit polohu pluhn, hala-dsanu,

Pretofie se do lehu na bicho, unmukha-
dsany, a provedie 51 kit falabha-Asan, Lve-
dini obou nohou. Pak ndsleduje bhudianga-
dsapa a tFikrdt €1 Sivfikrdl Jdhanur-dsana
5 dhanu-kriji. Obralle sc zp&l na mida do dava-
dsany a provadéjie hluboké ryimicke d¥chéni
v sylu savitrl-prindjamy.

Zvednéle obé nohy a pokradujte do stoje
na ramend, sarviinga-asany a varianty vipa-

3. Popidie v¥znam gamda-dsany.

5. Popidte kratce nadi-o 2idna- kriji.
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Otazky
1. ¥ €em je srovnalelnd jéga s hlubokou relaxaci?
3. Vysvétlete jégovy koncept fiy¥ drovai relanace.

4. Podrobng pepiile v$enam dynamickych postaveni.

rile-Karana, Pakuste se o varianty dlinu-
firfa-dsany, polohy. kdy kolemo klesi
k hlavé, a to nejméné tfikrit, Zkouiejte
i mistup do stoje na hlave pies makara-gsanu.
AZ nebudete mit problémy s rovnevihou
a vZpFimenym trupem, pokuste s& o nedplny
sto] na hlave, srdha-Siria-dsanu.

Po zviddnutl stoje na hlavd se pokuste
o kapila-asanu, stoj na lebee. MNespéchejle do
kapila-dsany, pokuste se nejprve zviidnout
slriga-fisanu. Fo ndvratn z Kapila-isany nebo
ilrfa-asany provedte dhirmika-dzanu nebo
porna-3afinga-dsam. Nechte zklidnit Krevni
ohéh po provedeni obracené polohy,

Pukuste se¢ o polohy ve staji, andha-vrksa-
dsunu o ostaing varianly vrkia-asany, polohy
stromu. Upistde se, 2o pracujete s obdma polo-
vinami t&a slejné,

Prakiikujte garuda-dsanu a jeji varianty. Na
kaddé noze provedte polohu dikedt.

Pokuste 32 o enerpeticke polohy, jako je
Siva-mudra a natarddfa-karans. Procitujle
tok energie. Natihnéte sc na zdda do Sava-
fsany a provedie padi-dEfina-kriji, popsa-
now v 1éta lekei.
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Lekce tricet

Nadi-S6dhana
a nadi-Suddhi

Vo minulé lekei jsme se nauili dZidna-kriji,
kterd uvolfiovala napstl nervového systému.
Predpokladaio se, ke v okamiiku predsiavy
trubky  vaimini odchedn vetkerého negativ-
niho materidlu praktikujete rytmické dychani,
1im se dosahuje uvelnéni mentalnich tenzi,
coZ md podobny viiv nu nervovy svslém jaka
d¥chini nadi-#ddhana o nidi-$uddhi. Prestafe
tyto dva procesy maji néco spaledného. je pri-
ndjdiris velmi aktivni, vEdomd forma adiseni
na rozdil od dffidns-krije, klerd je pomérné
pasivad,

Y lidském 18l existuje 72 tisic nervovich
skupin & kafdd z 1chto skupin je opotfeboyi
viina @ nifena stresem & napdtim kafdoden-
niha Fivota, ¥ ndkterych peipadech je tenze tnk
izce spojena s nervy, e se jejich péifténi stivi
nezhyinym pro smirn#ni hypertenze o hyper-
sencibivity £ nimi spojenych orgdnd o #ld
Podle jégové piedstavy uméii nervy uchovivat
urkité paméfové impulzy, siejné jako dokion
vrgdny uchovivat witité odpadni materidly do
daby. ned dojde k jejich profistini. V lidském
tele existuji lisice exiernich nervi, kieré slous
k tomuta iéelu. Tenze se mifc zvétfoval
4 plsobil tak na akumulaci pamétovich
impulzi v urtité Sdst mozku, v hiavaich Ss-
tech nervove soustavy o v bufikich 1&g,
Togovid verze psychosomatiky, tzv. adhi-
viadhi, je zaloZena na wmilo poznatky, Naki
riijové si uvidomili vztah mezi tenf o kones-
n¥m znitenim plislufngch orgdnd,

¥ prindjimé se pouZivajl dvé metody k £is-
teni. Jedna z nich je hrubd a2 tvrdd metods,
Kterd md za ndsledek  generdlni ofigténi™ hlav-
nich nervi. Druhd metoda predstavuje 2tiSufici
wiistu, Hrubd metoda se naxyvi nddi-56dhana
# eliujici metoda nddi-Suddhi, Obe tyto tech-
niky se uskuledfuji stfidavim d¥chinim
nosnimi dirkami. V prandjim® existuje velmi

mioho téchio dechovych technik, Jéga nis s,
Je 'I:I.II:I|II-| proud priny vatupuje s nidechem do
strja-nddl, nervu kondictho v pravé nosai
dirce. Negatival pranicky tok apoudti 1&la ner-
vovim zukonéenim Sandra-nddi, umistEnym
v leve nosnf dirce. Vyvikeni 12chio pozitivaich
a negativaich pranickych sil je cilem stfida-
veho dychani nosnimi dirkami,

ke kontrole toho, jak dech prochaz! nosnimi
dirkami vyuZivime skupinu gest ruky, hasta-
mudry. Zafiteénik mife dech jednodude Fidit
prsty, musi jon divat pogor na to, aby Uak jeho
prstu nehyl pfilig velky s nepofkadil jemnou
chrupavku nosu. V tradini prindjdmé se pou-
vl Visnu-mudra pfi stfidavém dychani
K reguluci vatupu a vystupy vzduchu de nos-
nich direk a z nosnich direk, Prostfednigek
pravé ruky je umistén proti kofenu nosy
i dotykd se hlavy, Ukuzovidek sloull k uzavi-
rdnd pravé nosad dicky a prateniek k uzavirdni
leve nosai dirky. Palec o malitek jsou dogiroka
rogtadeny a tvoff tvar plsmene V" joko Vignu,
Toto pismeno ¥ by se mélo udrfel po celou
dobu praktikovini, nebol napomahd zménim
nervavych proudid,

Nadi-36dhana

Latnete nidechem pravou nosni dirkou
& v mysh vyslovujte svuk AUM. Po kritkém
zastaveni dechu po nidechu, vydechnéle pouze
lewou nosni dirkou. Pak zastavic na chvili
dech. Opakujte cely cyklus znovu 1 znovy, 43
dech vehdzi velmi rychle pravan nosni dirkoy
u vychidzi ven velmiryclile levou nosni dirkou,
Neméfite toto pofadi, Se zrychlovdnim dechu
mbZete vynechal kumbhaku neboli zastaven!
dechu, Abyste si ustanovili dobré Zasové
poméry, zatnéle s formou savitr-prindjimy
vorvimu 84, 8 reprezentuje nddech a videch,
zatimeo 4 reprezentujl zastaveni dechu po
nadechu o vydechu. Po nékolika dechovych
cyklech zrvehlete rytmus na 6:3, pak piejdzie
na rytmus 42, a konedné na 2:1, tedy nade-
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chujete velmi rvchle pravou nosni dirkou
a vydechupete velmn rvehle levou nosni divkou,
a Ly as po 32 dechovych evkla,

Existujl dvé melody, jak zakondit toto &18-
ol nervld, nadi-Sodbany, Preni metodow je
praktikoval nadech tvpu plny jdgovy dech,
mahat-jdga-prindjimu. 2 to se zastavenim
dechu po nidechu a potom vydechnout sty lem
mukha-bhastrjky. Pak sklesnour a relaxoval
v midpanda-dsané, tedy v jakékoliv peloze her
viEdomeého napéti, Zpotatku steti jeden cyklus
1éto prindjimy, pozdéji je moZno pridat druhy
a theti cyklus,

Druhou a pravdépodobnd aplimdlnd meto-
dou pro giskinl kKontroly ned nddi-Eddhunou
je obritit cely postup a zadlt rpomalovat
svilj dech thm, 2e se od ryimu 2: 1 pfechdz
k rvtmu 4:2, pak 6:3 @ polom 2:4 juko na
poditku. Pokratuje-11 se ddl ve zpomalovini
dechového rytmu na 105 @ poeddyi 12:0.
L7 ak 16:8 dech se stdvid ofistnym dechem
vy, nhdl Seddhd.

Niadi-fuddhi

Mate-hi v sobé pfili§ nap&tl a snafite-bi se
peaktikoval lechniky vaitfod jopy, pak jo ndedi-
suldhi nezbying pro zklidnéni a stfeni nerve-
vého systému, pro redukei divokyeh myélenck,
kieré venikajl v mysli a vystupugi 2 paméfové
banky v ockam3icich, kdy se vyZaduje zti%enl,
Je theba zamétit svoji plnou pozornost nu dech.
nadechovat v2dy pravou nosni dirkou a po pH-
shufném zastavenl po padechu. vydechova
vidy levou nosni dickow. Dechovy vzoree |e
rytmicky dechavy vzarec joko u savitri-prdnd-
Jamy, Zadnéte s jednoduchym rytimem 6:3 (Sest
reprezeniuje délku nddechu a widechu a1
repreceniaii délko zastaveni dechu po nddechu
a povidechu), Po peii neba Sesi eyklech zpo-
mille dechovy vaorec na 9:4 po dobu o a¥
Sesti ovkld, Pak zoove spomalic dechovy vao-
rec ma M3, pak 12:6, 14:7 af 16:8. Jakenile
zvlidnete rpomalent dechu na tento dechovy
rytinus, miiele pokradovar se zpomalovanim.
Ale neni Lo nutné, jif zde dochdzi k virasnym
afistaym a Humiviin $8inklm. Py nékolika
mésicich daliiho praktikovini dekizewe dychat

jako nagi staFl rEijové, ktefl dgchali rytmem
6132 Dychdte-li timue rposebem, pak se
nadechnete a vydechnele jen jednou za (i
ITLIFILLLY.

Piateini zkruty

Esisluje mooho zkrinevich poloh. Ve&sinon
json ognafovany Jmény vakra nebo vakrina,
ledy kFivy, zkreuceny. Spravné by mély byi
oznafoviny jako vakrindaga-dsana. NEklere
Formy téchio zkrutd jsou provadiny podle
Matsjéndry nebo Gorakhanitha, Kaldi
¢ lEchio poloh mi sviif déinek & zasluhuje si
pozammost. ¥V pledchozich lekclch jsme se
v Gsandch stdle zabywali jen pFedklonem
4 paklonem patefe. ¥ patefnich zhkoatech vial,
dochiz k ateriInimu zkrotu v cdznych Sstech
pilete, ato od nejspodingiii baderni Casti af po
hrudni &ast pltefe (v zavislosti o poloze),
Tyto patefai flexe jsou vwhornd pro uvolnén
napill podd) patete. Zabast weike Gieey e
dosdhne pii napeti ve spodni £4sti pitefe, spo-
jenym s mésiinim cyklem Zen, pii ztuhlé Siji
a zakladnich bolestech hlavy véetnd obwyklfch
THETEn.

Obr. 162

Weliregivana

¥akra-dzsana

Posadte se do ultina-isany, vepFlmenéh
sedu. Pokrite jednu nohu a polofte ji chodi-
dlem wveé kolena druhé, nata¥ené nohy.
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Protacie trup tak, 7e kKoleno pokréend nohy
zapadne do protichld podpaZni jamky. Chytle
3¢ rukou néru nebo kolniku, Pak otofle hlavuy
k cadnimu ramend. Pade piisluiejict mud
rameni jo pokréend v toki a polodena vadu do
pasu (obr. 1627, Selrvejle v poloze po dobu asi
patndcti sekund. Pak provedte polohu § na
ppadnou strantd.

Obr. 163
Ardhio-Matsjfdndra-daana

Ardha-Matsjéndra-dsana

Pokrél-li se noha, kierd lefela nata¥end na
Fedni ve vakra-fisang, ak, Je se dotika patou pro-
tilehlé hydlE, pak se wio poloha naeyvd ardha-
Malsjéndra-dsana, noiplnd &éi  poloviéni
Matzjéndrova podoha (obr. 1633 Plaa
hatsjéndrova poloha je valmi obtlZnd a provadi
se £ polohy, kdy je noha nmisténa v padma-&eans
fobe. [66). Ljistene se, e jse polobu provedii na
ohéd strany piy jedmon sezeni,

Bralimadanda-dsana

Pitef se v sanskriu nazsvd brahmadanda
a lato poloha se provid] podle pokyni réije
Gérakhandtha. Jednd se opél o pitefnl zkrul,
Koleno pokréend nohy je viak umisténo do
stejnd, wedy nikaliv profilehlé podpefni jamky.
OhE dvid paie jsou pokréeny ¥ loktech & spo-
jeny za WElem, takEe objimaji keleno jedné
nohy (obr. 164} o nékelika sekunddch polohu
zhuate provest | na druhou stranu.

hr. 164
Brotunadanda dyana

Sakti-dZiidna-krija

Po praktikovini pomalé rvtmické prina-
jhmy {nebo nadl-Sodbany € nidi-Suddhi) se
polodte na 24da a uvolndle se, Pokralujle
vopomalém rytmicekém dechu. Pleneste
viechnu svojl mentdind koncentraci na palee
u ehow o voalmejte, jak se pulee se verlistajict
pozornostl eveliujl. Budele ¢l jakési chvini
v Castech téla, na klerd se soustfedigete. To je
Eivotnl sila t#la neboli $akil, kierou procifujete.
Védomi én sily je pledpokladem pro vyssi
védomi antaranga nebol voitfnich Tazi jagy.

Poté, co jsie st uvidomily toto chvénd, beu-
&eni & Suméni v palcich na nohou, nechte wnio
pocit prostoupit i do ostataich prath na nobou,
cel¥ch chodidel a ndrtd. Kdy¥ procliite Sakti
v techto Chstech 1Ela, poromjte, jak se tento
pocit & dal do kotnikd, ¥k, kolen, stehen
u h¥ddi. Soustfedie se pfedeviim na konec
pateie, kde snimite rovnéZ toto chvéni. Nyni
dovialle tomutlo chvéni 8ifil se vehiru po patefi,
wkie je miZete citit v panevni oblusti, bFisni
oblasti, ve spodni &4sti hrudniku 4 koneénd
v celém hrudnim Rodi, Plevedie pak pozornos
ma pede, Uvédomte si konedky prsth a vni
mejle | zde pHiomnost o Fhvotaddrmé sy
Cxidtud sechivEni roziit do celvch rukoa, pali
ad po ramena, kde se pfipaji K chvEéni celého
téla. doyni vonimejle chvEni v oblasi §ije, hrdla,
brady, dsi, nosu, tvafi, ofl wil, v celé hlavE,
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Lekee 3

Vnimejle pfijemné chyvéni. je¥ napliuje celow
lebku a zastavie se v bodB uprosticed mezi obo-
i, v iy, hodd hiromadiia. Sousiiedie e nl
chvEni v tomio mazkovém ceptru, &% pocitite
pFijemnoé uvolngni v celém téle.

Vezmeéte své zdravi
do svvch rukon

Existuji tisfce osob pod dvacet let, Kicfi stu-
duji jogu v nasem Ananda gSramu, Tite mladl
Ve foudl pounat oO nejvice 3 FORY o Viawnd
kultury o my se spadime jim predat maximum
re staré kultury jogy spolednd s mistniml
tamilsk¥mi tradiceml, Doddvime tok temie
mlad¥m wrdtow hrdost ne plvod. kultur i ¢l
do pudout nisty, Winoed, Wit phsh do o Sasi
swita, oloupill pfedky techio studentd o jejich
kultury, Klerd byla velmi mordlni 2 etickd s vel-
k¥m duchovaim obsshem, a nabradili ji neme-
rilnosti a materialismem. Citim, Ze 1&méf
kady swedent jogy potfebuje sLabllitu stard
indické kultury a jégy. aby seirval vyviien,
Poendmky, které se véin chystim predat, jsou
urdeny jen 1&¢m, kteli uf jsou na né piipraveni,
a nikoliv stabochm nebo tém, Klefl jsow
ochotii dil se svést 4 odmitnoul pochopeni
skutedné podstaty 2dravi, biaha a $1€sti.

Zdravi n §18sii jsou nezadalelnd prava.
Presto biliony lidi hledaji tyio stavy, ani? si
uvidomajl, Ze se sv¥m plsobem dvota o né
dostova sami okridajl, Iste-1i dostatedng smai
a prohldsiteli, fe sdmvi o Sésil jsou priva,
& mimik se Clovék ul narodil, pak jste pfipra-
veni zaéit d&lat jen pozitivai vécl & mit jen
zdravé Zivotni navyky. Abyste byl Stastni,
budete myslet Sfastnd® o zafnete dilat jen
Sfastné v&cl, Nemb¥elo ziskat zdravi a Stés),
rasévile-li sement nemoci a cmociondlng
destrukee. Co pascjete, to takd sklidite,
NemfbZele init zdhon rdfi, jesilide jste zuscli
jen plevel, Zasejete-li vitr, odckdvejte houfi.

Cilem lidské existence je sehercalizace
a pozndni konefné reality, jef je jadrom uni-
verza, Ve kicrém Zije 2 cxistuje. Vnesle pomoci
Jogy zdravi a Stésti do svého Zivela a vykrofie
po diouhé cest® duchovniho vyvoje ke XKos-

mickémuy veédomi. Budte 51 cleviend védoom
pasti a Tétek poddl tére cesly i viech svodd
sudla, Mechot, shy ood elove vyendla ko slovs
kazatele, dle | dabel nikdy nespi™ & zlo, lenos
i ignorance ma za nisledel nomoc a smrt,
neitdst] & chaoy, Zvole si vysoky cil ve svém
Fivotd a drite se ho, af vas o stoji cokoliv. Je
w0 jedon £ povalch wicl, blerd musite v idee
udélal, Nenechte se svést riznymi niboden-
sk¥mi siiby, kerd obvykle slibuji modré
z nebe”, ani vEdeckymi argumenty, ktere hra-
nifi 5 absurdoostl, Trvalé zdravi v Fivolé
P Zhyrakosl a Spandeh Bveinich nhvykid
nent modné. UvBdomte 5i, 2e Zivot je postupny
proces, Neexistuji zde Zidné zkratky.

Co se Ivie Zdravi 8 skutefného StEsti,
¥ dnefnim svétd edistuje dplng spiknuti, kterd
a2 wna?i udriel DD Y nevEGDThoEl.
Propaganda vzdiling a vedy (aviase 1ekarske
vedy), odsunula [idstvo do zdvislost na pilul-
kich a elivirceh v mife. klercu nézndme ani
2 historie. Ve jménu védy venikafi noveé cho-
[ony, skt A0y s 18Ty Snk:uj-: Vits, £6 YICE
nef padesal dva procent obyvalel modernich
Statl potfebuje néjakon mentilni [E¢bu 2 Ze je
ledy velmi veaené potkil zoela zdravého flo-
vEka? [ jaryk se tak zeocnil, e | Sfasini lidé”
jsou Anes 1idé, ktedi urivall drogy nebo
dudevné nemacnl ¥ Gstavech. Probudlo 52 viZas
Z propagandy prof nesadatelndmuoe pravea na
zdravi o Stésti. Jste pfipraveny pfevzll své
dudevnl i fyzickd zdravl do svych rukoo stu-
diem wikond pHrody, pravidel spravog fivo-
tosprivy a jin¢ho? Iste-li ochotni to wdéla,
pak jste skuteCng pfipraveni pro jégoey Fivol,

Samoziejme, Fo existufi pfihody s porand.
nimi a nemecemi, kieré jsou mime na%i kon-
irole, okamiiky, kdy se musime uch¥lit
k ldkafské vEdE. Ale snafle se udila) maximum
pro wr, shyste s& vyhnuli t#into karmickym
nehodim, Je to velikf okam@ik uvidomil si
sveé shutedné prive na Fdravi a @0, dand
ukamEikem #rozeni. Jakmile u&inite lento
prvol krok, otevird se costa kK vyvaji k vySsim
staviim okam¥ik po oksmZikn. Jak fekl stary
¢insky svétec Kung Fu Ci (Konfucius):
JPrvnim krokem zafing velmi dlouhd cesta ™
Pojdime tedy ulinit lento prvni krok spoledng,
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Pateini zkruty
pro pokrocilé

Exisluje skupina patefnich zkeutovyeh
poloh, kter# jsou mochem obtiZngjgi ned dosud
uvedené polohy. Slibil jsem vim ohtiZnési
techniky a Asany v 1o &isti kurzu, a prolo je
uvidim. Nemusile se stydél nebo el zahin-
beni, nebudele-li schopni tyto polohy prakil-
kovat, Tyta polohy se mohou stit cilem vasd
budouci praxe hathajozy.

VEZina poloh, ve ktarveh dochazi k jem-
oo ehruin palete . md 2 nasledek maxindind
prokrveni plislufng palefni oblasti. Pitef pri-
mémého floveka jo vahledem ke Spatnému
postaven! o sedavé poloze ma Zidli nedosta-
leénd prokrvens, Phtel poffebuje velkou &ast
krevaiia abdhu, berd se uskntetiuie v ablasti
trupu, k vyrobd Eervenych a bilych krvinek
v kosini dfeni a pro dostalednou kreval vidiva
pilefnich nervd i michy. Spatnd krevnl cirku-
lace v fto oblasti md za nasledek polile
» Pl Jemed Thvaty @ pobyby json prow
velmi dobré, ale je ffeha se vyhnout trhavim
pohybim k&l | ramen, Timio zpiisobem oLz
miige Easto dojil k nenspravitelnyom podkoze-
nfm pdtefe. Ve své profesi jsem se sctkal
5 ok sporvovel, kel doplesil nn Reridng,
nehof pebrall ohled na svoji pitef, Setkal jsem
we rovnlE s mooha tanedniky, kieli méli ve
vyiim vigku velké prohlémy s phtefi. Ani se
neadvaZuji pemysiel na viechny ty tmitenc
parete, kierd se v DodouCHD projevi ko VIS
dek tanch na dnednich moderaich diskotéhich.
Kdybych si mél dnes zno¥u vyhiral své povo-
inl a chig] zhohatnour, stal bych se jisté chi-
ropraktikem nebo osteopatem a zahy bych byl
mirlenitem, proto?ebych vydEiival na sprosg
nemyslicich hlupdkd, Clovek, kerg nvaiuje
jogovim zplsobem, breo poznd vaigh mezi
pomalou torz patefe v riznych variuntdch
vakra-dsany, Matsjéndra-dsany a brahma-
danda-dsany a pokrotileidich zkrulovich
poloh a dobr¥m stavem sve pdbefe.

Pozd&ji vim pleddm jefté dalif skupinu
peloh, Ly, gémukha-dsanu & gdpuééha-asany,
polohu hlavy kedvy a ocasu krivy, Jsou o
viborné polehy pro tordi horni Edsti palefe

a §ije. Take lechniky zam&fené pfimo na £ji
jako je 3dka-krije, si probereme v n&které
& pristich lekei,

Ve vepfimeném sedu si ponechte jednu
nohi volng natefenou a druhou co nejvice
roznofie. Sklofite se k noze pied tElem, pro-
e trip o chyfle se za kotnik nebo chodi-
dle o nohy, Tato poloha se jmenuje éka-
pada-vakra-dsana. Jeft& obii?ngjil variapta
vychizi # Hanuman-isany, kdy nohy jsou
natolik roznoZeny, Ze tvoli pfimku (tzv. pro-
vat) a ¢krul se providi v téo poloze. Tuto
varianin vidite na obrazku 165

Obr. 165
Eka-peda- vakpa-drand

Ze sedu dejie jednu nohu do lelosové
polehy, andha-padma-dsany. Pokrtle druhou
mektl e umpdstiie il chodidlem oo naiblita
kaolenu preni nohy. Pak se mitné pledkiodite
g poloZle chodidle drubé nohy 2 vnejsi strany
kolena na zemi. Palemi obejméte koleno, které
je nahake, a spojle ruce za élem. Trup je ol
Band 4 nhave s A K oZadnimd vamernh (o,
16E). Tato poloha se jmenuje  plroa-
Matsjéndra-fisana.

—R

Ohbr. 166
Piirna-Matsjéndra. deanea
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Iind  poloha  sc na¥ywd  pariplirha-
Maisjéndra- dsana. Chodidlo nohy neni na
zeml, dle na kolepw nohy, umisEnd v ardhy

padma-dsane. Lacitednik i zpoddlku mije
udrzovat rukama na #Femi rovnoviho, aby
ranrami paau.

Denni jogovd praxe:
Tricdty tyden

LUdélejie vorhodnud plevell ave wdiad do
svpch rukou o Eit | jdgaviim Fvatem",

Posadie se do vadira-dsany o praktikuple
pranavi-prindjimu § pouZitim piagho ALUM,
Po proveden thetiho AUM se sklofte do dhir-
mika-dsany a uskuiedndte dvou- o Fiminulo-
vou *vnitinf koncentraci. Pak se watytte
w zaklofite do supta-viadZra-dsany. Zde setr-
wirite tovoSE dvid o 0 minty,

Praktikujte nadi-Sédhanu a nidi Suddhi
jako dalfl prandjamu. Provedie si velmi
rycnbon nhdi-Shdharn pepmind ki, pek
zpounalte a providéjie nddi-Suddhi Pokuste
s¢ hdhem 1¥dne dosihnout ryimu 1668,
Frovedre 1fikrdalt dvi-pada-unidna-pada-
dsanu., Fvedani obot nohow. & po ni piejdéie
g thikrat do vzpiimendho sedu, uttina-
fsany. Pak usketedndle tFikrdl polehe ploh,
hiala-dsanu.

Piztodte se do lebw ma blicho, wnmekba-
gsany, a zacvidle Fikedt Salabha-dsapu, 2vedind
obou nohou. Pak ndsleduje bhud2inga-dsans
a thkrit & 2yTiket dhanor-asana & dhanu-
keiji. Obrafte se 2pél pn gdda do fava-dsany

(et Ut L g BT | S e e

B L L . e

e

a providéiie Mabokd rvomickd dyching ve
slylu savilei-prindjinoy.

Zyednle obl nohy a pokrefuple do slvje na
rRmenod, Sarvingi-dsany, o variinly viparita-
karana, Pokuste se nejménd wikedt o variany
diinu-siria-dsany, polohy, kdy koleno kless
k hlave LEouficita 1 nastup do siaje na hlave pies
makary dsanu, AF pebodete mil probidémy 5 mov-
nowifoy o veplimendo tpnso, pokusie e
@ nedplng stoj na hlave, ardha-SirSa-dzanu.
Prakiikujie plny stoj na hlave, Sirfa-dsame zpo-
Edln o plmn servedie jen dice sobond @ lepree
pio tach misicich prodluZujts of na ti minoty.

Pokuste se o zkrutove polahy. Nejprve Zau-
jmte vakra-asanu na obé strapy. potom ardha-
Mlatsjéndra-gsant u brahmadanda-dsanu. £huste
vEnovat Cdsl své pozarnosdi | pokrodileifim k-
teovyrn ptlohdm, jstedi nd né piipraven.

Praktikujte jskékohy dal%i endmé dsany,
alyate wyukil s, Koy it o vyl pio
dennd cvideni.

Mutdhndte se na zady do Sava-dsany 4 pro-
vedie fakt-dzhioa-kri)y, abyste zakoniili
denni praxi jogy.

i et

H Frin
B = i
ii Otazky .
b %
5%' 1. Pupidte ppdrobnd nidi-3dddhany a nddi-Suddhi veind jejich 0Cinkd a rozdilo. =:;
& 2. Promluvie @ moEnosn pieveil sveé zulravi do ssafch rukou, #
j 3, Popifie vakra-dsanu, 2
i3 4. Popadte podrobné ardha-Mailsjéndra-dsanu, o
i 5. Popidle krdtee Saki-dEidna-krij: o Jeji odinky. §
: 1

g A R e eSS e et L e A s | e

Lekce tricet jedna

Nejobvyklejsi
nemogc na svete

Zepiile-Il se laika, kterd nemoc pa svElE je
nejroziifenéjii, jistd vyjmenuje mnoho
nemiet, ale pochybuji. #e by se fenom slovem
dotk] nemoci, kierd je opravdu nejobyvyklesi
nemoc] na SvEE a o je zubni kaz, ZkaFend
auny jaenn wrditon Yormon Resnibo onemoc-
néni, kierd napadd 95 % obvvatglstva Zapadu
a asi 60 % obyvawelstva Imdic, Prot jo lakovy
rozdil mezi Tndii a ostainim svétem™ Kvili
steav® g takd kvali nedosiptkoe potravy, ac selo
zda mouvefitelng, JeSiE doneddvea byl tenlo
raed ] mezi Indii a ostatpim svéem mochem
vEIEEL ¥ Inchii bylo jen 40 % osob se zkakenymi
vuby, Ale das plyoul w sladkostl udélaly svi,
Sopdasny trend je velmi vaesiupn¥ @ ohidvim
sg, #& Indic brzy doZene sv@ v 1810 smulné
chardkierisiice.

Zuby

Zuby jsou Gdsti skeletdlni siruktury 18la
Tso zakofenEny v horni @ spodni Selisti
4 pevné drif pa svém misté pomoci viaknite
slizrice, ke ktesé jsou pfipevnény. KaZdy zub

vk su dfefonvd idre, jeb obsawye vitlai

nervy a cévy. Jddro je pokryio tvrdou zubovi-
nou behatoy ne viprik. Kerunka zubu je chra-
néng jednou 2 nejividiich substanet. klerd Slo-
vEX 2nd, zubni sklovinou, Sklovins je tvofens
# vapniku s piim#si jednohe & dvou procent
jingeh organickych materidli. Tato sklovina
vydrdi velky¥ tak, klery je na ni Kladen pfi
bonsdad s fvdkind, fakouls ie vEak jednou
porudena, o ji neumi samo opravil, ¥ Kos-
tech s dochded k penstalému kalobéhu mine-
rilh puenfeh pro obnove bonkk, To de neplat)
pro zuby. Vim#na vapnika ve skloving rubu je
nepatend v mlddi a prakticky Zidnd ve st
Potkozeny zub se mitiZe npechal jeding
raplombovat seho vitdhmout, Ale ek k womu

dojde, miFeme udElat mneho prow, abychom
5 penrimil golry oo nojdéle, Nomibtedi Wi
vigstnf chrup, pak miZcle pomeci nlsteduji-
cfch rad ochrinit alespof zuby svich dati.

Strava

DEskd zuby se vytvdrejl jiF o zérodku
¥ malfiné déloze, Prowe musi byt matfina
sizava babhaid na vapeik o felezo, Ieo wak
mobhou byl polofeny dobré ziklady pro suby
ditéte. Movororency dostdva potfebné mnod-
stvl vapniku ) Pclezd primo 2 malefskéno
migka, Lze proto normdlng odekidval, fo prvni
détsked zuby budou dobré.

MNynl u2 je na rodiich, aby se starali o 1w,
aby strava ditdle byla behati na preky potfelné
ke stavbd kostl, produkel krve & posilend nervi.
[xté potfebupe hodné syrové stravy 4 inusi ji
umét dobfe Evikat. Proto je treba kaZde difd
maotit oo nejdiive dobie kowsnt o Pvpkat
[ miaké ditd midke Zvykat ovoce a pazdiii zele-
ninw, Snadte se uchranit dé pled sladkostmi.
Privé sladkesti nicl zuby. Clin koncentrova-
nejsi je obssh cukru, tim je SkodlivEgsi,
Lkazalo se, #z rafinovany cukr & cukrove fepy
a cukeove 1Ny vepdvd jemnd cévky, Kieré
plividaji krev do zubi, 2 to slejné jake jemnd
edviy v ingeh dasech tdle. Ptioadni cukr
v medy # ovoci o nedEld Susoné plody obsa-
huji mpoho cokru a jsou bohat¥m sdrojem
vitamind 1 mineriii, json viak neberpetng pri
zuly, le tedy puiné vy&isil si zuby bezpro-
stfcdnd po rozivikanl dadli, fikd, Svestek
& jinyeh sufenych ploda.

Koncentrované sladkosti, slazend ndpoje,
pmrzling, sladky Saj a kava, o jsou hlavol pli-
Siny kafeni zubl. MA-1i diig Zized, dejle mu
ovoenod nebo zeleninovon Stivu, kokosave
mitho, vidn nevo shicnkn midha,

Nejsem pregvédéen o nutnost poXivat fiva-
fitné micko v dospilost. Podie mne se poil-
wini mléka velini pfeceiuje. Midko je v¥bor-
nym adrojem Rilkowin pre détd do dvou let
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a obsahuje 1 vapnik, tak potfebny pro naie
ruby, Zivediiné mlcke viak takeé ohbsahuje
enzymy a hormony, které phsahi rychld st
telete, takke tele dosahue dospeélost jii ve
vitku mezi dvéma a pil aZ tfemi Iely, Clovek
viak nedosahuje stejného stadia v¥vaoje lak
rvchle; rvd oo to ngjakcych Etmdct a patndcl
let. Meni tedy diva, fe se dneini mlddes
potloukd kedem jako miadé kravy o oslovije se
Wyale, vole®.

Miéko se milZe nuhradit jingmi napogi, vyrd-
bénymi ¢ ovsa, plenice, luiténin a soji. Tyte
napoje se nuvic moohem rychlefl aslmilujl
v lidském i#lem. Minerdlnf prvky, klerd potfe-
bujeme pro zdravé zuby, miFeme ziskal
7 piitravy absahujlel syrovou zeleninu ve
formé salith. Celer pfedstavuje v rostlinném
krilovstvi nejlepai 2droj vapniko. Syrové zell
4 syravd brambory jsou rovné? vybarnd pro
edravy chrup, ¥V oblasi ofechi jsou nejhohat-
§im zdrojem vipnikn & Feleda mandle,

Ustni hygiena

Termin Gstnl hygiena slouil pro velkerow
Cinnast, udrFujicd Osce a roby v Sistoté. MOZets
si vyhral nikieroa 2o starych, ale velmi G-
nyich melod, popr s miZete gvoelit nékterao
# mwé_]ﬁi:;h melod. AL oF si vyberete kKlerou-
koliv metodu, disiéte =i zuby a vyplachujle
fista pravideind, Jo 1o dobry zvyk zahajovat
a koncit den touto hygienou. Je rovn#Z moudré
£isil &1 zuby a vyplachovat Osta po KaZdém
jidle. MiiZe se k tomu pou#it &istd nebo sland
voda a jakdkoliv ndstraj - od prstu a? po
nejmodernéfdl zubni kartagek. Vyhnéte se
kovovdm ndstrajlm. Ty patfi jen do ruky 2ku-
seného dentisty. MbZete pouil i vE8lvigky jako
zubni karidfok, MibZele 162 masiroval désné
okolo zubi, jazyvk 8 mékké pairo nahofe
v Gistech koneéky prsti. Mékieti ddvajl pled-
nost pougitl prazku nebo zubnl pasty. vV kai-
dém djurvédském obchidku dostanete nékolik
takovych prostfedikd. MOZete s také mmbkowy
pragek vyrobil sami. Upecte baklafin ai do
tpinéha zuhelnaEni. Roedriie joj a odsirafiie
diouhd vidkna, ponechte si jon prifek. Pridejle
irochu soli, cheete-1 ziskat kKvalitnd zubnf pra-

fek. Mahradil o moZele smési siejnych dild
kuchyiiske soli 4 jedld sody rozmélnénych co
nejvice v néjaké misce. Choate-li navic. aby
priviek pEnil, pridejte trochu prifku z plodu
mylovniku.

Tento Elédnek nemé propagoevat aréité
vitobky na ¢iféni wubd, chee jen pfipome-
nout, e nékterd z téchio virebkl lee doporu-
cir. Lijistete sa. zda Eistidio, kKierd si vyberele,
neni ulofeno v kovové nidobé nebo konizj-
neru. Chemicki reakee zubni pasty 3 kovem,
kterou Casto nalézdme na povrcha pasty, miZe
mil #a nidsledek jedovaré Mtky & tv mohouo
natropil spousty fkody. Mnoohé spolednosti
nyni vyrab&ji zubni pasty s prttky doplngné
Muoridem, Ktery wdriuje sklovino tvrdow
a zdravou, Mékleré wirobky obusshuji chemi-
kilie, kreré rpomaluji vyvoj onemocnéni oz
bice, jako je paradentdza (chronicke onemoc-
néni kost zubniho WZka, ofubice a ddsnd)
ncho gingivitida (eanil disni). Tyte nemoci
Jsou vEak jen proty, kdo se nestaraji dostaménd
o &v0f chrup » nedbaji ny preventivnd metody.
Potrava, sklidajicl se ¢ éorsivého ovooe a zele-
nminy. § nizkym obsahem cukru a seli, jo nej-
lepEi ochranou proti zubnimu kazu. Take
wiplachy dst gormalni nebd osolenou vodon
Jaon velmi dobré, nebol Zhavi dsta viech cho-
rathoplodnych #arodki.

Kona-isany, polohy thli

Existuje celd skupina poioh, keré vofi
pomoci téka urcity ghel, a to = polohy vatoje.
Kone nebo asra jé sanskrtsky termin pro
dhel, proto trikona je trojibelnik, aatimoo
piedklon dopfedu joagrimasra, Sprivny ler-
min pro ognadeni celé skupiny 1&chlo poloh
jo kdnaviiiita neboli polohy Ghid. Tyio
polohy vfbornd protahujl téméEf viachny
svaly t€la, zvyiujl krevnl obdh v piteinf
ablasti a napomahajl vysilink reflexnich nar-
vovych proudd kfifovinim nervia pitefe
a mogku. Timog rphsabem poyitivag aviiy-
fuji lebedni nervy spugené se smysly v hlave,
Zvlasid ofl jsou ovlivaény. (Nikdy noprova-
déjte dsany ¥ bryiich. Nicite tak to dobré, co
jéga miZe poskyvtnout.)
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Méale-li néjaké ofni poruchy, pak vim
mohou pomoci polohy kina-dsana a trikona-
dsana. Tywo Gsany wotif zlepiaji Krevnl aobgh
v hlavé, Siria-dsana, sto] na hlave, by tuké
mohl pomoci, ale nemél by se evidit pit vyso-
kém krevnim tlaku nebo sklonu k zékalu,
PriloZent dlani na zaviené ofi zmensuje napét]
¥ ofich.

Obr. 167
Sy rimads ra-d ena

Agrimdsra-dsans, poloha predklonu ve stoji

Paslavie se vpfima do tada-dsany {jako hora),
PaZe mile volng podél #la. Nadechnifte se. Pak
s § videchem pomaly pledkldndjle, af se praty
rukou dotknow prstd nohow. Nepfedkléngie se
pritis. Drzte hlave svednutou. OC méjle oev-
Fené. MEjte 74da plochd jukar by 1o byl sl (obr
167, nékdy se wato palohs 62 jmenuje kdna-
dsana). Sefrvejle v sustavendm dechu po videchu
et af desol sekund, Pk se pomalo s nddechen
zvedejie 4 naplifujte viechny 1 &dst plic vadu-
chem. Opakujte jestd dvakrde, tedy celkem kel
pifi kaxdsm cvilent,

Zachytite-1i se rubama za praty nobou jedtd
pii hlubZ%im predklonu {(24da jsou stdle plo-
chd), pak je 1o varianta, tzy. padinguitha-
dsana. Umistite-1i dlac® na podlabu vedle cho-
didel, pak je 1o sthiti-uttdna-dsana. Mite-l
nohy dofiroka roznaZeny, pak je to prasdrila-
kdma-fsana, nékdy té2 zndmd pod ypnénem pra-
sirita-paddtina-sana.

AkidSa-dZnana-krija

Mile potiZe s koncentraci? Tyvto potiZe zpa-
sabuje napé uréitého drohu, Koncentrace je
pHrogenoud rdlefitosti pro viechny Fivolisnd
druhy, & to v rizagch formdch. Kdyloliv mi
neékdo vyklada, jak se nemife soustfedit,
zeptim se ho na jeho problémy . _aon se na né
soustfedl. Uimi se soustfedit, ale jen na starosti,
nikoliv na pozitival véck

Jak gzbavit mys] takevého nupéti?
Jednoduchou formou relaxaénl koncentrace:
je b Lev, akada-krija, Slova dkida je zde pou-
Flo ve vienamu nent§iniho stavu Sdnjasthina,
ktery je prosty jakékaliv kvabity. Ne Ze by mysl
byla vyprizd®na. To nemife nikdy by,
Meexismje prazdoota v pRirsde, Ve jo napl
nénon dkifou, odid tedy nizev akifa-krija,
Ve skutednosti mysl mysh, ale nemysli | Zid-
nou myilenkou”. Hloboka relaxace piichdzi
velmi rychle a tutp krija poskyluje dlevu
b odim.

Mite-ll unavend u bolovd ofi, nebo trplte-1i
napetim ofl, pak byste méli pled touto kriji pri-
lo2it na ofi studeny obklad, Nemnite si oli.
Nenoste bryle pti providéni jakékoliv lormy
Jogy, evldstd ne pli relaxach. Oblast nosy, na
kterou dosedajl brife, | 08 jsou v pFipads
ofnich fodek stlnfovany, a json tak akiivo-
vany urgilé nervy. To je pli relaxaci neZadouci,
Khidna mysl méd voitfni obrazovko sametové
cernely,

Technika: Posadte se do polohy se vepi-
menol pateii. Jemng raviele odi a pomalu ryl-
micky dychejte, Spusfedie mysl na sametovol
Eernota pred ofima, Premfilejle o barvE teplé
temnoty, Ned@lejie pét minul nic jindho. Je-i
pro vis 182ké pfedstavit Si samelevou Lemnamy,
pak si pledstavte, 2e sedite pred Cernym same-
tovim zdvisem a divite se na néj, Nechie viak
ol zaviend o uvelnéné Uvolndie sel

Padéttana-gsana a krija

Existuje vibornd technika piedklonu pdddr-
tana-krija (obr, 16% a2 174). V jedné z téchio
peloh (obr. 172 s provadl stzjnd poloha jako
v aprimfzra-dsané, zde viak se Sirokvm nog-
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nakenim. Tato skupina predilonovich polah
Te Stojec se jmenuje agra-krija.

Obe. 168
4 Ardha-Cakra-deana

Postavie se do plaximilniho Sirokého roe
nodeni, Zadnéte s tim, Fo si polodie dlans na
spodni st xd nebo mia hornd B39 hiddi a pro-
vedele polovitni zaklon (vbe. 168 - ardha-
Cabla-geanay. Miie o otevdend, Ryl vohd-
zit2 @ seirvivite v télo poloze. PHi zavfenyoh
adich by dodle B hyporventidig o htpﬁj-.:ﬁn;-;m
pocitin. Pak se pomall naravodnejie o 4 wyde-
chem prechizeite do pladblony s cowngad
gddy. DMané klouzajl po stehnech o do oblgsti
kolen (obr. [6Y) Provedie si ziklon a nak
pledklon, & to pejméné fikrdt,

¥

Obr. 169
Paddrtana-krija

e e S

WV daldim evklu se po ziklonu s vyidechen
predkioiic vpied (ak hluboko, ¥o se dlang
dostanou a2 pa holenni kosti mezi koleny
a kowmiky fobr. 1700, Zida jsou stdle rowvpd
a Rlava v mieném zdklonu, jako [Mvste s chidh
dival pied sehe

oY
)

Dby, 170
Padditang-krija 2,

Provedie to opdt fikrit o pak prejdste ke
Tetimu cykin, kdy po zikiony § videchem pre-
chizile do hlubokého predklonu s rovivmi
iy avarovnancy havoe, aZ se dlan® dofknou
kotniki fobr, 171).

b 171
Freedfrana-krifa 3.

Lekor 31

Ve crvriéin oyklu poledie pfi pledklonu
dlang na wem phed chodidla (obe, 172)

Obr, 172
Podoitana-frija 4.

V patém cykiu jo uZ t8jo ohnuto vpled s rov-
oot pAdy tak, fe celd pRedlokif o lokly dosdh-
not pied tlem na zem (obr, [73), Variantou
té polahy je umisténi dlani ped bradu.

Obr. IT3
Foddnana-frija 3,

V destém c¥kiu jsou diang spojeny do
namaskdra-mudry a hlava umizsiéng na lakio
spojend dlang, kieré spoledné s celymi pled-
lokifmi g lokty le¥i na zemi pfed télem {obr
| T4k Pak jestd existuje poloha, pFi Klerd se
k zemi polodi hrudnlk a pafe s protihnoun
vpied v afdiagli-modie. Tato poloba nenl
Zobrazena.

Obr. 174
o Paddtianra-krijo O

Rlaswkd paddtians-dswnn fe wradona ni
ohrazku 175. Hlava je v piedkiono vpienas
Lempetiemn o 2o 4 pate gow pvedngty poima od
Zemé (prsty sméfuji K nebi). Nékdy se téio
pologe 1é2 fika brahmadandi-dsana, V této
pologe se poukivd mnohs gest rukou, husta-
muder, veelnd mudry, pli nif se dlang sepnou
2o eddy v hamaa-mudfe. To je pak v¥borné cvi-
teni, kierd protahuje svaly zad o posiluje svaly
neho.

Obr. 175

Padivtana-dsana
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Denni jogovd praxe:
TFicdty prvy tyden

Te-l vam méné nef fficet, plamyilajiz o tom,
jak miZete vhodnou dstni hygienon zlepiit
stay s¥ych zubl, Je-li vam uf pies ficet let,
uvédomiz si, o povinnosti jogina je starat se
0 &vi Wsta, zuby | disn a udrdet je co nejdéle
v oplimdlnim stavu. Jiny problém vznikd
u tech, kieff maji ji tetl zuby. Ale | zde je
gstnl hygiena velmi dileZitd, u w dokonee
dUleMIEi8l ned Eistdni subl

Posadie se do vadira-Gsany a prakiikujle pra-
nava-prindjamu s poufitim piného AUM. Po
provedeni tfetfho AUM se sklofte do dhdrmika-
asany a provedie dvou- af Fimimutosvay vl
koncentyaci, Pak se vilv8le » zaklofle do supta-
vadira-dsany. Ede setrvejie rovnéE H minuty.
Provedte tFikrat dvi-pida-uttina pida dsinu.
zvedini obou nohou, a potom phejdte do vepdi-
menéhd sedu, uttina-dsany, rovndE ifikeat. Pak si
provedie tikedt polohu plubu. hala-dsan,

Pietodte se do lehu sa biicho, unmokha-
isany, & Facyidte (fikedr $alabha-dsanu, avedini
obou nphou. Pak ndsleduje bhudfinga-Asana
a Wfikedl i Styfikrdt dhanue-fsana s dhano-
kriji. Obraflte se 2p&t na zdda do Sava-fsany
a providéjie hluboké rytmické dychéni ve
stylu savitri-prindjamy. Zvednéle obé nohy
a pokritujte do stoje na ramenou, sarvinga-
dsany, & varlanty viparita-karana.

Pokuste se alespoa tFikeat o varianty dZinu-
iria-dsany, polohy, kiy koleno klesd K hiave.
Lkousejte 1 nastup do sloje na hlavd pres
makara-isann. AZ nebudcic mit problémy
s rgvnovihou a vzplimenym lrupem, pokusie
se o pedplny stoj na hlave, srdha-Sirfa-asanu.
Praktikujte tplny stof na hlave, Sirsa- dsanu, ale
nesetrviavejle v ni zpoddtku déle ned tficet
sekund, teprve pordé behem i mésicl pro-
diuZujie setrvani aZ do 1FH minge.

Pokuste se o zhrulove polohy. Nefprve 2au-
jméte vakra-dsanu na obé strany, polom ardhs-
Matsjéndra-dsanu a brahmadanda-dsanu.
Zhuste se viEnovat | pokeofilejSim zkrutovym
palohdm, jsie-1i na né pripraveni.

Praktikujle kéna-asanu o phedklon ve sto,
ApTimasra-asani. Snafle se ddr?ed rovnd 74da
it pogvednuton hlavy, SiFidejle pfedklony se
ciklonem, MiZele provést 1 edklon s pafern
Zvednstymi vysoko nad hlavu v afidZali-
mudie. Postavie se do $irokého roznoleného
postoje a providéjte viachny wvarianty
a polohy, jef piisluiel do paddttana-krije.
Nechte si na o &as a nespéchejte. Zdokonalte
evlaste  zaklon v ardha-Zakra-asané.
Experimetujie s polohami pagi.

Bud vlefe na zidech nebo v pohodiném
sedu provedte dkiZa-d¥fdna-kriji.

:
. .
b - &
% Ufﬂzk}' %
I< 1. Kterd chaomoba jo na svElE nejobyykliegsi? ;
i 2. Co je hlavnd pfiding 160 nemoci® i
28 3. Popidle jogovy sysiém Gsini hvgieny. ?
i 4. Jaké jsou ddinky kdna-dsany? i
i 5. Popifte dkia-d¥idna-keiji.
: fi. Popidte brahmadanda-asanu. E
. ;
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IL.ekce tricet dva

Ustni hygiena

WV této lekel se budu zab¥val pékterymil
prakiickymi zphsoby, kterymi si muZele
vyrobil kvalitni zubinl prifek nebo zubni
pastu. Pokud jste pifliz linf na to, ahyste si
vyribli sami zubni pastu, popl. pokud s tim
necheete stravil Sas, pak poudivejte néklerou
£ doporufenych standardnich past £ praskis.
Tolé? plati @ prodsinf vody. Nomdite-11 ¢as na
ta, abyste s3 vyrabéli Gaini vodu jako je Gstnl
voda 2 mity peproé pebo pouhd sland voda.
poufivejle Komerdnf a teslovand vyrabky.
Mékieré komerinl v¥robky jsou velmi kva-
litni, musi s¢ viak opatrnd a uvailivé vybi-
rat.

Cisténi a masaz

Pri volbE kartdadku na &isténl zubl se
doporuéuje z2volit st sifedni typ kartadku, ne
prili¥ mikky ani ne pHliE tyrdy. Jeou-li 18-
tiny pFilis tvrdé, Casto dochizl k porangni
citlivé thiné désni. Cifténi zubd jo samo
o sobE také uméni. Kartddek se md pohyho-
val nahorm a doli po cubech, nikeliy napfic,
jak je tomu Zvykem u vékiny 1idi. Dejte si
poEdr na Lo, aby se 1Einy kartddky dostaly
i do meder meri 2uby a aby doilo k odatra-
néni zhytkd potravy ¢ 1échio prostori. Jste-
li zvykli Eistit si zuby po kaidém jidle
a stane-11 se vidm, ¥ nemdte véo) na Cifenl
zubfi v sche, stall zakondil jidlo kusem
tulidhe ovose neha syrovou zeleninou.
Fakousnuti se do Cerstvého jablka je nejlep-
iim zphsobem &i3iéni zubl po jidle o dopo-
ruffuje se zvlibtd déem, Naulie déu dsini
hygiené co nejdiive, bude jim lo plindiel
plody po cely fivot. DEihva-Karma je jopovd
praktika &iStEni jazyka. K tomute Gfelu se
u¥ivd plochy 8 twpy ndstroj. Casto Lo byvd
I¥itka nebo Sepel lupého nofe, plivodné to
bivala Edst mofske musle s rovnym okrajem.
Juzyk se stihne tmio predmétem odzadu (od

kuatene jazyka) dopfedu (a2 po Spitku). Tim
se 2 jaayka oditrand hlen o odumfelé budky,
cod e thned projevi lepsim chutovym vai-
minim 1 travenim, Tuké posiranni &dsti
jezyka se mehou podobnym zphsobem olis-
tit a spodni S4510 jazyka se mbZe masirovat
koneéky pratin

Dihaka-krija, dojeni jazvka, jel pHpo-
g dojeni vemenc krivy, je jind jdgovi tech-
nika, kierd Zlepiuje triveni a 1é mnohd chro-
nmicki onemocngnl, Tazvk se pomalu dojivimi
pubyby vylabndje a cm se posiloje jazykohita.
navé nervovi pletedi v hrdle, Jogini ji zaajl pod
jménem viduddhi-akra.

Calana-dohana je maladédhana-karma
neboli Sifténi lymiatickych #lz a krevnibo
Fedifté od hlenu, Fo urdité dobd se lee 160
technice snadno naugit. Pro kohokoliv, kdo
trpl ndjakou chropickou pemocl, je o noing,
chee-li se ebavit jemnyeh ehytkO mrive tking.
Artritida Cedngt Kloubniho pouzdra) o astma
{zdducha) jsou dvé typickd onemocnéni, pli
nichZ se musi provadst calana-ddhana. Také
v jinych ptipadech, jako je rakovina nebo
podezfenl na rakovinw, nelze plistoupit
k lédend bez o afising akee.

Zatnéte tim, fo vypijete trochu ferstvé
vody. Pak stréte konedky pratd co nejdile do
hrdla a masivgjee” jimi gvaly hrdla. Budete
evracel Faludednl Stivy. Nyni piejdéte
k masidi kofene jazyka co nejdil dosahnete,
- tak dojde ¥ vitoku slizo a slin, Budets Soko-
vini mnodsivim zpéniné kapaliny, klerd bude
vyiékat z fist. Celou techniku zakonSele masidi
mékkych &ast st i patra a vyplachem st sla-
ok vodol

Mude to trvar nékolik doi. ne? se naucile
o karmo provider wk, aby byla skuteénd
Géinnd. Nevzdivejte se jen proto, Ze je (o
nepfjemné. To brzy plejde. Juzyk by se mél
masirovat dvEe a3 15 minuty. Po urgité prasi se
nautite naklonit hiavo tak, aby zpénény hlen
snadno vviékal ¢ dst. Ddhana skulednd vyta-
huje vetkery hien # thini a krevaiho felidte.
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Profesionilni péce

Mate-h néjaké problémy s dasnémi neha
zubnim kagem, je tfeba se obritit na odbor:
nfki. Je moudré chodit k zobafi jednow a dva-
krdt do roka, (Feba jen na kontrolu, MaZs vim
doparutit viplach rortokem fluorw, <o je
velmi dobré opatfent. MNa sklovinu zubd se
opravdu hedi Muor, Viclijiks opatfeni zahrmu-
jiel i chemicky pliddvany fluar do pitné vody,
jsou vEtfinou velmi Skodlivi pro Hdské sdravi
tfebade u malych d&ti majl své opodstatnéni,
Volte svého zubafe opatrné 4 ujistdie se, #da
end pHrodnl metody hygieny, Hovoll=1k s vami
prilid védecky a ant se vim nepodivi do dst
hledejte radép jiného subafe. Nekefi |&kak
12 doporulupl odutranil viechny zuby, o o
1 ¥ phipadech, kdy mohou byt uietfeny. Dejte
si pozor na lento typ lEkarh!

Nejlepdi lerapil pro zuhy je 2v¥kini whe
poteavy. Jite-11 mékkou, nerezistenini stravi,
zuby maji wendenci slibnool. Yyhebejic so i
stravd, ufijete si jl dost, aZ nebudele mil suby,
Pokuste se zachovat si své zuby co neojdéle.
A madte-li jif tret] zoby, starejte se o né stejné
peclivi jako by byly vaZe, Pravidelnd je Sistéte
a sterilizujie. Pamalugte na to, Ze zdpach 7 dat
ElovEka, ktery mé omélé by, je jednou 2 pry-
nich zndmek nedostateéné Gstni hygieny.

Nové objevy

MNedavio jsem fetl v novindch zprdva
o videckém objevu metody, Klerd by vielfila
95 o vicch zubnich kazd. Ve zprivé se uvi-
délo, Ee probihid dvouleld experiment na celo-
svilové drovm, Klerd navazuje na léta
vizkumu v Evropé, Poulivi se pf tom Koslni
moudka, kierd se vyribi z mékkych kasti tela
i krav, Ufivd se jedna éajovd 1Eidks denndé,
Kozstnl moutka s midfe zamichat do polévky,
saldtu & vafenych zeleninovych jidel. nebo ze
mide s mlékem razmivavar k plipravé mlée-
nych piapujd. Veda tvedi, ¥e spraviod zisobo-
vini minerdly je kii¢om k [6¢hE vicch kesnich
onemocnénl, zv163E pak zubniho ke

Pro vegetariing bude poiivini kosini
moudtky urditd problém, Kostnf moudke viak
maZeme nahradit tak, Ze umelemes Sersivs sko-

Fdpky vajec ak na velmi jumng prafek.
Dastatednd mnodstvi pro dosakeni wdraviho
chrupu pokryje as deseticentovol minct (L5
Tulo divko ofivime Fikedl tpdné. Mate-li
néjuké vihrady k slepifim skofipkim, miZelc
poudil skofipky morskdch frvadichl. Cajovi
1#iéka jednou dennd pfimichand do stravy.
stall pro dité, kierd rosie. ProvdospEléhoe stadi
poloviénl divka. A jesilize se vam toln vie
zdd byt priti¥ sloite, pak si vepomefite na o,
Fe strava 3 dostatefnym mnolsivim syrového
ovoce a zeleniny je velmi bohatd ns vipnik
a relero.

Slove moudrym

Kdybvchom jenom gnali, kdyF jsme byl
dEtmi, zplseb, jokdm budeme myslel a 2
v dospélosti. pak by bylo v nadem jidie
g slravovin? v jané! Ien milo jsme a1 uvé-
domovah, Fe sladkosti, které jime, doslova
nidi #uby, o ¥e nedostatek vhodné stravy
nedivaluje ddravy vivo) dospelych zubd
a disni. Omerovali jsme tak pfived keve
k zubiim a zhorSovall Tunkei trdvicich
enzymil vylufovandch okolo zubl. Proloic
fsme  dostatednd neivykali. amylara
nezhytod k pieméng Skrobd v cukry se nevy-
lucovala v enrymovych kandlki kolem zuld.
Tate prirogend slinnd amyldra, ey, pryalin,
plevidl ikroby na dexirin a malldaue v alka-
lickém prostfedi. Splmwé ruby wylvate)i
vEdy kysele prostfedl A co je jestd horii,
prichieime-1i o své zuby, kandlky vyvludujici
enzymy srostajl a triveni se zhorsuje,
Pokuste se adslat viechno proto, aby wvim
ruby vydrefely co nejdéle!
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Trikdéna-dsana, poloha trojdhelnika

Trikéna znamend v sanskriu trojahelnik.
Tento ndzev s¢ uZiva pro celou skupinu poloh,
providénych ze stoje nebo 2 lehu, Nefmamejsl
trikena-dsana se providi ze stoje (obr. 176,
Celd skupina téchta poloh piedstavuje vibemé
protafeni svald hrudniku a svall po strandch
1#la. Vykondvaji-li se tyto polahy s hivbokym
dechem, pak rvy$uji schopnost zadrieni
dechu. Do polohy vehizime s vydechem,
v poloze setrvivime asi Sest aZ patndcet sekund
s dechem zastavenym po videchu a pak se
s nidechem se yracime do vzpHmencho stoje.

Obr. 176
Trikenu-diana

Technika: Postavie se do Sirokéha rozno-
Feni. Rozpafte do Grovnd ramen 4 dlang nechie
obriceny smérem dol. 8 vydechem se vhagte
na jednuy stranu a dotknéte se ketniky, Nekrite
koleno. Volnou paki zvedniie kelmo vihiru
a otodte hlavu tak, abyste mohh zrakem ote
pai sledovat, Zvednée se s nadechem.
Opakujie celou polohu jeste dvakedta pak pfe-
jdite k aklonu na drubow stram

Varianty: ¥ poloze trojihelnika nechie
lesnoul volnon pazi dold a protdhnéte ji nad
hlavou tak, aby byla rovnobéind s podioFkou
{ohe. 176). Je-H drubd paZe umisténa dlani na
zom miste dotvku s kotnikem, vanikd napét
v 1&le. Tato poloha se nazfva uithita-trikong-
dzana.

Dlait mize byt opfena o zem pied chodi-
dlem nebe za chodidlem, Fovellme B nohu
a pokridime-li koleno, pak jde o v pirivi-
kéna-dsanu, YV éo poloze se pak miEcme
pokusit o Zkrut trupu, pfi némi se 0 22m Espir;i
dlafi drubé ruky, ¥ sedu zndme polahy jréncm
upavidta-kanu-dsana a upavista-rikona-dsand.
Obtfdnd je tav. Satulkona-dsana, poloha Cyid-
helniku, kterou provadime ke sarvinga-asany.
Nékdy se Ji rovnéd Fikd suptu-kona-asana.

Bindu-d#niana-krija

Vnitfni fizace pohledu na piodstavovany
bd se nuzgva bindu-difidna-krija o pledsta-
vuje zakludni formu kopcentrace. Koncentrace
md dvi formy, vaittni @ vndjEl Vndjsi kon-
centrace neboli fixace pohledu na néjaky
objekt se nazgvi v joze watak £ drsti. Takovy
objekt visk mbfe stimuloval nude smysly
a koncentrace potom slabne,

Ve vaitial formd kencentrace se mysl stava
klidnou s smysly |sou ponechiny stranou.
Touto technikou mide dojit 1 K pratjihile,
stafenl smysli. My véak hledime jen hlubo-
ko relaxaci, nic vic, ¥iechny difidna-krije
jsbu viastnd metody ukazujici, jak se jﬁ;[ﬂ*
vim #phsobom uvolsit, Zbavit napstl o zakit
aktivei mysl, Poludte se neho posadie do
néjaké polohy pro retaxact. Zaviete ofi, Rek-
néte si, Fe cheele relaxovat, jinak osnete,
budate-1i chwili lefet, Nkt lidé si predsta-
vuji, fe vice okam2itd usnow. link zase musi
celou dobu myslet na to, ¢ le?i a e sc nic se
nedije. Zvyk jo stradlivy pin. Pledstavie si
samerovon ternele jako pii akada-kriji. Pak si
pedsiavte bily bod v sametove Cernolé a sou-
stfedle s¢ na n&j. Je-li to pro vis obtiZngé, pak
si predstavie, 2e sedile pied fernou sametd:
vou gpanall, Pripnéte si na tuto opond maly
kousek bilého papini, Soustedte se ne tento
kousek papine. Pak vezméte tw2ku a nukres-
lete na temto papir kolecko. Na 1 ak pét
minul se soustfedle pouze na o koletko.
Kdykeliv vds ¢ relaxace niéco vyrsl. zopa-
kujle znovu cely myslenkovy postup: opond,
papir, koletko a? se mysl opét vrall do uvol-
neEndho stavu.
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Pokuste se o dhdrmika-dzang péi praki-
kowvini této krije. Bod, klery se vdm ohjevi,
je bindu-nidi, pouZivany pro vyiEi jogové
prakiiky.

Varianty trikona-dsany

Existuje mnoho variant trikona-gsany,
polohy trojihelniky, Pro viechny z nich plati,
e 1elo zaujimd polohu, kterd piipomind thel-
nik. VEEinou se ménf jen poloha pa2iv tichio
dsandch, 1 kdy2 se 1#2 miZe ménit | poloha
nohou od Sirokého rognodent Wmel ak ke spo-
jenl. Vyzkoudejte si sami nejrizndjil varianty.

Pri jedné & varlant irikdna-asany se volna
pate zvedne voln® nad hlavu g hlave se otde]
tak, aby mohla sledovat diaft éto ruky. Je-li
puZe protuZena paraleing s Blem (obr. 176), 12e
ponechat hlavu v poloze, kdy se hledi dopfedu,
popi. hlavu protodit tak, aby sc mohla sledovat
dlati natalené paZe. Tylo pohyby hlavy jsou
prevenci proti strmati Sije, ke kterému dochazi
pifi Zkrdceni kyvadh, Poufili 180 polohy odsira-
fiuje tyw polife, Obe sirany (Ela bychom méli
pfi téta poloze protdbnout stejnomernd. Casto se
stdvid, e na jednu stranu je pro nds poloha pri-
jemndi%h, ne? na druhow. Jen mélokdo mad zeela
symatricke e, wEBlinow bivd jedne sowms
vy VIRULEjSi nel drubd Dhejle proto na vyvize-
nost. Do polehy vidy vehizime s videchem
a vracime se 2 ni s nddechem,

Zda-1) se vim trikone-dsana prilis obi2ng,
postupujie krok za krokem. Nejprve se pokuste
dotknout se koiniku, pak polodit prsty a teprve
potom celou dlafi na zem.

Paddnguitha-dsana

Jednou z variant trikéna-dsany je i pidin-
puitha-dsana. Palec a ukazovdtek ruky jsou
spojeny s paliem na nofe § vytvide)i tak uza-
vieny okrub urfitgeh akupresurnich bodi.
Hlava je otofena tak, Fc [ze sledovat dian pade
zvednuté smérem Kk nebi. O jsou zafizoviny
ria dlafl, ¥ poloze so setevd dva af fi cykly hlu-
bukého dychini. Pohled je siéle upfen na diaf.
Padangustha-asana pledstavuje vibornou néni
lerapii, ale ma Gfinek i ou pdtel a Slii. Nennsis

[mskave bryle ani kentaktni Socky, provadice-
li jakoukoliv polohu, pii niz dochizi ke dakuy
nd hiavu nebe iiji. ¥V wkovém plipad hy sc
léCivy elekt polohy 2naéng redukaval popf.
fiplné zrusil,

Kdna-krija

Existuje velmi dobré cvitenl jednoduchych
pohybld 18la tzv, Kéna-krija. Ve skulednosti
mitde ¥t tato Krija prota¥ena o812 dile ned pii
jednoduchém providénd pobybin t8lem sc
mohou naznafovat a vyivirel geometricke
formy. Zikladni postoj ma dvé varianty, ¥Vady
e tostoj. P prval variant® jzod nohy snoZeny
tobr, 177) & v druhé varianté dodiroka rezno-
Feny, Dile tu exsiuji dvit polohy v téo sédi
pehybil: pevni vwuZiva jen jedné paZe a druhd
poudivi naraz obé pafe.

—

Obr. 177
Eka:hasta-kdna-krifa (zaddtel, koree)

Eha-besta-Lina-kyija

Stljte vzpfima s nohama u sehe, Zvednéte
jednu paZi roved nad hlavu, drubou nechte
volng viset duli, a to dlani ke stehnu (ol
177). Vydechnéle a plejdéie do maximalniho
dklonu na sirany wvalnéné pafe (obr, 177).
5 nddechem se vrafle do vichozi pozice.
Opakujie celou sekvenci nejmeént (fikrdt na
jednd slranu a epryve potom plejdéte ke cvideni
ma drubig steaon. Zvedoutd pafs s mide spus-

tit dold s vpdechem. Tim se dosdhne vijimed-
ného protafeni. Bra-hasta-kdna-krija by se
méla opakoval ve slejném dechovém rytmu
v poleee 8 maximAlnd roznofenyma nohima.
Taty Einnost je v¥hornd k protafent svald
kolem pilefe, ato stejné jako ke zlepienl krev-
niho obéhu sklopem pitefniho sloupee do
SITARY.

hr. 178
Drvi-hasta koma-kriio {zacdlek, komnee)

Drvi-hasta-kdna-krija

Zatn&te opit z vyTovnaného sloje s obéma
nohama u sebe, 8 nadechem zvadndte obé dve
paie nad hlave (ebr. 178). Nyni vydechnite
g uklofite so maximalng k jedne strané {obr. 178).

5 nmiddechem se vralle do vy¥chozl polohy.
5 wvy¥dechem mifete pa¥e navreatt k bokdm.
Opakujte celé cvifeni jeité dvaknil. Potom pro-
vedte ol 1 na drobow sranu. Kakdd strana 18
by se méla ikrdl protébnout, ne? se piejde
k tomiuto evideni ze wikladni poloby - roznokeni.

Varlanty kdna-krije

Ve stoji 5 pademni nad hlavou se Zkuste mirne
uklénét ze strany na strang (v ryimu svého
dechu), Pak zkuste nékolik zdklond a ndvranh
s nidechem a videchem. Nyni se pokuste o kru-
howity pohyb stile jeste zvednutich pafi.

Jind varianta tohow krouZfeni zacind
s velmi malym reesahen pohybu, jako by
prsty rukou kreslily maly krouZek, Rozsah
ponyouw se posiupnk zviiduje, wf vodon opk
pate kreslit co nejvétd] kruhy, Pak pohyb
zastavime, zménime smér oldceni o od nej-
vERleh kruhi se zase vracime zpét k malym
krouZktim nad hlaveu, MOZeme 182 kreslin
nad hlavou osmitku, je 1o velmi blahoddrné
pro pitef. MiZeme zkoudel | jiné geome-
trické tvary, vidy jde @ uvolnénl palefe
a zlepieni pohyblivosti tEla,

Viechny rmindné varianty pak mbZeme
pradel ¢ douhé Tikladel paloby - Tirkdho
rozncicni. Po celou dobk cvideni mameé od
oteviend, aby nedochdzelo k hyperventilaci
a zatmivini pied ofima. Hypervenlildce neni
nebegpednd, ale ¢lovek by se mohl poranit
pidem, kiery pfi 1om vEtiinon nastane. Proto
e lomu TadEil vwhnsme.

Denni jogovd praxe:
TFicadty druhy tyden

FLopakujte si o 1 minalow lekel @ projdéte
41 Eldnky o gstni hvgiend. Pokuste se pouit
viechny uvedend techniky ke zlepfeni dstni
hygieny. Trocha poFornostt za 1o stoji. Ty
techniky se vim odvdECi edravim (stni dutiny
i zubd a novim pocilem dobré dstnf hygieny.,

Nenf to jen otizka dsini dutiny a jejiho zdravi,
ale i otizka dobrého travenl.

Posadie se do vad¥ra-gsany a peaktikujte pra-
nava-prindjdnmu s poufitim plného ALTM. Po
provedan Getihio AUM se sklofite do dhirmiba-
dsany a provedie dvos- af Fiminutovou yniting
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koncentraci. Fak se vervie g paklofite do supla-
yidira-asany. #de seirvejle rovné? 1 minuty,
Lacvifle si tikrit dvi-pada-uttana-pada-issnu,
Zvedini ohow nobou, a po 0 plejdéte rovndl (-
krat do vepHimeného sedu, umina-dsany. Pak pro-
viedte ifiknil pafoho plolv, hala-dsame

Fretoéte se do lehu na biicho, unmukha-dsany,
a provedte fikrar Zalablid-dsany, zvedind obon
nohou. Pak ndiejie bhudEinga-dsanu a ffikrac i
EtyFikrit dhanur- dsanu s dhapo-kriji

Obrafte s2 gpél na Zida do Sava-dsany.
Lyednéie obE nohy a pokratujle al do stoje na
ramencu, SErVAnga-asany, u varianty viparit-
kuranu. Pokuste se o variamy d24nu-8irda-
dsany, pofbhy, kdy koleno Klesd k Biluvd, o 1o
nijménd Hkral.

Zkoulejte 1 ndstup do stofe na hlave ples
makara-dsani, A} nebodete mit potiZe s rov-
npwibou 8 vepfimensm iropem, pokpsic se
o pedpiny stoj na hlaveé, ardha-Rirfg-dsanu.
UdElejre dplny stoj na hiavd, firda-dsanu, «le
Neseirvavejte v ni #pofitku déle nef tficel
sokund, Teprve bEhern 8 mésicd prodiufoje
setrvani a? do f mint.

S A w8 A AAEARTEAL

Pokustz s¢ o rkrutové polohy, Nejprve
Faujméic vakra-dsanu na obd slrany, polam
ardha-Matsjd¢ndra-dsanyg g brabmadsnda-
dganu, Praktikujle kond-dsanu, predkon ve
Stojl, agrimista-dsand. Snafle se ydrfet
fovnd sdda 4 porvedndtoy favd. Seffdefie
piediklony se ziklony. Mifete s raklindt
5 pafemi zvedourymi wvysoko nad hlavo
v aid¥al-mudfe.

Postavie se do Sirekéha rornoZeného
fostoje @ provadéjte viechny varianly
a polohy patifcl de paddttana-krje. Nechie
81 na o CAs o nespéchejte. Ldokonalte
evidité zdklon v ardha-Zakra-gsand,
Experimetujie s polohami pafi. Fokusie se
o {rikoni-dsanu, riznd varianty kdna-krije,
Uvolnite 1 1im patef a zlepdite i prohlouhite
hrudni dychdni. Posadte se o vapfimenchi
sedw nebo sg pphodlod polofie a provedle
techniku bindu-dZfidna-krije. Po uriicd dobé
cvideni pocitite dosud nepoznany pocil
velmi hluboke relaxace, '
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Uméni, jak se stit §tastnym

KaZdy chee byt &asing. Kakdy hledd Siési
svvm urlitym zplsobem. Existuje viak jen
milo 1éch, ktefi St#si opravdu nalekli.
Mi¥eme dokonee Fici, #¢ svEt jo neStasing,
protofe jsou lidé peltasini. MELL kdy svaL
ndjaké 3edstl, pak jej ztrahl a Zadnd véda
o SLEst] mu jej novrdti ZpiL Mazyvam to
ramarng védou o Séai, protofe moderni vida
ty cirtEfa, aby se stal FloevEk Sasimen gonmn
pilulck, riznych vindles, slibi i slogand. Ale
it nejydEl materialisté vélfinon ve svém
Fivotd ghjevi, #o Su8sti nezivisi na lom, jaky
maji majetek, kde stojf na spelefenském Zeb-
Figku ani na poteieni # Sehokoliv a nejménd
pak ny syslovem polégent.

Wikt pil & veselil se . byl astny, mit
svou ldsku a urvag poléfeni tam, kde 1o jde
cees EiL radosiaé | 3 nemac! |, radovel se
7 toho, ¢0 mime g ziskar z who muxi-
muii', o jsou prazdng 135, Viechny pocitaji
se smysly, & nejosobngiEi S lidske pod-
sdaly, a af u¥ jo shutelnd Fidstl coXoliy,
vidyeky musi byt nadoscbni, tedy stac za
potéienim smysld jedince, BMuleme ralit
patrdni po tajemesty| S1ésii uvedomenim i, Fe
skutedny oil §tdsti je diky jeho podstate pies-
nfm ppakem poligend smysih. Moke to znil
velmj pegativad, ale nezapimefla nd to, fc
je o pouhy Zatilck cesly.

Fnamend o, Foose nemdme wiil kdykoliv
a kdatolfv e fo mofné? Semanfefmd o
méli hiedal & voimat kafdy houssk Sdstl,
pokud to neni na dkor jingFch, Ale musime &
uvEdamit, e St jakehokoliv drubu na syete
e potEienin smiysld a de je tedy pomijivé, de
jedngy pmizl. ME sviyj protikiad, ktery musi
attimont miso ha scénd Zivolniho dramat, le
to tev, karmd, Dividme-N 8& na v&c v horizon-
tilni, nsobni rovink, pak jsme sebjekiem ves-
keryoh pravidel a zdkond. Pouze v nadosabni
roving se skutedn® dostdvime nad kKolisdni
svyeh cith, a tedy 1 nad zdkon karmy. Pouzce

zde md misto eveluce mysh, pouze zde - nad
hrou Fyvanow mi.

Prog je tak nesnadné s1al se Slasinym?
Neosvobozuje poznani? Poznini samo je Ste-
rilnd ... o vy2aduje Sinnost k dosafeal vyitich
stavll. Touto Cinposti je sehekazed jopy.
Stoikové stardho Recka sl uvédomovali, #e
skulciné Stdsil nent dofasné, dle rapomatli na
onen vorik, klery nds k nému mike dovés!, na
schekizef pfesahujici filozofickou Oroved.
Muaohs ngbofensivi nabilzeil rirnéd 2pisaby
w ey, kterd dovedou Cloveka ke Sefst, a kdyi
ne zle a nyni, tak tedy po smrti, ¥ nebi
UvBdomujl si, = nebe neal misto, ale nado-
sobni siav byti, zapomnili vipk vypracovat
rpiach, juk who dosdhnont, & proto W nemo-
hou fealizovat.

Vedkeré formy uctivdni a viry, af u? jakko-
liv povenasejl mysl, velkeré uZivani drog
pavZEnddejicich mysi kond v osobaich koa-
cich, nékieré 7 nich mohou byt extaticke, ale
vidy budou poure osobni. Jemom ¥ meihlub-
iich stavech wvailini relaxace a dplného se
pddipl skrze sebekized zalind skuledn¥ pro-
fitek transcendentni, nadosobnl zkuSenosli.
Pak uf vime, co jo (o st MoZeme je ddval
jinytn. Zivor s lskow a Stdsijm je tw, 0o jame
schopat ddval, nikaliv pijiman Sobectvia Fir-
livost wpdsobuji vEtdinu otrpeni v dneinim
svd. Skutedny jogovy Fivol jo Fivel play
sluZby ostatnim skrze vy 380 14, no pouze seet-
ské sludby viasinimy maléma ji

Mistrovske dilo

Patef u stavba kosti v ldském t#le skutednd
phedstavuje mistrovské dilo nivrhu strukoory
a stavby. Skiida se z vice ne? dvou sel kasti
i ¥ zivistosti ma pohlavi, v8ku 1 rase dévi
vzniknoul 7ikladnimo tvare & velikosti ia
a na nich savisejici sile, prufnostl a vkon-
nosti, Kosti e¢hrini orgdny, plsobi jako
ohrpmné sklwliged minerdloich materidli ktecé
jsou stdle nuing pro Zvotnl funkee s, Ve
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kosti obsahbuii ve svéch dutindch difen, v nif se
vyrab2ji krevni buiky. Jake J20 jsme méh
vice kKosti nef nyni jako dospéli. Oddélend
klsthy, ktecd jsome mall jako dau, seosily
dohromady a vyivofily pa spodko patefe ki
Zovol kost, Nekieré Zeny maji navie zvlidsinl
kost ¥ ablast $ije (tze, | bellebone™), Cernoiti
mufi maji casto jednu kdstky pavic v oblase
Baty & ast & T velkerd populave vish tws,
mu?i i Feny, maji pavic jeité jeden pdr Zcber.

Koukdd kimtka v ile je navrZend & vypricovirnd
tak, aby pinila svij dkol. V déstvi jsou nase
kost mékld a prufné Juk rosteme, &l | nage
Wostn @ niebo Teopek. ok rostou Kot vosteme
| my, lsme jako  kridejicl budova®, jejims
rimem je pitefnl o kostnl strukium. Také kosti
Jsou jaka felezobetonovi konstrukce Zakiadni
konstrukee kakdé kosti je z mékkéhe, spirilovi-
Whno maten o pevmich Wikovinmioh omkk,
které jsou vyplnény 2peviuiiciog minerdly (prc-
deviim vipnikein a fosforem). To jsou Five Kosti
a podiehaji viem zdkonlim 2drav] a siravovand,
s ovhiviiovany chemack¥mi zménami v 1&le
Jiko viechny orginy. Jesilize sc b¥pem risiu Blo-
vEka sprivnE necvici a nepodivd se sprdvid
strava, kast vl slibna, stivagi we tdnd pows-
ny¥mi a uklidajl se v nich pebespeing kyseling,
Je¥ pak plsobi deformace, atoky, zAnécy, nunary
& taligni novotvary,

Miame-li potiZe s kostml, jsou o vEEinou
vi¥nd nrobldmy, pebol ze vidy oblifn® fef(
a vidy se jednd o diouhodobé, vieklé potile.
£ tohoto divodu se poudiva ve spojent s nikie-
r¥mi chronickymi onemocaénimi terminu , neho-
Jict se™ a znamend 1o nesnadno |[é8itelny, nephi-
shuprd vonttole, obdlng pee Wlenl, vadorujict
¥iemn snahdm, Ostecpordza (melabolicksd one-
macnénl kosinf thang), viechny lormy artriticdy
tZndt kloubniho pougdra), bursitida (zinét hle-
povéhao vacku), Fluhnuti &je, dns, esteomyvelilida
{rmissed onerneondnd Kosini dFendh, Fant ooratth
a rakovins kosti patfl K lémto nemocim a to cda-
leka nesi vyderpidvajici vl A piilom by Iyvlo
chorohy nemusely existovyl a mohly by byl
|&keny pomoci jogove lerapie (I2v. jdga-Cikitsy),
Toto jeteni jo viak dlovhodobd, pebol trvalo
roky, nef se tyto nemoci vytvofily, Viechny jsou
kombinaci Spatnéha fungovani jater i jinych £14-

zovich organ(, napt. prigitng 2y, a Spainéha
mytleni. Ano! Existuje WliZ § psychosomaticki
stranka vicch téchie kostnich onemocnéni.
Veidamd a podvEdome tenge orail o nbslo-
dek artritidy u pacienta typu paittika (jeden
£ Iypd Eloveka podle djurvédsks mediciny)
Pitta #namend fud v sanskom. [rdid ypy
£luls maji z4 nisledek toxicke reakce arga-
minm, kterd poradaii jeirn, Elicovwd (unkde
g 167 svaly 1 kosti 18la, TIRIAdAnD tenzi. zloby,
viny, to vie je adhi-vjddhi, psychosomaticks
stranka ariritidy. Triddga jépy & djurvédy zahr-
nuje: choreby hlenové (kaphal, choroby ply.
novt {vaiii) a choroby Ziedove {pitiad.
Vigchna onemocnéni pak venikeji kombinac
1échio zikiadnich typha jsou ovlivioviny psy-
chikou pfes Ifi kvality (guny): thmas {lenost),
radfay (hyperakoivila) a sattva (Sisté emoce)-
Tpie-dy bolesmnd svalh Tebo Yosn, ndlvidnn
vim Dékalik cennfch mad pro ndpravy fohoho
slavil. Prosim, chipejie o Gk, 22 vam netdopo-
ruduji provadét o opatfeni bez jogovich dsan
o primdjimy, nebol 1y jaou nazbyinou soudisti
16tebmich fechnik. Tikd sc musile zeels vzdil
alkoholu, tebdku, drog a masa. Omezte spotdehy
sl i Tacndie | jadnow ¢ el Bdety, L8 uma
S1afva nebo 1 balicky znalky Cerio, Upectd,
Surgel, Jamsetta neho nEfcho ¢o je o vis
K dostdni k frosolovaténg savafenin Obzahuje to
tiZ pektin a citrig, velmi cenné vilantiny Lypo
Bioflaving, Vermmite si baldé vino pil kdvand
[ECky v Sdlku teplé vody 4 Eibte Lo tk dlouko,
a2 bolesti &i ztuhlost zmizi. 2. Kupee 51 [ghey soli
Krischen salis™ a berte ji podle nivodu naldhyi,

Obr. 179
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Lekeo 33

Piriva-kono-dsans

Tulo tiklanova poloha e skupiny poloh thid
je daporuovina k uvolnéni svall rad o k uvol-
néni ulofanych materidld v oblast spodnf Cdsti
piitefe, a tin tedy plisobi jako prevence profi arl-
b a jindm degenerEivoim OnEmOchEnim
kostf. Necckejte, a2 budete mil 1ylo nemod
a zajistéle si, aby k tomu vibee nedogjol

Viechny pelohy ze skupiny kdna-isan
{paleh ahlit), providéné 2o staje, lehu Ci sedu
udruji svalstvo kolem piiche 2 kosil mbadé
apruzné, 9 % problémi spajenych s kostnimi
snemocnégimi & #plsobenc nedostateCnym
cvidenim piisiufng &dsti t8la. Existuje mnoho
paloh patficich do skupiny kdna-fsan 2 Clovek
s¢ musi pékolika ¢ nich nauflt, aby mohl
pbmé&fiovat jejich praktikovdnl. Tyt yvarianty
g naryvall pacavelll neholi modifikace.

Pariva zoamend postranni 4 kéno znamend
thel, ledy pirivakdna je poloha, klerd vyivir
lklamem do strany fhel. Technika: postayvie s2 ()
Zirokidho rognofendhe stoje. | zde maZele meéail
poloi nebow meitichy o do i spatadha.
Pokréte jedno koleno a sklofite se k téta strang.
Také poluhy pafi miiZete némt. Jednou rukou se
nejprve m2ete dolykat jen kotniku, poedii cho-
didta # nakenec ji mi#ere opiic dlani o 2em.
Drruhiroka e rredmia kol nad hiave s
k nebd, Mlava je owodena tak, abysic mohli she
dewat dlafi ruky, keerd je nad hlavon {obr. 179,
Do palohy vatupujeie s videchem, 2de seirvivite
se zastavenim dechu po v¥dechu Sedt al devel
sekund @ 5 nhdechom se 2 polohy svidite.
Cheete-li v poloze seirvat déle nef devit sckund,
pak wle muZete uskutednil nékolik nadechl
a vydechl, Objevi-li s pil servaving v pologe
néjukd bolest, je to Zplsobena jedy, kieré se pii

e poloze vyludujl MiZete je odstranit nékolika
cykly dechu bhastrika.

Marmanasthana-krija

Trvacet dva citlivych boci & oblast] lidského
téla je zndmo pod souhronfm sinsketskim
paawem westtanesthing, Koncenitace gl Lyl
Cdisli v wrEiEm pofadi, popf povely k uvolntol

tEchio Sdst (#ha tvofi velice inteneivad a efeklivol

relaacni lechniky. Lékafskimi lesty bylo gjis-
t50, el i relavact dochdzi k velmi hiubo-
kdmu uvolnéni oF na Groven spdoi. Je o vihomid
krija, 2vId8ie pouZivi-1i se na givér praklikovini
dsan g prindjimy. Relataci by mélo pledchizel
nejmént dever cykli rytmického dechu savilri-
pidnidmy, aby se wyvofila vhoded stmastén
pra tto kriji,

Tato technika (krija) se miZe provadd
dvéma gpisoby: jeden vede k relaxaci, druby
k nluboké koncentraci, Relaxadni technika se
weiuiettuie od robow B bk, raimes kan-
centraén] technika od klavy k nohim. P kon-
ceniraci pa 1&chto dvacet dva Casti 1Ela se di
v mysli kafdé Eisti povel uvalni se nebo se
semm vyile myslenka minu a pokoje.

Krija & 1 Bouwdedujie s© na {4y prsty
nohou a nechte je uvolnit, sousifedle st na (2
chodidla, (3) Iytky a2 ke kolenim, (4) stehna
a# ke kyElim, (5) hyde, (6) spodni E4s1 pétele,
(7) pinev, (8) bficha, (9 hrudnik a (EQ)
rumena, Ny phevedte svoo poromos doid na
{11} prsty rukou o nechie je uvolnit, Uveln#te
{12] tuee, (13} pledlokt! a2 k loktdm, (14)
naclokti a¥ K rameniim, kde se pozornost spoji
s uvEdoménim uvolnéndho 181 (15, uvldomle
si (16) hrdlo, &ji. {17) oblast kalem st
a brady, pos a wvafe, (18) ofi. (19) bEi, (200
Tadnd Sdat Wlavy, (213 wonens Wavy (2] bid
uprosifed Cely mezi sbodim. Uvédemujte si
vipchny &isti g ddvejte jim povel uvolni s¢™
Krija & 2: Obrafte celé pofadi a zalnéte nel-
difve temenem hlavy, pak pokiujie 23 K prs-
Vv B3 nehdch o polom 28 na s eaustiedle
na pod uprestfed dela mezi chudim.
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Spotfeba kysliki
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Pii¢ina ztuhlosti

Mnozi lidé ipi ziuvhl¥mi svaly nebo colko-
vou Ziuhlbost 2k, Plestofs se to nepovaZuje za
neimos, je W velmi neplijemme, nehal o sou-
vich 5 celkovou schopnesti Sfovdka providet
urfité pohyby 2 akce. Ziuhlost sama nend
nemoci, ale #asto se vyskyiuje ve spojeni
s uréit¥m onemocnénim, Prow anad je véSing
lidi schopna Zil se zivhlost], 4 mikoho kromé
postifeného se 1o v]asind moc netvki. Ldé se.
fe e mablost Bl siala w0 neprosie wor-
mélnim. Obvykle byvi navic pevaiovina za
mmak jakési fyzické lenosti; o lenost viak
b¥vil spide jednou 2 phidin ziuhlosth. Malokdy
nékdo vibee vidl souvislos! mezi stravou
a pluhlostl a jestd ménd fasto mezk Spatnym
dyehinim a zhlymi & bolavimi svaly neha
klouby, Stwudent jogv viak snadno chape bla-
hodimy Geinek Kombinace prindjimy, kierd
ZVyEUje prokryend, a tedy 1 xdsobovanl svali
kyslikem, s ofistnou priandjamou, ktara vede
K ofifvan] organismu ml metabolického
odpadu. Spajf-1i Clovék prandjamu s vhodnymi
hathajdeoy i dsanami a krijomd, mi¥e se vdél
Siny riyhlosti zhavit, Casto viak musi 2ménil
i svoje stravevect evyklosti, aby doiio K viraz-
nému zlepSeni. NEkiefl lidé prodivagi urdité
ey, v miehE e v vl Dottt Tuehiostd, ole
la se znovy 4 znovi vracl Takowd cykly je
ifeba pieruiil, Kaidy se pochopitelng nékdy
citi zmhly¥ tfeba z plepracovini, ale to 1ze vidy
odstranil spravaym dfchinim, cvifenim a die-
B,

Ztuhlost viak neni jen otdzkou nedosta-
teéného nebo padmérného cvilent, mile byt
182 zpisobena chemickymi zménami, ke kte-
r¥m dochézi ve svalech a urénych orginech
tBla. MejCast@i byvaji ovhivnény ledviny,
Mepracuji-li ledviny sprivadé. obsah moso-
vimy v krvi miZe stoupnout 3 nad normdlni
hodnotu 0,02 aZ0.04 % o dojil (2 k toxicite,
Modovina je konetn¥m produktem inetabo
lsmu bilkovin t#la. Pokod ledviny Tungujl
spravng, normdlné mmofstvi bilkoviny ve
Arave Chov i PR neeow i, Yo je diveaad,
pro& mladij lidé mohot zanechal na fas vege-
tarianské dicty (jejich ledviny pracuji na 85
a? 100 %) Ale po ficilee ledviny rychle

slibnou, takfe v padesdti letech uf vEf§inou
peacuyi jen oa 10 aZ 20 %. Prote jiZ v omtc
viku doporuénji vegewsridnskou dietu pro
Jaginy a osoby s mysti zaméfencu na zdeavi.
Musime si jefté uvédomil ciistenct krevpihe
lakritu nebolt mlétnana, ktery midfes byl pli-
&inou ztuhl¥ch svall pii ndmaze. Pf ndmaze
totid ve svalech vanikd a 20818vd bungénd
kyselina miénd. Problém je komplikavin
ti, Fo &m vice tenzi a nap&tl je v dané
agahyd | Vg wloa ge mbde pydtEil oboaly mlad-
nani. Kreval mléfnan je vedlejfim prodok-
Lem metabolismu a jeho zv¥iend se projevuje
predeviim o oseb, které maji sklon k Gzkaost-
nym neurdzim anegativoim reakeim na kad-
dodennl siludce &1 problémy, Kysslina
mlédnd se rozpoudti na kreval miédnan
pomalymi pobiyby jdgovich dsan, doprovi-
zenymi hluboky¥m dychénim & ndslednou
relaxaci a uvolnénim veskerych tentl.
Ukdzale se, 3¢ 1 prindjdma mtic sniZit dro-
vl téo sol kyseliny mlécné. Treli véc, kis-
rou je theha vedl v tvahu, je vedlejdl mera-
bolicky produkt bunék pfi vyludovini
odpadnito materidlu ve form® kyslifniku
uhlifitdho, Etery je pak & &0 odstrafovin
plicemi, Hluboke dychini, a to z2v145é fizend
dehind prandjdmy, semie problim fosl
Toxické cdpadni latky zpisebujici ziuhlost
se okyslitu)i kyslikem vstupujicim do gla
8 niddechem 2 vyludnjl se 7 (&l pfi v¥dechu.
Toto hluboké d¥chdni rovndd plsohi na
organy (&g, které zodpovidaji za vyludo-
vani, a4 mohou tedy snifil hladinn Krevnino
mléEnany 1 Krevni modoviny.

KaZdy orgdn (& i kafdd befka v téle
vyZaduje kyslik. Tento kyshik se k bufikim
mife dostal jeding hlubokym, fizenym
d¥chinim, slad&nfm s pohyby téla, popf,
sniZenim pracoval zardFe s, Kterd nor-
malng wké spotfeboviva kyslik, Obrazck
180 uksznje 2meénu spolfeby kyslika héhem
spanku @ relaxace. Odpodinek po prakiiko-
vilni jogovdch dsan mé stejnou adezva jako
etanace. Obvhrek 18) sebiaznie polles
krevnilio miéEnany na Groven, kde ze dekost
redukuje jogovou relaxaci Vzestup krpv-
niho mléénanu indikuje stres.
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Obr. 181

Krevai mldcnan

Asany typu Sakti

Bikiend deany e mohoy provddds tak, Te
dodévajl tlu energii, a proto se jim Fkd
dsany typu Sakl. Podobne pohyby, kieré
vedou k nabijeni (#la energii, se nazywajl
krije typu Sakei. Napf, pfi cvidenl trikdna-
dsany, mifete pfidat dypamicky postaj,
kiery dodd této palowe dalil rozmérn. Fatnéie
ruku v pEst {fj. mufthi-mudra) a umistdie ji
na podlahu ¢o nejbliZe voitfni Cdst chodidla
nohy (viz obr. 179), Viimnéte 51, fc v 1€l
variani® je keleno pokrieno, jednd se tedy
o pdriva-kdana-asanu,

Dirunhou mefnost] je amistt ruke gafatou
v pést k vpdjiimu okrajy chodidla, Treti
moZnosti je plidar zkrutl 2la o umfstit roku
zatatou v pést k vmifni sirang chodidla
opadéné nohy. Civrtau g posledni moFnosti
e it s pall of 2a kelene o & plekioucenim
trupem umistit ruky zatatou v pést k vodisi
strang chodidla opaéné nohy {(obr 182}
Pokud se (ato poloha { ve viech Siyfech
vartantachy providi s ohéma keleny napni-
1¥mi, jmenuje s¢ fakii-irikona-dsana, Pokid
je koleno pokrieno, nagfvi se Sakti-pdriva-
kéna-dsana. Slova fakii se v téchio nizvech
vyskymuje proto, Ze poloha dodavi 1&lu
energii.

p Obr. 182
Skt Prikeina-dyiEnT

Calui-kina-dsana

CivHihelnlkovi polaha se miiZe proviadét ve
tfech yuriantich, 1. Posadte se do vepfime-
néhe seduy a dofiraka si roznodte, Piedklodle
s w chytpde s kowily nebo praty sabau.
Pokud se mii2ete phedklonit tnk, aby se hrud-
nik dotkl 2emé, nazyvd se tato paloha supla-
Catud-kona-asana. 2. Pokud mite nohy
v poloze do stran od (Bly (ledy téméf v jedné
limii) a rukama se driite za prety u nohou (edy
bez nutnosti pfedklonu), pelohd s¢ jmenu)e
upaviita-kdna-dsana (obr. 183), Nékdy se
uvad] i pod jménem Zatud-kéns-isana. 3.
hMite-li nohy ¥ o poleze mimé zvednuty
a celd pozlice je vyvifens na hyzdich, nazyvi
g ta Ordhva-kéna-dsana. Urdhva znamend
zvednuli sérem nahory. Kana znamand dhel;
culus-kond tedy znamend Slytithelnik.

4

.

Obr. 183
Carul. bong-dsana
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Denni jogovd praxe:
TFicdty treti tyden

Prostudujre si materidl na zafalku 1ete kapi-
taly o lom, juk B7ke je sult se Stastnym. Prog,
kdyZ Fijeme v oniverzu hojnosti 4 radosti, new-
stile postradime néjakeé materialnl vécl a unjiks
nam smysl S&sti 1 jeho naplneni? Prostudujie
i &3 Einck o mistrovském dilu, o lidském
téle, j jind materidly, kierd vam mohou pomoci
dozvidet se vice o 180 otlzee.

Pasudie se do vadfra-dsany o prakilkyjie
pranava-prindjimu 5 poutitim plného AUM.
Po provedenl thetitho AUM se sklodte do dhir-
miki-asany a provedte dvou- a2 tfiminutovou
vnitfni koncentraci. Pak se vatyéte a zaklofic
do supta-vadira-dsany. Fde sebivejie rovoeE
i minuty, Provedie fFikrdl dvi-padda-uttina.
pdda-dsanu, gvedini ohou nohou, o po ai pfe-
jd&te do veplimencho sedu, uttana-dsany, roy-
neé¥ tfikrdt. Pak si gsonifie fikedt polohu
pluhn, hala-Gsanu.

Freusfe se do Yehn pa bicho, unmukha-dzuny
# prowvedie 1 Fkrdt Zalabha-dsann, zvedind obog
nabion, Pak nasteduje bhudfinga-dsana a tikeit
i EtyFikri dhanur-dsana 5 dhanu-Kriji,

Obratie se zpét na gida do fava-dsany, Zved-
néte obé nohy a pokradujle do stoje na rame-
nol, sarvinga-isany a varianly viparjia-
karana, Pokuste se minimding thikril o varianty

HH :_:: :l:' :E:'::": :\-:\-:=E-: :":"E-'i.:\.: 5’5‘-_ &

|
:
%s
:
|

1. Proé je tak 182ké dosihnool Sust?

didnu-§iria-asany, polehy, kdy koleno klesd
k hlave. Zkouejte i ndstup do stoje na hiave
pies makara-dsanu. AZ nebudels mic problémy
s roveovibou a vzpiimenym Lrupem, pokuste
s¢ o neldpiny stof na hlavé, ardha-irfa-dsann.
Praktikute Gplny st na hlav, Sirfe-fseny, ale
nesclrvivejle v ni Zpoditku déle ned (ficet
sekund, teprve pozdgji behem  mésicli pro-
dluZujie setrvini ak do i minur.

Pokusie se o zkrutové polehy. Nejpree zau-
e vakra-dsanu na obd strany, potem andha-
Matsjéidra-dsanu a brahmadandy-asanu.

Joacville Kona-zanu a pledklon ve sloji,
aprimdsra-asanu. Snafte ¢ udrier rovnd zida
a pogvednutou hlava, Stfidejie pfedklony se
zéklony. MoZete provest | ziklon s paZemi
rvednulymi vysoko nad hlave v afidEali-
mudfe.

Praktikujte Irikdna-asanu o Kdna-kriji i jejl
varianty. Pokuste se pomaly Zyvlidpowt kina-
kriji hed balestivych pnﬂilﬁ a piclaieni.
Experimentujie & pdriva-kina-isanou a tiz-
nymi varianlami 7 téio lekce. Pokuste se
i o Catud-kdna-dsany.

Uvolndte se pomoc] marmanasthina-krije,
refaxace 18la podle dvaadvaceti §istl. Béhem
lohuto tdne se pokuste o krji & | a kriji & 2.

Bt i ol __:';:_' BT e T :E:::" F

Oiazky

2. Jak# postoje napomdhaji dosafeni SiEs?

e R R e B R R

O AT B

3. Co je paychosomatickou piiinou arlritidy?
4. Popifite pariva-kdna-dsani 4 ejf varianty.
5. Popidie detwlné Samd-kdna dsanu.

6. Popiite dvaadvacetibodovou relaxaci #la,

e R e e el e, e e AT

N A A A

i
i+
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LLekce tricet Ctyri

Télo a napéti

Je-li 1&lo akoivai 2 vyulivd-li se konstruk-
tivag, svalovy lonus & napftl jsou plirozend.
Piirozeny tonus je nutny pro udriovinl bunék
u Ukdni téla v dobrém zdravotnim stavi, Prive
nepiirozeny stres a napéli vemkajici 2e starosti
A Dzkosld svazuli svaly Wla a catdPuli vazy
i 8lachy a7 k va¥nému chronickému angmoc-
nénl. Takowvi situace pak must byt Fefens nejen
na fArovni 18la, ale 1 na drovnl mysli Prolofe
¢ pim price s Elem 244 b¥t snazil, zalpeme
vdtnd, ¥V jogovém systému pro uvelfiigvini
stresu a napEtl se ulivali rizné plistupy. kieré
zahrnuwji vyuZitl poleh téla, e protahul, rkru-
cuji a ulevuji od téchto fyzickych napét, a o
stejng jako pranajdma, kerd zaméfuje 1ok krve
plimo do wréitych cblast potfebujicich kyslik
a-spole s nim je naglituje i Zivoinim proudem.
Samozfajmé sem palii § relaxaéni techolky,

W néktergch jogovich prakiikich stagi
napdti, vyrvotend pelohary, jako proliklad
stresu nebo napéti svald, venikajiciho 2 pod-
vidomé Grkost] a pilsluiné polohy potom
poslupné yto svaly uvelfiujl. Fody s& musi
vyvinoul velké nap&ti, aby se rozpustly staré
napeiove vaorue la, Nove napltl se musi apli-
kowat velmi opatmd, md-li skutainé splnil swviij
ikol 2 nikoliv jem avy il nupétl téla, Mys] musi
viidat, Fe nové napéli jo avolijict, fa jo uméic
vylvwobené a ¥ md za kol uvolnit piedchoz
napét, kleré se objevilo na piklade podvido.
mych, negativnich reakel ns jing podeminky.
Kritce fetono, musite si byt védomi loha, fe
vnifite do t&la napéti, abyste se uvalnili.
Mnozi ani nevédi o fom, fe Eijl ¥ napéd
# budou tedy muset poudit tyto nove techniky
k tomu, aby objevili pocilovy rozdil megj sta.
r¥m stavern v napdtl 4 novim stavem bez
mapsti, Techmika, kterd vyuiiva rienych st
t#1a, marmanasthina-keija (viz minulou fekel),
md i svoji mnohem aktivngjsl variantu. V 1Eto
furmE prochizime posornosti jednotlivé Sist
1Ela a vnddime do nich napéti od nohou 43 po

"

hlavu. Polom tolo napéti védome uvoliiujeme,
a to &dst po Ehstl - postupnd od hlavy a¥ po
nohy. AL se naulile pomaleidl relaxasni vari-
anty 2 minulé lekee, pakuste se i o rychlej?i
varlantu pro uvolngni veSkerdho svalového
napéti.

Pakuste se provést si uto kriji i ve stofi, pak
sg 0 o pokuste vlede na zadech a naposledy
vlcZe na biie. Stejnou lechniky mb¥eme nil
i na boku.

1. &hst: Kily} stojite, pfenesie vihu éla na

jednu nohu, abyste jedau poloyinu 18la mahli

nvolnit. (1) Zaénéle dychat hlubokym dechem
u vaeste napetl do uvalnéné nohy tim, Ze sidh-
nete viechny prsty proti biitko chodidla. {2)
Prohnéte chodidlo jako bysle chigli priblizil
hFfiko chodidla k paté a voeste ok do ného
napéil, (3) Pak pokrtte nohu a pfitdhnéte ji kot-
nikem ke stehnu, (43 Voeste nupétl do kotniku
a do 19tka, (5) Vneste napét! do kolena a pod-
kolend, (6] Vneste nupétl do vEech stehennich
svall {7 Napndie hyddovy svad o ehvilicky
seirvejle s dechem zastavenym po nadechu,
abyste mohli procitit napéti celé konletiny.
Myni uvelngte s videchem nupsci celé nohy -
od hyZdE, stehna, kolena, Iftka of po kotnik,
patu, chodidio 1 prsty na noze, Pomalu se pro-
jd&te okolo g sledujie rozdilng pocity v noke,
Kterd ji2 cvidila tuta krip, a v aoze, kierd ji noc-
vigila. Nynl pfenesie hmotngst na uvelnénou
nuhu a opakujte bod po hadu eelou kriji pro
(i Kondetinu.

2. East: (B) Postavie s¢ pevné na obé cho-
didla a s pomalym nddechem voddejle napétl
do obou hyEFdovioh svald (9) Voesie napéti
dos obitasti stydhé kast! o phive. (18] Yoeste
napéti do spodnich bRi%nich svald. (12)
Zirovef vnesie napeli do svald spodni &4s1i
zad, (13) Nynl napnéte svaly hrudniku, (14)
svaly stfednl &4s1i zad, {15} hornl &dsti hrud-
niku a (16) hami Sasti zad, a napitt dosdhne
k ramentm. Ted vydschujie a v opafném
pofadi uvolivjle napitl od ramen af po
hy2de.
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3. fdst: Vocste napsif do jedns pake
podabné jako u nohy, Zadnéic (17 chnutim
pratit, (18} srafenim ruky v pEst. {19 otodenim
PEs) Pt 2Aplsts, {20) vnesie napdtl da pred
lokti, (21) ohedle loker smérem dovas (123
napnéte biceps a (23} vaeste napeti do ramenc.
Vydechupie a uvolfuje napti z ednedisgeh
“adstl v opalngm pofadi, tedy od rymenc k l-rr'::-
thm ruky, Nynl sigjnvm Zpisobem napnéte
a uvolnéte i druhou roku, Potem napnéte
aweolndie obE Toce nargz.

4. Cast; Postavie se vzpiimend n zatnite
zhluboka dychat. Pak (24) vneste napéti tho Efjor-
vych svally, (25) napnite bradu, (26) rty a dsi,
(27} nos, (28) tvife, (29) ofi, {(30) ufi, (31)
pokofku pod viesy, (32) temeno hlavy, (33)
obliCejayou Edst n (34) oblast mezi obodim.
Wydechujte » wyelfnjie viethny sminkns tasn
¥ E!’mﬂ!ﬂ‘:'m pufadi od vreholu hlave 8% po &,
2 dast: Pokuosic se provést tulo Kriji jen pa
Jedng poloving 214, s nddechem yicste napsyi
4 % viidechem je rozpusite. Potom stejng k-
cujte ra druhé peloving #la,

6. Edst: Pokuste se s hlubokym nédecherm
VST andil do celdha a4 4 wpdethern je
uvalnéte, Provedie si celou krili 1Fikrit
Pravidelné pouZivini této lechniky poskyine
v¥horn¥ svalovy lonus a prodnoest @la. Nyvie
se naucile velmi dobrou metodi relasace. Tuto
techniku miZete samorejmé providét | viess,

Sirfa-didnu-dsana

Existuje mnoho variam Sirka-d2anu-Asany,
p:;iuhy. kdy blava je u kolena, Uplatfiuji se 1
1 rbzné polohy nohow, o (o stejoé jako hasta.
mudry, gesta ruky.

L. Pasadic se s jednon nohou natagennu ied
sebe & druhou pokrienou v kalenu a upte-
nou chodidlem o voitini stranu stehna nofy
nalaZeng, lakie pata je ¢ razkrokd, Spojie
tiang ¥ namaskira-mudee, § hlubokym
nidechem zvednéle spojens dlens nad hlavy
do afidZali-mudry. Vydechnéte a predilofie
s doll k nataZend noze. To je #iety-dfdny.
numaskira, ktery protahuje stfedni a homi
¢ist pitefe {poloha nohoy je slejnd jako na

obriskn 1843 Opakuile polohe ikt a pak
vi¥médite postaveni pohoy,

Obr. 184

Sirfa-d&inu-dranc 1

1. Posadte s 5 jednon nohou natadenou pfed
sehitt 1 druhou pokedamg v kolen a potio-
dentu tak, Fe s patoy detfks hifds na sve
stranié (poloha nohou je endvornEna na obr.
1851 Provedle sigjné pohyby padi jako
Vprvel variante.

b, 185
Sirfa-dinu-gana 11

3. Jedna nohy je nataZend pfed 18lem a druhd
wmdstina do polovitnd pajoliy 1otosy, ardha-
padma-dsany. Provid&jte stejné pohvby padi
jako v pfedchugieh variantich,
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4. Opakujte viechny thi varanty postaveni nohou
ltak, #a se pfi pfedkiong vpied zachviie
rukama #a komiky aseirvite (obr, 184 2 [53).
Viipnete si reZdilnvch pocith v zhdech ph
rizn¥ch polohich nohou. Hlava se v 1éto vari-
antd sklini co nejvice k holend. Ujistéle se. fe
se niedkianie skolofng ¢ videchen.

MNejprve se pokuste sklonit delo k holem,
terpve pozdép se tam snafle dostar bradu,

Manas-¢itra-krija

lednoduchd forma relatece mike nustat
vidy pH poslechu pffjeting hudby nebo
prihledu na pokiidny obraz krajiny. To jo v,
pasivnd relaxace. Bxistuje i dynamicki varianta
WAD TR RAACT, T2V, TRAMAs-CNTa-Kaija, malovini
mentilnihe obrazu, Pravdépodobné lze stejnd
Jako malovat yoitfnl mentdlni obroe sklidm
v myshi symfonii nebo poudivat hlavu & &la
Juka hudebni nasiro], popf, jesté lépe jako tak-
tovku dirigenta, ktery fidl cely orchestr.

L. Piedstavie 31 pldhoing obrer podle vinsind
volby a pohybujle hlaveu tak, jake bysie
pfed limte obrazem stali a podrobng si joj
prohlifeli. Pamatujte na to, Fo mite odi
Zaviend a pohybujere jen hlavou. Jednd sc
prece O voilrni, mentiini obraz, AZF 3 takio
prihiédnete cely obraz, nechte hlavy
v polare, fake bysle stadavald i 2 b
detaily. Postupujie shora doli o kafdy decail
i uklddejle do paméti.

2, Predstavie si, fo mite pfed sehow Sisté
plitnc. Se Zavienyma ofima namaljie ndd-
hernow scénu gebo ohraz podle vlasmniho
vybér. PouZijte svij nos jaka Diftec. Snakte
wi nakreslin kaddy delail obroon o uvddomie
si, Ze Iyto drobné pohyby hlavow vedou
k uvolngni &je. Mile-1i obraz hotov, pode-
pidte jef nosem celvm svém jménem.

3. Kdykoliv citite napéti, zavicte ofi a pfed-
stavie 51, £& male misto pera nos a NapisE
Jim své jména vellkymi pismeany. Yytidee
pismond poctivd a vnimeite pohyhy Blavy
i &ije, nutné k tomute Gfelu. Zkouvde|ie lo
ngjprve velmi pomalu a potam i rychle,

PHirozené nvolnéni napéti

Prirada nias vybavila yrit¥on machanismy,
kherd nds nulf uvalfovst svdé napdd o nudo
~..imo, N0da j¢ snad nejhordl tvp napeti, ¥lery
1 umim piedstavil, nebof nidi télo pomoci
entropie. Entropie jo definovina jako stay, kdy
energie jo tak rozififEel @ chaotickd, e tate
muodstvl energie neni schopné délesné price
nebo ydrieni svalového wnu téla,

YV oanglitting existuje plislovi , Co aepou-
FIvA%, W0 Michei®™. To se velmi dobfe nodi na
el i jeho struktury. Ziracime koptrolu nad
strukturou § [unkcemi téla. Arrofie svali,
tand § koesti ja v¥sledkem nedostateéného
potZivani. Spravny tonus Bl musi byt odr-
Fovin, ma-li existovat harmonie riznych
tumkei 1Ela, Plirsda nds opatfila protahova-
cimi reflexy, spojendot piedeviim s pro-
bouzenim, Mime tendenct se pratahovat pf
vaidviani 2e sedu & protehujeme se g Zivame,

Jsme-1i unuveni neba nudime-li se, MiZeme

tak vyukit pfednosti uréitych prirozenvch
reflexd nebo miZeme odpozorovar U aslal-
nich déti pfirody, co délaji, aby si udrfely
dobed ddvavt o sprdeend fonkoe Wha. Mnohé
jhgaveé polohy fahrnuji protafenl, napf.
kotici protafeni, mardZarija-krija, sarva-
krije a krija pfi probouzeni, d2aprata-krije.
¥lefe pi midech 5 nddechem napnete celé
telo, spafite xo papwoul rUce & nohy Co nej-
wice od t2la. Pak se pictodte na bok a pro.
iodie it « phdechenn na ok, Pak ol o
druhém boku. Tolo protaienl na biile se
Jmeanuje sarva-krija a zname je # diivéjiich
lekeil. Protadeni pa zadech je zndmé pod stej-
nym naZvenm, alg sprivné by se mélo nazy-
val ulthé-krijs, Fakové pfirozend protafeni
pfedstavuje viasmné gpdsob, jak vehnal der-
stvay okyslidanow kray do viach svall
a tkanl.

Relnxadnl krija, popsani déle, by se
mohla jmenovat kraunda-knja, krijs holihy.
Koliha je indicka valavka, Klerd se projevuje
hlasitym kfikem. Neni jcdy divu, Ze stafi
rijjove pozopavall tohoto ptaka o sestavili
cvifeni. gFf1 klerém proftabuicme télo
podobné jake lento piik. Na jafe mifems
Caste vidét koliku, jak odstrafinje sttevnd
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ninoxy 2 dlouhého obdobi zimy. Koliha pli-
letl k hladin® nebo bfehu feky & jezera,
nabere vodu do zobdku, steéi &1 rohdk do
kanetniku a vstfikuje vodu doveitf. Vylvifi
tak jakysi pFirodnl klystér. Potom se piak
protahuje pohyby, které probouse)i k Ein-
nosti veikeré liné orginy, napinaji svaly
a nastavuji celé téle do spravoného 1onu,

Edybychom pozoravali stejnou kolihu o tf
tidny pozdefi, zjisuli bychom, Ze md nidherné
nove pefi a Fe jo ping Zivota Kombinace void-
nthe ofifiéni s protahovinim laké miZe byt
viarem pro omlazoviac! techniky svita. Zkuste
se posadit jako ptak na bidglku o mdvejie
rukama jakor prdk. Stydite-li se 2a 1o, zkusie
vyddvat avuky [uko kriva, kfidet jako papou-
sek nebo fvit jako koliha, (Pledpoklddime, Ze
viechna tto evifenl budete providét v sou-
kromf. Membiele w délat na wivaiko mése-
ského parku. ) Velcl ptaci pouZivaji mavavych
pohybi kfidel vsed& k tomu, aby zlepiili
krevni obdh v kfidlech a urychlili tak ris
nového pefi.

Laghu-prakiilana, gravitalni klysidr, je
doporudovin tem, kdo maji lind a nedosta-
tedné akoivai stfeva. Mecitite-1i 22 ani po cvi-
tend osvefent, miiele 1o piklidat ochablym
stieviim 4 jejich nedostaledné Einnosti. Zkuste
si dat pFiste pfed cvidenim Klystyr a budete
plekvapent vysledkem,

Obr. 136
Sapdrna-krgunda-dsina

Kraundéa-dsuna, palohs koliby nebo volavky

Eraunda-dsana phapiva k akuvact sifev
# viech svald spojenyeh s vylufowvinim s
sifew, Talotechnika réd Sisti ledviny a modovy
méchyE Také fenské orgdny maji velky pro-
spich z této polehy, dochdsi Wtz K specilic-
kému tlaku v dolod East bidni dutiny.

Sapirna-Kraunés-dsana, nedplod poloha
koliby nebo volavky

Posadle se s jednou nohou volng natafenou
pred sebe. § nadechem chnéle drubou nohu
v kodenu, uchopte 5 28 koinik nebo patw,
priéte a plitshnéte k nose nebo &elu (obr. |88).
Opakujte polshu fikedt a potom prejdéte ke
cvieni 5 drubou nohou,

Kraunéa-fisana, varianta 1

Posadie se tak, %& jedna nohs je chnoutd
v kolent a polofend tak, e se patou dotvkd
aopatng h¥ide. Druhd noha je volnd nataZend.
5 nddechem zvednfte volnou nohu, koleno
mide byt pokricno, pak ji propote a pfitih-
néle k oblifeji {obr. 187). § videchem nechie
nixhu klesnout,

Opakujie calé cvifeni (Fikril, nc? pfeji:lete
k druhé noze. Obrdzek 187 ukazuje postaveni
pitefe a nohy (jsou rovnobéing). Zida musi
zlstat vepiimend po celou dobu cvitfend, 8 tro-
choo praxe budete schopni provést i varianiu,
kdy jsou obé nohy nataiené.

Ohr: 187
Kraunda-rgare [

2360

l.ekce 34

Krannta-fisana, varlanta 2

Pokrtle jednn nohu v kolenu tak, e se patol
dotykd wemé poloviny higde {leva leve p-ull:?—
viny apad). Opakujle dsanu v 160 poloze ifi-
krit na Kaidon stranu {ohr T8E)L

&

Ohbr. 188
Erounca-dsana 1

Existuje jestd podoha, kdy je jedna noha
pmisténa v poloviéni poloze lolosu, ardha-
padma-asans, ale tato vamanta kravnca-dsany
je velmi obliZnd. Nazfva se plirna-kraunda-
dsann, uplnd poloha kolihy nebo volavky.
Mespéchiejie nu tvto peloby, jsou o polohy
pro pokrodile. :

Zkoulejle nejprve zvedal nehu a nechat ji
v kolenu pokréenou, wprve pordii ji proph-
nejte, Musi nejprve daojit ke &méndm v jam-
kich kyelnich kloubi & v panvi, abysie byli
schopni pravidst tyto polohy, Patef ma velky
ufitek £ (éto polohy 2 jejich variant, brey
butlete schopni rozloudil se se viemi nepii-
jemnymi tenzem spodni £4su patefe.

Denni jogovd praxe:
TFicdty ctvrty tyden

I nasledujici kapitoly sc hudou zab¥vat
praktikarm, kieré pomidhaji vyTovnat se s_na-pé—
lim nejriizngjitho typu. Prostudujte si ledy
viechny dostupné materidly k lomute 1ématy
a rkoudcjle vie, ¢o vim piedkladame.
Doporutuje se pokusit se 1 o techniku Kraunca-
krije, kterd spodivd v provedeni viech dsan
ieholo orpu. 3 :

Posadte se do vadira-dsany a providéjte
pranava-prandiamu ¢ playm AUM. Pa prove-
deni tfetiho AUM se skloile do dhirmika-
Asany & provedte dvou- a Fiminutovou krit-
kon voitfni koncenlraci. Pak se vzlydic
1 zaklofite do supta-vadira-dsany. Zde seir-
vejic rovndd i minuty.

Provedte (Fikedt dvi pada-ottdna-pdda-
dsanu, gvedini obou nohou, a po oi phejdéle d_a
vrpiimenéhe sedu, uttina-dsany, roveed LFi-

krit. Pak zacvidte tfikrit polohu plubn, haki-
R LR

Pretotte se do lehu na biicho, uamokha-
dsany, o provedie tfikeat Salabha-dsanu, zZve
dani ohou nohou. Pak zkuste bhudiinga dsanu
a tFikeal & Eryfikrat dhanur-dsanu s dhanur-
krii,

Obraile se zpdl na zdda do fava-dsany
a zvednéte ubié nohy a pokrafujle do stoje no
rimenou, sarvinga-dsany, @ varanty vipariia-
karani. Pokuste se nejméné tikedl v varianty
dZanu-$ria-dsany, polohy, kdy koleno klesi
k hlavé.

Zkouscjte i ndstup do stoje na hlavé pres
makara-dsanu. AZ nchudete mit problémy
s ravnovihou a vzplimenym trupem, pokuste
s¢ o netpiny stoj na hlave, ardha-Sirss-
dsanu.
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Praktikoje dplny sl na hlave, Sirda-dsanu,
ale nesetrvavepie v ni zpolitkn déle nel icet
sekupd. Teprve béhem i mésich prodiufujle
setrvini af do doby (f minut.

Praktikujle kons-dsanu, pledkon ve sbogi,
agrimisra-dsanu, Snake se udriet rovna
zida a posvednuloy hlava. Stfidejte pred-
klony s¢ ziklony, MO¥ete udéla 1 ziklon
s patemi zvednot¥imi vysoka nad hlivu
v afidZali-mudie.

Praktikujte trikdna-dsanu, kona-kriji a jeji
varianty. Pokuste se pomaly gvigdnout kdna-
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kriji hex holestivich pocitd a pleafeni. Zhuste
varisnly §ir§a-dxinu-asany. Po tfech provede
nich vEdy vymeéite polobie nohou a provedie
tted na drubon sirant.

Fokusie se i abtifnon sérip peloh, 1z
kraunka fsany. MEpospithepe, jon o zhoo-
fejle. bude trvat dloahao, nel tylo polohy
zylidnete, jsou o ol polohy pro pokrofile,

P evifeni sc poloZle na zida do Sava-dsany.
Uvolnéle se pomoeck manas-Eitra-krije. Choele-
I provdddl néeo aktivedjiibe, provedic
kraunéa-kriji.

H
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Lekce tricet pét

Mnohé niazvy bolesti zad

Fda sp. #e lidska pdlef je nejbolavgjsi
a nejvice trpici Casti lidsk4ho s, Snad je (o
Hm, Ze je zde lolik S4st, kreré mohou bolet.
O spodniho okraje lebky a¥ po spodn{ pane-
voi oblast se patel sklidad e icetd SovF men-
fich nebo v@lSich kistek, Kieré tvoli patefni
sloupec,

Exisiuje sedm krfnich gbratld, dyvandct
hrudnich obeatl v horni a stfedni oblasti zad.
121 bedernich obratli, pét srosthich kisiek kif-
Evdoh a pE kosicdnich kistek, kierd jsou take
spojeny a vylvaiejl jakousi ocasni kost. Dvace
Etyti nebo dvacet pét abraili musi v dospélosti
fungoval jake samostaingé &dnky, aby nebyla
omezena pohyblivost patefe. Mezi dvéma
abratli jsou wnistény specidlnl desticky, Jejich
Ukolem Je fiumn viechny nhrazy a Soky, kue-
rym jo patef vysiavoving.

Existuje mnoho podminek, Kleré omezaji
normilni paletni Elendai. Néklerd fzou #plso-
beny traumaten {lrazem), nekdy se viak tvio
nehody zdaji velmi triviglni, napf. bolest
bederni palefe Zpisobend kychnutim, zakagli-
nirn nebo jinym malym pohybem. Caslo mize
1 svalovd ke Zplsobit valmi prudkou bolast,
Klerd pak ukazuje na vyklowzlon ploténku.
Uwvddime néklerd z nejobvykleisich onemog-
neni niatefe, Spondylids i@ Zindt aboald.
Ankylozni spondylitida je charakternzovina
osifikaci (chrupavky se méni v kost) palcfnich
vazl, Daldi aemooi je ankvloza {(ztuhlost
kloubd) vyskytujicl se hlavné u mladych
muZl. Deformadnl spondylazs je degenetace
celé meriobralioveé ploenky s¢ vEZnikem nawve
kostni formace na okraji ploénky. TEE se tomu
Fikid osteogrtritida (zaner Kostl 4 kKloobd).

Meziobratlové ploténky jsou nejéastdjl
postizeny nejrlzndjiimi typy spindlnich che-
rob. Jidro ploeténky je napinéno kapalinou
A nazyvd se nucleus pulposus. A prive o
mékke jadro ploténky nékedy vyhiezrivd do
pitefnibo slovpee a 2posobuje ischias {zangt

sedacihe nerva). Ziuhnuli mafe zplsobil
Bidend pinténdy. 2t se mble bad Zhomt, rehe
protrhnout. Visledkem je mufiva balest,
V tukovém pHpadé je numy chirurgicky zdsah.

Cratitide je win®l kost. Deformadni ostitida
je defarmace dlouhych 8 plochych kostl.
Ll Pagerpvy nemoei (ostitis lbrosia) se uvnit?
kosti vytvafe)i dutiny, Mohou venikat cysty
v disledky nadmérné sekrece pEiltitaych wh-
sek u dochizet & absorpel vipaiko ¢ kost
(juke prevence slouZi  hala-dsanal,
(steopordza je melabolicke onemocndnd
kostf & pedostatkenn kaostal thing, napt. kvali
nadmérné absorpei vipaiku a losloru z kost;
Easto o souvis] s twinorem na Stitne Flize
(prevenci je sarvanga-asana). Roziroufend
sklerdza (sclerosis multiplex) mi za nasledek
Jigvu v pervovém obaly mozku, michy nebo
uplickéch nervech. To vetie ¥ cherob off
{diplopii nebeli dvojitémo vidéni) a ke ala-
bosti i nestabilnosti konZelin.

Osteoaririlida nebo degenerativai antriida,
mife phsobil na jakékeliv kosti t8la. Mide
bft primirnl, popl sekundarni vzaikajici pu
zranéni nebo onemocnéni dnou. Onemocnéni
s Iykd kioubovich povech@ syoovidinich
Klowbd, Kloubni chrupavka Se opolfehoviva
i na okraji kloubd se formujl osteofyty
{v¥ristky na kosti nenddorové povahy).
Visledbem e zhoriend pubyblivast

Osteochondritida jedruh chraniZfend podra-
rové nokrdzy, pft niZ dochizl kK ®idndlu kost
a chrupavky. Avaskulimi vekroza {odimr) je
rpisobena nedostatednydm prokrvenim a t¥kd
se¢ hlava# povichu Kloubd. Disekujicl ostec-
chondritula & formon e oncmocngni, pii
ném# se povreh kloubu mike oddélit a vyrvo-
fit uvrlnéné t&lo. Osteoms (Mezenchymovy
tddor ¢ kosted thing) o asicochondroma {nador
£ kostni a chropaveéilé tking) rahrnuji benignd
l&lo klouby a tumory chropavek. Osteogenni
sarkam je maligni kostnl mor.

Nejtastéjiimi onemocnénimi pitefe jsou
vEak kyldza, lorddze a skolidza. Kyfdea jo
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nadmérné zakiiveni hrudni pdtefe smérem
dozadu. Visledkem jsou kulatd af hrbatd zada.
Tento aymptom nachd®ime i u Poltovy nemoc
{patefniho kostiferu). Lorddsa jo naopak
nadmérné prohnuti pitefe smérem dopfedu.
Skolidza je nadmérnd vvchéleni palefe do
stran. Krom@ varavého a svalovéhoe napdli,
nap@ti v oblasti kfifovobederni pledsiavuji
bederni s kfizovolkyelnd dstiel nojéasidjdi pro-
blémy stfedni a spodni &dsti pitefe.

Meuritida neboli 24n@l nervu mi#e napad-
noul celoo patef. Zinét vazivoveé tkin neboll
svalovy revmatismus plisobi bolesti v oblasti
bedz_:nl:h svall a 1y clovékn naprosto #ne-
schopnl. Zdnét kenlch obratld napadd 31, o to
stejné jako strout] Sfe & wortikolis (keutihla-
vost), , BelleBone®™ je 8ljovE onemocnéni, pi
némi se vyskytuje |eftd osmy kriéni obratel
(objevije se abvykle jen u Zen).

Také skulni onemocnéni (tzv. epidemicks
cpemoecnéni), mobhou napadoowl patef.
Nejrndméjii je pitefnl meningitida #ili
pétefni horedka, zinét plen Gstfedniho nerv-
stva, Casio je folo onemocnéni smrielné.
Poliomyelitids - dftskd obrma neboli zdnst
Sedé bufiky misnl je zplsobeéna nakaXlivym
virem, ktery napadd motorické neurony.
Mekdy byva smrtelna, jindy dochaei jen
k ochrouti svalsive, Fyzioterapic vicing
jogovych prukik mahow pFispdt k ndvraty
k normilni akiivi.

Tento seznam by mohl pokratovat jeste dal,
nebof bolesti zad maji mnohd jména. Musime
se viak zabyval nejobvyklejfimi pfi¢inami,
kieré vedou k témte stavim. Nesprivnd drleni
I#la v mlddi je jednou z nlch. Také Spatnd
sezenl, postoje | zplhsob odpolinky v lehu
k tomu pfispivajl. Moderni sedavy Fivol ve
spojeni & dopravnimi prostfediy, jeko jsoop
motarka, auto, viak, 1o vic neblaze plisobi na
zdravi pitefe. Spuing pednouci boly, vysoké
podpatky a pfilid ulaZeny pis - 1 lo pilspivé
k poskozeni piicfe. PHLE mEkké postele,
nespravné noieni bfemen, spatnd strava,
nadmémy sex (napl. I masmrbacea] jsou daliim
divody, Nékierd jdpové cviky mohou vist
k odstrangni mnohych tEchio pfitin, jiné pfi-
giny je tieba omezoval jinym rphsobem.

Varianly Sirfa-dfinu-isany z minnté [zkce
a pasfimdttina-dsany 7 o lekce jsou vWhorné
proe Faditek price s pofkorenon patefi. Thalfi
lekee pfinesou noveé piranatky o wgovém pri-
stupu k bolests a jejimuo 1&¢eni.

{br. 149
Poicimaiting-csemna T

Pasfimdttina-dsana, pfedklon vsedd

Chiteopati, chiropraktkové a terapeuti, kiefi
pracufi s patef Slovika, se shoduji v tom, e
0 % pacientl mé delormavanou nebo pofko-
zonou pitef. Odhaduje se, e 73 % velkerd
populace trpl b&ham Fivota néjakou bolesti
zad, 17 % problémi s= objevuje nardz. Finé
venikajl postupng, zatinaii 1feba Pl v raném
vk a projevuil se teprve pozdeji. Specilisié
souhlpsi 8 tm, 2o nedostatek patefniho pohybe
je hlwvni pFidginou bolest spojend & plotén-
kami. Musi se prota zlepiit pehyhlivest patefe.
Svaly, vazy a chrupavky maji uZiek » pohybu,
jaky pfedstavuje napf, paifimdttina-disana.
Pasfima znamend spodnf &dst zad af hyrde.
Lidna znamend pohyh patefniho sloupee.
QOditud tedy pochidzi nizev této polaby.

Posadite se s nohama volng natafenymu pied
sebe. Hluboce se nadechnéle. Pak wydechuijic
a predklingie s¢ dopiedu, a2 se zachytite kot-
niki. Kolena ponechie nepokriend (obr. 1 89).
selrvejie tak desel aZ paméct sekund. Turo
dobu dy¥chejle jemn¥m, povrchnim dechem.
Ruce mifete seprout pod chodidly (ol 1903,
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popt. mafete prsty driet palce nchou a lokty
dit na rem podél 18a.

Obr. 190
Paicimdidna-dsana [T

Cittamaja-dZfiina-krija

Mysl neustile pracuje. Jen obtiZng se zii-
fuje, ale je dobré se tomu od zafatkn wit
Mysl Zije svym vhsuhem. Zivot plny starost]
naplfiuje mysl slarosimi, Sfastné myilenky
naplfiuji mysi $18stim. , ClovEk se stavd lim, co
je v jeho srdei™, fika staré pfislovi.
Konstruktivol my#lenky maji za nésledek kon-
struktivnd Zivol a destruktivol myfenky vedow
k destruktivnimu typu Eivota.

V kriji Eittamaja byste si mEli zvolit $tast-
nou myglenke nebe vZpominku na néjaky
profitek Ci misto, které mdre ridi. Pak sze
pohoding posadte se vzpfimenou pitefi nebo
sg polofle ne zgada a v uvolngném stavu s
vybavujte pfed ofima tenlo obraz, jako
byste se divali na skutedny obraz nebo film.
TEEte se z vyvolind tohoto obraze z paméll,
dokud nepocitite hlubokou relaxaci a zli-
fenl mysli.

Jin¥m vhodnym zplsobem této krije je
wybavovat st svilj oblibeny pekoj. ¥ mysl pro-
chazejie vicchny detaily o mistnost: okna,
dvefe, nabylck, obrazy, zisovky, vypinade
LovEdomie si vie do detailu, Pak na chvilku
nechte pledstavu odejit a zkuste lo za i

minuty znove, Ted s jiZ lépe vepomenets na
chybéjicl detaily. Délejle to jednou denné puo
cely t¥den a uvidite. jak se bude zlepioval
intenzita a htoubka vasi relaxace i paméll,

Polohy posilujici paZe

Stafl jdginl uméli dobfe pozorovat matku
pHirodu. V pledchozi lekei jsme videli, jak
z pozoravani indické volavky, kelihy, odvodili
kraunéa-isanu a kraunéa-kriji. Jogini s téd
utili od piva (majira), jefiba (baka) a veiny
(kika). Nejlep¥im zphsobem, jak se phbliZit
wmio prikim, je pokusit se vyvaiit cele 18lo
na pa*ich. Ufinek takovych poloh je pro paie
velmi blahoddrny. Ruce, hlavné zipésti i colé
pate jsou takto posiloviny. ¥ majira-§sand
dochdzi k velkému tlaku na bfSnl orgdny,
nebot vaha celého (8la spolivd privé na této
Easti, Tato poloha stimuluje shimvku bfisai,
jéira, slezinu & trivicel orgdny.

Obr. 191
Firna-haka-dsana

Pirna-baka-dsana, Gplna poloha jefiba

Pirna-baka-dsana, plad poloha jefiba (obr,
191), je velmi obtifnd rovnoviind poloha,
Posadie se na bobek s nohama dofircka od
sebe. Umistite ruce mezi noly. & to co nejvice
dlandmi na zem za tBlo, Posudte se doptedu
a gvednéte ohnoté nohy k ramaniin. Je to
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velmi pokrodild a obtifna poloha; dopords
jeme ji ol po zvlddnuld polohy wriny. kika-
dsany, o polohy jefatra, baka-dsany.

Obr. 192
K dka-dirana

Kikg-Asana, polohg yriny

Ve diepu umistéte ruce dlanémi na zem,
dalt mezi nohy, Pak pomalu pfendsejte hmol-
nost #d paze a zvedejle nohy od zomé,
Lppfzrdie boteng aa lokly (abe 1970 Hlam
dr¥te svednuton. Umistéie jednu nobu na cho-
didlo nohy drohé, abyvste narnaéili zobdk
vedoy, Udr¥ujte rovnovdhu, Zkuste setrval
v léto poloze zpoltatku thcet sekund a pozdéji
aF vim zesili pede g pdpés, i déle,

Obr. 193
Baka-drahn

Baku-dsana, poloha jefiba

Yo dfepu umisiéic ruce dianémi na Zem,
dalid mezi nohy. Pak pomaly pfendfcjle wihu
nd page a zvedepe nohy od zemé Umisiée
kolens na horad Cdst nadlokti a¥ pod podpagni
jamky (obr, 193} Hlava deke zvednutoe, Tato
poloba se jmenuje peloha jeldbe, proloke zde
jsou nohy praks deldl (kolena jsou vis) nef
u piedchozi polohy, Zpoditkd sladi sefrvat
v WD polore desed sekond. Podic sity walich
pakl a zépdsti midete wto doby prodlufovat.

%

Obe. 194
Mapira-dsan

Majira-dsana, poloha pava

Tato poleha si skutednd aslondi svij ndzey,
nebofl t&la v ni piipoming nidherncha piva
s dlouhym ocasem. Télo je vywiFeno na obow
rukich, lokly jsou ohnuty a na aich lefi bFicho.
Tlak na trivici orginy bficha jo pomé&rné
velk¥, nehol se hmotnost celého 12la soustie-
duje do téio oblaste.

Do polohy se midleme dostat # Caluranga-
damla-deany (obv- 112 owedenim mokon ok,
aby praty sméfovaly smécem dozadu. Polom
aohneme pafe ¥ loktech a sklinime se
dopledu, af budeme moci polefit bficho na
lokiy. Zatlafie praty nohou proti Zemi, gved-
néte je o pokoste se vdrfet rovnovihu (obr.
1947,

Pfi jindm rpiscbu zaujimdni o polohy

vyuiivime kika-dsany a 2 ni pak nohy natih-
neme dozadu - bficho polofime na lokty. Tenlo
Fpusob je viak mnohem obliZnijsl.
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Mafiri-drana

Majiri-isana, piloha samitky piva

Samec piva je jako vEt¥ing pradich samofkn
mnehem [épe vybarven nef saimicka. Jeho
Mok oeas se olevind o W Dakestiekdmmd
barvami. Pavi samiéky jsou naopak velmi
nendpadnéd & nemaji dlouhy ocas, Proto se
v poloze majdri-dsana sklddaji nohy (1), ocas)
do padma-isany, jotosayvé polohy.

Posadie se do lowosove palohy, pokud miFete,
Umiistéle dland dopfedu ne zem, prsty K sobd,
Ohnéte lchee lokty a prediclofite s dopfedu, aZ
nalehnote bfichem na lokly, Presuite 22518
dopfedu & pokuste se svednout noby v poloze
fatosn do vaducho (obr, 193}, Serrvejle lak nej-
drive deser selund. Postupnd mikeie wno doba
prodiuFovat af na tAcet sebund a vice,

Denni jogovd praxe:
TFicaty pdty tyden

Studuyte viiv Epatndho drieni téla na zdra-
voini stav pélebe. A¥ pljdete piEced kolem
rreadla, podivejte se na sche i své drieni
t&la. Tlatite ramena dozadu a mdare palef
Jipond vapfimenou? Je ¢as, abyste napravili
s drfend (B o phijalt nosd vaorte, Tats
kapitola je tomu vEnoevina. Nepotfebujete-li
oa driite-1i [&lo sprivng, miZele do svého
progeami zahrnout dalsi asany 2 techniky
primdjimy.

Pogadie se do vadfra-dsany a providéjle
pranava-prindjimu s pln¥m AUM. Po tielim
AUM se¢ skloite do dhirmika-dsany & pro-
vedie dvou- af tfiminutovon vnitini kon-
contrac. Pak se veiydie a zaklodte do supia-
vadfira-dsany. Zde setrvejie rovnéi (i
TInuey.

Provedic (fikrit dvi-pads-uttdna-pidda-
dsanu, wvedani obou nobiow, 4 po ni roveés -
kit prejdéte do vzpiimendého sedu, uttina-
dsuany, Pak zacvidie (Fikrdl hala-dsann, polohu
plubu,

Provedte séni jogovich vzprimenych sedd,
ultana-dsanu, a pokradujie polohou plohy,
hala-dsanou, a piedklonem veedd, padlimadt-
tina-dsanow, Pomdde vim, budete-1i pri pied-
klinéni a dosahovini kainikl ddchat tak, jako
byt wypinkovall wideoh Dach type btk
smirni ztuhlost wla, Klerd brini dobré realizaci
téwg polohy, Pomide také, kdy? vim nékdo
lehoe zatfaci na hornl &8st zad. Nepospichejte,
méjte trplives, BIZy¥ se pro vas lalo peloha
stane piijemnou,

Polotte se zp8t na zida a zvednéte ohd
nohy. Gdiud plejdéte do sarvinga-dsany,
stoje na ramenouw. Selrvegle jen kratdi dobu
a dvakrit aZ ket se vrafle doll a znovuy
nahoru, Pak zkuste seirval v 60 polose ifi
My,

Zdokonalujte i ndstup do stoje na hlave
a samotod stof. Opét tFikrdt zkouicjle ndstup
a kritké seirvini, Teprve potom zkuste stoj
na NlavE a sclevat v téo poloze dvE a¥ tH
minuty.
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Nyni praktikujte matsja-dsanu, poloho ryby.
Servejte v ni pal af celou minut. Matsja-
dsana se vyborné hodi po sarvinga-isané nebo
§irfa-dsand,

Pokuste s¢ { o ohlifnou sérii poloh, kraunéa-
dsanu. Doplfite ji sérii poloh kaka-dsana
a baka-fsana. Nepospichejle, bude chylli orvat
ne? vim zes(li pafe a zipl@st, abysie mahli
dobie cvitit tyto pelohy. Pokusie se o kaZdou
polohu tFikric

e e e S i e Sl R e med ol e e | AL Lo e e
i m

2. Co je to ostesartritida?
3. Popifte paddimotlima-isanu.

5. Ca je to Sittamaja-dEfiina-krija?

TR R A et el el Qe e e e e O e e R S LT

Otdazky

1. Z kolika kosti se skladd lidskd patet?

4. Vysvétlete podrobné Tjiira- dsanu.

A¥ na to budete pFipraveni, pokuste st
i o polohu pava, majira-dsanu, a jeho varianly
majuri-asany. Zpotitky budate polfcheval
pomoc druhé osoby, abyste byli schopni se do
Lélo polohy destat.

Pa 6o praxi se polofte na zada, do §ava-
fsany, a uvelnéle se pomaci jakékoliv dind-
najdgové krije. ZvI88E s1 vyckouiejle Sitta-
maja-d¥ndna-kriji, Experimeniujle se svymi
Wlastnimi ndpady.
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Lekce tricet sSest

Bolest a joga

Byli uf jste nekdy raskoceni bolestl, kierd
se siEhovala po celém vatem tEle? Jednu chvili
seviel stilee. hoed potom sé prajevila krkdnim
a fihanim z (51 & konefné se pFes pohyb plynu
v koncfniku usadila jako r¥pavd bolest
v hiavE, bedrech nebo hi¥dich. JestiiZe jste t
nékdy proZili, ndsledujici vvsvEtleni je urfeno
vim. VéSina kolest je gpiisebens chemickymi
rménams ¥ orgidnech 1&la za soudasného
veniku plynd, Ty se pehybuji tilem a zplsobuji
Lo, oo vypadd jeko nejrizndjsi typy  bolesti
Pacienl neni nemocny, pacient je toxicky.
Existuje tn jedind lécba: dostat  1vio
plyny 2 tela. Jopa na tordavh odpovéd ve své
pavana-mukta-dsang a jejich varantdch i kri-
fch. Pavana oznaduje ¥ sanskriu vicchoy
plyny nachdzejicl se v 1&le a mukts snamend
jejich osvobozeni, uvolning.

Bolest mike venikal 2 mnoha zdrojd
v 1&le, 2 cmoci &1 Spatného myZleni. Také
franeni moZe plsobit skatednon balest.
MNapli miize phsobit stdlow, viemu odols-
vajlcl bolest. Uzkost a jiné neuroticke mys-
lenky mohou mit 2a ndsledek psychosoma-
tickou balest. Balest mdZele ¢ifit § v urdi-
tfch hysterick§ch stsvech, Bolest miaZe
vznikat z teho, #o nemilc co jist, aie taks
z piejedeni i ¥ jukychkoliv podminek, kieré
suuveseji s chemickymi eménami v procesu
metabolismu.

Baolesl je ledy nepiijemnf viem nebo pocit,
vyplyvajici = néjakého poranéni, ublifeni &
napéti, poruchy fyzickych sil, jako je pohyb
Kloubu & svalové skupiny, nebo pickazky pro
normilni Sinnost nEkh.ﬂ'di;n arganu, Uzkosing
i konflikini emoce s¢ Easlo mohow st plidi-
newa [yzické bolesti nebo ji alespofi doprovizet.
Bolest je velmi vieobecny termin. Mime proto
mnoho daliich popisngidich vyrarb, jako
tpornd bolest, prodkd bolest, bodavd holest,
pichavi bolest, hiodava bolest, kreCovitd buolest
a pulrujici bolest T.TI}m‘rlﬁ bulest je obvykle

diouhotrvajicl bolest, nepferuSovand i nepfilis
ostrl & v&Einou omezend na urfitoun oblast
wla, napt. Zaludek, hlove nebo zuby. Prodkou
bolest charakeerizodl bolestive stahy, Kleré jsou
welmi prudke, otfdsnf celvm télom a v&iEinou
jsou spojeny s exirémni bolesti, smrizinymi
sranénimi nebo reakcemi na jed, Bodavd
balest je bolest objevujicl se nenadidle, proni-
kavd, Néco podobného, ale mirngjifho, je
pichavd bolest. Hlodavi bodest jeo Sasto pasle-
dovand kiedi. Bolest miZe pomijel & zase se
vracet, to je tev. bolest pulzujici ¥iechmy
formy bolesti se vélZinou projevuii v oblifedi,
i Lo ZvlAsne v peich u dstech, Bolest miZe byl
popsdnad juka mirnd, stfedni, velmi intepzivol
... Renkee na bolest je otizkou individudlniho
prahu bolesti a tolerance. Prih bolesti se vt
Smnou ulvatl velmi brzy v détstvl, podle reakel
duspélich na poranénl diéte. Uzkost radith
g strach o ditd se ve&tfinon odeazi ve Worhé
valmi nizkdho praho holest a wleranee vidi
halesti. Abnormilni strach z bolesti je dnes
velmi roziifen.

Prostredky na tifeni bolesti jsow v modarnim
Zivol? na dennim pofidku, Zda se, Ze kaZdy
mé néjakon balest, a tak ji utifuje pitim, koa-
fenim 4 polykinim analgetik. Nékterd 2 utifiu-
jlcich prostiedkt okrddaji dlovika o védomi,
nutngé pro spravnou Cinnost organismu, popt
nifl organismus stejng jako alkohol. Maohd
analgetika zmirdinoji nebo Zeela odstrafiogi
bolest, anif 1w se zabyvala joii skutefnow pi-
Cinon. Ddvaji jen dofasnou  Glevu v boles-
lvé krizi. Joga nenabizl prostfedky k utiSeni
bolests, ale metodu, jak se uvolnit a zbavit
podminek, které bolest vytvifeji.

Pavana-mukta-asany

V sanskriu mime mnoho vyrazid pro
plynné produkly ldského organismo. Viju
snamend v nojfiriim rozsahy atmosféricky
veduch, Vita jo lechnicky termin pouZivany
v djurvéd? (djur je zdravi 4 véda vEdEn(),
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ktery popisuje plvané produkiy, vychdzejic
z rhznych ¥lnich otvord, a jedovalé plyny.
které se pohybuji po celém téle a zpiisabuji
bolesti podobnd bolestem Faludku, hlavy,
stdce, svalll 3 palefe pfi artritid® 1 jinych
enemocnénich. Pavana je  plyn. Tenlo
wiraz se pouzivi v jize k oZnadeni rektil

nich plynd. které venika)i v organisma.
W &irkim smysiu slova zahrouje lento termin
i ajurvédsky wirnam slova valu o i my j2j tak
poudivime.

Dechovy cykilus

Ka2di = variant pavans-muokia-dsany se
ufiva sestejndm dechovim cyklem, Dva
celé dechové evkly slou?l pro kaZdou Ein-
nost. 5 nddechem zvedneme a uchopime
obéma rukama kolene, popf. Eolena. Hiavu
edvihneme (nebo sklonime dold v sedu) po
vydechu s hlasitym wytouknutim. Znovu e
ploé a1 o nejhiloubdji nadechneme a piitda-
gime keleno, abychom uvelnili plyey.
5 wydechem nohu vracime do pivodni
polohy, [ ade to mbFe byt hlasité vwiouknuti
vzduchu. Noha by se m#la prudee uvolnil
a teprve pak poloZil na sem. Tento rychly
polvl ovolni vEiinow ostroo bolest, kKterd
by se neuvolpila pomalym pohybem.
Dechovy evklus mike byl podobny jako pli
dechu typu savitri-priandjima, kde niddech
trvi § dob, zastaveni pe nidechu 4 doby,
videch & dob g zastaven! po videcho apdi 4
dobw.

Efﬁ‘\\_::f«z

Obr. 196
Eka-pdda-pavana-mukia-dyarn |

Jednoduchy zpasob uvelgovani rekidlnich
plyni

Technika: Polofle se pa zida na zem a co
nejvice se uvolnite. 8 nddechem pokifite jedno
koleno a chyfie jef ohéma mkama (obr. 194),
Vydechnétz s hlasitym vyfouknutim vzduchu
a zvedndte hlavo a pritdhnéte ji ke kolenu,
Myed se v této poloze (obr, 197} co nejhlonbe|i
nuctechnéte. § vydechem nechle kKlesnout pade
g #em 4 laké nohu poloZie na zem (obr, 198).
Crpakujle cely evklus s deghou nohou, Jeto v,
éka-pada-pavana-mukia-isana, poloha pro
avolfiovinl rekuilnibo plynu pomec] jedné
nokyy.

Obr. 197
Ftgp-padda-pavang-mukra-dsana 1
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Chr, 198
Elkeve-peieta-pavana-mukio-dsana 1]

Varianty pavana-mukta-dsany

Technika. Poloie ze na zem nebo na tvrdou
podiofkn do fava-dsany. Nejprve se maxl-
milng uvolnite oticenim nobow, rakou a hlavy
2 strany na stranly, § nddechem pokerloe jgdno
koleno a uchupte je obéma rukama (uhr. 196,
Vydechnte, vvednéie hlavo a piildhnéle jr ke
koleni. Na koleno tlaéie ob¥ma rukama sicinog
siton (obe. 197} Pak se nadechnéte plnym
Jagevim dechem, mabat-joga-prindjdmou,
a sledujte thak nadechnutého veduchu proti pfi-
tafenému koleni. Setrvejie v nadechautém
slavu o nejdéle, jak to bolest dovoli. Pak
rechle vydechnéie vyfuuknutim vieduechu
a vykopnéle nohy prudee od 1,

Jind technika: Posadie se s nohama natls-
Fenyma pred sebe, S nidechem pokréle jednu
nohu ¥ kolesi a uchopte koleno obdma
rukama. Vvdechngte a skloite hlavu ke koleni.
Hluboes nadechnéie a thnéte koleno k celu.
Nepfepadaéle dogadu, § vydechem uvolinéle
kolano a ncchle nohe klespowl pa zem.
Oipakujte tento oy klus (Fikrit pro kaddou nohu,

Antara-dinina-krija, vnitfod vylet

Madi stafi jogim mell ey siddhi, pevchicke
schapnosty, které fim dovolovaly divat se skez
abjekly jako pii powfii renigenovich paprski.
Dokazali se W dival na enilfni Sinnost anga-

nistwe. Je o @y, antara diidna-krija, Simnost,
pri miE mime vnitfni pobled na svaj orzanis-
mutis. DRy iémto sciioprostam toho stafi jooini
védali o réle a dinnosti organismu velmi
mnoho, & to mnohem diive, ned byly vyvinuly
metody, kieré néco podobndho dovelujl dned-
nimu védo,

lagin vé&deli o existenct devin bram, eivord
tEla. Znali | mystické briny k téie, klerymi je
maEne valoupit do 18ln a-zase jo opustil. ¥ 1o
kTiji a8 pokusime poufil 171 z téchto skrvtdch
bran: srdee, solar plexus a zakladnu patefe.

Abwsre maohli podniknoot vnitfnd vilet do
krevnibo PeiitE, polofte st pa zem, uvolnéte
s u hluboce dichejle. Pak si pfedstaves, fe
valupujets do hrodnike, do sedee. Vejdéte
a prochisejle svym Krevoim fediftém.
Budete mit nidherny vilel, jak budete pro-
chizet svym v&domim jednatlivimm lepnami
a zpét Elami, Pozdéji miZete provést néco
podobaého, vstouplie viak do svého téla
pupkem {do solar plexu) 4 edind budete
cestoval pe nervov¥ch spojenich téla.
Podabmy v¢let mdfete podniknoeut, vstop-
pite-li do 1€la v eblasti zikladny pirefe
a budeta-li s pohyboval po kostech (£la,
Bude to jako v¥let do Himdélaje. Muavie sc
dosdhne velmi dobré relasace Pfi diovho-
dobém pouvdivdnl téchte kriji se objevilo
rinirnéni aZ vymizen! nékteryeh chronickych
potifi.

Polohy
pro uvoliiovini plynia

Problém = plynatostl mide mit neirdznjii
piiciny, Nejlastéili piifinou byvaji poruchy
traveni. Jen malokde 2 nas s uvédomaoje, e
v lalinském oznadeni Zuludecnich poruch (1.
gasirickych) je obsalenc slovo | pas”, 2.
plyn. Problémy se eafivanim jsou custy spo-
jeny & plyvnatosti. Plvn je pfy nich ratlaZen do
urdité oblasii, a4 zde se stivg zdrojem nepfi-
jemn¥eh ai bolestivich pocitt., Rozptyli-li
nebo uvolni-li s2 plyn. moohdy problémy
Zmuzi. Plyn se niFe do tBla dostal se stcavou,
kterd neni dobfe rozdvikina a zpracoving
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v Ustech. Moderni zeyk co nejrychlaji zhltaout
jidlo natropil v o oblast vice Skod, ne? si lae
pledstavit.

Existuje hormaon, 1oy, gastrin, kiery ventka pfi
trivenl stravy a tvofi souddst Faludetniho sk,
PHomnost trhoto horprone v Falulku pdso-
buje dalii ok Ealudednich &ty a v nékieryeh pri-
pedech dekonce podndcuje nadmémy veskyt
téchio Sy, Visledkem jo nepfiznivé situace pro
Faludek. Dochézi t4F ke veniku pflligng plyna-
tost. Za 1&chto podminek polom venikaji dalsi
poruchy, jiko viedy, narideni stény Zaludku nebo
dvandcterniku. Véding ldkatd povaiuje wlo one-
mocndnl vWhradng za psychisomatickd, ule neal
tomu (k. Je theba zredukoval hyperfunke
gastring Spravou stravy a pamalym | dikladasm
zpracovanim jidla v dstech. Ph jidle by se mélo
zatinut kyselymi a kyselinotvornymi jidly, jake
prosifedng chod jist jidla newtralng a pokrm kon-
£l polravinami zisadinimi nebo zisadolvornymi,
Napf. gadlt jidlo nEpkdm ovecn¥m nebo Tajéa.
wvym dEusem, pek pokradovat obilninami, lus-
lEninantl nebo potravipmd obsahojictn bilko-
winy, ntléCn¥mi virobky 1 valenon seieninou.
M konec jidla bre cafadit saldn ze selenyeh listl
a erstvd syrové zeleniny. Jidlo mide koatit
I jimdm druhem dfusn, 2w vyrobendho najlépe
ze symaviho ovoce, Cheete- 1 sidin sladind maoud-
nik, méli byse jim zadil. Zapomeiite na s, Z¢
Kely# jsie byli mali a chigli jste pfed obédem snist
sluclky mounfk, maminka vim vEdy fekls, ¥e to
nejde, 2 a2 po obéds . Maminka v tomio phi-
pad® mentdla pravdu, 1o ¥ o smysha, Fe slodka
Jidli jsou kyselinotvornd, & Ze by se proto mEla
koppwmavat faka peyal, stkally podatull dalsi
chut k jidlu. Indoveé, Ciiani a Japenci sufazuji ve
svém jTdelnichy sladky moucnik vidy pa zaca-
tek jidla. Je o mouodré ¢ hlediska trdveni
a vhwrdnc asimilace.

Exisluji i jiné divody pro napsr Faludku,
et aphabinil cwciriida, TAREL Falullo, Ealo-
dednol sliznice s Zaludedni keliko ¢ nervavech
tenzl. Popfipadé je to kombinsce Ipatacho
stravovani a Faludko, klemi weibvari Faludecnd
reflex gahrnujle] sriné peristaltickod viny v Irad-
niku: gastroenteritido (zandlive posnieni sliz-
et e nting dey o), MERdy i waled-
kem dicteticke chyby, vétiinou o viak byvh

spisabens bakteriding infekel, Vyneching jed-
noho neba dwon gidel €0 kratky plst v&ainou
tvto parichy vyl

Reaguje-li Zaludek gastrodymi [bolest]
Faludkyd neha bolestivym bFichem, doporu-
Suje se ckaki-vadZra-dsana (whr, 6 dilve).
Vrafte s¢ k materiglu ve druhé leked a kombi-
nizjte ji 5 pavana-mukia-dsansu,

Oby. 199
.II}'II'J---']IEI'EI"FH P'I:-F'l"ﬂﬂ ﬁ'-mukm-ri‘ '-'-:I':Ili'l--!_

Polaha, kdy jsou obg koleng pritaZena
k Celu, so jmenuje dvi-dFanu-pavana-mukis-
dsana. Uplatiiuje ¢ W ledy slove d¥anu
{koleno) misto pida (noha), Nalegdelo fu
i nizey dvi-pdda-pavara-mukta-dsana, | len je
sprivny. Nekidy scpro pelolm, kdy sc ovid] jen
s jednou nohou, pou?iva téE wyrazu ardha
(peloviZai) &1 saplrna (nedplnd), zatimoo pro
pofohi, ph niZ se cvild s obéma nohatna, se
poulivd v¥razu plrma (Oplnd). Zvedne-li se
privé koleno, plsobi sc na vzestupnou Edst
tradniku. £vedne-1i s jevé koleno, masinige se
geslunnd Sl walniku, Yvedoncu-li so obd
kolena. tiaél se na plinon &as) irsdéniku.
Livolni-1i s& prudec nohy, plvny s¢ pohybujl
doll k exovilé Sasti sthava d v&lEinou se s dle-
vo 7 tEle uvolfiuji. Nekdy se plvny jen posu-
nob we stfovy, takZe je JistEEl kadow polohy
prandd 3 ikeil, Erperimantuite « pouditim
oboy pohou s palehon vychizejici ¢ sedu.
Doporufuji zafil s poloheu pa zddech.
Oeskdvejle pohyb plynld ve sifeveck a nebudic
zahanbeni  jejich  hlasit¥ym  uvalpEnim.
Vyhladajle proto pro lole ovileni samolu,
a podt io budete prakiiReval ¢ hodmE jhey.
afckivejie hodns smijchu!

Lekee 36

Ohr. 200
Dhvi-dFeimu-pavena-mukta-degne Jf

Technika: Palokte se sa sddu na podlo¥ke
nebo terdiu postel 2 maximilng se uvalnée,
5 nddechem poxrfte ehé kolena a uchople je
rukama (abr. 199). Vydechnéle s hlasitym
vyfouknutim vzduchu a zvednéte hlavu ke
kolenitm, aF se nos dostane mexr kelena (obr
2061, ¥ této pologe s2 hluboce nadychnte,
1im zatladile brinici dold prob stfeviim a gvy-
ite pastroinlestindlnd tak. § védechem nechie
abé ruce Klesnoul vedle 18l a vrafte nohy na
podiofku (obe. 201). Pokud jste pfi tom poci-
tovali intenzivni bolest, uvolnéie rychle
a prudee nohy. Opakujte celd cyklus mini-
méalné tikrdt. P potiZich s plynatost] provi-
d&jie toto cviceni vicekrdl

5

Ol 207,
Dvi-didne puvana-niwkic-dyana TTF

Existuje i varianta vseds. Posadle s& &
nofdma velné nataXenyma pied sebe. 8
nadechem pokrite obé Kolena a uchopte o
rukama. Vydechndte a pfitdhnée hlavu ke
kotendm, Hlubdee se nadechnéte a tlacie na
kolena rukaima. 5 videchem ruce 1 nohy
prutee uvelnéte. Jestlife jste pih lom citili
intenzivoi bolest v poloze, prudec vydech-
néte s hlasitym vyloukautiin a nehy pfime
vykopnéte od 1802, Opél cely postup Zopa-
kujte mimimalnd Hkric

Denni jogovd praxe:
TFicaty Sesty tyden

Pokuste se porozumél pRicinam a funke
hotesti. Tvlasid bolest, kierd se sdhiie pa
celém tdle, a kierd se ¥ sanskriu oznafuje jakao
pavana. Vyuiijte & tomu informaci v dvodu
tétn lekoe. MiFete tak eiskat zeela nowy pohled
na o, o0 s vim ncho vagim hliznim déje.
Pokud budetz mit dost Sasu, pridejie =i k dopo-
rafendm echnikizn 1o lekee jefd ulil heany
a krije.

Posadle se do vadira-dsany 5 providéjee
pragava-priniiioo s plodio ALM, Proveds
dhirmika-dsanu g po ni se raklofte do supta-
vadfra-dsany, ¥V ka?dé poloze setrvejte i
IinLLy.

Frovedie tFikrat dvi pida-utcdna-pida-
dsanu. zvaddni ohou nohou. Po ni picjdéte rov-
v L Wit o wapdionendha sedy, ol ine-Geany.
Pak provedte ifikedt polobu plubu, hala-Gsanu.
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Lacvitte séri jdgovich vepfimenych sadi.
uitina-dsany. pokratujie polohou plubu, hala-
dnanou a pledifonem v sedd, pafimoning.
dsanon. Doporufujeme pi pledklingad a dosa-
hipvdind kotnfkd déchal zplsobem jake phi
vifukovinl w¥deche. Dech typu bhasiriks
pomiife zmirmit ziuhlost ©la, kerd branl dob.
Iému proveden] i3t polohy

PoloZle se Zp#l na zdda 5 avednéte obg
noky, £ el polohy plejdite da sarvinga-
fsany, stoje né ramenou. Setrvejle jon krats
dobu a dvakrdr of fikedt se vrafic doli g
nahoru, Pek thuste setrvil v 181 poloze 1F
minuty,

Zdokonalujte sioj pa hlave, $irfa-dsany
Cipét zkoudejie Wikrdt ndsiup o Jratked seteviing,
Teprve potom si provedse dvou- a2 timinutovy
staf na blave.

Nyni praktikujte malsja-asam, polohu ryby,
Seirvejie v ol phl a¥ celou minute. Matsja-
gana se vihorng hodi po sarvimea-gsani nebo
Sirfa-dsant,

VEnujte vaEing Easu pavang-mukia-dsans a
viem jejim variarddm. Lalfnée v lchu na pddech
avedanim jednd pokrend nohy. Provedie (fikrit
celow krijt s kakdym kolensm. Pak se posadic
thy vzpriniendho sedu, uliina-Asany, & 20pakujle

pavara-mukla dsanu § jednim kolenem z 1610

polohy. Provedie wio poloho tfikedt a pak se
vintte der def fa 2dda & odpodimk.

Nyni chuste pavana-mukta dsanu s poofitim
abou nohow. Provedte ji opét thikedl. Powm se
posadic 8 pacvicle WolER ze sedu,

MaZete pfidal jeltd pavana-mukli-kriji.
Podrite si pokriend Kelena o ve stavy zasm-
veného dechu po nidechy s¢ rafnBts Lolébat
zeptedu dozadu, jako bysie byli houpaci
kfeslo. Teprve po chyili hlasité vvlovknéie s
witdecherm o uvalnéte nohy | pavana.

Antirra-difidna-krija 2 wholo 1¥dne se velmd
dobie hli k providént pavana-mukta-isany a
jeilch varignt. PokouSejpts s= o tenlo vnilfni
v¥lel, abystc poenali své t8lo. KaZdy den
abmafiuiete kriji podle ndvodu.
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i 1. Co gnamend slove pavana! i
- 2. lakym plsobem souvisl plyay & bolesti? %
E 3. Popiste &y stupnd pavana-mukia- isany. i
: 4. Co je 1o pavans-mukis-krija? :
i 5. Popiste alespof jednu varianto voitfpiho vlety, 5
:
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Sdarja-namaskara,
pozdrav slunce

Sirja-namndskira, pozdray slunce, jedna
¢ nejpopolirngjiich krijf, pouZivanych
v hathajoze, je pomérng migdia. Séric poloh
se abvykle pravadi breo sino tvali k vycha-
zpjicimn slunci 7 soulasng shsorpee vitdl-
nich paprski, hlobokéha dfchini a v¥sia-
vovini jednotlivych Sdsi #la slunelnd Zif.
Tradiéni stria namaskira-krija se cvicl bey
pakéhokoliv phielent, aby slunce mohle
pzafoval dilefité orgdny tila. NemiZete.li
cwifit v seukromi, mibEele se piiadil leh-
k¥m Zatem.

Afkoliv jo sirja-namaskira-krija pomérné
miadd, vychiri 2 védského potivini slunce
jako bo¥stva. Kdybysic mohli sledovat brah-
mana pil rannich obfadech, spudne byste
rozpoenall mnohé pohyby podebajlc] se
pobybim sétie sirja-namaskdra, Poevednuti
patl v aidiali-mudre vysoke nad hlavo
wyjadiujici uctdni & podfizeni se vy38i sile,
se stale soulioed BmEF viech drubll sirja.
namaskiry i rannich brihmanskych obfadi.
Nasledujici protaZend, pii ném# se ob2 dlangé
dotykaji zeme, vyjadiuje hlubokou uctuo.
Tolp gesio palezneme jak v pudfhch. lak
v téchto krijich. Tato sesta symbolizuji
gdvislost Slovika na slumcy jako #droji ener-
gie 4 na Femi, klerd plem&fiuje luly etergi
v projeveny pvar.

Cvitite-li pozdrav slunce bez konkréiniha
slunce, musite jej nahradiy ursitym koncent-
raénim bodem. Nejrdznéjii diagramy zde
sloudi jako koncentradni bod, napf. velky nhraz
bindlu, symhal OM nebo pfedstava zifivého
slunce.

Ve spojent se sdrja-namaskirou se poufi-
vaji i néktersd mantry. Tyw manicy Fafirnuji
jednotlivé bidEa-mantry, stejné jako kla-
sické manlry, je? odpovidaji dvandcti jme-
nam slunce,

Pied provadénim sarja-namaskira-krije
bychom neméli nic jist, pouze vypit sklenic
Leplé vody, ovoonéha diwsu nebo slabgha Zaje.
MbZe i byt § Bab v indickdm sty s kminem
a medem, popt. #aj 2 nékterého kofeni: napf.
mufkatovéhe ofifku, skotice, Kirdanmau neba
rarvoro. Ti, kdo chidji zhubnout, by neméli nic
jistani begprasticdné po sorja-namaskira-kriji.
aby vyuzili postmetahalicks aktivity pozdoavy
glunce.

Fpuitky jo Geba provadst celon keiji velice
pom#iu a naul se spravod ovidil jednotlive
polohy. ¥V prynfch daech providéjle pouze dva
cykly celé krije, pozdEj midete postupné pie-
jit a2 na deset cykld deané. Desst cyki denn
se doporuduje fendm  a  ditem, eatimeo

muZiim  pokrodilefiim v jogove praxi dva-
cel a wvige e¥kll sdrja-namaskdra-krije.
Praktikovani sdrja-narpaskira krije jako pouhdé
Eymndstiky so medoporuduie,

Sorja-namashiara-Krijs

Popsand forma sirja-namaskara-krije
miZe phsaboval 11, 12, 13 peba J4 poloh
v zdvislostl na provedeni. Mohou se piidal
i polohy se zvednotymi pafemi, hasia-
ullina-gsany, po poloze & 12, pdda-hasta-

% : "

Obr, 202
Stava-dsana {1, peleha)
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asand, Nekleré modernl $kaly vynechdvaji
polohu & 1, stava-dsanu, jing ji wasc rafagujl
navic po potoze &0 13, prandma-dsand. Takd
poloha & 7. kékila-dsana, je mnohdy gane-
dbdvina, je to viak cennd polohs a v 8o
kriji md ave inisto

Technilka:

| . Postavie se vepiima do pelohy & | (obr
202} wari k slunci, Roce visl volng podél
1Ela. Je 1o paloha modlithy, stava-dsana.

2. 5 ndlechem spajte dlané pred hrododkem do
namaskira-mudry, poloby pozdrave - & 2
{obr, 203). Vydechnéle a soustfedic se na
vychizeyicl slunce.

&

Obr. 203
Prundma-gdsana {2, polof)

3. Pomalu nadechujte # 2vedejle ruce v namas-
kirg-mudfe vysoke nad hlava do afidzali-
middry, gesta pozdravy a podfizeni se vy i
autoril®. Zaklodite se dozadu do polohy & 3
fohr. 204} a setrvejte v zasteveni dechu po
nddechu. Tato poloha s¢ jmenuje hasta-
ulldna-dsand, poloha se zdvifenymi pafemi

Obr. 204
Hazta-uttdna-dsana (3. poeloka)

4. Viydechnite a piedkléntjte se dopiedu do
polehy €. 4 {obr, 205) Dlan polofte na
zem a neevedejle paty ani nekréte kolena.
Hiavu tlaéic proti kolepiim, vytvofle hra-
dovy wedvin Je o tzv, pdda-hasla-dsana,
polaha pledklonn ve stop,

?

Dbr. 205
Pl -stia-dsana (4. poloha)

Polohy £ 1 aZ 4 (obr. 202-203) se mohou
uplatnit jake samostsing sdrja-keija. Jejich
praktikesdni se doporuéuje pled cvifenim slo-
Zitgjhich a delfich krijl. Existuge sedmnibct
ferem sirjs-namaskdra-krije, néklerd z nich
zabirnugi jon o néco midlo vic ne? 4 pohyby, jing
se skladaji u2 2 33 pohybd.
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k: Lekce 37
Strja-namaskiru-krija, 1L st
5 B nddechem zano#le levou nohu & ohnéte ¥
pravé kolenn. Wyrovnejle patel a padivejle
se vzhirn. V poloze £. 5 (obr. 200) mirnéd
raklodte hlava. Tato polohy s jmenuje
aiva-santalana-dsana, poloha krasojesdee.
| —

&
e~

Ohbr. 206
Adva-sofdalaone-drana (3. pedoha)

6. Vydechnélc a pfipojle pravou noho k levé
Protéhndte se tak, aby hyZdd sméfovaly
vzhiire. Faujiméate polobu hory & 6 (obr
207, méru-dsanu. Setrvejte v této poloze
v gastiveni dechu poe vydechu.

N

—

Obr. 207
Meru-dyane (6 poloha)

7, Mudechndte se, vyroviejte z4da do polohy
£, 7 (obr. 208). Tak vznikne kdkila-dsana,
paloha kukadky.

Ohbr. 208
Keiteil-deana {7, prlaha)

8. 8 wydechem klesnéte doli do polehy £ 8
(ube. 206, pii niZ se zemé dorvkile osmi
body: bradou, hrudnikerm, obdmea dlanimi,
koleny o nohama., V poloze setrvejle
s dechem zastavenym po vydechu, Této
poloze se Fika aitdnga-namaskdra, pokles
na osm &dsti tEla.

Obr. 20% .

Astcinpa-namaskare (8. paloial

U, Nadechnéte se n gvednéte hornl Sdst péla
jako kebra. Paloha & @ (obr. 210 je bhu-
dXanga-dsani, poloha kobry,

0. ¥ydechngle a #novu ¢ protdhndte jako
kofka v méru-4sand, pologe hory {£. 10,
obr. 2111

LI Madechngte a vwkrodte levou nohou vpfed.
Vyrownete pdeef a zaklofite hlavu do
pulehy & | (obr. 212}, adva-safidaling.
dsany, polohy krasojezdoe
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s

Bhudinga-dsona (9, prerdintia )

Meéru-deana [ 11, poloa)

Afva-saidulana-sana (11, poloha)

2. Vydechnéte, pFipojte i pravaou nahu
K levd o piejdéte do predklony ve stogi.
Hiavu rihnéte ke kolendm, chodidla
nechic na zemi a Yolena nepokriend. Je
to potohad, 12 {obr 2133, pida-hasta-

Esana.

Obr, 215
Pdda-hasta-dsana {12, Pl

13, 5 niddechem we narovnejts (poloha & 13,
obr. 214) 4 provedie namuskdra-mudry Pro

slunce. Tato poleha se NAZ¥vA prandma-
dqana, poloha pozdravo.

{5
—qf
Obr. 214

Prandema-dsana (13, profafi )

Lekee 37

14, 8 videchem nechie klosnout pafe podél
iEla a plipravie se na daldl cvidenl (poloha
g. 1, obr. 202). ¥V kaddém cyvklu sdrja-
namaskdra-krije viméiinjre nohy tak. aby
jednou bylo vpledu pravé koleno o priso:
#ase fevéd v polobach & 5a 11 Svednete-
[i po polowe & 12 pafe ned hlava, pak so
musile madechnoul & vwdechnoul & nistu-
pem do polohy Eisle 13, Novy cyklus
zadind namaskéra-mudrow.

Zdravotni aéinky
sirja-namaskara-krije

strja-namaskdra j& krija neboli jdgovd
aktivita, kterd pomihd odrfet mlddi a oheb-
nosl téla. Vede k vybornému dychéani uowpo-
maluje stdrnut ebou pohlavi. Doporutaje se
evladté Zenmdn, o to | Bhotnym {do thetihe
m&sice téhotensivi). Prospivd 1 muZam,
nebof uchovavd zdrave a silng srdce. Pravé
yyznam sdrja-namaskéra-kKrije jako prevence
vvsloudal této aktvité oxnadeni revk pro
pevnd ddravi®,

Dalsi aéinky siarjs-numaskara-krije
L. LAwifi silnou, zdravou aohebnou pitef.

2. Elepiuje zdsobovani patefni oblasti krvi,
a tim posiloe sedee, plice, jdtra, Faludek,
ledviny a stieva.

k. Akivvuje ling pracujici Eldzy,

4. Mapomahd triveni a eliminuje zicpu pro-
cidténim tracnikuo.

3. Vede k chebnosti viech kloubd 1#ln u odstra-
Auje zuhlost kKloubld v disledku nedosts-
tedneho pohvbu. Sloudi jakoe prevence prob
reymalismu, dnd g sririds;

6, Pisohi pron oheld, roeiifuje hrudnik,
gmenduje objem pasu, prodiviuje divod
i vytwafi enersii.

T Btimuluje skbatu plet:, Gistd pary plet
a rvladiuje | omlazuje pokoiky.

&. Pravidelnvm proktikovanim se povebuzuje
riast viast a nehtd.

9. Je ifeba 51 vEimnout | mentilni Sinnost,
kleri je vyjadfovina tonto aklivilou s velmn
miadistvym duchem.

Historie
sirja-namaskary

Mejstars] formou uctivini ma tEto planetd
byl #oela urcité netivdni sdroje pfiro7end exi-
stence - slunce, hvitrdy, Klerd je stfedem nasi
Eisl vesmiro,

At ud se ElovEk divi za ohromny zéflcl kotond
stunce k dalekym, jemn&j¥im zdrojim by, nebo
at whuctvi jiné formy Fivota, kiers vanikly diky
existenct whotn slunetniho kotoude, vidy je
o, uetivi-li fdro) sve existence. A nezh-
ledi ma Lom, wade jde o Eloveéka divného nebio
dneiniho,

Ddavny élovék byl v uctivani slunce velice
dzee spjal 5 piitodou. Moderni Slovek atra-
il da wuréité miry schopnost rozumdél pi-
rode. Soufssné hleddni pevyierpatelného
zdroje energie, kterd by pokryvla nekoned-
nod spotfebu, viak znova obraci porornast
Hdi ke slunct juke edroji Mudowci sily
a coergic. Vzdélany ElovEk si nyni opél
ralind yvédomoval, Ze slunce bylo a je
tdrojem velkeré energie, kterou vnitfnd
i »né spotfebovdvi,

Jaginl minulosti se po rannich medita-
cleh vidy obraceli K vychdzeficimu slunck,
rozsttikovall vodu do jeho paprskd a prak-
tkovall hlubokou prindjdmu, recitovali
pristodnd mantry, gestikulovahi a klekali
pied sluncem, povatovanym Za bodsivo,
Maniry zahrnovaly mocnou gijalri-
mamry, kierd je vénovina sluneEnimu bog-
stva Savitarovi. ¥V manife se slunce o#na-
Euje jako Savitar, zdroj osvobozeni
a vwkoupeni,
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Manira se opako¥ala Znovu a ynovy se zra-
kem upfen¥m pa vychazejicl slunce.
Praktikoval-li ctitel nebo stoupenec hoha
Mahddévy, velkéha boha Sivy, pozdravng cvi-
ceni (sdrja-namaskara), potom je vidy dopro-
vizel pFislulnyrm mantrami pro dvandet slu-
netuich jmen nebodl Didza-mantrami, klerd
jsa spojeny s dvanhcti Sakeamt lidského 1&1a.
Uctivaéi boha Ndrdjany pak pouZivali Sostpdct
jmen boha Vignoa. ¥ modemnich dobédch vznikl
¢ 1Echito starfch uctivacich tiiudlh vyvaFeny
vzorac pohyhi, kiery dnes nachizime v hat-
hajéze. Jsou Lo riné sirja-namaskira-krije,
Jednu 7 nejpopulivnéjiich wvolf Krija, popula-
rizovand kritem z Aundhy,

W srpnu roku 1935 phinest londynsky Sasopls
New Chromicle séni ClinkD Louise Morgana o
pozdravy stunci, deplognow forografiomi Sri-
manty Appusahibia, syna krdle Pratinidhi, keery
momentilng studeval ¥ Londyné priva, Clinek
s §lal velmi popolirnim a byl pfetiStén do
minsha britskych | indickych novin a Sasopisi.

Editor dostdval mpoho dopist od Stendi, ket
upeslechli rad  novinoveho gurua™ a prakikovali
ok cvideni, Viichnt potvizovali jeho blxhodimeé
GCinky na zdravl, J2SE v roce 1938 s objevila
kniha Cesta ke rdeavi v desen bodech (The Ten-
Poinl Way to Health) od krile £ Aundhy a od té
doioy ji 1ze ziskat v Rninkupecivich celéno svita.

Novindiskd publicita ve spojeni s touto knibdu
bray vwnesla sirja-namaskar do cenlra pogor-
rsti phgove velejnost. Fato popularitas viak jeste
viarosila, kdvE byla tato Erija prijnta riikssskymi
sdchaky do denni praxe, byl mirné modifiko-
vind, Toto provedeni sdrja-namaskiry se pak
roziifilo po svées, Je feba poznamenal, e r31-
kégské provedeni se v nEktersch malickosiech
181 od Klasického provedent © od provedent,
dopomcovancho kritem z Aundhy. Napf. ohsa-
huje navic polohy é. 3 5 paFenu 2vednulymi nad
hlavu, kterd neni soufastl ani jedné plvodni
seslavy, A naopak vynechdvi diepy i polohy &
rukama za zady v kKleku, jef jsou zase soufdsti
stardich forem steja-namaskiry,

Denni jogovd praxe:
Tricdty sedmy tyden

Prostudujte viechny dostupné materialy
o uctiviing slunce, zvld8té o historii a 0&incich
strja-pamaskary, Tomuto (dmatu fsou vénpo-
viny lekoe tFicet sedm ad (Ficet devel. Posadie
se-do vadZra-dsany 8 providéjle pranava-pri-
ndjamu s playm ALIM.

Provedte dhirmika-asanu a po ni sc zaklofite
do supta-vadira-asany. V kakdé poloze sem-
Vejle 151 minuty.

Providéjle nejméng Sikril jakoukeliv formu
sitrja-namaskdry. Baperimentujte i s jinymni
formami, a# dosahnele dekonalého sladéni
dechu a jednotlivych pohybo.

Praktikujle Fikral dvi-pdda-ytlana-isanu,
cvedind obou nokouw 2 lehu. Pak i (Fikrit
zacvifte wilana-gsanu, jogovy vepfimeny sed,
a hala-dsanu, polohu plubu.

Provedie sérii jagovich vepHimenych seld,
ultdna-dsany, & pokratujle pelehou pluby,
hala-dsanou, a pledklonem v sed®, paicimdl-
tina-tsanou. P predklingni a dosahovdni kot-
nfkd dychejie tak, jako byste vylfukovali
v¥dech. Dech tvpu bhastrike pomife uvolnit
rluhlé 1810 a bude se vam lépe realizoval talo
elihia,

Polodte se zpit na 24da a zvednéts obs nohy.
Pak prejdéte do survinga-dsany, sinje na rame-
non. Setrvegls jon kratdi dobu a dvakeat af oi-
krdt se vrafie doll a nahoru, Polom zkuste sedr-
val v 1610 poloze t9f minuly,

Zdokonalujee sto] na hlavé, Zirfa-Gsanu.
OpEl choudeje tilrit ndsiup a kritké setrvini.
Teprve potom uskutecnéic dvou- a¥ tfiminu-
vy sioj ma hlave.
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Nyni praktikujte matsjua-asanu, polohu ryby.
setrvejte ¥ ni pil af celou minutu, Matsja-
fsand se vibhorné hodi ke cvifeni po sarvanga-
isan€ nebsr Sirfa-dsané,

Provedte jefi¢ jednou sdrja-namaskiaro nebho
sirja-prindjams-mudry 2 FicAlé osmé lekee,
Obé techniky se maji provadél rino pied ozé-
fenou oblohow. Tato cvideni lze providét | pted
specidlng nastavenou elekinickon Erovkou, ale
lo jo jen wubohd ndhrada. Sirja-namaskdro
miiFete providE v Klerpukaliv dennl dobo i bez
slunce, ale pficlhdzite tak o jeji pozitival GEinky,
Které jsou zivislé na sluneéni zifi
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Otazky

I, Fripomefite historii stirja-namaskary.

2. Popiite prvnd &tvfi pohyby, kieré se mohou poudit jako sirja-krija.
3. Popikte jak je dech spojen s jednotlivimi pobyby sirja-namaskdry.
4, Popifte zdravoini Gfinky sirja-namaoskiry.

i e S B S TR T A T e e

Pa sirjp-prindidma-moudfe provedie nadi-
igdhanu a nddi-fuddhi 7 heaté ekee, Je to
vihorné cviden! a mbfe nasledoval po
pozdravu slunci ve stoji. Nyni snadno ofistite
madi.

Pokradujie ve cvifeni zndmych obtifnych
azun. Pokuste se kafdy den zafadit adkterou ¥
téchto poloh o zdokonalujte ji. Ziskdte tak svij
JOEoVY repertodr.

Polofle s¢ na zida do fava-dssny, polohy
mrivoly, a provedie si jakoukoliv relaxafni
lechniky dZfdna-krije. Ka2dy den siozvalte
lechniku, kterd se hodi pravé pro tento den,
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Sarja-praniajama-mudra

Slunce je stfedom nadi SAst vesmin. Zivi
nds svimi neséemnymi paprsky a doddva nam
energii, svetlo o lephy pro rist naSi polrayy.,
Mame i daldi u¥itek ve slunee, kier§ si hped
neumime predstavil, Paprsky prosafull nas
almosféro o mEnl se zde na vibrace ni¥ich
rychlost], Napf, ulirafiplové za¥eni nis opalule
a my musime byt opateni ve vystavovini sviého
téla ofinkim toholo ifenl. Opalovinl ne
sluncr pledstavuje jeden ¢ nejstarfich lédeb-
nych postupd, endmych Slovdky, & je proto
dopomutovin viem, kdo cvitl jogu. Ale 1 rde
e musi postopoval s mirou,

Sedmniet forem pordravy slunce, sirja-
namaskary, které jsou praktikoviny idginy, je
tokladem dolefitost slunce v hdském Tivald.
Stafi t5iové « byl velmi dobie védomt who, fo
vystavovan] uréitych &si 1l slunainim paprs-
ktim mide ovlivodl Sinmost endokrinnich i exo-
krinnich Zliz. Pokud je to moZng, m#lt bychom
widy vyaFivat svBllo 3 teplo slunclaich paprskd.

Existurpe ndoffrersd muodra; zalinopicd cytmicke
dychani & phispivajicd wk k rozvoji jogove pra-
ndjdmy. Je e @y sine-prangjame-mudra,
Zakladnl dechovy rytmus je stejny jako o saviid-
prandjimy (Ermactd lekce} Savitri je mystické
jméno pro jedne 2 dvanden slunel kosmického
univerza, pouZiva st viak 1 pro oznaleni Cakry
sobdmibo plexu ze dvanicti Eaker vvEiich a njZ-
gich 12l. Savitrl md ¥ vyznam ryimu nebo har-
mafie, 3 prol sé pringjdma toholo jméng pro-
vadi rytindcky. Madech i videch musi bt swejnd
ethaithé, & zastavent diche po nddecha § rastaveni
dechu pe videchu musi mit polovicni délku, Je
mvEng 81 rybrat rytmus 6-3-6-3 nebo rytmaos 8-
4-8-4. Pi1 této pringjima-mudfe bude tytmus
dechu vychdzet z nidkého rytmu 6-3-6-3 5 hude
se plynule roziifoval af do velmi ndrofného
rytmu 24-12-24-12. To je minimdlnd ¢ll proy devi-
tidenni prakiikovini slurefnibo cykiu. Znamend
te, 2o nddech je velnm pomaly, na 24 dob, pak

g2 dech zadrki ne 12 dob, puk se poamalu vyce-
chidjc na 24 dob a opét se pastavi na 12 dob,
Savitri-prdndjima obsahuje viechny Siyfi s
dechového cykin: piraky, kumbibaku, réCaky
a Shnjaku.

Pro praktikovint siris-mudey st ndélejte fas
za svitdnl. Posadie se pohoding do polohy sc
vepRimenou pitefl, nejlépe do vidira-dsany,
ale mizete poudit 1 sukha-dsany nebo padma-
dsapu. Spojte pred hrudalkem dank do pesta
podobnéhe modiitbe, tzv. namaskira-madey,
Lagnéte se nadechovar a pomalu natahojte
pade smérem ke slunci. Pomaly eddalujre
dignd o sebe, aby se dotybaly jen konedky
palch. Z vadeho pohledy se slunce mosi dostat
do velkéno prostore megsi vadimi dlangmi. PR
Asventm doche po nddechy nachie plsobiy
Bluhodirne paprsky slupee ni nervovd zakon-
Zeni v rukich, Posobi to na celé 1#lo, 5 vwide-
chem opét spojte dlang a sthhnéte pake pied
brivdnik do namaskir-modry, Se zastavenym
dechem po videchu setrvejie ¥ o poloze,

Zatnéte 5 rytmem G6-3-6-3, 5 druhym
nadechem piejdée K rylmu 8-4.8-4, se (fe
tim nddeciem & rytmn [0-5-10-3, 4 pak i
daveile dobu, pe kterow Lrvaji jednotliveé
dechové Thze, pfes rvtmus 14-7-14.7, 16-8-
16-8, 18-9-18-9, 9% béhem prynich deviti
dnd dosdhnete rytmy 24-12-24-12. Budele
sl pfekvapeni tim, jak vim slunce pomiiFe
stit se dobrym adeplem prindidimy. Studen,
Klery se jif néjakou dobu zabgva pringjs-
oo, potom snadng piejde postupng af
E rylmu 32-16-32-16. Velke jhgové 1 odra-
votni Gfinky ziskate 1 phi realizaci 1&to
fwdry v dravfend mifstaosil boy shdimce

Doparuduje se mit n&jaky konceniradni
bod pFed ofima. nap, vhodny obraz, dia-
gram nebo tmavel bod na svitie odi. Mald
mosazny kKotoul, replika slunce, so tuke hodi
kK tomuto géelu. P praktikovani strja-
Namaskiry se  pokuste obritit it
k- wychodu, nebot se tolo cvideni tradifng
providi pho vychody slunce.
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Zjednoduiens sfrja-namaskara

Nemgte-1§ Sas prakiikovar pamdead slefitoy
sirja-namaskira-kriji z Wichié sedmg Jekee,
pak vim nabidnu zjednodufenod varianto
stirja-namaskiry. Mimochodem je © asi nej-
stardi forma sdrfa-namaskiry, znima 7. jogove
titeratury, jedna z mych nejoblibendjsich kriji
a také jedna z nejpopulirnéisich kriji zde
v Ananda S¥ramu.

| Zafnite ve stoji 1vafi k sluncl (nebo kon-
cefitradolmu hodu) 5 rykama obricenfma
MNandmi ke sichadm, Hluboce se padech-
néte g obrafe dland ke slaned {obr. 2150
Vydechn®e a abralee dlans #pét ke stehnim.
Provedic celkem thikrat,

8)

———

b 215
i o mepfm simdnodufend wirja-namaskdry

2.5 prvnf Cisti padechu otolre dlapt k slunci
a s drohou Sisti je spojte pted hrudf do
naymagkira-mudry (obre, 216). 5 videchem s
Zise vratte do polahy s dlanémi obricenying
k slunct @ pak je olofte ke slehnim, Cely
eyklus provedie thikri

3% prvni tfeting nddechu (spudai dech)
vylofte disng k slunci (obr. 213), ve drohe
thetiné nddechu (stfednl dech) udélzjle
namaskira.madre (obe. 216} a v poslednt
fetind nidechu thormi dech) YWitihnéle spo.
jené pafe nud hlavu o afidZali-reudry (obr

a vrutte so af do polohy s diansm o
ke stehninm, Celd gi 1o gacyiie 15,

Obr. 216 1
2. pafoha sjednodutend siirio-namaykdey

Ohbr. 217
A poloha gjednodulend

4.Opakujte nadechovy Sykii
215 a 207, pak wydesin
{obr, 218).




Iéga krok za krokem

Jopa-nidrd & 1

Poliite so ny podloZku na £éda jako v Sava
dsané, Hiavu méjie k severw, nohy k jihu,
Zualnéle dychat vedomé polarinim dechen
¥ rytmu savitrl-prandjamy. Zvolte si rylmus
Budihd, Madechoiete o vydechuiese na osm
dob. zastaveni po nddechu a zastaveni pa
wydechu trvaji &1¥y0 doby. Prakoikujte lenlo
dech a? do uvolnénl, pak se suuslifedle do
manipars-Cakry, solirnihe plexu, Nechie dech
plynout jeho viastnim rytinem o sousifedle s
puuse ni fizeni epergetickeho wku. Pledstavie
st, e z manipira-Cakry vychizi energeticky
proud a rotuje ¥ malyeh kroukclch v o
oblast ve smérd hodinovich rudifek. Po
nékolikaminutovém soustfed&ni si pfedstavie,
re cnergeticky tok proudi ve stile vétSich
# vét§ich krozich kolem téio oblasti, a¥ tvio
kruhy zalirnou celé 12lo a minow je nahofe
nad hlavou a dide pod chodidly (obr. 2761,
Budte velmi pfesni a nepospichejle 5 Hmlo
spiralovitym pobybem ensrgie » manipdr-
Zakry. Prochazejle cvienim krok za krokem.
Nejprye provedte kruhovy pohyvb epsrpie
v manipiira-akie a pak spirdtovity pohivk ven
2 1€la {stile ve sméru hodinovich ruiek).
PPostupujte takio:

1. Predstavee si kruh, kier¥ neni vet$i nei
niprstek.

2. Ewbtieie spichio 53 T veliRost okraje tejo-
véhe Salku,

3. Roziifie spirdlu jedté vic al do velikosti
ukraje 1alife.

4. Zvdliele spirdlo po okraj feber pahofe
4 pénevnl kost dode.

5. Pomalu zvédilyle spirilu tak, aby jeji harmni
okiaj prochdgzel sifedem hiudnike s dolni
kel stydkos kostl,

6. Rozdifle pohyb aZ do mezi Gijo - stfed
stehen. :

1. Pokratujle ve spirflovitém pohyby 82 do
oblasti brady a holeni,

E. Roziifte kruh tak, aby nahofe prochazel
obofim o dole kolem kolniki.

8. Rozdifie kruh af po vrehol hlavy | cho-
didla,

140, Poloradujee ve spicdluovém pohybe af pat-
ndet centimetra nivd (emenem hlavy & pat-
nder centimeird pod chodidly,

L1, Fastavie sev bodé patndet centimelri nad
temenem hlavy o udrinjee teatt bod ve
vEdumeé relaxeci pal af of minuty, Provedle
siowankaipu. ool abeemcie bdeld
A viddomi a phitom voimile pfijemny pocit
Rlubokehe uvalnéni.

12, Nyni otodle spirile a ve sméng proti hodj-
gy o rufiCkam ji znovy stahuje dovailf,
Budete tak prochizet opiél body
10,9.8,7,654.3,2 a | a% k vichozimu
bodu, manipira-cakhe.

13, Pfi vstupu do solirmibo plexy, sipfedstavee
spirdlu ve smfru prot hodinovym mdic-
kdm: stahuje s& dold a dovnilf, jako kdyi
s iife vény Sroul rasronbovi Sroubovdkem
fa mﬂ;];:é]‘u:r dlevi.

W tomte okamZiky zading nejfhlobii stadum
Jopa-nidry, Vnimejle prost® tento kosmicky stav
uvalnént. Vniming (€l se vt asi pot dhvanideti
immutach, zadnéte s tedy potom pomiatu pohy-
buowal a napinat kenceting, hlavo g 8051 2 napo-
sledy mup. Cheele-li vsidl nebo se posadit po
joga-nidie, nejprve se¢ ples levy boh pfetodle ny
blicho 4 puk wstafile na viechny Coyii. Je dobré
tak chvilku sedrval & lcprve potom se posadil
nebo zoela vstil, Vyhneto se tim zdvrall

Yariace na joganidre LY

A, Jesthize jste eviladl anuloma-vildma-
d#fiadna-kriji, kriji polaritniho decha, pak s p
provedle pled tim, no? se soustfedite do solir-
nifvo plexu a zadnebe e spirilovitdin pohybam
ven 2 t8la v joga-nided-keiji. Polarini dech, ano-
Tama-viliima, pomihd dostal se do.stave ped-
picke sunkatny vaball prinickeho rozhad .

B. MiZzowe nejprve relasowvel riznd Ssti dla
pivereooci marmanasthina-krije, Tao krija ped-
stavuge evddomeént dvaadvaceli dastl lidského
(¢l ra téelem hluboké relaxace. Mexi dva-
nimEakti. dvacet dva &ist lidského e pro
luba kriji, patiz (1) prsiy nohou, 2 chodidla,
{3 Iftka, i4) stehna, (5) hy2dé, (6) 28k|adna
pitefe. {7} paney, (43 bficho, (9) hrudnik, (107
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ramena, (11 prsty, (123 roce, (13 prediokii,
{14} nadlekt aZ po ramena, (13} §ije. (16)
ablast dst & brady, (171 nos o tvéfe, (18) ofi,
C199 ugi, (20) 191, (21) temeno a (22) Kaver-
nérni plexus uvnitf mozko.

C. Powdill pldvinl-prindpiomy a plivini-krije -
wEho se pojprve odlehilh pramdidmee skl nel se
prstoupim k jdga-nidra-kriji. Plavini-prandjdma
1c lechnika polykini dechu do bfiEni duting misto
do plic; #aludek se tim roziifuje jako nédrd
Plivini-krija md zvedal pafe, achy, hlave, Eji
a trup pomalymi pohvby, zatimee se Zaludek
a briZni dutina napliiu)i vzduchem. NEkteft jSgini
prohlafuii, e plivini-krijs vede k tak extrénmi
lehkosti, e se dostavuie vijo-stambha neboli
levilaoe.

D. Stfidavé rytmucke dyching ve stvlu aldma-
vildma-prandjamy se dopomatuje pied ulehnutin
do fava-dsany 2a Gfclem joga-nidry, Aloma.
vildma-prandjima zadind dechem pravou nosni
dirkou, potivm nasleduje vydech leviou nosni dir-
kot a zase hned nddech stejnows nosnf dirkou,
a pak videch pravou nosai dirkou. PouZitl nos-
nich dirck se ok pravideln stfida, Katdy cvklus
tedy zahrmuje wdech levou nosnd dirkow, ndech
levou, vdech pruvon nosni dirkow o nédech pra-
v, Chieste-li pougl ube variaci, musile provést
minimdlng 27 dechovych cykli plsd praktiko-
vinim joga-nidra-krije.

Obr. 277
ddga-nided £, 2

Jopa-nidra & 2

Pfipravie s& do sedu s | vafl obricenou

k severu {obr. 277).

1. Za¢ndte dychal hlubokym ryimickim
dechem v rytmu savitri-prandjdmy
5 pomdng Bided.

2. Po tahbjend rytmického dechu 51 pledstavie
jak prinicky tok zading nad temenem blavy
a 4 pldechem pak prochizi celym tElem ad
do pemd. 8 videchem si pfedslavie apd-
mick¥ Wk magnetické energie proudlcl ze
remé skrz celé t&lo aF do bodu nad teme-
nend hlavy.

3. Pokralujte v popsaném poelaritnim decho
tak dlouhn, aE pocitite zndmky uvolnéni,

4, UvolnBle vidomi od praktikevani prani-
jdmYy & soustfedie se na soldmi plexus.
Zatnéte se spirdlovitgm pohybem v tomito
bodu, Tento bod je velky jako hlavidka
Epu:.ndlikil.

A, Meli byste citit, jak se energle pohyvbuje ve
smEry hodinovych rufidek v soldrmim plexu
i-jak z neého pasléze vvchdzl.

6. Mechte ok encrgic vechirat 7 lohoto bodu
spirilavilym pohybem ve sméru hodino-
wych rucidek doll, af zahrne celou oblast
vkfifenyoh nohou {obr. 277),

7. Pakrafujle ve spirile ve sméru hodinovych
rutifek a pomalu rosdifujie lento spirdlovity
kugcl, aZ bude tak velks, fe vim zahrne celé
o, JestiRe vytvoten) malé spirdry od solir-
niho plexu doli kolem nobou trvalo pet minul,
pak vytvoefeni velké spirdly ¥olem celého téla
by mi€lo trval nejméné deset a2 patnict minut.

B, Pokracujle ve pvEovini whoto kufelu, a?
ma tvar veliké pyramidy s vrcholem
nejménd patndet centimetrd nod temenem
vadi hlavy., Vrchol energetického piku se
pok spaiiLie s Sabusnddi, nadl ket vyehdel
¢ 18la a navasuje ne sufumnd-nddd, dury
péteini sloupee, jen? spojuje patefnl Eakry
s mozkem. Tento zplsob tradicnd jSga-nidry
konfi védomim v hluboce relaxovaném
bodé v wikuti-Cakfe nad vrcholem hlavy.

Temo bod udrfujeme v pogornosti po celou
dobu proZitku jdga-nidey, tred 1o a8 dvandet
miniL.

329
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Variace na joga-nidru & 2

UvEdomujete-li si dobfe polohy €aker ve
vztabu k ohvomné energetickd spirdle, kierd
je vysledkem wvizualizace v jéga-nidle,
mbFete se veaAtit k gEla technikou. nazdvancu
takra-laja. WV téro technice si Clovék pied-
stavuje, Fe jogu-nidrd skonila ned hlavou
v hod® sahasrira-Cakra, Lisicilistkavém
lotosu. Co neyvice se nadechnéte dechem
mahil-jéga-praindjimy # potem pomalu
wydechujte v sedmi védomych Séstoch, ten.
Fe pfechiézile vEdomim dold od sedmé Eakry
k Yesté, k pdté, ke &vrid, k e, k drohé
a k prenl. Zastavte se v milidhira-Cakfe
a zastavte 1 dech v Sdnjace. Klesnéle vEdo-
mim jesté nif do Kandy. Zde je milasthina,
misio, kde sidli Kundalind. Behem 1éio verze
jipa-nidry se Sasto ohjevaje pifjenny pro-
Fitek Sakn.

Citite-11 polfebu nadechnoul se, nade-
chujte pomalu a viaimejle stoupdni duldm
kandlem pitefe. sudumna-nadl, nahoru aZ
irad hlavu do sahascara-Cakry, Nynl mbZete
8 v¥dechem techniku Cakra-Taja opakovar.
Cely cyklus provedte celkem sedimlorit.

Jak joga-nidra ovliviiuje
télo, mysl a psychiku

Pii prakiikovini polaritniho dechu, budiky
tEla znovu ziskivajl sveji polaritu a nisled-
non elektrelytickon rovnoviha, Je-1I mysl
uprena do soldrnihe plexu, j& umisténa
v sidle dvmanu, kosmického Fivora jedince.
Pohyhuje-li se tato atmickd sild s pranou po
spirdle ve sméru hodinovyceh ruiéek, rusi wo
nivykové vzorce nervového sysiému pro-
chézenim dvandcti nervovymi pelemi, Kieré
vvratuji encrgii ze soldrnfhoplexn, Mifome
si to piedstavil jako dvandcet Eisel na ciler-
niku hodin.

Pozitivni energeticky tok jdga-nidry roz-
rufuje negativoi nivykové vrorce, spojend
s peli t&ly cloveka (pafica-kaia), & umopg-
fuje Lak existenci ¥vy&Eiho psychického

staviu. Jopa-nidrd oviem nemd jen pay-
chickd acinky, pisobi i na fyzickon sloikn
ogobnosti. Dvacet nebo ficet minur, jak
obvykle rvivi jogu-nidrd, se vyrovnd
osmihodinovému spinku. Spanek predsoa-
vuje pfirozeny zplsoh ohnovy sil 1&la.
Behem spinku jsou katabolickg, destruk-
tivni bunéfné procesy na své nejnizsi
Gresvni, atimeo anabolicks, reganeradni
pricesy bundk na drovai nejvySEl Jégza-
nidrd vede k obrovské bunddné reparaci
anabolickeé povahy a obnoveni sprivng
lunkce nervoveého systému.

Cvidi-li udent pravidelng ga-nidr, mife
omezil béEny spinck. Nend Geba si myslet, Fe
se Elovek stane obdlf nespavostl, Navpak budic
s vidomi zvyiendho stave védomi o zizkaného
fasu, ktery nvnl miFete ponfit k introspeked,
koncenraci a meditacl, Normalni spinek s2
pro lakového ElovEka stane jeftd Ofinngjdim
nef dfive.

Dehypndza pomoci
joza-nidry

Yiechoy pdgoveé praktiky jsou dehypno-
ticke. Nektefi modernt uditelé gy uéi hyp-
néen nho aulosegesc juko soalist jogy . Tu
ale neni spravné. Skuteénd joga musi byl
dehypnotickd, Setkite se jisié 5 mnohymi
technikami, které se budou podebal popsa-
ny¥m technikim a budou se uvidét &L pod
ndzvem joga-nidrd. Mnohd z téchio tachaik
g2 muost providét za asistence hypnotickeho
hlasu wfitels nebo mahravky na magnetofo-
nuve pisce, Klerd vede hypnotickym povely
E uvodn@ni (€la neho vnimdni setel i pociti
Jako byste se prochdzeli univerzem. Nékleré
¢ 1&chin technik dokence gahrnuii relaxaci,
jak ji zndme ¢ dEAdnajagovich kriji, cviigid
pak refaxacl dvaadvaceti &dsti 18la. Takové
techniky by se sprdvnd mely nazyvat Cétana-
nidrd nebo sufuptid¥ana-nidrd, hypnoticks
krije. Podle mého ndroru ve skuotednosth
nehraji skuteénou reli v evaluéni adhjst-
miku-jl':urr, L. ra cosld vyiEi gy,
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Stupnice napéti-uvolnéni
(¥iz obr, 13 v lekei 28)

Je 1E2ké 5i pledstavit tordlnd napétl 8 vijim-
kou ureditvch typl svalového paroXysmu
{zichvatun) nebo patologické aufivostl, Nade
normdlai tenze v bdElém stavu Sinl asl sedm-
desat procent. Ve spianku mi2e tato hodnots
klesnout af na Wicet osm procenl Lde zading
hlubuk s relaxace o anaboelické regeneraZni pro-
cesy, Je smutné, fe mnoho Jidi spl a jejich 12lo
Z0sbiva ve stavu asifedesdtiprocentnfho téles-
ného tonn, Yysledikem ja. ¥e json po probuzeni
jeit® unavengjii ned veler pred ulehnutim.
Klinickd hvpndza dokife ovist lidi do stavo
a5 padesil dvou procent 12lesného Wwinu, L2n,
stejng jako lranscendentilni meditsce,
Skutefnd relarace viak #alind teprve tohdy,
kdy? hodnota Elesného tone Klesne ne hod-
nulu WFeeti osma procent. ¥ roemezl thceti
psmi & dvaceti Zesti procent dochdzi k hiubokd
relaxaci. Neni moEné zostal naZive o nechat
klesnout svilj tlesny tonus pod hodnoty Sest-
advacetl procent. Tato hodnota je tolid nutnd
pro udrieni nékterych funkei téla, napt. elasti-
city sidn Krevoihe fedistg, Pod hodnotoo dvea-
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i Otdzky

1. Ca je 1o jdea-nidrd?
Z. Jmenujte Stafi stavy vEdoml.
3. Popifte finnost jdpa-nidry.

5, Je joga hypnotickd? Proc neni?

e A A e e B D PN T
i i i e i e e

4. Uvedte nejmeéns iyt vanace joga-nidry.

eeli Sesti procent rélesného tonu se Elo roz-
kiddd fako po smetl. PH praktikovani jakch-
kaliv jogovych relaxafnich technik mehrozi
viak 2ddné pebezpedi, fe by Elesny tonus
mah] Klesnoul pod Mo droved,

P vyzkumesh jogovych krifi, jako jue joga-
nidrd, bylo zjidtéao, fo wous (Ele klesd do
oblusti hluboké reluxace, fedy do Grovng, kdy
Je znovu obnovovine zdravi, Tento stav byl
papsén jako relaxaénl odezva" v centrilnim
nervovém systému a je pozitivaim vysledkem
relaxadnich technik, které mohou élaviku
pomoci vyrovnar se s dnaveu, Grkosti a moder-
ninn stresenm. Jdpove prakiiky ¥ink nelze 2omé-
fAaval & madernimi technikami, Kleré mohou
nebe také nemust vést k relaxaci jogovéhe
Iypu, Yédocké vyzkumy prokdzaly, #= tech-
niky., kieré tu predkladim. maji antentickou
neurpdogickou adezvu, Viechny tvto techniky
ledy mi2ete provid@l v sedu s 1vdii k severu,
popl ¢asné rino s 1¥af obricenou k vychize-
jlelmu shuncl. Jukmile se flovEk polarizuje a
jeho voitfnl ekologie se stabilizoje, pak mi¥e
pristoupit k prakrijim pratjdhdry, stafent
stevslil, ke koncentraCnim technikdm dharany
a k meditanim technikéam dhidny, kieré se
nachizeji ve Skoldch ridZajogy a difdnajogy.
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Lekce tricet deveét

Sidrja-namaskiara mantry

Tracitni Torma sirja-namuskira-krije je
deplnény #vukovimd runam| neboli mantrama.
Protofe namaeskira je fametena na slunce,
i mantry vyfadfuii uréitd pojmenovinim
slunce. Watah ke slunct juko sfedu lidského
Fivota na 8o plancld se tak ozfifuje na ero-
tericky vatah ke slunpc) jako mefrydfimy
Atmanu, je¥ je jddrem duchovniho univerza.
Mnoba z mantrick¥eh jmen jsou prota spojena
s [imto dtmickym sluncem, duchoviim jddrem
achali Konenou realitow.

Klasicks forma sirja-namaskary mid dvandet
Edsti, 4 prote se viEdy beéhem jedné Cash Rrije
medituje na jedne zo dvandon manter, spajenou
5 jednim ze dvandct jmen slunce. NEkteli jogind
divajl piednost hlasiiému vyslovovini mantry
s vydechem. Jednd s2 0 o mantry: Chm midrdja
namuh {oslava pfitele viech], dm ravapd namah
toslava talin, kdo je chvalofedony), dm stirjdin
namah {(ostava videe viech), dm bhanaveé numah
{oslava taho, kdo Ffi Krdsou), dm Khagdja
namah {oslave sumulatond gmyst). i pusng
namah {osleva Zivilele Fivata), dm hiranjagarb-
hija namah {oslava darce plodnosti), Sm mari-
Cajé namah (oslava nifhele nemoct), dm-aditjija
namah {oslava inspirdtom ldsky), dm savitré
namah (eslava pivodee Eivota), dm akdja nomak
{nslava inspicdtiors bazng) a dm bhaskardje
pamah foslava zaHelhe).

Jina metoda zahmuje 2pdy jednd maniry. To
g¢ pak provade celd sirja-namaskira, zazpivi
druhd mantra, provede celi sdrja-namaskan,
zazpivi theti mantra ald. lind metoda je zalo
Fena na zpévu viech dvanach manter a ndsled-
ném provedeni cold surjs-namaskdry. To celd
se e nékolikrit opakoval s koncentraci na
mantry i pohyby,

7 htediska vwEsich aspektd jégy je dvandot
jmen slunce sYnoayY e pro dvanict psychic-
kvch Gaker, Sest 2 12chito faker je umisténg
v nid8im fyrickém L(Ele [tzv. Sar-Sakry),
ratimeo Sesl vysiich sfanci™ (tzv. mahd-

karany je ulofeno ve vyEsim paychickém t#le,
Stadiv a praktikovinl 180 Tormy jogy se Fika
kundabini-jiea nebo Iajajdga, Tule voitind fazi
jdey musi b1 wyulovat realizovany guru.
Jinak mdZe dojit k mocha chybdm vedougim
k frostrach duchovnihaoe cile.

Jmeéno badl, vyjadiond wvokem, Kosmicki
vibrace ALIM, sloudi jako invokace pfed viomi
Jpoviian Yeiemi & mantreem. AUM pledsta
vuje frofici v kesmu a mikrokasmu. Mnozi
jogini vyslovuiji tuto pranave - AUM nebo OM
- pii praklikovani sirje-namaskara-krije. Tinf
jdgini pii prakukovini sirja-namaskira-krije
vyslovii & videchem mantru dm dZjolr nebuo
am dEjétir namah pfed vyslovenim kagdé
2 manter 3 jednim jménem slunce.

Praktikuje-11 se sirja-namaskéara o sedmi
Zastech, povfivi se manira zndmé jako Gajatri
11, Kiasicha gdjarri ma 24 slabik a vyslovuje se
k pocté sluneénihe hofstva Savitr, Orlodaani
brabmani poewiivaji tuto formo maniry
i & pordravem slunce, sirja-namaskiron. Tato
mantra musi byl Hkovi dina jako mantra-
ikia ulitelem, jdoinem ¢ svdmi, 2 nemd] by
i1 opakovat nikdo, kdo k fomo nedastal povo-
leni od svého mistra.

Crdjatri mantra md toto znénd: , Om, bhil, bh-
wahy, sval, Tul sevitur varénjam, bhargd dévasja
divimahi. dhjé j6 nah pradodajat* (Meditujme na
slavoe 28l svElo kosmickeho shince. AL ogvill
nasi mysl a chedni nage &iny.)

Cajatrd by méla zaznfl po kafdych deset
cyklech stirja-namaskdcy. Vice cykli je mo¥né
prakeikovat juko speciflnd strja-jadZiu na svi-
tek Ekadagi, ve dnech pdd#i a v den narozenin,
kdy so prakukoje 108 cvkld sOrja-namaskary
spolodné 3 pajutri. Mnogi zboZnl hinduisté wpi-
vajl ¥ den svych narozenin tute ghjatri
TR KL Gajatri 1T je drohou formow ghijatr,
ktera obsahuie specidin maniricke vaky xahr-
nujici prend i 2voky klasicksd vedske sdjan.
Zacatek tedy zni: ,Om, bha, ém bhavah, dm
svah, om mahé, dm tapé. dm dfanah, om sal-
jam™.
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Tvto muantricke zvoky souhlasi se sifenim
sadmi Caker. Prvnich Sest 2viokil reprezeniuje Sal-
Cakry pétefe o sedmy svuk Om satjam’” repre-
entuje lebefnl centrum, tisiciplitkovy lotos,
suhasrirg-sakm, Tato mantra se mife uplatnit ph

tkovini sedmisdilng sirja-namaskiry, g 1o

1ak, 22 s v3dy jeden manincky 2vok zpivd s jed-
nim v ¥dechem {napf. 6m bhi), Jinou modnost je
Zpivil celow mantru pfed provedenim ku2ddho
exklu strip namaskdry a po zakondeni posled-
il cykly, Powfiva-h se mantra tato pisobem,
musi se serrval pin zpdva v poloze 5 rukama
¥ tadnaskars- e,
Bid¥a nsboli semenné mantry se Casto pou-
vaji ve spojenf s pozdravem slunce, sira-
mamaskary. Sedm semennych manter odpo-
vida Sesti patefnim fakrdm o lebednimu centru,
sahasTéra-cakie. Jsou to tyto mantry: lam, vam,
Tam, jam, ham, am, dm. Je velmi oblifné noo-
Cit 52 vyslovaval tyio Zviaky sprivaf a vidy by
j_E: mél wvudoval jen Kvalifikovany gury, Kiery
Znd plesnou mionac,

Jind skupina bidia manter, kterd j& rovnéd
dapomdoving pro poufiti ve spojeni s &ak-
Tami a sirja-namaskara-kriji, obsahufe tylo
maniry: i, beam, hrim, hrim, hraim, hraum,
hrah. (Pokrofily lajajdpgin by m& poufivat
evuky 6m, hrang, hring, hrdng, hraing, hraung
i hraht), Tento sysiém sé viak vyoluje pouze
V onejuiiim vzinho puro-géka (ulilel-Fik)
mantra-laja-kondalini-jogy.

¥V mantra-lajajégoveém systemu svalyeh
evukl, zasvEcenyeh holstva Nardjanovi
(Visnuovi), je fesindct semennych manter
8 vicchny zaéinajl na ,hre. Jsou to L. hram
(ltramgs, 2. hedmr dredmg ), 3 fetoe (b, 4.
hrfm (hring), 5. hrum (hrung), 6. hitdm
thrtingy, 7, hrim (heing), & hrim (hifag), 9.
hlim {hling). 10. hifm (hiing), 11, hrém
Ahréng), 12, hrom (hraing), 13, hrdm
Ahring), 14, hraum (hraung), 15 bem (hrog),
. hrah (hrah). Pouze dvaniet 2 nich se pon-
¥a v sirja-namaskina-krijp. Jsou W bidZa-
niry 1 % 7, 8, 11 ak 14 a 16, Pamalujte
1o, #e 1yto bidZa-mantry jsou oblizné a 2e
mus[ paulil skutedn¥ gura, ITEngvany
tomto syatému, Jen pak budow Gdinné. Kral
¢ Aundhy doporuduje zvlastnd formu exter-

nich bidZa-manter pro praktikovani speleing
s dvaceti Etyfmi cyvkly stirja-namaskary.
Kafdd z manier sc gpivd v prval poloze,
v namaskdra-mudfe. Jsou to tyto maniry: 1.
Gm hram. 2. 6m hrim, 3. Gm hrem, 40 6m
hraim, 5. &m heaum, 5. dm hrak, 7, dm hram,
8. dm heim, 9. ém htum, 10 Sm hraim, 11

Am hrauwm, 12, dm hegh, 13, &m hream hrim,
14. &m hrum hraim, 15, &m hraum hreh, 16,
&m hram hrim, 17, Om hrem harim, 18, 6m
heaum hrah, 1% dm hram hrim hrum hraim,
20, &m hraum hrabk hram brim, 21, ém hram
firtmi hirom Aram, 22, om hraom feah fram
hrim, 23. dm hrum hraims braum hrah hram
24, 4m hrim hrom hraim hrawm hrah.

Virja-sturja-namaskira

Existuje velice mocnd tforma siorja-namas-
kiry, kierou pry provideéll kSatrij§l vilecnd
hedinové, Zafatek Léto praktiky je velice
podobny tomu, e jsle jiF provadeli a co je uve-
deno na obrizelch 215 &7 225V poloze, v niZ
Jube narniiing séril gakonili, skolte do dicpe,
ahy sedlang dotfkaly zemé (obr. 226} Je lo
tzv. bhiimi-spria-utkata-Ssand,

29
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Obr. 226
Hiidil- spria-uikata-dsana

5 videchem vykopnéte nohy dozadu jako
jazyk hadu, Rery vyléene z st, da kakila-
dsany, polehy kukadky' (obr, 2273 Setrvejte
tak & dechem zastavenym po videchu nejméné
deset sekund & divejte se na slunce zavienyma
afima.
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g krok 2o krokom

fevou nobow, rakiofire hlave 1 ramena @ gau-

talana-dsanu.

Yor, 227

Eekila-diana

Nudgchnéie se @ skokem piejdéte do palohy
howy, Tre-Raany {oby, 118),

Oby 230

Adva-dwicadlona-dina

LUdr#le rovnovaho na prsiech obou nohou,
vydechnéte, napfimie s a s naddechem #ved-
néle paze nad hlavy do virs bhadva-dsany
tabr. 2310 Dané méte smérem ke slunci. To

pe jo jedna 7 poloh steadlivého Sivy™.
or, 223
Mevu ciactitg 1
Yydechné&te, vykrofte pravoy nohou vpfed ﬁ:;p 8
* p‘i{‘i‘f‘:—ﬁi Tﬂ}ﬁﬂh‘d = lnieon Rl ol 11,:}-}' ) J,

dEinu-Eiria-gsank,

=

Ohbr 231
Vira- ithadrg-drnna

Vydechnite, vykrofte dopledu leveu nehou
Ohr. 229 1 prainnEe nfave ke kolenbm do poliny Sirka-
[ - Hria-dseng didnu-utkata-dsany (obr. 232},

2ot}

Nadechnéie g a gstuple jefi@ vice dozadu

jméte polohu krasojexden obr. 2300, afva-zah-
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Obr 232
Sirfa-didnu- prkata-gdaana

Nadechnére se a natihnéie nohy, hlave
ziistivi u kolen. Fiedli jsic do palohy na
obrizku 232, gulpha-haste-Sirfa-d2ana-dsany.

Y,

Ohr. 233
{'_Jr.rfp.fm-f.-:.':.'.!a-.ffra"u-:.l':rﬁ-rm--i-f-f-’-li':'-:l

5 nAdechem se napfimie do phvadni poiahy,
anva-asany {obr Z34).

DS cykios virjn-surja-namasiiny praki-
ujtz x nohama v opainém pospvend
e nrens a ohriroich Sislo 729, 1300 2310

nana-sorja-krija

Paufitl simbolu slunce pro vaitfni vizoak-
et v dERdna-silrja-kriji je v¥bornou farmaod

Oy, 134,
Flervea-cranag

Mlubaks relevace o pidjet] dobroly zdrivych
u leplych paprski vnitfniho slioce, EXistudi i
zpfisoby, kleryini se mide lato techntka prak-
tikovar

Dechovy rytmus pro luto kriji by mél byt
hluboky a spadny, Toho se neglépe dosihne po
provedsnl mukha-biasiricy. Dech se pak nade-
chuje # vydechuje takika bes Osili, popl se
nifide pandit ssvitri-prépdjima s jedninliviim
zastyvenin dechu.

Polotte se do fava-sany, polohy mrtvaly.,
Je-1i gasni rino, polofte se plirdbu ke shunc,
jinak se polodte vidy hlaveu k severu.
Bredstavie 51 ohrowme slonve phime pad
oblasti solirmiho plexy a vdechujie vd ného
weplo 4 svEte, naplieie i oblast saldrotha
plexu. Predsiavie si, o3 kafdym nddechém
eytoiekSho deihu vim stound télo smérem
ke slunci, af veroupile do slunce & spodingle
v ném iako Floutek ve vajifku, Tato relaxace
by mdla trval deser a2 dyander minul. Potom
ndasleduje wovha vydechnoul sdm sebe e
slanee™.
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Joga krok za krokem

Drasl dvl vacianly Wt tzehniby cabowal
pfedstavu, fe mame slunce begprostfedns
nad hlivown, nebo bersprostfednd pod
nohama. Procifujme. ¥e slunce je ohrompng
tepld kaule cnergie, Kierd se k ndim pomalu
kutdli. Naie 1&lo tik proniki do tétn koule a
stdva sc jejl sonddsti. Nedokdfete-l si to
predstavit, pomozie si pfedstavou, 2o lefie
ne naklonéné roviré, po kierd sc slunelni
koule zeela pfirazend skutdli 5 vezme &

sehay | vate Wila, Podle wha, kds s na
poditku krije siuoce umisténo, postupuje
bud od hlavy. nebo od pohou.

Tulw d¥fiina-sirju-knji samorfenns mifate
CVidil | vead &, pokud je o pro vis pRjomn2iEl
Puk s pfedstavujete lataveol koub encrgie nad
hlavou a vzmldile se aZ s nl splyncie. Popl. si
ey kowli piedstavujte pod sebou a vaimele,
jak vz viahu)e do svdho sifedu, Profijie jod
oLl & energi!

Denni jogovd praxe:
TFicdty devdty tiden

Prostudujie si viechny dostupnd materidly
o welivani slunce, 214318 o historii sirja-
pamaskiry a jejlch adravarnich Gincich.
Lekee 1ficet sedm, Wicet osm a ticel devEl
Jaou ¥Enoviny tomulo 1¢ma.

Posachie se do vidita-dsany a providEjte pra-
mava-prandjimo £ plnym ATIM, Provede dhir
mika-dsanu a po nf se zaklofite do supta-
vadEra-dsany. V kaZdé pologe setevejle (fi
minuty.

Provadeéjle nejménd tikrat jakoukoliv formu
srja-namaskiry. Experimentujte i 5 jinymi
formami, af dosdhoele dokonalého sladni
dechu # Jednotlivich pohybi,

Praktikujte tfikrdl dvi-pdda-uttina-dsunu,
#veddnl obou nohou z lehu. Pak provedie
uildngd-dsana, jogovy vEpfimeny sed. a hala-
asgnu, poelohu plubo, Také tyio polohy provi-
dite Hiked,

Provedie sérii jogavich vzpfimenych
sedd, ullana-jisany, a pokradujie polohou
pluhy, hala-dsanoy @ pledklonem v sedé,
pakimillina-isanmy. PH pfedkldnEni
a dosahovini kotnikt dychejie, jako bysie
vylukovali védech. Dech 1ypu bhasirika
emirnl ztuhlos @la, kterd brani dobrému
provedend této polohy.

IPolodie se ypél na Z4da a evednée ohé nohy.
Cdtud prejdiie do sarvdngs-dsany, slde na

ramenol. Setrvejle jan kratgi dobu advakral a
thikrér se vralle zp&r dild 8 Znovue faujméte
g pobobuy, Pak zoeste selovat ¥ polage
minuty.

Zdokonalujte staj na hlave, Sirfa-dsanu.
OrpEe skovicjie tikedt nastup a kredtke setrvini.
Teprve potom provedie dvod- a2 1Fiminutavy
sty na hlave.

Myni praktikuple matsja-dsanu, polobu ryby,
Setrvgjte v of pil af celou minum. Musja-
dsana se vWhornd hodl po sarvinge-asané nebo
slrin-dsané.

Provedie jesté jedpou slrju-namaskaru
nebo sdrja-pravajama-mudrd £ ([ficdtd osme
lekee. Obé techniky se maji providé rino
pled ozafenou oblohou_ Tato cvideni lre pro-
videl i pfed specidlng nastavenon elekiric-
kou Firovkou, ale je to jen ubohd ndhrada.
Shrin mavask 300 Thhiete provihdEl v Rieron-
kdiv denni dobu (i ber sluace), ale ziricite
tak jeji poritival G8inky, kterd riviseji na
slunetni rdii.

Po sbrja-prandjima-mudie 1 provedie nidi-
SGdhanu o nadi-fuddhi z thednd lekee. Jo 10
vy¥homé eviceni, které mize ndsledovar po
przdrav slunel ve stopi. Myni bude snadné
efistil lato nddi.
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Palofs e fa zida do fave-dsany, palohy
mirtvisly, i provedle jukoukiliv rehaxaéni teich-
niku difdna-krje. Kady den si zvolte wech-
miku, klerd se hodi pravé pre tenlo den,

Pokaadujie ve ovifent nimvych, ale obdE-
nych dsan. Pokusta se ka#dy den rafadit nekte-
‘tou 2 poloh. kterd cheete jedt adokonalovat.
Ziskdte tak sy jogovy repertodr.
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L.ekce

Nemoci
z balastmi stravy

Existuje celd skupina chorel, kterd napadai
Clovekd, 4 pfi om to nejson ve skutesSnost
nemoci- Isou to tev metsbolickeé poruchy
s zahroigi dva ¢ nojobyyklejdich problémi,
pred keerymi stogi zefieéna ti, kdo i moder-
nim stylem Fivata. Ty probléomy ey el
Umocndny U asob Liviclch se soulasnou syn-
tetickou a Konzervovanou stravou, Saste zal-
Zenou nd moohich  diciich ™, Tento typ stravy
1& ny Zapudé zndm pod pojmem _balasin
strava®. Prvni 2 problémi tvofl hyperalvicemie,
g ool hlading cuken v kel syvmpom wok-
rovky. Dby problém pedstavuje hypoglvke-
miz, sedostatelng hlading cokru v krvi

Vpadd 1o jako dva adlifag problémy, ale ve
skuteEnisti jsou o jen dva cxirémni stavy
metaho]ismie cukru,

Wolekelich dyneet den aF dvnoet Sewn Jsine o
rabyvali pohledem na cukrovku z hlediska
Jogy, Dopuoradnjs vritit se zpéta znovo s pre-
Cist viie, cu je lam napsdne. Pomitz; 1o lepéimu
perchopent ndsledujicich lakid o stavech, jako
je hypoglykemne, a nepiiznivich podminkich,
slere avitvin)i siezing 1 Jiné wivici orghny
v biini oblasti. Mnaohé 2 who, ¢o bylo 1ehdy
felenn, je pHimo svizdno s tm, co uvedeme
nyni. Povime si woti¥ dalsi informace o tom, jak
zachfizel s 1¢mito specifickymi podminkami.
Klicem k porozumén{ je tato skutsépost,
Tmocionaint tuFby se nikdy dostivaji mime
nudi kontrolu, @akie venikd abnormaing chol na
poiraviny, kierd se daji Eviker To ilustruje
Freudovskou oralni odesvu na frustraci, a to
evhized Fvvkind o srkdai slanych nebo sldkrch
podivarin, Fterd ukdjep chutove buiiky, Ye sku-
teCnosti fedochdzi ke skulcéndmu ukojent,
hehof tyto chuti vedou k dal$i wuge po wm-
L2, Tak se ¥ inteisivnd Fidostivast sidvi zvyk.
Urcile si flendf vzpomene na okamzik ve svdm
rvold, kdy prosi® nemohl piestal jist nffEky

Ctyricet

nebo jing chultovky, s se 2asiydél 4 svoii
hlievost. JiZ tate reskce obvykle postadi
k tomu. fe se opakovini podobné pdilasii
odlafl e delil dobe o oikohe o viak anm.
mend, fe metabolicky a fvelologicky sysiém
pfevzal 1 psychologickou kontrolu 31a. Nyni
uk ide 0 Tyriologicke payehicky problém, Cold
Falekitosl gasala psychosmatick vm nedostat-
kem smocionding Eonroly a staly se spmatic-
kfam & sematichopaychitiym suvem.

Prynl symplomy sc objevi nékolik hodin po
tézkém jidle. Clovek j@ seindrovin rafinova-
n¥mi uhlovodany a sterilonim cukrem: dochdz
k pileni off, zavrat, tfesu, lehkému budend
stidoe, pReceni @ pahlémn pocitn nekontrolo-
ANE SATUEL, Uzkost ) pbav. Tejsou prirozend
projevy ndhlé eirity kontroly nad wlem. Je w
wrdite virovini, bohugel maloklerd obét si je
nvedamuje. Védinpy lidé svaltji vinu na
hatka, plepracoving, starost, nebo se domni
vaji, ¢ jedi midlo vicamdnh nebo miperali.
¥ jejich obavach je sice Gist pravdy, ale sku-
leénd pridina jo jind.

Glukaza je v hdskeé 182 Dlavaim rdrojém
energelického paliva. Totor pilive se ziskavi
£ uhdovodani e, pienice & jinveh 2enin,
£ brambor a jinych hlfzovin, siejng juko
¢ cukru nejrizngjgsich forem sacharida (pEl-
rikinich € rafinovanych), Svoteticks a4 rating-
viné cukry se rychle dostévajl do krve.
RozloZenl hrubSich ferem uhlovadand je
pomalefsi. Clin vice synietickich litek je tedy
ve stravE, Um rychleji siovpne & posddii zase
poklesnt hlading cukeg v krvio V wréitém
memenil P vzestupu hiadiny cakry v krvi se
vylucuje Ze slinivky inzulin, aby prispél
% odvodu cukra de bundk 18la. Tim koncent-
race glukory v kevi pliroceng klesa, 1 psob,
které epd hypoglvkemii, klest hlading wlukdzy
v krvi  néjakéhe ddvodu na sboormaln® nie.
kou droven. DHouho (rvajici jaterni poruchy,
lumory ve slinivee webo gastrointestindlng
uzkast, 12 vie vede k hypoglykemii. Casto 1o
b¥vi 1 pooperalni slav, a to avldge lehdy, jed-
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nalo-li s o operaci nékleré 2 gitlivych st
gasrointestiniiniho s, o delba porsame
nal, £e jdtra si znifiic moohem rychlep, kon-
gumujeta-li balasmi stravy, a to od alkeholu
ples skupiny seencigelickyel sladidel s po
stravl YyribEnoy ¢ chemickyeh sunvvin,

FluklE aleje jsou hlavnim divodem jaterich
thoroh, Modemi cherie dnes Gokige T
Auklé olgje do chulove piijatelného stavu, Clej
vk zistiva Fukly, Existuje spousia dikazd, 20
Flukl¥ olzj j& jednou ¢ nejlastéiich pfidin rmko-
winy. PHznivei vitaminu E sl mysh, e jebi podi
winfin ziskavai eviidind silu, eldn 2 ¢nergil.
& jsol privem Yokovam ZjiZEnim, ke vrmirajl na
rakevinu, episobenou prive dmio Fokl¥m vimo-
minem E, kierg si zakoumli v obchodeeh se 2dra-
vou stravon. Kdybveh cheél jist vilwminy & mine-
rily tak, jak 1o doporeiuje modernl 2pisob
Fivols, cajimal bych s¢ hlavaé o to, Jak, k¥m
1 & Eeho byly tvto vitaminy 8 minerdly vyrobeny
a bk jak byly od wio doby skladoviny. Takovou
shudit mbZe provést 1 student, nebol exisluje
mnohoe takovich muieriild. Ne viechuy kniby
budet ku prospéchu, ale ey nalesncle gpisob
myEleni, klery pit tomto Kurea jogy rozvijime.
Obsjeevite-1i tento provd vEdomi o zdravi, dive-
fuple mu,

Prejdéme od vypolitavini skuteZny'ch pfidin
bypoglykemie a podivejme se bl na talo miska-
bolickou poruchu (Fikd s¢ ji, 2hodinovd nemoc™,
nebol k ol dochdsi dvé hodiny po vEGim jidie),
Mormilng jsrme schopni se vyrovnal 5 Cukrem
£ vErsiho jidla, nekonzumovuh-1i jsme mezi
Jedno-tlivemi Jidly nic jingho ne? pvoce. Cukr
£ ovoce je piedevEim frukodea o o 8 pedochdri
k takavemu ovlivodni Groved culau v krvi jako
1 glukdgy, Jestiife jsme ol mezi jidly mal ndji-
kou balastni svacinky, pak mime hlwding cukru
% krvi vysokou u hlizime se tedy R situach, 2vand
diabetick¢ Kdma, nebo nacpak hypoglykemil,

takove chvili mifeme Cerpat prilis mnoko
meufine, Klidem k porozumeént a Flzeni obou
A e odmitnod shrageh, eikaskd o malych
mlasinich presnidivek. kleré jdow ruku v ruce
puldrnin péestivkami na kivo a s nabmzo-
i ovocnoh plesniddvek & svadin jingmi
gvinami. To vie zacind jiz v datstvi, Clovék
ye stfednich letech nestane Z nifeho mie dii-

hetikem nebo hypoplykemikem. Vie uZ prameni
odBtemd. Dilvejte ditem hoded ayote [ sule-
ného), ofechl a velepiny e svading. Napdjejle je
ovoChyInE 4 zelenimovymi Stivami misto kavy
a kokakolv. Vyribéjle si sami letni népoje
a navcte dén dobrym zvykim difve, ne? sc k nim
dostanou pochiting balastniho typu. DIE, kierd
wyrosie i balising savt, sosmadng Hane obi
drog a jinych produktl, ke kierym bude mkline-
il v mibddi.

5 rochou posseroving poandte sksietnou pii-
Sl debikvence moderni mlddefe o mnoha dal-
&eh negatvvnich jel, jako metahaheks poruchy
Tyt NypeElykemie, Mypergtykemie a siniofre-
nie {dufevol parucha s rovpudem dusevnd osob-
et} 28dnd moderni price o rakoving nebers
v ivahu nebezpedoy vliv mademni diety ha v2nik
1éty choroby. Neddvai dodlo ¥ Kalifornii v SA
k seudnimu rozhodnuti, kieré bylo motivovan
namitkou obhaoby dvojaksobifho vreha 1T
dicl, 2e . Jeii klient byl poblouznén v disledku
konzumoving balastml stravy®, Namitka zapiso-
bila & na svd|E e objevil prvnd nebezpainy pre-
cedens obhajoby vrafdy jon proto, fe se ,jedi
hranolicy, prafend kukuiice & zapiji se o koka-
kolou™. Lidé sifednino véku, ktafi u? byli néja.
ko Zplsobem pofke@eni touin balasind strason,
5i nsi byt védomi vlive barveni, konzervice
a jinych prisad, doddvanych pi vyrobd, i loho,
jak je virabek posléze skladovin a uprsivovin. Je
to olovskd price stat se moudrym ve siravovan,
ale je by nuing, protode se shuteénd stiydme tm,
Lo girac™, r

Pacienl s hypoplykemii +&ifinon dostane od
lékafe nesprivaou radu: musime vEak dodal, Ze
Iékaf vEEinow negng dvajiton vazbu, ve Kleré se
pacien! nachizi, Standaring se diagnostikuje

hypoglykemie GTT-lestem (tes! snafenlivost
glukdiy), Kiery je ebvykle provadén ring
naladng, Pactent must vypit roatok s visokym
obsahem glukdey o v pribéhu doby se mu ade-
bird pet w fesl vaorkd krve. Ty se pak analyzujl
i sledule se pda blading cukeu v kv nepnklesne
pad obvyklou Groved. Teato est viak neal sini
o sobé stgnifikanind, Hypoglykemie je 101t nor-
midilnd reakci organism na ok wsl, Moozl paci-
enti s¢ pa vysledeich testu shrozi, jak json
semeeni, 3 podniknod ndkladnoo g #asm @ oes-
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kantni 162bu, jako doplfiovind yymaiku nadled-
vinkové kiry nebo multivitaminoyych pfipravki.
Také megavitaminavs tearie byvil v Zchlo oka
méicich ¥zata na mitost. A zde bychom sc méli
naopak vralil xpél k pfirods. Samosfoimé nej-
horsi simace nastane v pilpade, kdy si [ékat splete
diagndzy hypergivkemie a hypoglykemie a 168
pacients maopak. Tento omyl mide vést a¥ ke
FEralE Fvota,

“ralme se vEak zpit & pHirode. nebot ndovik
vhoduého mentdlniho piistupy vede k dleve
a mnohdy i wyléfeni vBiSiny metabolickych
poruch. Preni pfichdzi na Fadu dieta. Twio dieta
se musi sklidat 2 80 % ze syrové stravy a mus
se (v mdddi § ve stdfly dobfe rogfvykal a 2pra-
coval. Vyborné je pouZiti adifaviiovate.
Meexistuje o Zidné omereni ohjemu zkonzu-
movinc siravy, dileficd e kvalita potraven,
S50l i kofeni se mi¥e piidat pro ochuceni, ale
pouze s mirow. Je-h nuing stadit, pak doepory-
cull v mendim mnozstvi med neba nékters
ovoend stadidla. Vvhnéte se umEl¥m sladi-
difim, napt, sacharinu nebo jingm pHpraviim.
Bylo u? nékolikrit prokdzing, 2e jsou pro
metabolismus 18la nebezpetné. Yhodnd pii-
stup vydaduje uvedomaval si vaiah mei spri
v kvalitnd stravou g zdravim. Takovym pf-
stupem mife dojitke saméné calé mysh a Fvor
s¢ mide stit radostnim a zdravym.

Nejlepiim zplhsobem, jak s uchovat
rilravé blidnl orginy, je prn]{tiknkm jhpave
azany, krije s mudry. Polohy, kieré byly uve-
deny v dvacdté druhé a2 dvacilé pitd lekei,
jsou viechny velmi cenné pro prevenci
i 1eden! melabolickyeh poruch. Prevence
zodpovidi mnohem vice duchu jégy ne¥
lé¢eni. Nedekejte, a2 se dostapete do stavu,
kdy budete tvto polohy akutng potfehoval,
Cwille jif ted. V (éto lekei dopliiuji nékiers
palohy, keeré pFimo ovliviiuji jalrs, slezinu
a Slinivku. 5 lémilte polabami jiE mime
k disporici téméf kompletni jégovou sadu
prid Iyt peruchy, Pokud nend v pofadku |, tra-
veni™, nenf v pofidku ani zbyiek téfa. Silny
a pdravy waviel sysiém s pravidelnym s apl-
nym vyprazdiiovinim je nutnym predpokla
dem zdravého lidského téla, jdgavého
chrimu, Pisobi totif na télo mnohem moc-

néji nef viechny prosby, modlithy & touhy
po rdravi. Toto satfitdnanda” (#lo make
vyrist jedin® na zdkladé jogovych praktik
a pliroeeného 2plsobu Fivota Zadné mnod-
stvi synicticky¥ch vitamind, mincrali, posi-
lovacich prostfedkd, 16kt ani jingch ehe-
mick$ch materidld nemiie vést & tomolo
Givaripa™. Chemikilie a drogy mohog wésl
zase jen k 18l plnému chemikdli a droe.
Joga a piiroreny jogovy rpilsob fivols majl
za nisledek zdravé, plirozend, jogové 18lo.
Lsatfitdnanda svaripoham.™
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Ohbr. 235
BFEni o panevrl argdny ve vodiemindm vaiahst

Zlazova porucha
tzv. celulita

Tato velini nepifjemnd #dzovd porucha s
vyskytuje predeviim v fen. Jednd se o pod-
kodni uklidani tukd v oblasti stehen, hyzdi,
Zaludku, predlokei 4 pod bradou, Tato perucha
bivd povafovind zZa modernd nemoc, ale méla
svého starého pfedchiddee uf u Hotentond
Hotentoti jsou prislufnici vymirajiciho 2¢1-
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nofskicho kmene v jizni Africe. Jejich Feny
prosluly obrovsky¥mi zadky. Mufi tohato
kmene pré povafovall své Feny ea krdsné,
nebot ty byly generact po pencraci Likio defor-

- movany diky Fliravé porude, zphzobené kon-
L zumavanim sufené rostliny (igv, Jholentod-
“ského chleba™),

Celuldza ve siravié, kterou jime, se rozklida
pomeei i vicich enzymd a bunédnych sloiek
neho ormonh, desthide je bt Bizovy sesitm
pretifen uréilfm typem Skrobového materiilu,
pak nodokiZeme sprivaé zpracoval FEonzu-
movang jidlo. ¥ tele pak dochézl K podivnym
chenmiickfch reakeim vietni veniko tuku, kKlery
\r].rl_mdﬁ plasticky a jeho¥ podkoZni uklidéni se
prpaduje jako celulita. To by se nemélo zamé-
fiovat & celulindou, cof jo rychle se SIEcl zanét
thini, zvl1as1E pak polkoZnich plefovych struk-
tur, Presio Iyto poruchy mohou mit néco spo-
leéného, proto¥e fasto jsou podkoini oblusti
diky celulit® doslova ueplny. ClovER by musal
gplnd zmeénit chemicky zdklad sveé stravy, aby
rozpustil tyto wkové vrstvy. Sprivod dicta
spele se cviZenim viak mohou tenle problém
vyresit.

Tator dicla by méla zahrnovat spoustu syro-
vich klicko, Nevile-13, jak je vypestoval, jdéte
do prvniho potravingfského cbehodnibo domo

‘& kuple % je. Obsahnjf Ttku k bunéfnému

emldzeni patficl do skupiny rostlinn¥ch hor-
mond. které stimuluji lidske hormony. Pfidejie
do gve stravy hadnd viakniny, éorsivého ovoce
a releminy. Plipajie vilamin A ze zelené zels-
piny 2 mrkvoveé Aivy, Poudivejie pouze nena-
sycent Wwky, jako olivovy olg), olej z podzeimn-
pice vlejné w sluneénicovy olaj. Vyhnéte se

==

Ohbr, 236
Diritha-cisana

poufivdni umalé siravy a ev[E818 polravindm,
je# byly chemicky upraveny pro dloahe skia-
dovini,

LimoEnéte svym Zlizdm, aby apét pracovaly
v souladu s piitedon. VyuFijle k lomu poleh
ztéto Jekee, probudle své Flazy a odsirafile nevi-
ditelné nebo w2 viditelné zavhleni.

Drdha-asana
a jeji varianty

Polohy ze énvficite a Siyficieé prvnd lekee
jsou zaméfeny Da zpevoEni svalstva, spoje-
ného s internimi argany, stejné jako na gpev-
nénl svalstva nohow, stehen, ramen, paZi g Sije.
Proto valim termin drdhs™ (gpevndny) pro
aznateni celé 1él skupiny poloh. Tyto polchy
skutedné gpeviiuji jednotlive £isti t8la. Pro
tuto skupinu dsan se také uFvaji terminy pakia
neoo pharkva. Yirezy vima i dakfinag sioud
k odlifeni provedeni na levé rebo pravé sirant-
Vimdnga se poufiva pro levou stranu s daksi-
ninga pro strant pravow. My se budeme driel
oznadeni drdha-dsany,

Drdha-dsana

Drdha-dsanu ukazaje obrizek 236, Jednd se
o leh ma boku: celd tElo je pFi ndm spevnéne
a VyToviAno jako pravitko. Jedna paze je pokr-
dena a poloZens pod hlava, Volnd pake je umis-
t&na dlani doid na sichno homi nohy, ¥ tEto
potoze dychime blubokym, rytmickym dechem.
Prov dobré prokrveni hyidi, stehen a bitinich
orgiant se doporudeie bfisnl dach. Dychiime-1i ve
stejné poloze wrudnim dechem, aktivujeme Fla-

Obr. 237
Ekeg-peda-drdha-dyana
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£0VY sysiém. Polodme se na druhy bok a usky-
tedniéime ade Sost pomalyeh dechovich cyvki,

Eka-pida-drdha-gsang

Ledite-fi v drdha-dsung, ahnere Jedn nohy
vkalent a rukoy “achylie kotnik nebo pary nek,
Nadechngme a propnite nohu, Selrvefie v idin
[ioze se zastaventn dechem po nddechy 5 kole-
REM propnutyn (obr. 237), Ta je £ha-pida-drdha-
dsas neboli polohs s Jednow nohou vednuioy
¥ lehu na beku. 5 videchen, OPEL pokrite koleno
i polofte nohu i padi do plvodni polohy,
Opakujie poloby nejiméné ik & pamalym
dechovim rytmem, Teprve polom plejdéte do
lehu na druhy bok 4 peloho opakujie.

Obr. 238
Pilrna -dndha-drana

Pirna-drdha-gsang

Pirna-drdba-fsana se Providi opé z lehy ng
bk {obr, 236). Homi noha se fentakes FAUTHE
i Lalne volnou pafi »q Patd 2 do polohy, kdy
S¥ird s nohou leFict mm zemi thiel 133 stupdith nah
Vice (ubr. 238), Polaha s opakuje Fikrdt na jed
nom hoku, pak se prejde do lehu na truliy bk,
Téz mde se proveds (at: fsany,

Existuje [ paripirna varianta. Noha, kierd je
normalnd propnota, se ohuse do polavicnf
Pezice lolosuy, ardha-padema-dsany. Tato polisha
s hodi evigstd ke stimulac Fliz, joi prispivaji
K rozpoutteng nedidorcich twkovech vistey

DOhr, 239
Pﬂmwwﬂ-rﬁﬂﬁu--ﬂ'sﬂﬂﬂ

Paravrttn-drdha-itmuu

Bxistuje ninohe variant ga léma drdha-
Asany. Zachyeend nohy Za prsty nohoy stimu-
lufe marny a bindu, spojend 5 rellexni zpéinoy
vaibou nervovéha sYsldinu {obr. 239,
Experimentujte s timio Fpiaschem drfen| nohy.
Zkuoste varknou Pesty ruky do meger mezi jod-
notlivimi prsty sohy. ¥kusie e obefmout
PTsty ma noze prsty ruky. Hiedejte néjakou Jed-
nelnow reflexni stimulaci il providéni targ
varianty drdha-gsany,

Dvi-pida-drdha-isang

Umite si predstavit Z¥ednuld obou nohoy
Z polohy na obrézku 2367 Musire ovinout bk
Pade kolem hiavy, abyste mél dostatefpou
PAkY pro svednuti oboy nohou. Staji o «a ty
PokUSic se o rdokonafen o polehy (neng
¥yobrazena). i

Existuje i vZpEimeny sed driha-dsany,
2V, uttina-drdhg. fsana. Lpoditky by vim
n£kdo mél pomopei tak, Ze si sedne np vae
nohy, ¥ técheg polohich abjevite ny Evem
e svaly, o kleryeh jste dopasud namel;
fufeni.

208

Lekee 40

Denni jogovd praxe:

CtyFicdty tyden

Na tomio misié byste se méli vriti zpél a
Znovy si predist Eldnky z dvacdté a? dvacdis
sesté lekee. Jo tan mnoho informaci o pliso-
bend dsan, kriji a muder na Hiazy a o devastu-
Jicim vlivu moderni civilizace {cukrovkal,
Yiechny polohy uvedend v lekeich sedmngel
af dvacet Sest pomahaii Fedil prohiémy, o kie-

- 1¥ch jsme hovefili v 160 lekei, MaZcle =i

¥¥brat nejlfanndisi varianty,

Pasadte se do vadira-dsany a providejle
pratava-pringjimo s plovm AUM. Provedic
dhdrmika-dsanu a po ni se zaklofite do L -
vadita-dsany. V ka2dé poloze selrvejte tF
minuty.

PeloZic se na #4da a cvidtte éky pdda-uttina-
dsany, eveddni jodné nohy, Pak provedic tuto
polohu se zvedinim hlavy v lchy na cidech,
eka-pada-Sirta-uttina-gsanu. Viachn ¥ pohivhy
providijte tfkrit.

Zkusre Fkrit dvi-pada-uttdna-dsan, sve
didni obou nohou ¢ lehy, Pak rkuste jakouko-
Biv varianie pa téma zvedang obou nohoy 7
lehur na zddech.

Provedie utting dsanu, légovy vapfimeny
sed. Nejprve opircjte dluns pevné ooZem 4 pak
Je umisiéte do namask dra-mudey.

3. Co je o celulig?
4. Popiite drdhs-dsann.

ot A Rk e [reT— e e,
SRR D L T o el T e R L O L R R D s e o,
i?

Otdzky

L. Co jsou w nemocs ¢ balastni stravy?
2. Pro¥ je wk dileZitd pHrozend strava?

A, Popiie podrobné éku-pida-drdha-dzany,

SR A e, S AR B R

Zagvilte si nava-dsanu 4 nava-kriji.
Pruktikujte tyto pozice tak dlouhe, dokud ney-
eltite proudii teplo v ablasti sokirniho plexu,

Pokuste so o viléma-dsanu, polohu misthy, 4
Jeji varianty. Divejle pozor na 8ji ph ndvean z
"o polohy, UmaFni 1 vdm 1o vade &0, pakuste
se o Cakra-sanu, polobiu krukhu. Palohy s obri-
cenym napEtim udefuji imegritu & palanty e

Provedte vad#rali-mudru, 1 8451 « 11 &del
Cvidic tyto polohy opatrnd g pomalu se v nich
rdukonalujie, af je veela #vlidnete,

Praktikujte sarvinga-dsanu g viparila-
kargnn. Nechte nohy klesnout dvzadu, a7 uel.
tite teplo ve slunetni pleteni.

Provedte hals-dsanu, palehy plizhu, a jeji
varianty véeiné éka-pad a-hala-dsany # karna-
plda-dsany.

Zacvitte si ardha-dhanur dsenuy, dhanur-
asant a-dhanur-keiji,

Praktikujte dka-pida-dridha-dsany a Ieji wari-
anty. Provedie to nejmeéné Fkedt me kazdd strans,
Pristupte i k dvi-pida-dridha-gsané 2 uiting.
drdha-dsand na zdvir hathujozového cvident,

PoloZie se 2pdt nz rida do fava-dsany a
provediz kteroukoliv formu difidna-krije pro
relaxaci.
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Lekce CtyFicet jedna

Jsme to, ¢o jsme

Casto se Fiki, Ze jsme 10, ov jime. Jo ay'lom
mnofy praviy, ale neni (o celd pravida ., peboi
Jeroe Wike W, co mystime, d&ame # jsme, To e
len zakiadni éoverec, na kterém jo zalufen nis
Fyzicky Zivot, mandala ve tvary Slvarce,
~ Zdedili jsme wfitg tendence, charakieris-
kY » potencliind problémy po svich rodidich.
Zikladni strukturs nadeho t@la, barva pleti,
Vlazd 4 off jsou dédifng, Co dilime, abychom
Fmenili t¥p & barvy pled, vias i o8, to u? je
oldzke nagich dind, Too oo ddbime® zahrje
€ 1o, o jime. Devadesit procent viech chio-
rob. postihujicich souCaspého Cloveka, jsou
problémy 2 pEilisné vy Eivy, Spatné Y¥Fivy nitha
nyni i onodni balaswd vifivy, Bomojme sl
stile je,HE tepd padviEiveu nebo nedostatkem
potravin, Tito [idé pak trpi dping jinyn cho-
rabami nef jejich bohati pronvnic,

Pro modemito Eloveka B oailepdiog o
bem.‘jak Znovy Fiskal 2drand, plestat na oakolik
dnd jist a ptilefitostn® vynechat jidlo v T
pevncho zdravi. Nejménd dvé tieiny maderniho
lidstva majl nadvilie, 4 proto shozeni niakeho
toho kila je tou nejlepti terapil. Kombinace pet-
livého plstu a vhodného cvideni (2vIEE jogo-
vého cvicent) predstavuje nejlepd! zphsob, jak

dosihnout cile, Néktefi se mofnd omezi na
monatemnatickou dietn 2 Serstvile ovoee pebo
SYLOVE, Serstvé zeleniny misto dplného plsiu,
Ale vidy je klitem k dspéehu vhodné a sprawnd
evideni, K tomu potfebujeme sprivay mentdini
PEisIup, posta), joga-drés, Jogavy pohled. kiory
v_'g.'tllm:[ 7 mysh ematend a Gekostnd myElend, (ak
typicke pro modernj spolednost. To je aké
divod, prof povaduji jdeovy pHistup za ingep-
v, Celistvd, Komplexai phistup, nejvhodngjsi
Pro dneéaf spolenost .., 1 kdy? materialispus
chopen naslouchul tomuto komplex
. Casto jsem slySel od védeckych
oort, Chitupriktiki a osteapaii,
govim védomi a symplomaticke
nizyvall piirodni a piirozenau

Eda
w3,

wmetodou megavitamind®. Stadd sena 12 padivar
rogumne. Jak mide (o primoul v jedng divea
mniEstvi vitamind odpovidajici 100 pomeran-
i, nedokdzeme- i na posezeni saist 100 ponye-
ranfl Y Pliroda je piieoda o nade celkovd sdravi
1 blaho existuje v rimei 1ée pirody, stejng jako
neexisiuje pirods zdefomunand podle Hdskych
potich a piin.
Na zikladé dlovhalet¥ch zku¥enost
s védou, medicinou a jogou v&fim, ze vhodnd
evieni, diets, relaxace a mentilni piistup
vedou k dlevd a vdtSinou 1 k plndmie vyle-
cenl emel vieeh nemact postihujivich moder-
niha Clevekas, Doporucufi prirosenon jépo-
vou dictu, kierd neni zatizend balastnimi 141-
kam?. K balasinl stravd bych rad podatki:
nERapUvmefite na 10, e sem patTi 4 alkohol
a cigarety, lsem plekvapen, jak mnoho jogove
smyslicich Iidj stile jo#t® experimentuje
& jujg:n‘.rj-m fplsobem FHvotd, Tim mam
el PITOACROD $iavy 2 pRirodnich surovin,
hodné &isté vody a saprosié vilougeni tlabiky
a alkoholu, Jsem smutny, kdy? vidim zdpadni
jogove skupiny, Kterd sponzorujl bar pra gy
Eiky, 2 yogonvd Ronturence 3 vhykiymi ple-
stdvkami na kivu » koufenl. Konfi-li A pije-
Il wig instrukior alkohol, & 10§ jen ohéas,
vEzle, Ze jogu, klerou preddvi. je zdeformo-
vand. Balast jx holast o cheete 1 ziskat sdvand,
nembZete si s nim zahrivat. Modemn( mordlka
dovoluje, aby se vIk nadral a koza sistaly
celd™ To se odraZi v karmick¥ch ndsledcich
Wla i mysh a tvie ndsledky jsou ug Rdely, Prive
v pazlednich dvaceti lelech se v nebyvald
mife E1Fi svitem dufevnl choroby. Pudie
dostateing moudfd, abyste znali je,-ji-:h pfi-
Cinu, Existuje n#kolik splsabd, jak kategori-
rovat lidstvo. ¥ jaze se lidé d2lf do devij sku-
pin poddle i kategorii,

Prvnl dEleni se d&je podle pun neboli kvalit,
o lamasickd (lind s temdonci k nehvbnosti),
radZasichka (akuvnl s tendencl k dzkosti) g =att-
vickd (Gistd a upfiming) guna. Druld klasifi-
kace se provadi podle dispovic téla nebali
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diiga. Prvni dispozice jaou kaphické neboli
vylvifejici sliz o hlen. [ruhé pak vatticke,
vylvilejici plvny (nékdy nazyvand pavana),
Tento stav 16la j& svizin & mnoha chorabami,
Krergé mudern mediving vatahuje K poruchim
kolagenu, TTetim typom jsou paillickeé dizpo-
zice {od pitta), cof znamend, Ze prodokuji
ritené 1ypy Fluch enzymi a hormonl. Thet!
ditteni se tikd karmické povahy sebali visan,
Termin vésana se vysvitluje jako posbstatek
nebo latentni pomijejicnost ¥ naii povaze.
Existuji tfr zakladed typy visan: déha, télesné
sklony, ldka, stay a choroby, kieré jdon roku
v oruce s pElE sv@skim fFivotem, a konednd
difina, podminky vytvofend mysil, moudrosti
ehe pedostathem mewdrost (zv. soudasnd
psvchosomatika).

Vaech téchie devet aspekil se vzajemne
kombinuje a vysledkem je nebyvald mnofsivi
poruch i chorob, kterd nachizime ve Skoliach
Apuryédy o poza-CiRiLsy. Potfeboval byste 181,
abyste skuteén® puchopill v¥chodni nebo
zdpadni systém diagnostikovini a prognde,
Fadnete-l viak praktikovat & podrobng studo-
vl shutebno jogn, nanthe se mmoho & svém
téle a o tam, juk pracuje. Neexistyje lep&i
Skold. ve Kierd byste seopaudili vic, nef vade
wlastid t&lo, crooce a mys], Lidstvo 21 ale dnes
novvidamue evd o, emote am mysl, pro-
loFe nemd k dizporici ndsorof, ey, joaa-dri,
Jagovy eplisob Fivola. To je ono skuledné
poznani, které s¢ snadi goru (ulitel) pledat
sydmi fdlovy (Eik 7 dst do ucha. To fe oy
papamparja syslém v joze. Prolo juem Se
¥ lomto kurge j0gy rozhod] dostin s k tém
¥ viis, ktefi jsog geopralicky daleka a pfece m
gson blizei, Cltite-li, Ze se vas toto uleni
asoboé dolfkd, pak se mi mif zdmér podafil,
Skutecny gurn - jake v pfipadé méha gurun
@ mne - pomahd flovakue k uvddoménl
a pugndnl sebe sama. MOj guru mne postavil
na cestu K pfipadnému osvicenl. Byl 1o prave
0, kdo pro mne ¥vhiral (dmata a pak mne
¢ nich poudoval. Stejnvym Zplsobem j4 nyni
volim témata pro vate vzdélini & pouceni.
BEhem lohoto ufeni byste s& ledy mél sl

vEdamymi. To je skuletnéd védomi sebe suma
i skurelnd jGaa sehe sama.

Dva zikladni typy

¥ jore poudivime lerminu loma-vildms
pro ¥y padfent polarily, Jaow ta viaste jogoved
vEragy pro 10 a jang. Které {sou poufiviny
lacisly. Mnozi zipadai Slendfi jisié vedi
néco o jin a jung, Hindustickd systém ldma-
vildma je nejkomplexndjii teorie s mnoha
praktickymi aplikecem na Fivol, AZkoliv
lidskd povaha o Hdské Einy spadajl pod
mnohd délenl, zdkladni klosifikoce & déleni
Je jen dvogi: hud’jﬁ'r'.: ilastnl, nebo nedlasni,
gdravi, ncho nemognl, energeticky nabiti,
pebo vybiti. Nékdo by se snad chtél 2eplat:
A8 oo zlatd sifedni ¢exta? Stredni drdha,
umirngnost, vyvifepos!, balancovani na
aslf nofe? Ano, cokaliv jingho ned Idma-
vildma v rovnovize je bod, ansba®. Peive
ong | 0&tF podet je velmi vratkd rovnoviha,
vyvifenost, ktercu se jdga pokoudi nalér
meri extrémy Fvola, Pouze velmi ukdznény
Tvol to miiEe Zvikdnoul,

Exisiuji dva zdkladnl typy tlovéka. Prvni
tvp je hubeny, encrzeticky typ, zatimeo druby
tep mi fendenci k olylost b pomalosti, Lidé
ohivy Brhie bph mohon dosinmout Wida
g mru za pedéitveh okolnosti. Opemocni-l;
hubeny typ, pak véEinou sting dlowhodobs,
Fiikladem mZe byt pétadvacetitcty miadik,
Wlery wwsel ukonkyy plediased studivm oo
skole kvili 122kym spalniZkdm, Ihned potom
zknlaboval s cukrovkou v disledku stresovich
pedminek. Takovy pripad bude vyiadovat
Wekenl po oty Evar Mohl bych wedst podokg
pliklad | « jin¥mi chorobami, ale protoZe se
nynl zahfvame metabolick¥mi poruchami,
Ostdvam o e skupiny onemochéai.
Fodplici-1i s napf. hubené dit¢ balastnimi
ocukratky, aby poslechto, dokonéile ngjrkou
Cinnosl & v nétem vyniklo (nezdlefi na tom,
zidn cukritko dostane pred akci & po ni), pak
¢ W nejlepdl pledpoklad pro chronickd one-
moendnl v dospdlost, | joga miZe mit t82-
kosti, chee-l pamoci takovym lidem. Fyzicke
prakiky neplsobi a &lovek se musi dostat do
arovné difdnajogy a rddfagdgy, aby dosahl
vadomi @i louto poruchou.

Mate-1i jen trochu pies vihu, pak mifeic
bft rili, nebol o naznaluje, Ze vale IElo




loga krok Fa krokem

pracuje sprivad a prechyteinou Stravy plre-
miefiuje do zasob: Palffle-l do 1éo kategore,
faké o parnaduje, fo s nejveidl pravdépn-
dohnost] budete trpél chorobam 2 pfejidini
a pedostatku cvidenl. To jsou plipady, kdy
g d8ld pazraky. Tite lidé pak bthem néko-
hka nedlo prenich lekci jogy shodi Svdeh pdr
kilo navic prosi@ prota, e so dostal na-ono
SRR ol Muste viak Raddéhe studenty
varovat. Tole _oSF nofe® je velmi dzké
a snadnio »¢ £ néhe sklousne. Prito je tfeba
nensidle virioval rovneviihn e, emocd
i mysli. Zv¥seny phijem kysliku pfi prakii-
kavidni jogovych dsan, a to 2viaiid ve spojeai
5 kvalitni prandjamou 2a soutasného vidomi
vebe sama v polohidch, je prvnim krokem
k této konmrole. To je také divad, proé jiga
tolik phsebl na floveka,

Proméfite prebytedny fuk a neufilednou
télesnou thaf na epcrgetické palive proélo.
Provideéjte denn® jdgovd ovifeni, Lid&leie si
uritd predsevzeli ve vifive auvEdomujic si,
Foopndite wvé Zdravy ve svgch rukon. pkmile
jsle jednow wspoupili na gesta jéay.
Livgdimie 81, Zc problémy typu hvpoglyke-
miie  hyperglviege plelslavuil fza odend
stadin stejné chormaby, Nedovolie nikemu.
aby =i z vas délal legract. Uvddomie s, Ze
jedrd sRemite pide €1 pddng cigsTein Wb
dalekosdhle karmicke ndstedky, kioré se pak
prajevi theba v i Sisti tEla, Kterd mé nejvétsl
protiémy s udrzenlm se nma o8t noke™.
Prestafite si d&lat legraci + saml ze sebe,
Nesgvdic se za svid rozhodnud, tfebafe se
vim mnozi budou posmival, Vidy s vzpo-
meidtie na to, 2e existuje i drichd strdnka stavi
vidomi, mysh. emoci a 180a, druh# strinka,
kterd je vady bud dpiné mimo, nelro ve vis.
Dokdfere-1i ziskar kontrolu nad takavvmito
pratikiady, pak iste o, ca Srimad
Bhagavadgith nagyvd | perfekinim joginem”.
Dolaid tote nesvlidnete, bude zvendi v¥dy
piichdeet adpor v od G ang CormiE. Niakdy
bude doplngn (&mi nejllbesngfimi a nejup-
Fimndjiimi slovy, hrozbami, [ikadly ncbo
tocyoliinimy Woky ..., abe eanhRo)ie o vRdy
5 jagavym ndhledem na vic (jags-driti),

Zluénik a jeho funkce

Zluénik j& hroskovity organ plipojeny na im-
bict ve pvaru Y, kierd spojuje jitra 2 lenké stievo,
Zlutnik je ve skutetnosti mmistEn v jatech. To

Ohr, 240
Hhucnik a piilehie ChrgriiLy

vidime pit obrdzke 240, Hormony vyludované
slinivkm ve la'rmi|1:1uh'_.,' i eafiodo | vkl
do lenkdho sifeva ve dvandcierniiu (viz Sipky).
Strava se pehybuje dold tdvicim traktem, Zlud-
nik, elousl fake cdeobvirna koncontrit #luds
vylonfend fiiry. Sklida se v Flucového pig-
ment, Fudovich kyselin, soli, siru g vody
Fadyd jidbo pfijde do dvandtt@rmiba, Frofnik s
Fucne stahovat o vluloval 2lus Cholestepol tvofi
Jednu ge slofek Elucovych kamend, Kdy
kameny kevstalizufl, vREineu zamekull wheed do
dvanacliemiku, Chirurglcke ndstrafueing Flucni-
kovyeh kaménkn (volf Heli nejcaslgfii cikrok
i kakdy paty Elovik je jedpou za Fivo piijat do
nemoecnics s oule diagndzou.

Prvni gndmkoy polig se Flugnikem mbZe
byt it prilisnéha nadmuti a nafvuknuti bfi-
cha o snaha gdfthoout 51, aby se ulevile, Po
pofitl ikl A smafendch potraven ok Slovek
pocil piejedenl. Koferdng jidla vedou k neval-
nosti 5 rvraceni. Kiedovity o plerufovany
spanek spalednd ¢ blodewon balesd Blayy o
Laké Fnakem opavy IR Lacpa, apalic
i nidmernd spavost se stivaji bEFpymi. A pak
néhsteduie pomied deabg crirmgickd zikiok
# odstrapéni Fluénikovech kamend.
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WEkieh chirargoys Teknou, 2ein masie vedr-
#e1 ule budets mit ze 2ivina mnobem vice, maw-
Cite-1i s& starat o Zlulnik & ostatni citlive orgdny.
Zlotnlk je nojenom velmi dilefty pro Irdvend
 vylufovind, fle md co Cinit 5 lemperamenlem.
Urditpu skupiny 1idi popisujeme jako cholerické
{paitticke) povahy, co? zoamend, & se dajl
smadso vyprovokoyat ke zlosti @ hnvil.
Psvchasomatiku {Joma-vildma) midsme vysio-
povat af ke #ludniku. Mluvime o celé skoping
poruch, kierfin je maohem snazsi predohdze?
nef ig L8t o protofe wes fe pledovSim gre-
venoe, divejme se na celoy zdleFilosl 2 tehoto
pahledu. Objevi-li se prend zodmby zaZivacich
oAt esaheie hoed po edld ol AT wesepnd-
mite s velmi jednodpchon chemil svého B
velmi bysie toho lipvall, Zkuste sklenici horké
Bisté wody, Nephdiyveie faj Rivo and coks.
Vypijle distow teplou vedu, VESinou 1o stadi,
Chue 1o toti? yménu v diets, Spousta darsiveho
avoce, 2elemmy aklidky obvykle siaél K ndprave
tichio potiFi. Klifky miZete délal z plenice,
Fazole, Sodky, vojiEsky & jindch semen.

Polohy na boku
a jejich varianty

Nigleduiici shuning polob spolednd s polo:
hami, uveden$mi v minulé lekel, je vybornym
prastfedkem pro posileni a zpevnénl mekkych
Biidnich orpinrl. Weds Wk Gpravi Sionost
téchto orgdnd, Nesapominejie na to, ¢ se vidy
zdvihdlc 5 nddechem o 7 polohy se do vichozi
pozice zase veaciic s videchem, ¥ poloR setr-
wivite s dechem zastavenym po nddechu.
Zatimeo po pdvralu do v¥chozl polohy st odpo-
Bifle 8 dechem zastavenym po videchu
Powsgijie rvimickou savitri-prandjamu 4 poméy
454

Urdhvu-drdha-dsana

Pro éka-pdda-trdhva-drdha-dsapu vyjdéie
¢ lchu na Jevém boku 180a, zatimen pravi strans
dopinantng nabuaie (Mt jetfeba dbdiu viech
i . Prvni vidy nabijims a vivaFujeme pravou
nu t8la, petom leprve siranu levou,)

Pozvednie hlave & umisiEle mdlohl ne e,
boktenn i Sikmo pled sebe tak, aby byla hlava
pendpirdna diani Vidha spofivi na lokli. § ndde-
chem ohnigle pravol nahy ¢ koleng, chyte ) 2s
paty nebo chodidle a propoéte ji tk, aby svirals
s télem dhel 90¢. Neohybejte spodai nahu
v kolani fobr 2415, Provedie w 1#krit na levém
boku & pak se pletatte a provedie Lo jedtd kit
na pravém baku,

Obr. 241
Ele-peieder-irdineg - gird - dyana

Lttina-drdha-dzann

WV této poloze £ lehu na levém boku zvednéte
trup & podepfete jej nataZenou levod paki. Ohé
nishy mate pataZensd. Nyol 3¢ pomaslu nadech
i b, almiie prave koleno o chyfle pravon patl;
propnéle pohu smérem nwhory, aby svirala
s {Elem dhel 90 swwpAi (obr. 242 Scirveje
v poitee s fechem pastavendm po thdech P
nékalik sekund, pak pomale vrafte noho do
vychori polahy a vydechugie, Provedie si wito
polehu Fikrdl na levém boku a polom ki
na pravém boku, Pozorugie sami na sobié jedi-
nedny ok, kiery je aplikovdn na vaitfol organy
v sauladu # piatefal a svalovou aktivilow
Kantroli dechu typu saviiri-prindjima dodivi
celé polore dalsl rormér

Ardha-Vasiftha-jdsana

légovy rii Vasiftha byl jednim z nejstar-
Lich & nejlepiich zdroji jéaového ufeni. Fo




Ohbr. 242
Untdna-¢ha-péda-drdho-dsana

mnohaleidm aktivnim svdtském Fivold, kdy
se setkdval se studanty 2 krdlovskych rodin,
jako byl hih Rama, a s tehdepdimi krili, rii
se roghodl adejit do dstrani Qdedel do hor
gdpadniho Ghitu, dnefniboe dremi stim
Karngtaka, a gde ushatednoval ggovy lupas.
askezi. Poloha, kierd nese jeho jméno, je
ukdzina na obtizcich 243 2 244, Zalneme
o lehe ae lewdm boky. Opit evednems fag
i podepteme jej levan padi. Nadechn#te sc
a zvedndle boky od remé, az je télo v jednd
lince, kKierd svird se zemi dbel 45 stuphd
{(abr. 2431,

Obr. 243
Ardha-Variftha-dsgmo

Ohbr. 744
Yo tha - dnir

Krilce ak setrvejle. 8 videchem se vrafte
dio leho na levém haku a relaxujte. Provedie (o
tEikril na levén) i pravém boku. Pokusie se
v polore drZet obd nohy co nejvic natafend
a divejlc pofer na to, dby pafe, o kigrol sc
omirdte, svirala se femi dhel 90 sopdid.

Vasiftha-dsana

Tato paleha tvoil 2dvdr celé sestavy (&chia
puloh. ¥yjdéte £ ardha-VasiStha-gsany, ¢ polo-
vitnl Vasidthovy polohy (Obr. 243 & pade-
chem ohnde koleno pravié nohy g chyfle mio
nohtl praveu rukog 2a patl. Propnéle pohu
a setrvejle & dechem zastavenym o nddechu
{obr. 244). 5 vwdechem nechte nohu Klesnout
a vralie se 8f do sedu, je-1i to nuiné. Provedte
to ifikrit ng levém beku s tikedr na provén
boki, Po dokon®enl celé série s polodle zpél
der drdba-dsany {obr. 2360 o Selngite tam jelid
dvi £i tf mtinuly. Teprve polom prejdéte do
jedne & nifpanda-isan a uvelndte s
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Praktikovini hathajégovych dsan, kieré
tiden plodkladim, je evidstd plsobive
télo o mavrat ke sprivnému metabalismu.
lolry jsou tak mocné, fe doshova napravt
abadiche povechy. Shepine @chio palah
jefti rozilfime ve Elylicatd drihd lekei, To
vim dodd silo a wmodnl urdraveni.

Zabnire s themi nebo Diyfmi oykly simjs-
namaskiry, MaZere si vvbrat variantu, ke
rou povafujele za pejicinndjsl. Posadie sc
do vadira-gsany o provadéjle pranava-pra-
ndjamu. Provedte dhirmika-dsanu a v ol
jakoukoliv dveu- a? (fiminutovou techniky
vnitiai koncentrace.

Pak se zaklofle do supta-vadira-dsany.
Polofla e wi vids 2 prakiikujte éka-pida-
ullana-dsanu, eveddni jedné nohy, Pak pro-
vedie tuto polohu se 2vedinim hlavy v lehu na
htech, Ho-padn-Sika-uninn-beam. Wiechny
pohyby providgjee kil Zacvitte Hikei dvi
phdu-utana-asanu, zvedini obou nohou 2 leh
Pak yhuste jakoukuliv varianta na Wma zve-
‘ddni pbou achou # lehu na zddech.

Iskutelnste uitipi-dsand, jogovy vzpli-
meny sed. Nejprve opirejte dlané pevné o zem,
je umistéte do namaskara-madry pred
ik. Pokuste se o vildma-dsany, polahu

Denni jogovd praxe:
Cty¥icdty prvy tyden

mitisthu, o jefi varisnty, Pdvejie pozor na S
pfl ndvrate z 1600 polohy. Umoinl-Ii vim to
1&lo, pokuste se | o Eakra-dsanu, peloha krahu.
Polohy s obrdcenym napdtim udenji integrity
a polarity t€la. Provedie vadfedl-mudru, L
gast g 11 &ast. Prekiikujre tvto polohy apating,
pomaly se v nich zdokoealujte, o je Zosia
ilddrete. T 0 mocns stlmuldtory F147.
Fkuste sarvipgo-dsanu g viparita-kuranu,
fvechie nohy klesmout dozadu, o ucitite teplo
v sokirni plevent. Privedic haba-Ssan, bk
pluhu, a jeji varianty véetnd éka-pide-hala-
deany u karna-pida-dsany. Zacvilte s ardho-
dhanur-asany, dhanur-gzang a dhanur-krij.
Prakiikujte éka-pida-drdha-gsanu a jeji vari-
anty, Provedie ji nejménd tFfikrdl na KaZdé
sipand, Pristupte i k dyi-pada-drdha-dsane a
utting-driha-asand, Opfete si hlava, aby byl
Boket na eomi, 2 provadéite cha-pida-Grdhva-
drdha-isanu. Provedie 1o celkem kil a pak
prejdéte na druby bok, Tam opét provedte
petotrn lRrdl Powm ovidie withna-the-pada-
drdha-dsanu tFkrit na kafdém boku. Pokuste
se 1 oobtizndii poloby, jako jeandha-Vasistha-
Gsana 3 Vasiitha-iasans, :
Polo¥le sc epét na Zdda do Savadsany a pro-
vedte kleroukoliv d¥itdna-kriji pro relaxaci.
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Otdzky §§

i
1. Co jsme pd2dili po rodidien? :
2. Co je 1o Zluénik? :
3. Jak je evliviiovin cmocemi a Spatnoy dietou’ i
4. Popiite éka-pada-trdhve-drdha-dsanu, &

5. Popifte ardha- VasiStha-gsany a Vasistha-asanu, :
5
I §
T i B e .._.:.:.mmh-mw“-_' H ..._.:nmmmw-':"-: Yk _?-mm.-a-\.--\.-'“wv % e R
273



L.ekce Ctyricet dva

Slezina a Ivmfaticky systém

U v dvnfeh dobich gt popsali dati
obéhovy systém, Ley. sgrasvati-nadi, Céwni
ob#hovy s¥slém se naryva genga-nddi & Zln
obéhovy sysldm jamumi-nddi. ¥ tdchio
nazvech s abjevail W aejeldiEl indicki feky. Te
lp wd vice nc¥ pil stedeti, kdy zapadni vids
phjevila ticti obehovy systém . bilé krve"
(lymfy). Maohe g taho, ¢o se dpes védecky
prokarule, potvraail sEdonuoet surdel idgind.

Prastari sanskriskd literatura popisuje (i
druby Tymfy: vasd, médas o utplsy, Vasa je
lymia extrahovanad z krevoich Kempodent
Mddas fe Dyt smifesd o bovi o wlotsa Tymf
vznikajici v zanicenych thinich, Vichnj
andme lekuling, kierag jsow papinény napt
plchife @ klerk se pachizl keltem drebnbch
porypEnl, VW ocbme lpnintickehg obéhu svisiuie
mnobo mist, jek¥ohs edsobdren, kde se Iyinla
shromaZduje = odsud sa pak enova vvdivd do
kB, W sanskrm Fkame Bmio uzinim gands
nebalt granthila, Ve stardm, udeni o pdeva-
widé znamendl termin granthi Zldey. Exisigje
velimi Grké spojend néktersycit voitfnich orgin
& mlatickdm symémens. Jednim z akovich
orgdnd 1o slezing (v sanskrin plihan).

Lymifatické poruchy

Lymfatické poruchy se rozsifily hlavad
v paslednich desejiletich v souvisfosti se stdle
se rhoriujici kvalilou lidské astravy, Kierd je
Phod chemdkalil o weadlych plisad. Jako jita
Last] #ilnd keev, Kierd se vraci k sidei, lak sle-
Fina pasobf jakodetoxikadnd orgdn pro lvmia-
ticky sysidm. ZvEieni sleciny 5 viaobecnym
rredknation (rdad pledaluyue jedau 7 neirozhi-
renéjgich poruch biifaich organd, kterou dnes
pachirime mezl hidmi. Zvfedovargal sletiny,
zphzobend urditymi latkann plsobiching zanst
& wepdni, e povaiuje wn pitinae lymbaticke
rakoviny {t7v. slezinné leokemic). Leukooyty,
beebarvd krevni 1€iska, jejich hlavni Fonkei

je chranil Bla proti mikroorganisminm 2piso-
Burflcint onemacaéng, se sachycuji v takio zmé-
wind Slednd 4 Jdochinl pa aich K odebylnfm
bunéénym zméndm. Visledbem loho je pak
nejubvyklej forma rakoviny, nad kferot dpes
umich muoho ditl ve viku do patngst let Jak
velhd je to cene 7o bilusind stoayu!

Slezina

Megl dospditmi byvid velogl ¢astd plickeveni
sleZiy. Protofe s¢ modernim Fivolem slezina
stafa vélmi mé&kkou, miZe se snadno pfi pora-
rEnich biicha po¥kodil, ZvIANE Sastd je W ph
antemobilavich nehoadach, Sttistiby wyedi, 42
slegina je ne|Casit)l poranénym voitfnim orgd-
nem v domicnosti i piil nelusddck, UF jsme se
i Lolnlo probiémig il vo spojeal § prakli-
kevdoind palob, jakoe Bow sarps deang (deve
tendcti lekoe), sarpa-krijs a dhanur-dsana (dva-
cdld lekee) a jeil varianty. Slezina scoaniZe
paranit 1 oppanitn e pa biiinl SN, a prolg
e, vam depargioval vydeshoun, Becé md e,
ndstodek, Fose slesing Zalladi za levoll strany
Faludku, Vo skuteénasti jseu polohy sarpa-
fisang, surpa-giji, dnanoeGsane o dnanu-krija
vehorngm prostfedien, jak chrdnil zdravou
slezini a jak ji tobto dindosti masirgval, ¥V éto
lekel naleznete dalii polehy, napi santkata-
shm, Poleh Bk, & goreukiedean, poicho
tumy kravy, které pisaobi vélmi poZitivng na
cely lymiaticky sysigm.

Sleging jo velice Ozce spjata 5 emocemi,
ML byohomn oham¥le vEdR, ek e funkes
Wk svdzdng s Jpoecity™ 4 jak zvelifond § zvy-
raznénd emotnl zaZitky mohou silad pisobit
na Eldxovy syslém tEa. Snad Fadng jing Sas
il mek Filzovy systdm pend bl wilnd ovliv-
nena peychikon. Je-Ii modernl, nexdravd diets
doplnéna spatnymi emocemi, visledkem je
nemmocdd slezing. Existuje urlity viitfni vziah
mad steriaow, iy, Fledoibem, siinivkon
4 celyir travicim svsifmem. Vo zdvislost na
svych vroeehyeh pledpalkladech siotak vybi-
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rdme pro své problémy vidy nejslabii misto
ioheto Tetdzce. Je tfeba dodat, Ze sem paifi
i-$lepé sthevo,

Slepé stFevo

Al do nedévmich Gash bylo prasklé sept
sifevy jedvou 7 naasigifich piidin doeed mba
d¥ch lidi. Nvni seboveaZdy o dopraval nehody
- predhonily slepé stievo v éi0 statistice. Nékterd
pERATERE Waphoiiy poveian oo orién Za 2o
tefng. Poudle nich _zde piooda udélata chvhy
2 proto s musi iento arpdn vyoperoval™. Podle

mého ndzoru je Bih neomylng. Skepé sifevo je
pirobcdnotng orphn dekdhn @ 2o by bt
gt 23 kaddow cenu Zachoviano, Mol ocisko-
ity vvrisiek pa spojen wnkého o astho ativva
byvi velmi diouhy a md tvar Serva, Proto dochizi
- smaddne b jebe 2hadne ol uopdnl spodnd Thai wd-
niku a sifeva, voF jo vEdinoy visledek sravy
bohaté na Fivocifnd maso a mky. Diera 2 &gr-
- stvého ovoce, seleniny o zmin je nejlepsim zpi-
Csohemn, jak s Tachovat sdeavd slepd slieva,
- Dojde-li k zindt prigving cévy wholo orgdnt,
- pak e tfeba se obratit k ofisting diete nebo § kril-
- Kému plste. Musi se pit mnoho Serstvé tepié
hly, aby dofle k vyywizdedad 3 oliBund od
- materidln, kicrd spisobugi zanét a nopéni, Mohou
e ke piilofit chladed obklady na postiZenou
ablast. Nikdy nepniZivejie teplé obkiady ani
Ribe e teplon wodue oF potiEleh se sleg v slle-
vem. Teplo by mwhlo vést kK praskour,
Nepoufivejte projimudle ani projimave Btky.
Blepe sifevo je vk sing ovimnino 61 aach, Eerh
st ¢ nedostatku tekutin ve sravE. Mal
chom vypil Eyfi a2 Sest skledie vody dennd,
fepolitcite &aj, kivu, kokakolu a ostalnl
phupele Eiston voda, TBth voda mb svof
S8, krecd plsabi oo lyonfatich ¥ systéomia eha

Bldovitd virostky stejnd jako scdimedy
dabin 2 lusavim kamfokien hyvaji u slepdho
Wi bEzné, Ze Spainé diety, piné nasyceniich
Wodinych toko, vedlajéich Zvodisnych pro.
i, fakers dsors weioe, mhdko, Mo w s, mdke
itknout stav, i nEm2 je obsah ik ioheto pfi-
ki znovu vywfivin pfi vydive 1&la Talo
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potfebqs tuku musi byl uspokofena poivanim
nenasveenych fuki v dietd, prodevilim chalesie:
UL Fe S0 junfch WRIENIN & nohledendch 2rnin.,
Vitamin-E ie neo 2dravy lymfaticky systdm
aerbymy a je uchovivin ve slepém stiove g afe-
zing ve viiSich macisivich. Pii prvaich sodm-
ich bolesth ¥ pravé Edst podbli ke piejdde na
tFicenmi plad 5 Sistoy voddow o cvidte bridni oblasti
gvedinim pedné nohy, obeu rohou (osmnierd
fekee), providénim poloby lodky (dvecaid lekee)
W vipanita-karany Ui dvh drohd leheeh, SpBle as
levid strag€ neho na boky, abyste UmneZnill vsiug
priny pravou nosoi dirkouw dohficha. Stefné jako
rened jied jogrin 1 jd Wi o vEFTm, 2 prindjiom
je pie dobrd fdeasl ofgantemd abdahind TATe,
Bfisnd dychdn, adhama-prindjdima flekee i) by
e prolo méle prakiikoval vseds Ctyfikrdl denng
deset aZ patpict minut, ledy rdno, v poledne,
selpodedne o veler pled spanim.

Lymfa

Lyanda je Slatd begbared elosting, volmi w
podobajici kevi, ale prizradng, Nezdvisly systém
cév vede lymfu ve specidinim obfhovém
systému, Ktery je mnohdy paralein] s ¢évnim
o Tilnim ks symdmem, Ulelews tymbaic-
kého systému fe novedtlt fekuting 2 tkdnd @l
zpét k srdel. Jednoduchym cvicenim si mafeme
prodisit kiavni cévy tymiatlickho sysiému @a.
St suse v bl aodle oyt decbise skid-
nejle 2o strany na siraow, Cvideni mifete pro-
viadit v sedo i ve stojic 2vIASIE prospésng je
v Rommna s ploham ve s obn 245,

Obr, 245
Didefitd ventrn Dmfatickaho syadmig
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Jaga krok za krokem

Cviceni a strava

Lékateks vyskumy Fldzoveého svstému ukid-
caly, £e cviteni bezprostrednd pfed jidlem je
velmi dobrd pro tonizaci slinivky, jater, Zloc-
niku, sleziny a slepého stfevg Cvideni se musi
providét maximalng pil hodiny pred jidiem
a mife rahrnoval rvchloo chiwi, veslovini,
plavani, jdgoveé dsany, Krije a mudry.
Bedprostifedn po cvifenl by se mél pit dPus,
tedy vidy kyseld ©i kyseliovbvornd potrava,
Nejlepsi je ovoeny dius, d¥us 2 rajskych jab-
licek nebo zeleninovy dius. Pak by mélo
nastodovat hlavni fidlo a nemdlo by obsabovat
mic swadendhe, Mo seldoed 2ibvky se hodl
ferstve, nenasveené aleje. Falat ze zclenych
rasilin by mél byt soulasti-kaZdEho jidla a meél
by s jist of na ZavEr Visdu mifeme pie | pi
jidie, ale nem#la by se pouzivat takavyim zpi-
soberm, aby ze kKakdd sousto splichlo jednim
hiltern vody. hate-l n#jaké irdvici prablemy,
dopfejie si dost odpolinku a relaxace. Tddie si
lehpout © hodinu dfive a vsiadite o hodinu
diive, abyste méil €as na dxany a prindidmu.
Depni praxizakondete nEkicrou relaxacni wch-
nikou dEfdnajogy. @k posilile prinu do oblasti
Wla. kterd patfebuje omlazeni hebo 1Edeni,

MNékteré dalsi informace
o slezine

Slezina nend jen velice dileditém orgdnem
Iymistického systému, ma | svojl viastnl
funkei, Obsahuje buiiky, kieré pohlcujl a nidl
bukierie, rozrufujicl se tkaf organismuy q cizi
hmoln v svstémuy. B4V jsme jeftd hiyli ve sia-
din embive, sleging, brelik o (it vyrdhely
plivedni Krevaf butiky, Po narozeni pokracuje
slezina v produkci hilych kevinek - oélisek,
kterd nds chrind prols zérodkim a virim, jof sc
dostanoy doe krve. Siezina posobl jako fihr
% odsirahiceefnd wrivse Bervenyen a bilich k-
nek. Plsobi rovndE jako sklivitor slinivky
britnl a snad § Zaludky vyludovinim internich
sokretd, kierd vyovireji aminokyseling a &ds-
lednd tr¥psin, enzyny, Klery karalyroje vischny
lypy bilkevin, Slerina vbsahuje mnohé funkEn
LI-buiiky®, které jsou nutrd v boji proti

naprasté vE§ing chorob, MNedivng byle zjid-
a0, Fo slezina chrind #lo pied rozilfenim
rakovinnych bungk. (Je to tm podivngi, 2o
medicing 5i tohk libuje v operatival 1&chd
tohoto orgdnu, misto aby se viemi zZplsoby
smaZila jej uchovat) Slezing nds také chrani
nipf. prot lepenné trombdze. Slezing také
uchovdvd velké imoZsivi yitaminu E v lid-
ském Ele, Zdravd slezing se pofnd podle vyso-
kého whsahu Feleza v kivi. Kreval anémie
neboli chudokrevnost {nedostatek Foleza) bet-
prostfedné plsobi na slezinu. To znamend, Fo
potfehujeme velké mnoZsivi kvalitnl zelend
strwey. Albvchom dosial dosvaednd mmosivl
Ieleza do téla, Slezima jo také svazina 5 kon-
froloy vyuFivani vapniku v téle, 4 proto pra-
cuje v soulady sa Fldrovim sysiémem Stioné
Hfzy 4 pHititnyeh Elisek. MNeni-li slezina
Gplng sdravi, namibZe doble pracovat slinivka
a my s¢ sthvime dobrym sohjektem pro pst
neborpednych mikroorganismi, parazitnich
infekel, skleritidy {zdnétu ofniho Belme) a ofi-
vy {zingtn sitedoibo uchal, Pokuste se bt 8i
vidomi vrtahu mezi slezinoy, cokrovkon, pro-
bidmya pleti, cménod viash, pehtl, pomalu 5=
hajicimi poranénfing, «inéty ofi » ull, To vie
jsou v2djeming propojend probliémy a viem s
fze vy JEpovim 2phsbem Bivota,

Jednoducha cviteni
pro lymfaticky systém

Uepand lymfaticke 2ldzy jsou velmi Sastou
piifinou mnoha ofemocnni dospdlych ki,
Mnozi lidé se nepoti o pemohou edy svd 8]o
dostarednd profittoval. Moozl case ol stlnd
pachmouci dech a trpl prote komplexy. Nékolik
jednoluchych cvifend mit¥e pomoci miadym
I stiarem odstranil (¥lo poliie:

1o WieZe ma rhdech 2alnfle velmi nluboce
de¥chat a protihnéie se paZemi nad hlavu
jako rano pfi probuzeni. Polom napnéte
nahy, pfetocte s¢ na bok a napinejle 180,
Pak sc pfetocle v napéli nd drohy bok
a protahujte pitel. Vnimejle pocity
v gadech i v patefi a procifujre #kruty t&ia.
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2. ¥ lehu ne hiifc spojie paie za hlavou
g providéjle zkruty gupd Ze strany na
siranu, rotaci nohou z€ strany na siranu
a nakonee 3¢ snaXte co nejvice pvedal rup
wospulady 2 decham.

3. Posadle se 5 nohama valnd satdenyma pled
sche, Spojte ruce za hlavou, jak to vidite na
obrizkue 243, a otadejle lrup ze striny na
stranu, dopfedu a dozadu. Pro prokreend
lymfatickych uzlin ve slabindch zvednéte
mirst pokréené nohy od pedloZky a rotujie
Jimmi,

4. Posadie se na by#dé s nohama natafenyma.
Speje noe a hlavow. Eoléhoie s ze
sirany na strang a spafle se o pretaZend
# silaovin! oblasti mezi jednatlivymi 2ebry
tak. abyste plsobili i na lymlalickou oblast
v podpaZdl. Hlava se rovné? mike kolébal
Ze strany na sirany, abyse profisil bymia-
tickd uzliny v ablasti #je.

Varianty poloh v sedu

Existuje velkd skupina poloh patfici do kate-
gorie . sedi”. Tato skupina absahuje 1 sam-
kata-fsanu o vrfabha-gsanu a jejich varianty,
ktere jsou uvedeny v iéto lekei. Dile sem pati
mmehens komplikovandiil polaby, iako
pomokha-isdna, poloha tamy krﬁv;,-_
o goputtha-isana, polohd ocasu kKedvy [(viz
duldi fekee). Také klasické polohy padma-
dsana, siddha-isana a sukhi-dsians palfj 4o &0
skupiny poleh. Ted by se mE projevi) ifinck
poloh, keré pripravovaly kolena, kolniky,
pdirty & kvile pro fyto shoFitdjii sedy, ZMzovy
wystém v nobach a ve glubndch méa velky ufi-
ek z poloh se 2kfiZenyma nohuma, Zafnems
0 tedy seosedy @ budeme v nich pokracoval
¥ nékalika nasledujicich lekeich,

kata-Asana

¥ prvni poloze, samkata-dsang, mime nohy
feny a chodidla phlofena K imagindrn
e, kterd prochizi nasimi boky. Samkata
4 sedét se stejnyrd kyElemi® (sam -
jny, kata - kyile), Pokusie se vytinnoot
¥ ca nejddle od 18]a a sedet se vZpiimenou

patefi, Neméare-li vyrovnand rameni, umistéie
ruce do namaskdra-mudey. Poboha jo okdzina
na obrizku 248, JesthZe budete v 1810 poloze
hivboce dychat & Zvednete spusend dlané nad
e 9o afiddali-madey, badele plsabit na
bunpéinou polaritu.

g, e

Obr. 246
Samirne-sambaia-dsona

Télo midete rovedd udrfel vepfimend, umis-
tite-1l pafe tia noby (obr, 2473 1 v této variants
zhlubaka dycheibe,

b, 247
Sapirna- samiata-dsand I

Sumkatu-dsuna fe popsdng v nékierfch sta-
rych Jogovych textech jako nebezpeind
a hagardni polobs, Musi se to vak sprivng
chipat. ¥ sanskriu tofi slovo . sankata™ oZna-
tuje nebezpedi. Kdyby riiové chiéli sdélit, fa
paitfa e skuebnt nobezpetnd, pak by pod
pavill lerminu sanfaja-dsand.
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1aza krok ca krokem

Existuje i t8¥37 varianta 110 polohy. Je 1o
paloka, phi kleré jsou nohy staZeny dogiduy
k h¥idim fobr. 248). Nebhy sou achapeny
zespodu 8@ pomalo wieny dogadu a¥ do vari-
anty, nvedend na obrdzko 249, Je velmi u#i-
teimd zhauiet polohy nohow wk, jak (o vidite
na obrazcich 244 af 249 Ka¥da ¢ Echio
poloh phsobi thakem va jiné skupiny svald,
ovliviiuje obéhovy systém spodni ¢&sti trupu
a phsohi hlavné na exokrinni Xz,

Obr. 248

Sembala-deana

Vefabho-dsang, poloba biks

Vedabha vyjadiuje v sanskriu byka, Talo
peloha se ponfiva jako vychodi poloha pro
dalE dvumy. v mchi jaow Tece thamm apie
sobem piekfifeny nebo umistény do mugder
Poufijle peloho noho fake v samkata-jisand
Ha abrdzke 249, tzn. fe nohy v kolenou ple-
kEiFie a puty pilvdhoete al B Biidim.
Zhluboka v 1élo polece déchejie a na chvili
zvednite pafe vysoko nad hiavu do afdfali
mudry. Ng obrdzky 230 jsou pafe oviauly
jeddma kolem drabé & dlans opfeny pooth sobd,
I¢ to stejnd poloha pagi, jakon zname
£ garuda-asany. Pade jsou co nejvice prota-
Feny o polofeny na kolenou. Tate mudra
Gistd wewy, Fily o 2vlARAE Rapldoy spujend
5 lymiatickym sysiémem. Existuje jegte
mnohem ndrofndjsi peloha byka: nohy json
slafeny jedlé vic k sabé& paly jsou pod hiy?-
Afvmh a P Tost e spolivh na wich,

Obr. 249

Puirogisamdain-diann

Obr. 250
Vidabho-idyona
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Prosiuduie =i vie, oo mifete, o funkel by
fatického syslému, slezing, slepém sifeva o
pfiléhajicich organech, Doufejte, e toto stu-
divm povrbadi systémy vadeho t€la, aby si
wvldommanaly BVol enislenth

Piedkiadang polohy by vdm v lom mely
pomoci, ¥V tomie sméry se spojujc Sinnost
& poznatky. Jejich vyisledkem by méla byl
TmalToat.

Puosadle s¢ do vad¥ri-dsany a provadeéjie
pranava-prandjimu. Provedie dhdrmika-
dsanu a v ni jukoukoliv dvou- aE fiminulo.
vor vRitTei honcenttact. Puk e raklofte do
supta-vadfra-Gsany.

Polo¥ie sc na mida a praktikujie éka-pada-
uttina-isany, Zveddni jedné nohy, Pak usku-
wedwihe woie pelohy se eveddedm hievs v lebw
na wddech, éka-pida-Sirfa-ulrtana-dsano,
Vicchny pohyby provadijle ifikeit Prakukujte
tfikrat dvi-pada-uttdna-asany, zvedini obou
- ponon 7 leho, Pak shass jakoulkeli variania
pa Wma 2vedini obou nohou z lehu na zidech.
Provedte glidna-dsany, jogovy vipfimeny
sed. MNejprve opirejie diang pevné o zem a pak
e winisiEe do namnaskary mdry prod irodail.
Pokuste se 0 viloma-dsanu, pofoby mastky, 5
Jeji warianty. Ddvejte pozor na 8§ pil ndvratu z
e polotry. UmnoZai-1i vam w vaie o, pokuste
s} O Eolra-fsamon, poiolin Wroba, Polidy s oorh-
cen¥In napiim udrfuji inlegrine & polariio Ela

Denni jogovd praxe:
CryfFicdty druhy tyden

Proveidlls sf vadirali-muado, L St a 11 d4st.
Praktikujte tyto polohy opatrné a pomaly se v
nich zdokonalujle, a je zcela zvladnete. Fsou
o mocié stimulitory Edz.

fanyidee w garvdngu-dadnn 4 wipariia.
karany. Mechie nohy Elespout dozadu, af uci-
lite teplo ve slunetnoi pleteni. Provedie hala-
fsanu, polohu pluh, # j=ji varianty véeind éka-
nddahale-feany o hurnw plde-doany.

Fhkuste i ardha-dhanur-§sany, dhanur-isano
a dhanur-kriji.

Pusaclte se s nohama natafenyma, ZkHile
ooy v Eolenow w parnaly je wihodle do stean,
Hluboce dychejte a provedic samkats-dsanu
(obr. 246). Nejprve zaujméle nimaskara-
mudru a polom 5 nddechem vejdéte do afidEall-
moadyy, Provedie | astatnd varianty, Wegd jzou
na ohrdrcich 247, 244, 249, Pak uskutefntte
JesiE jednou vEechay fyto polehy, ale zadnEte
s polohol 7 obrazku 249 a vracejla s& v opad-
mimn pofedi of | polete 1 abediks 2446,

Pokuste se § o moohem sloFitdjdl vriabha-
asamu, polehu byka, Zkuste (€2 ovinuti pagi
jako v garuda-dsané. [ tato poloha by mElh byt
dopintna hhabokdm dechem, .

Polofle sezpst do lehu na zids, Syva-dsany,
a prakuikujte jakoukoliv dEfidna-krijj pro rela-
xacy. ZviasE vhodnd je v tuto chyvili kdja-krija,
refoot w2 P n dubfe procitoe paoiadend pall
i mphou.
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Pribéh jogové patefe

~Rovny jako by spolkl pravitko, rovné
jako na vojné pfi pozorn®, to vie se pouZiva,
ma-1i ge vyjddric vioplmeni pitel. Ale v jdze
idea vZpfimené pdlefe nemd nic spolednéhp
5 vajenskou disciplinou. Je spojena s dis-
ciplinou 18k, kicri pozrdéji vede k vyigim
aspekliom rddZajégy, jogy, ¥ niz ovlidime
s¥E 1Elo mysli.

Dekadentnl zpisob 20t vedl (émés
k naprostému znifenl patefi v ziipadnich
zemich. Osteopati a chiropraktikové prohla-
Suji, e 94 lidi ze 100 trpi néjak¥m druhem
spindlni poruchy, Pro zatitedniky Kurzu jégy
je pii sedu nejobliznéjdi udrzet Sprivog vzpfi-
mencl spadnl a stfednd Cast pitefe. DA to dost
price, aby se pitef znovu stala pruinon a pfi-
Pravenuy pro jogoveé sely, Tyio polehy jsou
absoluing nezhyiné pra teho, kdo chee pii-
Stoupil ke stodiv a praktikovini radZajsay,
vyshich stupditn jogy, kterd se zabpvajl k-
teénou povahou viastnfho J4. Jsou to pratji-
héra, smyslovd kontrola a staeni sy slis,
dhérana, jednobodovost Hnak neustile kmi-
bajied o vinici se mysh, dhjina, meditace,
# samadhi, stav kosmického védomi,

Dleuhe pfed tim, ne? je dlovék phipraven
pro vyEE[ aspekty jogy, musi vyvinout své
dolrré ndvyky a zviddnout mnoha polah, kterd
uvedou pitef do pfipravendho stava, K prakti-
kovini prindjamy je nejlepdi vad¥ra-dsana
(obr. 2531}, nebof umodfiuje plné rorpéli plic,
pohyb Zeber ve viech Grovnich a smigrech. Jind
sedy se doporuiuji pro pratjiliirn, sta¥eni
smysli, a prakuky dhdrany, koncentrace,
a dhfdny, meditace. Také tyto palohy musi mit
naprosto rovnou péter. Jogovi pitef je zakla-
dem viech tichio polah, Nohy se pak mohou
riznym Zplsobem kit jako v sukha-fsan,
sidilha-8sané, ardha-padma-gsané a padma-
dsank. Také vad¥ra-dsana Je wwbornd poloha
pro meditavi. T¢ dévajl pfednost predeviim
buddhisté 4 zen-buddhisté, Neuosisls praxe

viptimené pdefe v sedech vyladuje v&domi
polohy celéha téla, Dilefne je ey postaveni
brady viéi pdrefi, UvBdomie si, e pélel musi
Byt veptimend v celé déle a Ze hiava md byt
v jejim prodivuZeni. Zpoddtku by mél nékdo
Zkontrolovel néjakou holl & metrem, rda
sedile spravné vzpiimena.

Ohbr. 251
Vadira-cyana

Vadira-disana, poloha hromokling

Existuje mnoho vardan vadZru-fsany (viz
prvni a druhow lekei), Nejlepsi 7 12chto sediing
patich jo viak vysoky sed, tzv. ultdna-vadFra-
dsana nebo withitg-vad¥rs-gsana, Lijistete se,
zda mite paty pevné pod hyFdemi a zda se vim
nerozjizdeji do stran, To by tolF bvla varianta
paravrita, odpodinkovd, relaxa@ni varianta celé
polohy. Vysoky sed by mé&l byt vEdomy
a vzpHmeny tak, jak to znédme » vojenskych
postojil. Sedite-li hyZdemi mezi patami, jeto
tZv. purna-vadira-gsana, Mite-li chodidla
vytodend ven, jo to paripirna-vad2ra-dsang,

Experimentujte s hlubokim dychinim pfi
sedu v uithita-vad¥ra-dsant. Potom dovelie
patim rezjel se do stran a procifte uvolndnou
2 odpodinkovou varianty té¥e polahy.
Uvedomte si, 2 v 1éto uvalndng varians je
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mirné blokovino biiini dychani vzhledem
K prohnuti spodni Sdst patefe. Uvédomte s, fo
s¢ pithita-vadfra-asans skuteZng hodi nejlépe
K praktikovini prinajimy.

Obr. 252
Sukha-deana

- Sukha-dzana, pFijemnd poloha

Sukha-dsana, prijemnd poloha (obr. 252),
- nemust b¥t na pofitku snadnd ani prijemnd.
- Pro vEtginu lidi viak sukha-dsana predstavuje
- nejsnadnE jegovy sed, NEkteri polichuif das,
aby byl schapni ¥ Léto poloze vyrovnal kolena
neboje vithee piibliZit k zemi. To vie chee &as.
Zkouiejie to a kolena piljdou nakonec doli.
Nejjednodussi verzi sukha dsany je sedit
& nohama rkFiZenyms v ketndcich a snafal sg
- wiTovnal kolens Lak, aby byla ve stejné vice,
V Evropt s tomu obvykle ifkd turccky nebo
krejtovsky sed, Zida by pii tm meéla bt
¥¥rovouana s 1¥lem hlavy a sifedem meazi
rameny, Je-1i ka?dé kolena jimak vysoko, rha-
mend Lo, e kyZelni jamky nebo plney nemaji
spravaou polohu. Trebake se vim podafi dostat
Ena Na stejnou droved, neznamend (o jefld,
mte phtel ve sprivné poloze. Musite 2omé-
svoji pozarnost i na pdtef a pomalyini
aby . mot¥limi” pohyby kolen zkouget
lfioval jamky ky&elnfch kloubd,
Pfi providéni sukha-dsany pofidejte part-
i, aby si sedl za vis na stolicko. Al umisti
¢ chodidla na vafe kolena shora a zatladi
i vidy, kdv¥ vy uihnete kolenz dold,

a uvalni je. kdyZ vy uvoliujete kolena. Sedie
se geela vpltimenou palefi & pokoufejte se
lakte o pohyby koleny podobné pohybim
motylich kfidel. ProvidEjle to oparrng
a pomalu.

Citrapalangs-#sana

Posadte se do sukha-dsany a umist®te dlané na
kolena. Jemné plitadujte o zase uvoliiojte kolena,
Jakohy tobyla motyli kfidla. Prow se tato Sinnost
nagyvi polohou motyla, Sami musite pFijit na to,
jak¥ ik potfebujete, abyste dostali kelena do
spravoe polohy. Nesplchejte, af si neporanite
kolana. ZkouSejle. VEimnite si toho, kdy kolens
ratnou Klesat k podiogos, Jakmila se to zalne dit,
miZete se pokusil spojit chodidla obou nabou do
baddha-kona-dsany, 1 v Bto poloze se pokouicjle
o moetdli pohyb kolen, a# kolena klesnou na pod-
loZku MiZe to trvat tdny aZ mésice.

Sama-pida-dsana

V- klazické sama-isan® nebo sama-péada-
dgand jsou Kolena Gplng dole, sedite-H v sukha-
fisang @ jsou-li kotniky spolu spojeny. Je 1o
velmi abtifnd poloha pro veédinu adepti.
Obwykle se ji dosdhne a¥ po velmi dlovhém
eviteni sukha-dsany a motylich pohybi kolen
jako v ditrapatanga-dsand.

Obr. 254
Baddha-bdna-dsana |
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Badﬂha-kﬁna-—ﬁsanu
a Jeji varianty

Baddha-kdna-dsana nabizf jedinetnog moz-
nosl m, Fe vim v tétn poloze mide Pomihat
partner. Upazornite viak svél Parinera, e
musi by velmi upatrny a vie skoudet jempe
& pomaly, alo wvlagE v rfedklonovich pol
hich. Nejlépe je, kdy¥ se jednd o mladistvay
nebo Stihlou osobuy.

Posadie se do Palohy s chodidly uplenvmi
prote sobhé g rozevienymi koleny. Ldr¥ujre
vEpTimenou polohy patefe a sprivaé drieni
ramen. Nejprve zkouSejle sniZovat k zemi
iedno koleno g potom  druhé koleng,
Dostancte-H obé kolena k zemi, miZate na ghé
vyvijet ilak gdroven (obr. 2547,

Cheete-1i proveést pﬁmﬁ-haﬂdha-k:ﬁ-m-ﬁmw.
misite se skionit hlavou k zemi, Pro prvni proy-
Vedeni nechle pafe ried 18lem dlangmi sips.
rem k eeim, abyste mél; mueinost Fdg prod-
klon. Zkousejie 1o Nejpree sami a potom
S POMOCt partnera (obr. 255, Po urtité dobs
hudete schopni Provést paripirpa-baddha-
kdna-dsani {obr. 257),

Obr. 255
Piirna-baddha-kima-grane

Maite-H Problémy dostat koleny g Zem
V sukha-dsané 3 vyzkougeli-1i jste ug pomeg
partnera v této polosg, pak vém navrhuyi,
abysle twlo polohy na #as Opustili a pfesli
k technice, klers se 2dd obliEnéisl, otz

k baddha-kona-dsans, Zde jeou chodidla
apfens o sehe a dochdzi @k k Wrilému aky
izometricke Povahy. To i za ndsledek valks
prokevent pinve a ky&elnich kgl (obr, 238),
TestliZe § v 1éto polize mate sigle kolens nadd
#eml. opfete si dlant o kolena a Zkyspe je pi-
Uadovat doli k vemi v soulady 5 dechovim ryl.
mem. Déchejie tak, aby se videchy podohaly
bhistrice, tj. prudks vytouknuti veduchu, ve
Stejnou chyilj vY¥ijejte thak na kalena,
NepleZefite 1o zpod iy, Jeto wti# velka ZAEEF
14 kyEeinf Klouby, srvnatelng hEkolikakil

metrovou chizi,

Ohr, 256
Hm.l'a'.l’.lu-h'.fnﬂ-:i:.'um? I

Baﬂdﬁn-kﬂnn-isana

Posadte se s chodidly opfenymi proti sobe
i pritlagte dlanémi kolena & zemi. Kdyi se
kolena dostangu a3 | Zemi, chyfte rukama
Prity nohou a v¥Tevnejie polohu ramen {obyr,
2536). Motyi rohyby kolen se nagyvail
baddha-krija o Zlepiuji prokeyveny pdnve
L kyeli, SnuZte se dria Paty U sebe g zasy-
DUIE co nejvice do rozkroku,

PFi realizaci pfjrna-baddhﬂ-}:ﬁ-na-5'5311].-'
5 pomoc parthera s ujistéte, zda vae Hadi dald
v sifedni Sdsti zad, Nesmi vis pro pledldton
vpled tladit na ramena nebo 8iji. Paripdrna
baddha-kona-isann Labr. 257} je poloha, ve
kleré paje lezf cel¥m predloktlim na zem;
4 ruce propletenymi PESLY objimaji Praly
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nohou. Celo miZe bt v pevni fzi poloZeno na
Z2m A ve drohé se hlava zvedd do mirndho
2dklonu, aby byl mo#ny hluboky nadech. Hrud
A& must dot¥hal zemE v konedné variantd (6o
velmi obtifng polohy, Mepoespichejte, tata
paloha chee svinj &as.

Obr. 257
Foripirna-baddha. hona-dsana

Antara-driti-krija

Antara-joga, voilfnl jéga, zating s-chnpnﬂm!f
vizuabizace, schopoosti vwivaie! si obragy v |11_]..-_~;J1
i promitat 1yl obrazy nebo ideje do svych Cink,
Lam. mit 4 nich wFitck, kterd pHndsi uvalnsni 0
Jene s tnkovym uméleckym postupem. Viechny
fyto krije jsou samosFejmé zalofeny na predpo-
Wlachy, e menidlnd zaklad téehus pledatay jopozi-
livni. Negativnd stavy mysh maji za nasledek
Aoxiciny, nemoe a mentdlnd narugand,

Antara-driti-krija umoeffuje jdginovi pri-
Eafovat mys] - jako rentgenovymi paprsky,
Tuto schopnost mysli 1ze rozEfit | do stav lav.,
«teleskopické mysli*. Proces nebo prakrika
antara-drsti-krije je ohniskem (viréiho piy.
Btupu, coX umoZiuje umelei videt vj'slad_k}l
s¥eho dila jeltd ped zapodetim price. Stejne
tak jogin , vidi* cfl, (Febade jo jodts na pestd.

Mite-li problémy se zklidnénim sk,
#kuste provAdi néco, pii dem je mysl aktivol,
neskodl, Veeméte s néjaky objekt, myi
lenku nebo idew a zkusic v myshi podesel jej
fbraz, Nedovolte, aby mys] kmitala nebo ple-

chizela k nov¥m myElenkdm & (deim,
Vricejte ji stdle 7p@t ke zvolenému obrazu,
£novy 3 2novy, af se dokd¥e udrfet sama bey
Gsili v posornosti na tento obraz. Pak mifets
rachytit jpkoukoliv mySlenku, I{_[emu_ checete,
a tak pristoupit k sankalpé (162 se ji fika taraka)
a poloZit tak zdklad k podmingnt své mysli.

Obr. 253
Ledviny

Ledviny

Mejplepracovandi$im orginem v lidském
Wile jsou ledviny. Pricom vénu_ieme‘jn::n ko
nebo vitbee fidnou porornest mio dviéms
arganim, jakymsi filtrim nafcho i,
Ledviny tvofi pirovy organ ve tvarg ru;‘:ule
a jsou umistény vradu proli patefnimu
sloupei, V iélo poloze je udriuje tukovi
vritva. Spolefné s mofovim méuhfi‘em:
pleti, plicemi a sttevy jsou ledviny souddsti
Cisticiho systiému 1@a. Toxické Titky a meta-
bolicky odpad 2 krevniho Fetiste se zachycuji
v ledvindch a posilajl do motového méchyie
k vylouteni. Cinnost ledvin v lidském arga-
nismu je tedy velice dilefitd. a4

Ledviny jsou velmi vykonné: Zabyvaji se
Emif automaticky vracenim voudv a fivolnich
ldlek nutnych pro #ival do sysiémo o odsirans-
nim jedl se systéimu. Tento filiraénd SYSLEM Zpra-
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cuje asi 130 con (013 107 m™ kapaliny za minum
vE dne v poc, 998 % filtrovang vody a jindch
prvki se vraci do organismu pemoc specidlnich
ledvinnych kandlkii, Vyfilirovand substamcs jsou
shromiaZdiny v modovém mEchif a odvideny
motevodem. 18l je pravdépodabe® naprogra-
movino takovym zphsobem, e nEkierd vylili-
rované Batky jsou odvidEny ledvinami, ndkierd
plet] a nékieré plynné Filky plicemi. N&jakym
zvlditnim zplsobem ledviny dokdZon rozeznat
typ ltky, juka jsou glukdza, mofoving, chlorid
sodny, vorlik, draslik a jing minecily, vitaminy &
chemikéilie, Litky nezbytné pro systém jsou ledy
do ného vraceny, zatimeo Jatky nepotfebné jsou
zodravymi ledvinami vyludoviny, Nomooné nebo
narufend ledviny pak nejsou schopny whoto
rpracovint. Potfebng lhtky jsouz i@l vyludoviny
a naopak do krevniho FecitE jsou vraceny litky
pro télo nepotfebné nebo Skodlive. Hiadiny
krevai motoviny o ksevaiho laktd jsou Hzeny
prave pdravimi ledvinami, Pledstavie § peoblém
nemocnych ledvin, kleré mus! neostile shira

spustu Litek, napf, sil, ocet, kofeni a jing, Stejnd
Lk jsou edviny velmi poSkozovdny 1érem, niko-
tinem a jinym kodhvymi slofkami koufeni popi:
pilim alkoholu, Ledviny jsou také znafné ovliv-
fioviny cmocemi & jejich psvchosematicks ovliv
nénf je snad nejvice mziifeno spolcénd 3 pay-
chosomatickym avliveénim pli¢, Stres totif pod-
nécje Cinnost malych 2z umistdnych v horni
Eistr Jedvin, nadledvinek Adrenaling latka jimi
vylutovand, o jednim z velkych urychlovado
i stimuldtord metabolismu. PR stresu seospotfe:
buje hodné sedibk. Jeho hladina v krevnim obéhu
je silng naruiena u kurdk (cigarel nobo dymky),
lid[ zdyisldeh na drogich, osob, kieed pijl alko-
hol, a viech pacieatl, kish uZlvajl wtidovac pro-
stiedky, prasky na spani | obvyklé peddky, jako
e aspirin.

Mechte tedy své ledviny trochu odpofinaut.
Digjte jim procilil vegetaridnskon dietu sc
spirustoy minerdld plirodnito charakieru a vel-
kou divkou syrového ovoce 1 releniny, Pijte co
nojvice disté vody.

Denni jogovd praxe:
CtyFicdty treti tyden

Spainé postaven! patele je jednou 2 nejéasté).
fich pfitin Hazovyoh poruch moderniho Elovitka.
Zviastd ledviny trpf Spatnym stavem spodni
i stfednl Ssti pdtefe, Vimndle si sprivné polohy
zdravich ledvin (obr. 253) a nesprivaé poloby
u pokleslych ledvin. Takovy pokles Sasto rplso-
bigje velmi nepfijemné stavy plsobici utrpeni. Pri
tem néprava je mokna védomim spravného
drieni 18], Pracujte tedy tento tyden oo nejvice
na sedech, které plispivajl & udrieni spriviého
postoje patele. Prostudujte si materiily o Sinnosti
ledvin, & to 2vERIE ve veiahu k Eldzovim orgd-
nim v oblast bficha

Posadte se do vad®ra-d=any u provadEjte pra-
nava-prandjimu. Provedle dhirmika-dsanu
a v ol jakoukoliv dvou- 4 Wiminotovou vnitFni

komcentracl. Pak se zakiofite do supta-vad¥ra-
asany. Polofle se na gdda a praktbkuge &ka-
pada-uttina-dsany, zvedini jedné nohy. Polom
provedie wig pelohu se 2veddnim hlavy v leho
nid ghdech. éka-pada-firia-ullana-dsanu.
Viechny poh¥by provadéjie 1fikrat. Praktikujie
EE tikrdt dvi-pdda-utiing-dsanu, zvedini-obou
nohon 2 lehu. Pak zkuste jakoukoliv viranli
rd téma sveddni oboo nohou 7 kel na zadech.
Provedie pltina-asanu, jogove vepiimeny
sed. Nejpree opirejte dlané pevné o yom 4 pak
je umistéte do namaskara-mudry pfod hrodnik.
Pokusie s¢ ¢ vildma-dxanu, polohu mstky,
u jeji varianty. Divejte pozor na §iji pfi ndvratu
¢ téo polohy. Umofni-li vam o vage tdlo,
pokuste se [ o akra-dsany, polohu krohn.
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Polahy s obrdcenym napEtim udriuji inte-
arity a polarila LEla.

Provedte si vadirali-mudru, 1. b5t a TL
dist. Praklikujle tvlo polohy opatrng
a pomale se v nich 2dokonalujle, a2 je 2cela
Fyladnete. Jsou to mocné stimuldatary #ag,

Cvifte sarvinga-dsanu a viparita-Karani,
Nechte nohy klesnout dozadu, a¥ ucitite
leplo v solarmnim plexy,

Provedie si hela-dsanu, poloho pluhu,
a jeji varianty véoiné éka-pdda-hata-dzany
a karna-pida-asany. Provedie ardha-dhanur-
dsanu, dhanur-dsanu 3 dhanur-Kriji. Patom
se uvplnéte v nékterd z nifpanda poloh,

e Loty e b ey = ot e oo o R
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Posadie se do vadFra-dsany a opakujte tfi-
kriv ak Sestkrit cyklus hlubokého dychani
£ mukha-bhastwikou, Pokuste s¢ o baddha-
kdna-dsanu. Nespéchejle & pracujlc ni
svych zddech.

Pokuste s& o sukha-dsanu, pfijemnon
polohu, u jeji varianty. Tato skupina dsan
plisabi pfedeviim na spravay pnsmfi patefe.
i tim i ni spravaé drieni celého t&la.

Cvifenl zakonfele antara-driti-kriji. Po
skonéeni se polofie do lehu na zéda, do
Eava-dsany, 4 provedie kKaja-kriji neba jinon
relaxaci.
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: Otdazky :
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?i 1. Popifle jomovin palet. i
i 2. Co je hlavnd funkef Jodvin? 3
% 3. Popiite sukha-dsanu. 3
4. Popiite podrobné baddha-koni-Asanu. £
% 5. Papiite zplsoby, Kterfmi vdm pii téchio polohich mbZe pomoec vi3 pariner. 2
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Joga - jednobodovost

Bl iyl e sl jeomonddoenst - 1o je de-
dini jogovy slav, je viak jen velmi obifzng dosa-
itcing. Mnozi 2 nas dokdZoy udriel mys! v jed-
nobodovosti na pegativich vEcech (napf. pii
Ukoosti, strachu, obave a nendvisii), Byt schopen
pfendst lento stav na pogitivai ideu neha objekl
mamend dostal se do slave ékdgrata, jednobo-
dovasti, Stard sanskriskd lieraturs poudivala
mnoho eraind pro jednobodovest, o tak i tedy
nachdzime 1 terminy dkikarana, ananjavigaja
a ananjavriti. Sanskriské slovo &ka™ znamend
Jeden a 1ze se na né divat 2 obou Konc séman-
tické stupnice. Jeden mife Znamenat jeden
ohjekt, ale také jeding, universilni j4. , Anu™ je
alom; poudije-l se he v jogovém kontextu,
znavoend 1o mikrokosmes o seakiokosnes, tedy
o nepmeensi 1 1o nejvElsi zdroven.

Tdgovd metoda pro dosafeni jednobodo-
vost myshi neni vyjadfena pouze jednim pro-
shivdiem, 2xista)i W rient modnost, jako o
hathajigs. kdy se pfi prakeikovini dsan nebo
statickych poloh kencentrace vidfi do plesné
césti eéla. ¥ hathajéeovyeh krijich se zase
koncenirujeme na poliyl t81a, ktery napodo-
buje urgilou Einnost, & my si pfedstaviujeme,
e providime luto finnost. ¥ mudrich je kon-
centrace doslova vyjidfens gesty tbla nebo
Jeha £dsti.

V mantrajdze se @dnobodovost mysl dosa-
hje pougitim jednoslabihého zvuk, try, bidFa-
maniry. Bidia znamend semeno; bidZa-mantra je
tedy semeno, Kieré je zdrodkem urdiE vnitfni
oelezvy v Zahrad® mysli, Zvok se miie pomalo
opakovat, by se vyulilo samomého vk, To
le 7y, dZapa. vk se molde vyshavosat Wit
tak riskdvd na sfle jeho vibrace, Kierd veniki
v ourdité Sisti 8la. 7 ohoto divodu se ohvykle
pouEivd zvuku .Om" pro navoreni koncenirace
o stfed oz, Gura e witlin o spe-
chilni mantro tak, jak je lomu v svstému gans-
cendentdind meditace. Jestlife s mantm vyshe-
vuje patichu v mysli a opakuje s: znovin a znove,

je o ey, ad?apa. Je w dobid forma jdgové jed-
nohodovosti mysli. Ale rddzajoga vytvafi vice
el vibrabel sviky, kerd vybelfite, na poli kos-
mického sv¥tla. Za prodfitky kosmického svétla
nebo hiléhe svitla se realizagi skotedod andhals
Zvuky, Tyveo vysoke zvuky mohoy potom sloufit
faka lokélai bod Koncentrace s meditace.

V ridZajize se phvvkle koncenirujeme na
geometricke tvary imandaly), spojend 5 psy-
chicksmi éakrami, ¥ prandjdina-jdze dosaho-
jeme jednobodevesti mysli sledovinim dachu.
V karmajoze je jedrobodovost obraipnosti
v jedndni, kterou Slovék siskdvi + praci
a 3luEhE idedlu, ommavi naba lidstvie, W bhak-
Hjoze se jadnubodovost mysh dosshuje odda-
nosli k belstvi. Antaranga-joga, voifni
aspekly pday, nds udf, o ose jednobodovosti
way el sndie Secilyy mniha prosiediss, abc vidy
kol v jednoté o splynutl s univerzdlnim ji.

Provadi-li se to spravné, pak pratjahira, sia-
feni smyshi co smyslovych objekil, v nenf
nic obiifného. Rudenl pRchizejicimi smyslo-
vimi vjiemy Klesd na minimum a ¢lovik jiz
neni rozptylovin touhou by spojen s vodjgim
svelem. Migl viemy amyslu zraku, ichy, slu-
chu, hmatu 1 chuli a chjevaje s vieobecnd
transcendence éla, jako by zé Elovek vedgval
i odchdzel od sevieni smyzla

I vjemy teplin zimy, bolest a viscerdlnl viemy
hladu & Fenk jsou privedeny pomosi vhodpé
pratidhary, kierd zahrnuje kdgrata, pod kontrolu.
Doséhne-1i Flovik ve svém jogovém vyvoji
badu, kdy le schopen abiflnva sy slovi nodfi-
Zend své wyEE podstaid, pak sc 2 pratjdhdry
wyvine velikd sila, Taip slla je silou d¥idnina.
teho, kdo prakiikuje d2finajdeovd krije.

Lilkladem, Jdifidnariey v vizokisace, schop-
nost ,vidét” vici nebo obrazy nebo mySlenky
a LIl stavy bytl. Na zaldtky se &loviku mige
zdil, Ze jde jen o velkou pfedstavivost, ale e Lo
el purnivel stay, adhollv nopdaiival denni
snini Ve vyEsich krijich ridZajogy je schopnost
vizvalizoce dovedona do maxima; vize, Sinposl
a byth se stdvaji v jéze jednim.
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Je-li futo  Lantafie™ pro vds piliE obliénd,
Fhstafile v jednoduisiich cvidenl luk dlowho.
diskucd se sama nedostivel. Wekdy se lalo schop-
nosl  piipliFe, nikdy pfijde pariz, fo doslovi
udefi sifou da |vite a dopedne na mysl
Kaidopdidng se onen dobry tfnek dostavi.

e

Jbi. 258
Siddha-dsany

Siddha-asana, poleha sdepta

JSiddha* znarnend ustileny, perlckini. Clo-
vEk, ktery je dokonaly, bervadny, ustileny, jo
tedy siddha, NMejobvykledi sed takovehe Elo-
vika se naryva siddha-dsuna, | kdy? v knthach
o jdze nalezneme mnodio rizngch variang sedn,
zanesenyeh pod timle ménem.

Do pojohy vékinow vehizime wo sukha-
dsany, pfijemné polohy. Kolens nechams roz-
padnount doficaka, af se pula jednd nohy
dostane co nejblize k rozkroke, Druhd pata je
umfstgna do volného prostord, kiery vinika
mezi Ifitkem & horni S4sti stehna opalng nohy
(or. 258 Po adkolibe eyklech hlubokého
dychani nohy vyménime. Je to v¥borng paloha
pro koncentraci neho meditach.

Deporyéuje s= pouitl hasta-nmiuder neboll gest
rukon ke Zockonalom neceoy S Yok pH kon-
centract. Mudra, Klerou vidite na obrizko 258, se
mazyvd Sin-mudra (zndme i 12 jako jednu
z dechovich muder). Rozdil je pouze v wom, Ze
nyni jo dlafi noisténg vEdy na kolend
Kdybwchem polofili ruce v (éla mudie tak, aby
dlané srnéfovaly nalions a hibery mukou spodivaly
ia kolepou, byla by to diiina-mudra, Znimd je

i jind varjapla dEfdna-mudry, pfi 87 je kopec
ukagovitku men prviim a druhym kloubem
paloe. v Eechiny Lo mully psou velTn ool e pro
koncenmraci. D¥fdna-mudra se hodl dobie
k meditaci otevfens mvali, ruce pak vyiadigi
gesta & touhou piijimat Siddha-gsana je velmi
dobrim sedem se vzpFimenow piretl a ma se vi-
Eit pra vieobeené praktikovand pi bodindch gy,
AL WY poufijee jakékoliv polohy nohot, vidy se
gia¥ie o to, shyste mili co nejyrptimentg i paek.
Rekne-li so jdpovy sed, vEdy se mysl sod se
veprimenow phtefi.

Ardha-padma-dsana. poloviéni poloha
lotosn

Snad nejeniméjEl ze viech jogovych spdi
o siddhe-dsana fobe. 2581 o padea-deans
jobr. 2593, Na zaddtky tev, discipliny paloh,
dsany-abhjdsa, se vEsmon voafuji privé o
dva sedy: ardha-padma-dsana, poloviéni
potoli oo, o padrm-dyana, Pkl lodoa.

PoloviZnf polohi kelosu neba selplnd polaha
lotosy se vitimou providi ze sukha-dsany, phi-
jemné polohy. Rozdil spodiva v om. E& e jedna
neftia pododi nartem na homi Sast siehna drie
notty, Druhd noba se pohoding schovd mezi I3t
ket a slchnem opatné noby nebo posd druhou
nohow, Tato poloba se musi cvidic me obd sirany,
aby s¢ dosshle soufady & vyrovnanosi pervo-
vich tokd, kierd sméfujl do mehon e zdkladay
pitefe. Dvchejic hluboes. :

Ohr. 25%
Fadnig dxano

25Y
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Joga krok 7a krokem

Padma-dsana, poloha Intoso

V padma-asang (ohr, 259 jsoun obd pohy
polofeny nérty na homi ¢dsti opainého stehna.
Je tfeba pvilic 2ase oboji provedeni 1&lo palahy
{ledy s levon nehou nahofe 15 pravou nohou
nahofe}, ahy byly stejnomémé vvolpény
Klouby obog nobou. Do 180 polohy se musi
vstupoval vidy velmi opatrng a nenidsilng.
Mohlo by to pak trval mésice, ned byste dali
zpéL do pofidkn Bolavd Komik nebo kolano.

Nejlep#i polohou pro koncentrac: y meditac
je varisnta, kdy jo navech prava noba (tzn. #e
levd noha je dt polohy umisting jako prvni
a po nf teprve pravi), Pravd noha je tedy
v deminaninim postaveni, Zpoditku sepokou-
icjle jen o polohu, kdy jsou nohy ndriem no
sichnu drubé pohy, ato | daleko od téla, Teprve
pozdéji pitahuile nohy blize k trupu & udélejle
tak 7 nuhou uzel.

Dobré zdravi a postoj

Uim jégu v vice ned phl stoletl a ady
jsem mél velkou radost 7 who, Ze pravé jen
uditel jogy widi. jak se jeho slodenti zdakona-
ol ve wdravi ovEenhecnem Dhaa o dosiieag
s do sravy wisdomi, Klery polom vyeve ni sou-
baj takovy 1ep priméend dosavadni nigzor, 2
HAflve Ci pordéil musi kaZdy onemoecnét, stit
se nedfasinym 0 ubohym a urdité zemfil na
pEkleron 1 degenerativaleh ehronichyeh che-
rob™. Joga je jednou 2 nejdramatift&jSich vad-
pich disciplin, Klerd zmirfuje & odstrafiuje
soufasny ndzor moderni filozofie, #e to, co se
pim déje, musime rpné piijimat jako ovee
wdand do pahuby slepyo Darany. Ao, ped-
stale s s18Zuji na devalesss procent (Ech, kierd
jseimn uil u udim jogu. Po celou lekei joay sedi
viichni v nddhernych jdaovich sedech a pro-
chirejl jednothvymi, ohtifnvmi poleharmi,
By nak hoding dhondl o ¥l valanon, ihned

- se vt ke svym Spatnym poslojim & povis-

I¥mi rameny a kulatéma zddy, propadiymi
hrudeiky i kldticimi se pagomi

Podle mne je dobr¥ posto] vysledkem
dobréch weowvych ndvyla, klerd se muyi vodat
do kaddilenniho Fvoa, Clovek si musl uvie-

domoval, jak stojl, sedi, kleél nebo 188, Prive
ndf postoj vEtEinou snese pejvice Kritiky,
?pc:ﬁ.ﬁlku by vim mél nékda pnrm‘.'l'-':i kritickou
radon, Zda je vaic patef josovE vEpfimena,
hlava ¥ prodlouzeni patefe, ramend Zatlacena
dozadi, hrud pevnd a bficho viakend. Fdi se
mi, Fe primndmi lidskd byiost nevypadd moc
jeko @, co je. PoFadavkem dnefni doby je
lepsi posto], Teprve vZplimeny posto) dd
vyniknout krise clovéka.

Vydaduje te wyvinout nové védomi, jeho?
visiedkem polom bode lepsi posta], Chilfe o
viborpym cvifenim pro ndevik lepSho posiae.
Je treba 51 uvBdomovat postaven] pateie 1 pohyby
padi ve spojenl s pobiybem nehou a je Feba vol-
mat vepiimenou polehu hlavy, Priom jo feba
hluboce dychal, provEiraval plice a krevni obEh.
Diefel jsem & ndrord, fo pro decini modernd,
ree specializovand prosthedi pouse Ssany a pra-
nédjima nestadi. Doporuéuj pridal denns hixlhinu
rychlé chire s mkio vimvmanym posiojem nebo
plavael Nekomu mbke prospli | split, nejsem
viak am trochye plesvBdien o tom, e by sporty
pfisplealy k edravénw (£, Clovek by mél bt co
mejvice venku na Cerstvém vzduche, Nomdm na
mysli pobyt ve sporiovnich klubech a v dlo-
cvitnidn. Loe v indh doporebypeme Kiosicd
lanee, Bharat-ndlpam Vivinolk jsme [ mmoha her
wopipaveém syl urdeaych nafim détem,
Samogiejime Kafdy promérny, ne piilis bohaty,
Inal ujde denné nékolik kilkemetrd pésky a kaZdy
mladisted Slovth plave. Miadisty leckdy
daslova slézaif stramy a skidou ples skily, Miluji
viskanl a kfitend, nchof tak provéirieail a posi-
luji svaje plice. Ne kazd§ je dnes 1ak $lastny, pe-
stir existul parky avolnd priroda, kde @ dospély
Eloniihs yidfe trdody sl Wolng S wad weedidim
sepérf s phirsdow,

Doty 18lesny postaj nelze chapg! jako dis-
ciplinu oddflenow od jogy. spif jako & cel-
kowehe jdgovéhe Fivola, Ani na jogu samotoo
e tvehee divar fake g tighded Jsciplion, spise
Jako ng lichy, Hskyping pilstup K 1éu a emao-
cim, kteréd jsou pod kontrabou milujici mysti
Prole [ 2méns ¥lesacho posloje by mila byt
chapina jako pfispévek k povodiiimu sdeavi,
viETenergi & blalm SlovEks, Exismis jen malo
vadnveh puesiojl, které nemehou byl korigo-
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viny jopovymi Asanami s prandjimou.
Megatival se nemdfe fen tak premalovat
d vypadar jako pogiiivai, Prote pozitiviost
musi bait chipdna jake KIS k nutngm Zméndn,
at uf se jednd o sdepicni pohyblivosti Kloubi,
protafeni svalil & rpevngnl svall kolem piief-
aiho sloupee, popf, plesunut] vihy &l

Néktera cenna
izometricka eviceni

Jste-li nfitelen jogy, musite Kritizovat
nesprivné posioje & drenl &la svych Zaki.
Jinak jim délite medvédi stufbu, terdite-1 jim,
Ze joga sama vie spravl. Joga nikdy nic new-
A&l sama, vidy je tu trojice, Xlerd musi piso-
bit; uditel, 2ik a principy jogy. Neni-l ulfitel
ve spojeni s touto trojich, pak joga zklame.
Obvykle praktikovani dsan, krijl, muder
a 5 nimi spojené prandjamy stadi ke koreka
podmingk. Kierd vemkly Jko Spathy navyk.
Skutetad strukiurilni sgmény nebo abrormility
pak mehou vy Fadovil k niiprave jt‘rﬁil-ﬂikit—m.
a proto Jste-li obétl takovich smin, musite
vyhledal speciatism na omlo poli, JestliZe Clo-
¥i'k hledd profesionalnl pomoc, mE oy meda
nékoho, kdo je ochoten pfihliZet i k jogovému
pohledu na fivor. Lékaf, Klery nemd tyto viast-
posti, Sasto mide gnicil pezitivol myileni sto-
denta jéay. Lékaiské argumenty jsou talif pro
i, kdin Je TETRUTET, YR 2iind a peesisinge
Fidny protisrgument.

Konkrélni izometricks cvident

Trotoichd prakciky irou eviky ke elepient
lonu svall. [Zometricke techniky vyvijejl zase
tlak na uefitou &ast 1@la a na rozdil od posilo-
vacich svalovieh cvidend dlepiujl kreval abéh
a dychdni. Jogové dsany patFl do (&0 druhé
seupiny cvitond, Mikdy viak moboll het ull
tefné | nékieré nejdgové praktiky.

1. Polo#te si té7kou koihu na temeno hlavy
a snafte se udrfel joji rovnovdhuo bex
pomecl rukou Tndove jsma 2evkll nosit
téFkd Diemena na hlavich a diky fomu maji

dohie vyvinulou krénd pdred o krisng verav
nend zdda Telo Elovika se W pro chedé
gtalo tim najlepiim vorikenn.

. Pokuste se j s knihou na hlavE ud@lat polo-

vitni dfep. MiZeie pfedpaiil nebo rozpait
o pomoi &tk udrfel rovnovihe, Budte si
fisti, fe skylednd ohybite 1o v kolesou
i nikoliv v eidech, Vydechujie, jdete-li do
dfepu, o nadechujte, napfimujete-li se.
Opakujie to nejdfive Fikrit a2 estkrat,
V daldim cvifenf miZete prejit k rychlym
dieplim s dechem podabnym Whasirice.
Nadechujte nosem pii vsldvand o vydechojte
dsty pli klesdni do diepu jake ¥ nasdpre-
rtkha-Rhastrice,

. Postavte se na krok od 2di. Pelofte dlané na

zed @ odlstuie L 5 videchem se dhoop-
nite dopfadi na paleich na nohow, 2 se bla
vou ngho hrodl dotknete zdi. Puk se s nade-
chem odilatte ode zdi. Nek si zpevpite
svaly, cvitie jen 7 a2 §est cykld,

. Postavie se na sehody (vl Ye schodfamd.

Pouze prsty @ bfidko chodidla méte ma
schodg, jinak je chodidlo ve vaduchu.
Snadre se vyvadil tflo tim, Ze se zachylite
rukama o tfi nebo Syl sthody vis, Nynl
nechite noho Klesat  onechie Khesat paty ek
dufeko, jak vim to dovell chodidia a L¥t-
kové svaly. Plipojie dech 1ak, Ze noha kl2sd
5 videchem a hinotnost 181a se vytahje
ZpEt na pesty s nadechent. Délejte o tak
dlowles, oF weilite, fo vl 1o nenl pea yaic
svaly namdhave, !

. Délind koirmelel je jednim z nejlepsich

rplsabi pro sabilizact postaveni i2la. Dejle
Jen poyor na lo, abyste dobfe skeili hlavu
4, nenacwell sLAGL

. Nebylo vyvinuto Zddné dokonnlejsi cvideni

pro ndpravy nespravného postoje téla ned
lezeni po kalenou o rukou, Maind si budete
muset plivizal néco mékkého na kolena,
abyste maobill pohoding 2t Zhuste se na
chvili vrdam k piirode a chodit po étyfech!

. Poledte se na zida, nohy k sobé, paZe jsou

poddl 18la. Hluboce se nudechnéle a pomalu
s¢ pletotte fa levou sipunu. Drite télo
napiaté a dech zastaveny po nddechu. Pak
vydechnéte a § vyilechem nechte tElo bex
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Joga krok za krokem

Jakéhokoliv odporu padsont 7pit na wdila.
Pri dalfim nidechu se pielole na pravou
strante. Opakujle 18- af Sestkrar

#. Prakiikujle jakoukoliv variantu strja-
TEAmASKATY dle popisu v (ficité sedmé lekcei.

9. Providéjte jen tu #dst srja-namaskary,
kterd je zde wvedena na obrdzeich 200 -
2UL Zacnte polohou kebry (shr. 2100, po
it ﬂj'als:tikujta polohu hory (obr 211
a patonm pojobu, P klerd se doivkile zomé
agrmd St @l {obe 209, Opakuite vio
poloby jedng 2o drohou,

L Zacwilte celou kdja-kriji ze sedmé lekee
Pak se uvolnge a vychutnejie pifjemny
pocit vvolnéndho tdla.

Utkata-dsana, jdgovy diep

Utkara zndmend sed®t nebo dfepél siemo-
merne mezi stehny, Tute polohu snadno zao-
Jmete, vyvaFie-li el na prsiceh nohou, TEEE
uZ je kKlesnoul nu celd chodidla. Piatef musite
driet vepFimenau, hy#dé musi sedét na patdich.
MiJele poufil pamaskirs-mudm, pozdravné
gesto rukou, popt, nechal pafe defiroka roz-
pafend. Tak se ldpe udrfuje rovnoviaha.
Utkata-krija je pomaly pohyb smérem do
dfepu a zZpet. Pii Klesini do dicpu vydechu-
Jemne & hlasitém ey fouknutim veduchu a nade-
chitjeme s ndvratem do veplimend polohy.
Maohem rychlei@i variantu o krije zndme
pod jménem malla-krija, Sinnost Zdpasnike.

Utkata-vakra-dsana, zkrot v jégovém diepu

Vikra znamend kfivy, Zkrauceny, proto tedy
zkmut ve diepu. Po provedeni dfepu obejmée
jednou pa¥i obé kelens s nadechem spoje
pake 7o Elem a protodie 1Elo smitrem ed kolen
{obr. 260 & 261 ), § vydechem uvolnéte naped

e

Obr. 260
Utkaia-vakra-deana {pohled spfedu)

4 pustic kolena a pak se vratte zpit do diepu.
Opakujte (0 neiméné tiikeil. Veméiile pa¥e
a fikrdt se protofie na opalaoe soanu. Taio
poleha patt de skupiny pomérné abiizngch
polal. Jeji sprivod realizace 2dvisi na dplném
Fvladnuri urkats-asany.

K%

Ohbr, 261
Lltkata-verhra-dana {porhled zezmdu )
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Denni jogovd praxe:
CtyFicdty ctvrty tyden

Pokuste se uvddomit §i cenu sprivného
drieni tila ve vziahu ke zdravi 4 skutedndmi
proZitku blaha Pozvednéle oo dedend téla na
duchovni droved; jednd se o vyvinutl urfitdho
vidomi o postaveni 814, Kafda poloha wéla je
viastn® muudra ..., tedy gesto $8la, kierd se obraci
ke avBtu a vyvolava takovou adoeve svEla, o

Jakow svy¥m pestem 28d4. Co 7addte od Hvota?
Eabroty a zdeavi? Nebo uirpeni a nemoc?! Co
Fadite, to dostanete, Kafdé modlitbé bude
wvhovEno a kaFdy posto] e fo viasme modli
bou, Nandie se jazyk, Kierdm t8lo hovofi,
Zahajle praxi jogy therm a2 festl oykly pozdravu
slunce, stirja-namaskary 2 tfhcite sedmé lekce.
Pied cvidenim i po cvilenf sarja-namaskdry se
doporuéuje mukha-bhastrika,

Pozadte so do vadfra-dsany a proviaddjte pra-
nava-prindjimu. Provedte dhdrmika-dsanuav
ni jakoukoliv dvouw- a Fiminutovow voilfod
koncentrach. Pak se zaklofile do supta-vad2ra-
dsany.

Pokuste s¢ o vildma-isanu, polehu mistia,
a jejl varianly, Pii naveaty z této pelohy dejle
pozor ma Eiji. Umofni-li vim 1o vase t@lo,
pokuste se i o fakra-dsapn, polohu kruhu.
Pulohy s obricenym napétim ndriuvii integritu
4 podarimo tEla.

Palodie sena zids v 2kusee dvi-pada vilina-

fsamy, wvedinl obob nuhow. Pak pokradujle

Emmmmw e o e e L B
%
¥
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e

|. Co je to jednobodovost v joze?

2. Prot je nuiné sprivné drienl téla?
3, Papiste siddha-gzanu,

4. Vysvetlete podrobné padma-tsana

- s | ¥
e e e e A
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Otdzky

5. Popifite utkats-dsani a jeji zkrutové varianly,

L e R R e ks e

uidna-dsanou, vepiimanym jogovim sedem,
Ohe polohy provedie ket

Palofte se na bficho do unmukha-isany, o
praktikujie sarpa-dsanuy 8 sarpa-kriji.
Pokracujie variantami Salabha-asany, polohy
kobyviky. Cvifte pledeviim dvi-pada-Salabha-
dzanu, polohe kebylky. pfi niZ avedite obd
nohy: Prakiikujte nava-kriji a navaka-krij. Po
nich provedle sarvinga-isani, stoj nd rame-
nu, Provedie rigné varianty Matsjéndra-
gsany, gkrutové polohy. Te tfeba se tak pipra-
it i polohy 1é1e fekoe, varianty mkata-vakra-
asany, ty uskutednit: haed pot, Zacvidie bala-
dsanu, poloha pluhy, & je)i varkanty vietné tka-
padu-hala-dsany a karna-pida-asany.

Provedie ardha-dhanur-dsanu, dhanur-
dsanu a dhane-kriji. Polom se uvolndte v
ndkteré ¢ nifpanda poloh.

Myni si vyberte ndktery ze sedi 7 Wi a
predchozich lekei, Prakukujie pevnd sed, coi
je pivedni viznam sanskriskeého slova
Jdsans”, Sedie tvifi obricend k severu & pro
vidajte jukoukoliv vEédomow koncentraci nebo
maditaci, | pouhé mySleni na lepii driend téla
vim pomife udrfet vzpiimenou pitef ¥ jGpo-
vém sedu. P cxperimentoving s 18lem olekd-
vejte i neodckdvatelng, Doulim, Pe 2iskite
mnohe a Fo diujdete ke skoteénému uvEdomen|
si, o viastné 1#lo pro duchovni eesiu rmamend.
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ILekce CtyFicet pét

Pratjshirg - JOgové stazeni
smysli

Frgtjﬁ&ﬂra. kontrola smas)g # jetich stagani
£ ohiekin POZDIIOSh, mijze by pasival neba
d¥namicks, v Pasivaim stavy sq YEIFinoy
uplatiivje nékiars » diﬁénﬂjﬂga-k_rijl. aby byl
modng dostat ze do relaxovansho siavy Ke
stai‘_tnj smYsll fednoduie dojde. Vechpy
i:q;?lt};ka 5r;_;fs]r.:wé viemy 20stdvail strangy

OVEK ge blafeng sty ji
i Vil potsze myslf g Jjejimi
_ V dynamickes fari pratjdhiry se ohvykie -
Zivd nékiera 2 rad®afiera-kri i, abychom mehii
VELLPIL doy sty uvalnénast) od smyslovich
tuZeb. N%E’.!:r& ¢ téchto kTiji vedoy pEimo

di g Problémy s meditaci 1oy by mE! vy
Zivat tvto pipravpe krije, neboi Prave ony jsog
Inarstent od vidumeha M¥Sleni k vy medi-
Livning staviig,

Sabda-krijy

: Posadte se gy kterékoliv doporufeng
a3any se vepFmenoy pitsil 8 stihnsps pri-
“es myslen! do stfedy mezr ohodi, bheg.
madhja-bindy, Naslouehejte nejhlasitdjsimy
Zvuky z okali, Naslouchejte 1k intenzivns
i S8 gloloZnile 5 Hmlo zvukem g £vuk ué
nehbude existavy Jako nezdvisld entita Pak
Zalnéle 5 jinou farmay dhirany, koncent-
]'ar.;j, neho dhjiny, meditace,

Nuslouchdni zvukn fyy YElup dp gt

Pr:-ng.ih_iry nekdy vvdaluje nausi sﬁanlﬂu:%;?
i ve]mn_ tehim a jemniim 2vukin. Zkusie g

il i pes hiugk Gstirnich stanic, atmosfaricks
paruchy a svuky » akali

thdnaprutlﬁhﬁ.ru

Posadte e o jakekoliv doporyfene dsany se
VAPETnenon patef] 4 haslouchejte nEjjemni;-
Stee #vuku uvnitg yasq hlavy, jemmémy Zvaky
k{ﬂ.-e Prochdzeiici 2ilam 4 cevami, eyvuku krey.
nifo pulza i flaky. SEend Lk mafele POGETL 163
iné evuky » vaseho I€le. Nuslouchejte velmi

mysient (hashuchani) mime & nasimu_:hr.gin:
£vukim besprostiedn s okolo ea)y, Meékdy sly.
Site kolem Rla V¥ 14k ¥ sl vibrudn slatick¥ zvulk,
Po nekolikaminuioyan, naslouchdni nechie wij
Pod koniroloyg myshi g poslouchejie 2viky
Z bH_?.E:éfm ikali, ¥ mistnos, v budove neho
¥ misté, kide jste, Pak se Zamefie na rvuky
Mo budovu & misto, kde gp Prive nachiziie
Nastouchejie viem Zvukum, které sa utl-juﬂ.-
NEN uZ fsip SvFme sluchem na stovky metrl
vEddleni mistu, kde sedije Mastouchejie
?{emu. couslviie, Pyl pokratujie jegis dal do
Misk na Elomatry pd i vedilenych a i
mEjie vie, co pfijde. MNyni ze spgzp nasfouchut
tak daleko, juk 2 W jen pro éloveks moEng,
Soustfedic se na v¥SHang svého sluchy do velj.
k¥ch difek: naslotchejie zanjye.

Timeo Iphiobem se Podatilo, aby viz
sluch d&jy) Plesné to, k demp byl stvofen -
ahj_r- nislouchy). Nynl mdbte zkufenost ge
sv}'m sluchem v plném rorsaby. Proto nynj
“el¥ postup obrafie 4 Privedie 1ak skutedpoy
pratyihicy, tedy stuhaviing toharg naslou
chinl postupng krok 24 Erokem 2p& do 1#1,
Po deseti 53 PRWACH minutdch se vrdge Zpet
k naslouchdni nefiemnéisich zvukg svého
LEli. Pak pozvednipe mysl s poslednim
aznakem naslouchigi ke koncentrae) py
?T.fuk v Bhramadhijs nebeli tisra-ti nebolj
Sivy néry, Viechna tato stfedisgy Jaou zahr
Muts o koncepry AdZfa-gy KXY, Centry inspr
File v Lanife 4 B:un-.i.-ﬂini-jciz:.
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Prina-krija

&) Zatnéte pomaln a r¥lmicky d¥chat jako
v sukha-prandjime, v nid poruze dlcue nsde-
chujete a vydechujete, nebo juko v savilri-prd-
nEjAmE, ve kterd rahrmujete mimo nddech
4 v¥dech i zastaveni dechu po nédechu
avidechu, atena dobu rovnajicl se polovieni
Hobe Irvinl nidechu & videchu. Rytmus
zvelie podle svich moednosti- nejlepsi je ryt:
mis #:4:8:4,

Pevn# se soustfedte na dech, viechno
oslalng vymaZte 7 mysli. PH dostaleéne
hloubce koncentrace vznikid praljdhdra.
Koncentrace na dech pFi tomto nebo ijiném
druhn prindjimy mife vést a? ke slav,
kdy se Clovek | stiva dechem™ a citi %o
5 nddechem vaupuje do tEla a s vwiecliem
£ase 7 18l vistupuje. U nend tim, kdo ma
1o, o vaimd nidech do néj a videch 2 néj.

bt Kdy? praktik ujete jakoukoliv rytmickou pri-
najimu. piedstavte si, e s dech by buje
dopfedu o dozadu mezi obhofim v bhr-
madhja-Zakie. Nenl pochyb o lom, %e
vzduch vaikd do wla nosaimi dirkami, wle: je
mo?né si predstavit, jak prana vilupuje
dovnilf @ zase vysiupuje ven v bodé mezi
obotim, Ridte svitj dech tak, abyste s ndde.
chem méli pucit, Ze vystupujete ze sifedu
svého fela do bodu mimo #lo, zatimoo
5 vydechemn se vracile stfedem &ela do bodu
UVRIlE mozku, Na avoleny videch vydech-
nite veikery dech a soustfedie gyt sl di
kaverndznihoe plexu v hlaubee morky, Tato
oblast predstavuge pro jdginy velmi diileiy
koncentradnl hedd. Visledkem akovs kim-
centrace je Gplnd pratjdhira, tedy naprosté
stafeni smysii od veskerych viemd véetnd
dechu, Pratjihira v roving dechy, zastaven
neho opadnuli dechu, se nazyvd kévaly-
kumbhaka. Tento stav bez dechu mide trvat
nékolik sekund, ale ke nékolik minut, kdy
Clovik nemd potFebu ani loubu nadechnout
se. Pro joging w nehrozi Zidngé nehezpedy,
nebot v okamZiky, kdy OTEANISMUS potfe-
buje dalfi nidech, automatika nervoveho
systému o denull znove se nadechnoul

Vy38i pratjahara

Pratjihdra, kontrola smyslt, za¥ing Lvy-
Senol pazarnustl, intenzivoim sy slovs m
vedomim. Cilem jdgové koniroly smysid
nenf snilit amysly, ale vedomé je zdokona-
lit & ziskat 1k nad nimi védomou Kunirolw
Pratjdhdra reprezentuje prvmi stupef anta-
ringa-jogy, vnitfnich nebao wyd3lch [zl jogy,
e to togické, nebot smysly Jsou pojitkem
mezi Elem & myst. Ve skutednosti teprve
v okamfiku, kdy se zlepdi védomi smysll
4 desdhne kontroly smysld, tze hovofit
o fom, Ze bylo docileno prvniho kroku wve
vysiich fdzich jéav, Exisluje phirozeny
postup vivoje v oblastd vy&8f praljihdry,
HNejprve se Slovek stdva vic dechem ne? L,
kdo d¥chd. Pak se stiva vie cdrajem svich
smysli ne? tim, kdo vnimd, Stivd se spife
myslenkou ne tim, kdo mysll, Nakonec sc
sbivd plimo Zivolem. a ne jenom tim, kdo
Fje.

VEechny tyto popsané skutetnosti jsou val-
k¥m tspéchem na cesta Jogy. Nim zatim
Postaci, budeme-li se snafit fdis své sysly
pouilim vyisich forem dhdrany, koncentrace,
w dhjany, meditace, Bew kantraty smysli
nemiji vv33 fize vyznam, nehof smysly nés
budou dile rudit, a potkodi fakékoliv dosa-
Zené slavy nebo znidi pomoct faniazie Jaky-
kaliv skuteény rist,

Budte rozumni v mte chvili & uvddomie si
dominamini roli sluchového smyslu ve vnid-
nim Fivow Sloveka, Ve vnitfnim'giving jsou
smysly obricony. Vaniting srak’je vibrace
§ mensl frekvenct ne? voiténi gvuk. Zvlidour
Fyzického sluchu a vaitfoiho sluchy, Sabda, je
klicem k pratjihdfe.

Ridi-kriju, Sokovd terapie

RA%i znamend v sanskrtu Sok, o profo mifeme
oo kriji modemim zpisoben nuevat Sokovou
terapil. Tuto krija difidnajdgového systému ms
vést ke steinym visledkim juko nékierd evideni
pratjfihdry. V jistém smyelu se Jednd o jakouwsi
zkratku, kterd chybi hadneta, ziskévand diouhou
a pélivoy prixl. Prodo vidy doporucygi SVYIm
studentlin raddji dels cesty nes rkralky. Tuin




] Jéea krok sa krokem

| krija je spif hrou nes technikou, pat viak do
shupiny d#ii najkrovich-kriji.

Pledstavie si, fe sexipe v Zavienyma oéima,
Fo strandch Blavy vim visi dvé ohram ni
i +4vari, Predstavie si, fe vioZite dians g hilavy

Mezi lato edvaZi a s hlubekym nidecham je

' rukama odifalite co nejdale. Pedstavic si. 3z
Hadite zdvaii co nejddl, a to tak daleko, jak jen
mitfele patemi zmoci dvs velmi EIkE rdvydi,
Tlalte! Pak pledstavie, Fo jsie puce oded it
ade setilo zavadi Lhoupnou 2pe) a sruzf példe
uprostied vuif hlavy. Sousifedis sa nd bod, 7o
kterého vychizi tenm lesk, bod, kde se obe
zavadi srazi. Je 1o bod hlubokd relaxace o kon-
tenlace. MiiZele se cilit jako byste xisali
uzaméent uvnitf syé flavy 8 miZete éz Upried-
nout do hlubokého stavy podobného transy,
, Stane-b se vim o, paEtnjte, fe stidl pohnoyg
2en malitkem ng PAvE ruce a akames se vrit

! viEdomi celého 181y, DakdZete-1i PTistonpit
' K i d¥fidnajéga-kriji hez Gekosy 5 nervozEity,
’ Zjistile, Fe jejim visledkenm Je velmi hiuboky

4 stav relazace. Je to 1akeé velmi dabrd krija, kte-
ron miZete uéit déti. Maji 7 toho SPMMISIL
teprace 1 uFiku.

Jogové sedy

¥ Indii se vyvinul meditaieng SVSIEm jogy.
Aby byl Elovag schupen sedél pomérna dloute
e smysly staZfenymi v hiuboke kontemplaci,
koncentraci & meditact, musi mit vipfimenouy
patef a zaujimat pelohu, v nil jsou nohy pevpé
mistény. Proto venikly | skupina jogovich
sedi), Které jsou zaméfeny na poudi prave ve
cvidenich vyifich aspekid Kontemplativni
¥ mediatival jogy,

V #idné jiné zem nejseu sedy dovedeny do
Likovd dokonalosti Jako v Indii. V Buddhove
dobé se |yio sedy staly souddst lilozofie
a ulenf buddhismy, KdyZ se buddhismus roz-
Afil do Ciny a Juponska, vzal sebou i tyto
polohy. Zde byly irochy Pazmendny, by 1
vihovewaly misinimy ahyvatelsivy » braly
ohied na fyrickd rordily myes Indy a mistnim
obyvalelstvem. Primaen ¥ Lud nemd problémy
e zaljimanim téehio poloh, a to ani t8:h, kters
Se povalupi za obtiZnd & pokradilé {napf.

siddha-fzang a ridma-isana). Dnes viak
moederni ndove, kiefi Prevzall zdpadni gplisob
Zivora, #jituji, ze i P N jsou tyte palohs
abtiind. Obyeejny vesnidan ale v tEchio polo-
Rich sedi zeely pRirozens.

Wywinula se 184 dlouhs diskuse o vyznamo
A smysliu téchto palok. Existuje Plinejmensim
tianfice) klasickdch Idgavych sedi g inch
z mich jsou cennd, Vigle i doporufuji viem
vainym zdjemcium o jdgu. Jsou to napf,
vadira-izana a jojf varianty, sukha-gsany g Jeji
varianty, puko Cilrapatanga-dsang 4 sarnapdca -
asand, Dile siddha-dsana o padmia-dsana ze
sv¥mi variantami, napf, prasiddha-siddha-fsa-
ROU & prasdda-dsanom,, ardha-padma-dsans
a varianly, VRUZEIvajicl lotosavon polahy.
lemné rozdily mezi jednotliving Gsanami
mnohdy viFadui rady surus, sle clovek mise
mit velky prospéch i viesiniho prakiikoving
téehto poloh,

Prasddd_hu-s]d:lhn-ima

Nejproe je ticha evlddnout polohy adepta,
siddha-dsanu, kterg byl popsina jiz dijve,
Pata jedpé nohy je umisténg proti joni-nddi,
skuping hervovyeh zakenfeni (v medicins
=V, peritonedlng nervyy. ‘Talo skupina nervy
promiks membriny, kiers oddeluje bFigng
& pianevni duting, g pokrivi orpany ulofend
v 1€lo Edst 18], toni-niddi, kofen tEchig
nervil, je umistén mezi koneénikem a Sour-
kem u muzd a konesnj Kem & pochvon u Fen,
Abyste zavjali wig ebtiznow polohu, unis
L&te prisludnoy paty Prof joni-nddi, Potom
v kleku dejte vn&i hramy druhé nohy meyj
stehno a I¥tko drype nohy a dosednéte, Tan
Uravlend polohy se nekdy tuké jmenuje pra-
satla-dsany. Prasada nehol; zikladng je |vo-
Feng patou v Joni-nadi. NERdy se 183 pouiva
N&Zev prasdida-dsang, Prasads rnamens
duchoval dar. Tate paloha tolif vede
k vyrazna neuralogicks stimulaci coldho
Peritonga (pohfignice), Duporutuji tute
palohy viem melancholikim, naurodikim
@ Hidem se sklonem & pe¥chiizdm neho asg-
b, Kieré trpj pravidelnymg melanchaliemi
1 depresem;,
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Siddha-dsana, poloha ud epta

£ prasiddha-siddha dsany miZeme snadno
prejit do klasické siddha-dsany (obr. 258}, Jde
Jen o posunuti paty « oblasti {oni-nddi do val-
ného prostoru pred rozkrok, Vehizite-ll do
sicfdha-dsany pfimo z prasiddho-siddha-dsany,
mi tato polohe socla jing ddinek, Siddha-tsana
8¢ v tom plipadé imenuje nipuni-tsans {nipuna
ozrafuje velmi vvinutého adepta).

Obr. 262
Baddha-perema-dvana

Baddha-padma-sans, svizans poloha
lotosu

Svizand poluha lowsu je snud nejobrizndjs
z této shupiny dsan. Je 1o velmi cenng poloha,
dokaZete-li ji zaujmout. PR sedu v Padma-
dsand, pFekfiZte pade 2o vidy a rukama sc
fachytee chodidel (obr. 262),
Baddha-padma-mudra znamens takovy
pledklon v této poloze, Ze se hlava dotkne
telem zemé, PH realizaci této palohy se
jemné i hrubé nervové proudy v celém 16le
vidutnd kFizi.

Nejvétiio problémem v téio paloze bude pfi
pekiiZenych paZich za zidy dosdhnout nebo
zachytit nehy 8 palee nohou. Musite se vyTov-
nal v zidech a tadit ramena dozadu. Lotosovs
poloha musi b1 velmi pevnd, (zn, Je nu!];f
musl byt co nejbliZe slabin, Druhs asoba vim
mife pomoci dostat se velmi opatmeé do 16to
poluhy,

Joga-mudra, gesto jednoty

Klasickd poloha jfpa-mudra, gesto jednaoty,
mide byt provedena 7 polohy baddhia-padma-
fisanu. Spativi v predkionu dopedu s wilechem,
a2 5o hlova dotkne zemé pHmo mezi keleny,
Diky zktizenym pazim a nohdm dochazi ke K-
Zeni energetickyeh tokd v 18e o stimulaci psy-
chického toku energie podél patefniho stoupee.
Psychickd energie tak proudf jak do Fericksho
Wla {annamaja-kada), wk | do éerického t8la

tamiaja-kofa) ve forma pedny.

I:m.‘l?nﬂ verze joga-mudry predepisuje skt
paze pled 1Elem a diang umistit na chodidia
aohou. Treti varianta se prakiikuje bes zkifeni
pa#i, ak#e prava roks se drdi Epifky leve nohy
dniopak. Viechny tyto poluhy pormefiuji tok
energetickych proudd do centrdlniho nerva-
VEDO systému a éerického protéisky v fterie-
kém 18le, prinamaja-kaia,

Svastilka-asans

Svastika jo sanskrisky termin pro Znameni
Fa®. "Tento symbol byl zneufiy nacisty ve druhé
svetove valee a dnes je tedy ve ovda zndm spié
Jjako symbol nenividéného macismu. Ve staré
viédske literatufe nalézdme dvé formy svastiky,
Jedna reprezentuje vychdzeiicl slunce a druhs
zapadajici slunce, Svmbal se rovnes pouFivg
jako Znament ¢ snak kosmického védoni.

Obr. 263

Svastikp-drana |

¥ sedu v padme-dsané pouze uvalniee nuhy
A posuile je tak, aby koleno a kotmik drahe nohy
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byly vidy nad schow, ‘Tato poloha se naryvi
svastika-dsans {obr. 263). Tak venika prizdny
ojihelnikovity prostor mezi nohama, kam se
urmistuge janlta, svaty symbol, ncho v piipadé
pldie se zde umisfuje & 2 pisku vyivifi lingam.
Foygin na obrizke zaujimd jeit® namaskira mudm
pied hnwdnikem. Joga-danda, bl ve lvara Y nebo
T, se obvykle umistaje mes noby a podpird svou
hermi &t bradu. Nebo se eyivofl télem zkrut
i hisl pak tElo podpird v podpadl. J6pa-dands
lvol fednu 7 mala pomieck ufivanych v kKlaslche
jéize kultiury riijh,

Jinou variantu svastika-asany ukazuje obrizek
264. Nohy jsou posunuty dal doleva a doprava,
ale stile je jeSt€ zachovdn trojthelnfkovy tvar
volného prostoru mezl nohama, V o poloze
Casto seddvajl jdgini v blizkost wchodu neho
dvefi do svatyné & chrimuo a bfiEky chodidel se
donykajl dvefi: Toto miste jo ol posvécens
nedavnou koncentraci nebo meditact siddht &
Joginh. Takovi poloha se pak nazyvid lupasia-
asand, Tato poloha plyebi na kySelai Klouby vy
Senrn prokrvenim oblasti spoledné s oblasti na
spodku patefe. Jogini vEdy ovigih o skuping
sedit a leprve pik pistupoyali b prakiikam pra-
cujicim s kundalini-Salkt,

Obr. 264
Svastika-idsana IT

Joga-dsana, peloha jednoly

Existuje i jépa-dsana, poloha jednoty. Fuko
U muoha poloh je obtiZné popsal tnto poelehu

siovy & ani obrirek v lomio piipadé peni peilis
ndzorny. Prole potfebujete kompetentntha, ena-
1&hia gurua, abysie sz mobli naufit mnoho dsan,
kriji a muder. V joga-dsang jsou prsly cbou
nohow umisiény vidy mezi l¥tkem a slchnem
druhé nohy. Do pololy redy veharime 2 Siro

kého Kleku s keleny daleko od sebe a spaFime se
nejprve umistit praty na lyitko opaéné nohy.
Teprve pak doseddme, Po urtild dobé praxe je
moeind do polahy vehawel go sukha-sany, pii-
Jemné polohy. Polohy je v hamonii se sukha-isa-
now & padma-isancu a akem posobi na akupre-
surmi body chodide] 1 nohouw. Timta #plsobem
vede k neurologické jednoté o harmonii,

(Gupla-isana

CGupta zoamend v sanskriu skrvtd nebo
lajny. V téro pologe chodidlo zeela 7mizi
mezi I¥tkem a sichnem drubé nohy. Praty jsou
viditelng jen ze sirany, nikoliv vEak zepfedu,
O poloze se Lvrdi, 22 probouzi | tajné tnergie
a sily™, kieré jsou spojeny s kundalin-Sakti.

Y jogs-dsand 1 pupta-dsand musi byt viha
iy rovnomernd rorlofeni s obou h¥ddich
tia, To plati samosfeime i pro siddha-dsanu
o padma-dsanu.

Prosada-gsans

Slove prasada md v¥enam zikladny.
Zikladny je tvofena patou umisténou mezi
ob&ma hyidémi v oblasti joni-ngdi. 1oni-nadi
e had, kde peritonedini nervy prechdzedi do
oblasii hrize. Tlak spodni 86sti nebo postranni
Cdsti paly by mél byt aphikovin priva oa ohlas
Jomi-nddi. Drohé chodidio je schovano mee
I¥ikem a stehnem drghé nohy. Do (éte poloby
2 vehizi ze firokého Kleku. Moing bude pro
vis tEXkeé praktikovat tute poloho jen na
zdkladE 1Echlo pozndmek. Prolofs u¥ zde
nemiieme zafadit dalii obrizelk, musite sc
alwilit o pomoc ke rkufenému instrukiomvi,

Sakti-falana-dsana

Tato poloha md svii] doplnik, lzv. Sakia-
Calanl-dsanw. Sakivéakta je vyraz pro energii
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a Ealana/Zalani pra kalich & pohar. Svaty gril
Zipadni civilizace by mé&l byl do sanskriu pie-
lo¥en jako falana. Je-di levid pala umisiZng do
Jani-nédi, kofene peritonedlnich nervi, pak
miusi byl pravd noha amistEna proti linga-nadi,
4. mistu odpovidajicimu u mud kofenl penisy
au Fen ablasti kliterisu. Tato poloha se nazyvi
Eakti-falana, Probodime-li nohy o budeme-li
it pravow nohu prot joni-nadi a levou nohu
profi linga-nddi, pak je te Sakla-Calant.

To jsou jogové prakliky, palfici da skupiny
dsan, kterd se ufivajl ve vyEsi kundalini-joze

spolefng s urditémi technikami prinajamy.

Tyie dvé polohy se kv@ill neurolyzicke
povaze €asla nugdvaji mudrami, nebal sti-
mulufl k aklivitd mimovolod svalstvo, mime-
vaelnl autonomnt nervové reakoe a produkel
hormont #ldzami. Tuio shupinu &san Li
muder doporufujere ufil se jen pud vedenim
zkuieného experta. Zde je wvidim pouze pro
1o, sbyste mEl pledstavu o rozsdhlost celého
tématu, Mnohé ¢ t&chto dsan se pak jeiid
doplfiuji praktikovinim cvideni bandha-traja,
g providé)l se bud jako krije nebo jako
mudry. Cvideni bandha-traja vysvetllm v
dal#i fekel

Denni jogova praxe:

CtyFicdty pdty tyden

Nyni uZ byste mli byl schopni sami s1 uréo-
val urlité skupiny poloh & jednotlive polahy
prov svoji dennd praxi, a to v zZgvislosi na lom,
o vade 2o potfebuje, nebo vy povaiujels 24
nutné a polichné k upevnéni dobrého zdravi
a blaha. ProloZie pvoleny jogovy program sedy
7 lekel Styficel [F, Eyficel E1yT a tyFicet pét
Je o dobrd pHprava pro ndsledujici techniky
prandjamy a vySE dEfinajoey.

Posadte se do vadfra-dsany a provadéjle
pranava-prandjdmu. Provedte dharmika-
Sisanu a v ni jukoukoliv dvon- aZ ifiminweio-
vou voitfni koncentraci. Pak se zaklofte do
suptd-vadira-asuny.

Zopakujle si 8 zdokonaite Zafinga-Gsanu
a vira-fsanu z thindcié lekee. Tyto palohy vim
pomohou plipravit piney pro dalsi polehy.

Pasadte se vzpFimen# do sukha-dsany
# zkouejte , motyli* pohyby kolen pro uvol-
néni kyéli. Zkoulejte to dennd, al budele
schopm dat kolena a¥ na zem, Nespéchejte,
Mite spoustu fasu na to, abyste piipravili
t&lo na tyto zmény, Pomdfe vim i prakiiko-

vin{ baddha-kdna-dsany. Tuké pomoc part-
neri je dobrd. (PFi piclaZeni se doporutuje
koupel kyEll)

Pokuste se o prasiddha-siddha-dsanu
a siddha-dsanu. Experimentijle se svym
1&lem a hledejte rozdily mezi siddha-dsanon
a mipuna-dsanow. Praktikujle ardha-padma-
fsanu & po ni padma-dsanu, lolosovou
polobu, U obou poloh si mbZete zpodalku
podloZit pod patef maly politifek, abysic
umodnili nohim vejit do polohy. Opét nespé-
chejte. Kdyby venikaly néjaké tenze. uvol-
finjte je pomoci paripirna-vad¥ra-dsany
{tFeti lekee). Mapéll v kolenou odstranite
lirm, #e si pied cvifenim poloiile na kplena
vihky slany obklad, a tak vvolnite pfisluing
svalstvi, 1

Pokuste se i o baddha-padma-dsanu a jeji
varaniu jéga-mudn, Zkuste si wddlat dve & i
po sobé nidsledujici polehy, Zjistite, e proti-
polohou pro jéga-mudru je matsja-dsana,
poloha ryby, Praktikovinl malsju-isany se
hodi hlavng v kombinaci se sedy (pfedeviim
% hlediska pdtefe).

Dienni praxi ukondete nékterou difidna-kriji-
MoZnd byste radi zkusili rd8i-kriji, Kterd je
uvedenna v 6l lekci. Zpstite téeba, e vis
uvede do hlubpkého stavu smyslové kontroly
a koncentrace,
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1. Co je 1o pratjdhara?
2. Popiste Sabdu-pratjdhdry,
1 3 ‘-.-Tr_:éﬂﬁtu Jiné metody pratidhdry.
s 4. Popifite baddha-padma-dsanu,
3: Vysvitlele svastika-dsanu,
'
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Prandjama
pro tropické pocasi

Pro¢ se déti v tropickych oblastech tak bavi
profukovinim sldmy, rikesu nebo bambusu?
Ochlazuji se! Siafi jogini pozorovali visledky
takové Cinnosti & pFejall podobné dechové

techniky do systému prandjdmy.

Celd skupina dechovyich cvifeni se jmenuje
chladivé dechy neboali Sifa-prindjima.
Sanskrsk’ termin #ita ncbo #tala zramena
chladivy. ¥ téta skuping prindjimy jsou pou-
givany riznd mudry, jefich vysledkem jo pocil
chladu, Skuning ménd mndmgeh pringiimic-
kdch cvideni rovasE slou#i k chluzend, ale vét-
Hney spid k ochlazeni krevniho fedidtd nef
k ochlazeni floveka, kierému jo horke 7 tep-
{¢ho potasi. Proto se musi tvio skupiny dechil
od sebe odlifewval. Hlavoim rozdilem je, Ze
chladivé dechy, fita-prindjima, jsou zaméfeny
fa sni¥eni tilesné teploty, zatimeo lechniky
Eifira-prandjima jsou zaméfeny proti tzv
respirséni aciddze, vysokému ebsahu Kyselin
v horkém krevnim felisti. Tate druhd skupina
lechnik je velimi u2itedng pro viechny, kdo trpi
jakoukeliv aciddzou, a pro Fenyv olekdvagici
menstruaci. Ty »naji nihly pocit tepla signali-
zujici blizici se periodu. Tento pocit lze ymir-
nit pninénow skupinon prindjim.

Ale nejprve k chladivim dechim urdéenym
koochluzend v tepldm podasi. Tyle technily
pracujil velmi rychle. Jejich G¢inek mofele
prcilil [Emef okam?itd. Jo viak theba podo-
tkmout, £e by SovEk mél nejprve vyloutit nebo
alespoli omerit ve své stravd vie, oo vede
K pocitu horka. Jisté jste si uZ poviimli phso-
beni Zaje, kavy I nékterych ndpajl veelnk alko
holu a tabdku na teplotu lidského 18]a,

Sithdri-prindjdma

Sitkarl-prindjdma ma vliv jak na fyzickou
strdnku aschnost, 1ak 1na ps}'chjfkuu stidnku,

Fyzicky se provétravaji usta i nosnf pagdife
a ochiazuje se krevni obéh. Clovek bere pod
kontrodu nidi nebali nervoyé pasdfe fyzickéha
el o vyi&i nidi vitdiniho wla (tzy. pranamaja-
kdda). Termin sitkir] pochdzi ze zpisoby
Larkani® dechu se rvukem it (odiod sitkard
. ..dElani sit™),

Technika: Posadie se do pehoding palohy
s vIpfimenow palefi. napl vadZra-dsany,
siddha-dsany nebo padma-dsany. Uvolnéle
spodni Eelist, lehoe pootevite Osta, aby javk
maohl vytvofil korftko jako V°, dZihva-
mitidru, gesto jazyka,

lazyk by mAl bt volug, nemél by se dory-
kat zubl ani spodniho € herniho patra. Dech
s widhuje mirnd pootevienymi rty se sckavym
Zvukem &i-&it-551, Jukmile se plice zcela
naplaf. dech se zastavi v kritké umbhace
a potom vypudi obéma nosplmi dirkami velms
richle podebné jako o bhastriky.

Béhem celé sitkdri-prindjdmy musi byt
bfiini svaly a brinice co nzjvice viaZeny asi
jako v uddijana-bandze. JestliZe se pfi téro pri-
ndjimé provede i mila-handha, stafenl konel-
niku, dosdhne se jesté dalfiho chladivého
efekiu pro cely centrilnd nervovy svstém. Diech
rovné? piisabi na Eakry fyzickeho Ela,

Timd werze sitkiri-prandjamy uplalfivje ryt-
mické dychini: na osm dob 52 naluhuje veduch
tsly, pak se na Sryfi deby dech rastavuie, na osm
dob sg o vwpuznie nosem 4o STl doby sz dech
opét po vydecho zastavoje, Po kaddém cyklu
L2t prandjimy je theba si krates odpodinout.

Sitali-prindjama

Sitali-pranijdma oznatuje ledovy dech, Jo
velice podobrd sitkdri-prapdjdmé, ale jazyk
{dEihva) je stoden do kakafandra-mudry. Tato
roudra se provadi tak, ¥o se jazyk stofl do tru-
bitky. a ta se potom vysired asi 1 a pdl a¥ dva
centimetry Ze stahujicich se rid. Tato mudra se
nazvvd Kdkacamdra, sobik veany.
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Popsand prinijama mi za nisledek témir
akamZilé ochlazenl tla a ks povebureni
vicch chladiviieh procest v éle. Sitali-prina-
jAma mé velmi dobry t&inek na choraby typu
viln 3 kapha Vita znamend plyn a kepha sliz,
hlem. V jdaa-fikitse a djurvéd® se uéime, fa
wvilta vytvall gulma ncholi chronickou dyspep-
st {funkdni poruchu triveni) a stavy nazfvand
ey, kierd se projevuil nejrdznéjfimi formbami
chronickych zindtd a horefek nebo jaiernim
chorchami. Sitali zmicfinje neustilou chul pit
a pomihd € vwrazng ph |cleni cukrovicy,
Jogini prakiikujict $itali prohladuji, #e potfebuji
mnohem méné nebo 1EmaF Ednou vodu, nebof
absorbuji vlhkost pomoci této prindjimy,

Technika: Posadie se do pohoding polohy
s¢ vzplimenou pdtef, Plednost se divd padma-
dsang a vadira-dsané, Stoéle jazyvk do trubilky
nebo VWIvDFte Tvar ostrého V" a vysirdte joryk
e slahujicich se rih. Je to gesto kikatandra-
miudrs, gesto zobdku vrdny. Tazyk by mél
vyénival jeden a pil a? dva cenlimeiry ze i
MNyni se dech nadechuje s stki po kritkych
dougcich srolovanym jaevkem, Jakmile midte
plice plné, rastavie na okam?ik dech, pak
pomaly vydechnéte nosem a opdl zastavie
dech. Doporuduje se poult rytmos 8:4:5:4,

Behem celé Sitli-prandjimy musi bf1 bfaéni
svaly a branice co nejvice vaPeny asi jako
v uddijana-bandze. Zaujmete-H pii télo préimi-
jimé i mikla-bandbu, stafeni koneéniku, dosdh-
ncle jeSté dalfiho chladivéhe dfinku na cely
centrilni nervovy systém. Dech rovndZ pisobi
mi Exkry fyzického 18la.

Kiki-prindjama

Kiki-prandiima se uplatfiufe podobn jako uz
papsané $iall, Jeding rozdil je v tom, 2o vaduch
se mitke vydechnout opét truhickon vyivolenou
Jazykem nebo lehce pootevienymi dsty. Vznikne
lak vyrazny zvuk ha®. TFive popsand kdki-
mudra se pei tém prandjdms nezaujima.

Matangi-prindjima

lin¥ chladivy dech se provddi tak, Fe se
spodni Cebist vysune do jedné strany o wylvoF

sepeslo, lzv. matangi-mudra. Matangi zna-
mend slonice. Dech se opst nasavi ko gkt
venymi Gsty keatkym srkdnim. Dech se wypu-
zuje po Castech 7 1&ha nosnimi dirkami jako pE
mukha-Lhastrice. Opakuojle celé cvidenl se
spodini Celisti vysunulou na druhow stranu.

DEU maji velmi rddy tuto prépdjima,
Puosuny felisti jim ot piipominaji ohlibenou
postavicko Pepka ndmofmika, kiery provadi
LytéZ pobyby spoadni Zelist, kdyi si piehazuje
svoji Tajflku # jednoho koutku Gst do drohéha.

Tate prindjdma phsobl velmi mocng na
hrdlo, o, uiia mozek a-ochlazuje je. Musi so
Ji vBak praktikoval opatrn® pii odhalenych rub-
nich krécich a nebo zubkich karech. Proto se
laké 1ato technika nékdy nazyvd danta-sitkdrs
prindjima nebo Sita-prandjdma.

RhudiEbngi-prindjima

BhudZingi je samice kobry. Nadech
5 atevlenymi Gsty napodobuje sy&ivé nade-
chovini hadi. Je to pEljemn® chladivy dech
prir Celisti i hrdlo a pisobi rovne? pozitives
na ochlazovini a stimulaci exokrinnich 14z
Pfi tomto d¥chini se nadechuje pootevie-
nymi 05ty bud po Zdstech jako pri srkdni,
nebe pomalu téhic a vydecheje se sylenim
opt Osty. Na jedne sezeni provadine f a?
fest takavychio cykli.

Kavi-pranijima

Zuby jsou stiskauty prot sobé a iy sevieny.
Veduch se potom nasivi mezerami mezi zuby
& vydachuje se nosem. Talo prindjima mé proy
za ndsledek venik velmi pEijemacha hlasu,
Odtud § jeyi ndzev kavi-prindjdma, bisnikiv
dech. Nekdy se talo tachnika 167 naeyvd danta-
Situla-prandjima. ¥ jing variant® so jazyk opird
Spickou o horni patra Q4L

Viechny tyto dechy se doporusujl uFival

v horkém podasi, kdy 1élo potfebuje zchla-
dit, Je-li krev piilis kyseld, deporutuje se
mukha-bhastrika. Jiné (vpy bhastriky slou#i
Jako pomocne wechniky pro prechod stresu-
Jiciho stPednilio obdabf Zivata, napf. pfi pie-
chodu Zen. Vice s¢ o lom dozvite v daliich
lekeich.
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Chladiva dieta

Mnozi s1 nejsou védami tohe, 2 ndkieré
potraviny 4 ndpoje evyiuji Kyselost krve a oka-
miEité zahfivaji tdlo. Proto se mame v eplém
poiasi vyhnoul 182ke sirave. Musime dit phed-
nost lehké zeleninovE s avound straveé s mnoeha
sality i nipoji. Pokuste se jist vidy sextnnd
avacs; mid to svij viznam a jste tak tizce spo-
jeni s matkou prirodon.

Te tfeba zmEnit zvyky. len se podivejle na
phavklé letni pikniky, kode chlebi o sendvici
5 Masem, syrem § vejel. To jsou potraviny proe
zimu, nikoliv pro toplé Jéto,

Tepite-ii v 11 horkem, omesie pfijem
fkroblt a tEikych bilkovin, Pidejle do seé
steavy d¥usy, hlavnd ovoend a zéleninovi
Saldy jsou v lemi dobé nezbyiné, zisobuji
o pfirozenymi minerdly, které jsou eapo-
tFehi pro baj s horkem. Sodik je nutng pro kai-
dou butiku t€ta. Ale nadmérng mnoEscyi
sodiku, @ to gvladie v Kembinact & chidrem,
mitke mit zeola opainé afinky. PouZivejre
proto kuchyfiskou stil oo negméni. Dodejts @le
sodik 1 jiné chladivé preky, ko je hoféik, ze
stravy, kizrou jite. Hoflik pfedstavuje jeden
£ onejehladiviéjich” preki. Veskyluje sc
v ¢elend selenind, citrusowyvch plodech, jabl-
kdch, vini, broskvich a tfeinich.

Pfi pHprave letnfho saldtu se snaZte poufil
derstvou zelenou paZitkw, petrfel nebo mait.
Velmi dobrou pfisadow do letnich saldo jsou
naklidend semena. Jako zdlivku miZete poukit
trochu octa z jabledného modiu, Take nenaisy-
cend rostlinné olaje a oleje 2 ofcchin nezahfi-
vieji na rozdil od Zivolidnfch o mléénych pro-
duktd 18k,

Ninozi tvrdi, Fe i 8ilek horkého éaje s cilro-
nem mide mil chladivy efekt. Fkuste k ochla-
zenl ndjaky bylinng Su), napf. mitovy. Vyhnéle
se sodovkovym ndpojim. Musite udrdet 1Elo
v kfehkém stava rovacvihy, a to dokd?ete jen
pit podivan! jemnfch ndpojh.

Chladna voda

Lidské w#o je vodou chlazeny svstéin. Bez
dostaledného mnosivi vody a pravidelné ven-
tilace vzduchem sc 18]o pfehfeje a Elovek trpl

viem] acidickymi stavy, jejich® vislediem je
diouhd fada nemocl, které se objovuji slale
Eastéji, Chladivé dechy, kdy dsta nebe jazvk
wytvafejl teky vslup pro vaduch o vzduch se
srki do [8la, jsou prikladem, jak mdfe i pri-
ndjima plispdt k ochlazovini el

Zjistuji, £ dokonce i mach indickych stu-
dentl nerado pije vodu, a pi wm je lidské tElo
vice nel ze dvou tetin tyofeno voddou, Je-i
rovnoviha vody v 18le jakymkoliv zpiisobem
neruiena, klesi objem krve a kapaling, kierd
jinak vyivdii politdfe kolem dileZitych orgéni
(napf. plice), mizi. Pak obyykie trpime chra
plavym kuflem, Pri dehvdratact stfev tplme
kfedemi, kolikami 4 zicpou. Zirdli-l morek
a patefn] sloupec dehydratact svij podil kapa-
T, pak trpime bolestmi Rlavy, horechou, napé-
iitm a emoeciondlnimi & mentilnimi porochami.
Fatadte tedy Elstou chladnow vodu do své
stravy. Je 1o nutnd!

Pokuste se najit zdroj skutedng kvalitnl
#izté pitnd vody. Maoderni Tiltrovac] svetémy
pouiivaji pfilis mnoho chidro a chldr je
meéopudny,

Visledkem je nudbylednd vyluCovani kapa-
lin 7 téla. Dévame proto prednost pFirodnima
prameni. Nékde se piirodnl prameny nahrazuji
pitim minerilni vody Z lahvi. Dejte na to pozor,
gvlidte pokud obsabujl pifid mnobo vapniku,
MNekiefi lidé divaji pfednost pitl uméle vyro
bené destilované vody. V tomte piipadé se
nesmi zapominadl, fo 1Ele potfebuje minerdni
latky, aby organismus mél dostatek stopovich
prokdl, a 2o ty se zlskdvaii pravé 2 pitné vody.

Pijete-1i neradi vodu, nautie se i sem tam
alespah usrknout. Noste si sklenici s vodou na
hodiny jégy. Usrkavejle vodu mezi cvilenimi
prandgamy a dsanami. Stale vdriujle rovon-
withu vody v e, Jaga je pro lidi, ktefi maji
ridi vodu, nebotl jaga je svvm zphsobem vib.
racni aktivita vody.

Rytmické dychani

Byimus neboeli harmonie je viasing phed-
meétem Jagy. Sri Krina v Ehagavadgitd Fiks,
ie jdwa je obratnost v jedndni™ neboli har-
monie Smnosti. Zddod jing aspekl Zivola
nef fizeni dechu v harmonickém rvtmu neni

P o e
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tek Ozce svdZan s harmomi a zdravim Gla,
sesoyladem & zdravémi smocemi & myslL
Exzistuje mnpoho sanskriskfeh termind pro
ryimus a harmonii, napi, t§la, co? enamend
rilmeRy oder, neba @0, 10 500 Yot
oyimy. ¥V oz jsou tylo ([erminy smysiuplng,
nebotl tila neni jen destruktivai diskoryl-
mus, stejnd jake laja mend jen komatdeni
suy, Thlajikem oznatuie pimozenot harma-
nit 4 prinalaja nebo jdgalsja cznauji har-
manii prany i celistyou harmonti jogy.
Mieme vicobecnd Fiol, Ze jdga voli pro
papis Jogovyeh stavd metafyzicke terminy,
Proto je také bohyng Savitrl wctividna jako
bohvné harmonie. Prosiula rovnéi jako
Gijatri Dévl, matka slunce, Jeji gdjatri-
mantra se stala jednou Z nejddleZitéjiich
manier ortodoxniho hinduisty. Existuje cald
skupina ryupickych dechi v prindyimé.
Viechny reprecentuji ditleZilost rozvaje cel-
kové harmonie jdpina v rdmer viech jeho
péti 1B, pafba-Koka,

Sama-vrita-prandjama

Vrita je vinéni. kmity, proud&ni nzbo také
TYHIUS 3 sam je stejay, Proto je sama-vetra-
prandjima rytmicky dech, pfi ktercm jsou
viechny fize dechového cykla siejné
dleuhé. Podobd s to sukha-prindjame, ale
tady jde mnohem vic o prociténi ryimu neajf
o plesné trvinl jednotlivych dechovveh fizl.
- ClovEk by mél pii dychdnl pled sebou vidé
kmitajici stfidavy obvod priny o apdny.
Tento sifidavy proud si miZeme 1¢2 phed-
stavil jako jednoduchy tok, nadechujeme-li
a vyidechujeme-li po stejaou debu. Zakladni
THTmUE je vidy i) bee ORedu e i jak
dlouhi tato doba je. Berome-li v avahu naie
gndmé doby, pak ratitcénict yadinajl 8 ryl-
mem 4:4 g postupi kK 026 a 88, fatimeo
chnfendiii jaginl vyehazail 2 tytmm L6216
o pfechizejl k ryimu 32:32 a 64:64,
Pokraéovat mohou tak dlouho, dokud vni-
maji harmomck¥ viem dechy. Tato 1echnika
je pojmencvana Mhznymi $kolami rizag,
takfe se ohjevujl | jména Svisa-pradvisa-
prandjama a prana-apina-prandjama.

Asama-vrita-prindjama

Asama-vrlla znamend nestejay rylmus.
V praxi o vypadd tak, #¢ nidech trvd jednu
doion o videdh dvd doby Eabnbe s Tyimem
1:2, pak picjdéte naryimus 1:3 o konedné |4,
Opét zaledl na tom, jac dlouho padechujele;
skutedny rytinus vascho dechu pak moze vypa-
dat takia: 48, 4,12 g poshiae 4016,

Dryuhé stadiom dechu nsgma-vrits-prind-
jAma md opadny rytmus. Tedy na dvé doby se
nadechuje a na jednu debu vydechuje. Opét se
il rytmn 2: 1 plechdsi k rytmu 3:1 a patom 4:.
V praxi to znamend 8:4, 12:4 4 polom 16:4.
Asama-vrifa-pranijama slowki ke stimulaci
prina-nadl pro nabijen! a vyhijeni encrgiec.
Prvni technika se oxvEdCuje hlavné pro chid,
jogging neba hih, mebol snizuje Krevni tak
& ypomaluje Sinnost srdee, Druhd technika se
sase viborn® hodl k 160bE dechavych potif,
vEniklych v disledky koufeni €1 hrani na
BECTIOVE niFre, Tuto 1echnks 1ake Wi en-
dence k padmerndme slindni. MEkdY se slivd,
¢ ClovEk mi najednou plnd Geta slin
a sadrhine s, nebof musi sliny polknount.
V ondkterich dframecty oo take tacheika nazgyd
prafvisa-Avasa-prindjama nebo aping-prans-
prandjaina.

Visama-vrila-prindjima

Predpona ,vi® vyjadfuje v xanskrmo super
lativ, ktery Zesiluje véznam po nl ndsledu-
Jigtho slova. Vidama tedy znamend .vice
ned slejny™. ¥ (éto prinajamé se dech skladl
fo Al farf: ¢ nadachu, zastaveni dechu po
nidechu a z v¥dechu. Rytmus je potom
111, Opel to pFipoming loma-prandjamu,
Wie Fase v jde vice o pioeivednd yimu ned
o konkréni urvani jedsotlivich dechovych
fizri.

Celd sdrie ryimil je spojena & visama-
yrila-prindidomon, Tean Lo tyta eptmy: 1120
[:3:1a 1:4; 1. Ldarariivje se rde kumbhaks
neboli zastavent dechu po nadechu. Kdo
(rpi poruchami srdce nebo plic, cn by
nemel cvidil v¥ESi flornmy kumbhaky. Tialsi
rytmy budeme awidée pod nazvem sahita-
pfinﬂjﬁma_
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Rytmus slune¢niho dechu

Bih slunce je Savilr, zvany rovnéd Surja
nebo Ravi. Ma jesié daldl jméng; celkem
drandet juwven, klord jzou spalany sdvanasi
mantrami pro sotja-namaskdru, Jeho chol
s jmenuje Saviiri, Sarf nebo Géjarri, Jinéno
Savitr se ohjovuje ve védske gijatei-mantfe,
kierd je povaZoving za nejsvEtEi1 mantry
hinduismy. Bikd se, ke Savitel vede svého
pani na jeho katdodenni cesté po slunednim
syslému a Fe Fidi s1Fidini rodnich ohdohi na
\éte planeté. Sluneénl pir md dvé deery.
Jsou to Usas a Chajd. repregentujici slunce
a stin:

Savitri-prindjhama

Savitri, bohynd slunetni harmonie & rofnich
ohdohi, jo evokovina éiyidilnymi prinickimi
rytmy. Jde tedy © dechovy cvklus slofeny
enddecton Tastavent dechu B0 wddechi, vyde
chu a zastaveni dechu po videchu, Ryimus
spojeny s Bmite flyimi fankeern jo- 2:1:200
v praxi bude gadilefnik zacinal nddechem na
& dob, zastavepim na 3 doby, videcheniaa &
dob 4 zastavenim na 3 daby P kaddém serzen
by se m&lo minimilnd praktikoval devd
dechovich cvkl0. Bylo gjisténo, ke podle délky
jednotlivich fasi v saviti-prindjimé pisobi
tote Ccvideni vEdy Irochu jinak.

Uvidime vystedky pozorovani:
Phsobeni saviiri-prandjamy
4:2:4:2

vharny eyumus pro rekonvalescenty. dét
a Feny s malym objemem hrudniko. Tenlo ryl-
nius povede bray k touze po prodlionken! jed-
natdivich dechovych fizi, pebal dojde k Zlep-
Seni vibilni kapacity plic,
[ TH

Vibarny dechovy rylmus pro ziskini kon-

trely nad viasteimi cmoceml, dobry rybmus
pro piekonini vicch forem newrotickych

lendenci a maniakiinich tepresi. Roendl
emaciondlni pedminky & Himto ryumem brzy
korige)i.

ot M |

T je nejebvyklejsl ryvimus savitrl pring-
amy a je nejvice v souladu se sapta-dhato téla,
Dot o sifevnd mibza, keew, kosti, svaly. k.
mirek a semeno,

1=5:10:5

Tento ryumos udéld Sasem & chronickéhe
owdavee piesncho Slovéka. Nekiefi 1ide se tak
prosté narodi. Nikdy nedokdfoo bFt nikde
vias. Tejich prina je v disharmaonii, Tento ryt-
mes o s dochvilnosn na cely Evol

12:6:12:6

Ve Ty Je ¥ harmonkh s mipsk a ok
mozkovs bunky k ziskénl skutetnéhe védomi.

14: 71417

Tento rytipas vyLvafi sanloda, st mysli.
a vyhorn® se hodi k mediaci pomaci sledavani
dechu.

16:B:16:8

Tenta Tyimus se nazdva siddha-tila. eyt
mus adepla. Yy8E rytmy, jaka 32:16
a Gd:32, se jmenuji mistrovskeé dechy,
siddha prandjama,

Savelind-pramdiina

V suvitré-prindjime je dechovy rytmuos
abriceny, Prodiuiuji se zastaveni dechu po
pidechy o vydechy g zkracuji se nadech
g vydech. Rytmus je potom [:2:1:2
tadechujeme na Sest nebo osm dob. Tenlo
rpissob dychdni by se nemél pouzivat, dokud
g mezviddee pfedchozl dech, savitri-pring-
jama. Nepouildjle se do ¥yasich rytmd nef
g pledcluesiho dechue.
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Savitra-prindjima

Savite ncho Savitra jo mufsky rod od kmens
Suvicr, sfunce. DRecliovy viores je fieny jake
wsavitri-prandjamy, ale posornost je zamefend
na udas-Sakli 2 Shifi-Eakli, USas-Sakti znamend
leply pramicky ok a pfedsinvujems si ho jako
teplé, jusné, slunelfni svEilo, kleré zafi »
vpitfku plic s nidechem. Chijd-8akl je naopak
chladivi sametovd femnota, Klerou procifu
jeme v plicich piil widechu. Nékterd Sholy udi
podobnou techniky pfy sdna & Eum!-;u-]nﬂnﬁc-
jame Jejich technika vEak sshrnuje i sledovind
dechy sdrja/uias ¥ pravé nosal dirce s nade-
chem, a sledovini candra'diuld v fevé nosni
dirce s v¥dechem. Mékief ufitelé tomu Fikaji
idd-pingala-pranijdma.

Saviteh-prandjima

Dech o Ciyfech fizich o stejném Lrvani
(1:1:1:1) se naz¥vd suvitub-pringjdma.

Upluifiuje se w vZdy osm cykld téro priné-
jamy. Ty pak soyhlasi s tficeli dvéma takty
gajatri-mantry, jef sloudi juko invokace
raméfend mo teifdkam meboli Ff sty
Crijatri-manita, nejsvEEjii mantra ortoday-
nich hinduistl, md dvacel #1yFi slabik, Kleré
souhlasi & dechem o ech [dvich. Jestliic
cheeme [uto mantru peudl k invekaci 1
syird, musime piidat daliich osm slabik pro
celkovy cvimus dechy %:5:8:8, PFi praktiko-
vani pringjamy pak zpivime gdjatrl-mantra
Jen & mysli

Ffi jintm ephsobu tohoie cvidenl se pro-
Lihne kafdd dechova fize na oo nejdelsi dobu
i péhem doo doby se rvelile v mysh odivhkd
pald gijatri-mantra, Poufivd se pak 27 decho-
vieh eykli, aby se stailoe odfikat 108 pajatri-
manter, Tir ¢ velmi oblifné cvifeni, protode
wijatel-mantru neodtkite nikdy za kraidi dobu
ned 16 sekund.

Denni jogovd praxe:
CtyFicdty Sesty tyden

Celd skupina rvimickyeh dechd se nékidy
nuzyvina tila-prindjama neboe prinatéla-pri-
nijima. MNestejnomérné rytmy se pak vEstinou
shrauji pod nédzev sahita-prindjima a tvoli
sainostalnou podskupinu rvtmickych dechil

Celkavy poelet nyni uvedenych decho-
v¥ch technik predpoklada, 2e se jim budete
veénovat cely Liden. Je tieba poditat s tim, 2e
zvlidnuti tBchio lechnik zabere hodné Casu.
Musite pouit vy jednu ncho dvé lech-
niky u vEnovat 2o jim nékolikrie ¥ probéhu
doe, Mexitim je iFeba cvidil sedy se wrpdl
menou patefi. Prandjdamo miZaie praktiko-
vat i v Ichu na zddech. Teyi Géinky jsou viak
mnohem menii ne? pfi prakukovind ve
vipfimeném scdu. Prandjima providénd
v lehu upavuje 1€lo, atimeo prandjima pro
vadénd ve vipiimendm scdu pabijl télo
encreii prana-Sakii

Asama-vitti-pripajima miZe sloufit pro
pranava-prindjama, pii ni? se 3 vodechem
prakiikujl zvaky AA - UL - MM. Pokusle se
praktikoval vidy i¥den neboe devér dal jeden
rytmus. Lacnéte u rvimu 153, Teprve rvtmus
B:24 se hodi pro pronava-prindjamua. Pak
praktikote sedm o deveét dni rytmis 12
a potom sedm af devét dni rvimus |4 P
pouEitl devitdenniho cyklu se toti2 sladujele
s Iundrnim cyblem. Zafnéie s praklikovinim
rytmu 1:3 o dplitku a dokonfets viechny
ryimy phed deliim dplbkem.

U vidama-vrila-prindjimy pracujie velmi
pomaty na ¥yi&ich rytmech s delfivm zastave.
nimi dechu. MelH byste nyni uZ dokazat
pomErne dleuhedabd zaslaveni dechu, piest
budie cpatmmi. Modad jsie neovicili dost pog-
tivé, & prolo postupujle velmi pomalu
a 4 citem, abyste ziskali konlralu nad 2ivolne
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dileZitymi srdeinimi svaly. Jedinow zndmeon
kontraindikact éio primdjamy j& organicka
srdetnl vads, Naproatd v&&ina srdedrich cho-
rob mi viak psychosomalicky charakier
{eletnd yyEgiho krevoo taku) V EBchto pii-
padiech ge miFes tuto praondjime rovngd cvidil,
dokonce se tim odboardvd dzkosting reakee
organismu zpbsobujici vysoky Krevnl tlak.
Tata pranajima se doporuduje blnvnd asobim,
Kter2 maji nizky krevnl tlak,

Eytiny slunelniho dechu jsou vebmi dile-
Fivd, a to zvldfté v pokrodilejtim provedeni.

hlisFe o trvat dos) dioulio, nek je aviadnelc.
Proie jo dobré napiinavar si. £ 5e jimi budete
po cely rhyiek tohoto kurea zabdeal o budets
|& pouze dopifovat dalsimn novym krijemi a
prakrijemi, Je tieby s dobfe naudi saviol-
prapijimu, neamige-l o 2 dFivejgich lekel
ZkouBejie riend rytmy a procifujte jejich plse-
beni. Doporutujeme powZili gdjatri-mantry se
saviluh-priniidmon. Noudte s¢ mantrn od
nékcho, kdo § bude spravng eyslovoval,
Nedoporufuje se, abyste se {i uéili jen £ napsa-
ného rexlu.

R S it L R R R it L e

f G
:: 4
i i
E - :_
: Otazky ;;
¥ :_'
a: %
2 1. Papiite ndkteré ddinky chlndivé prandjimy. 4
5 2. Popitte dxihva mudm, feste jazyka, Klerd se pouivd v slitkiri-prandjimd, e
4 3. Co je 1o vrita? :
i 4. Vvavitiele strufné rytmy stune@nihe dechu. .
i} . Ky byste méh 2adlt s praktifovdnim decho asama vria-prdndjima? fie
bt
i :
4 1
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Jagova polarita

Termin polarita se fasto ufivd v adhjdumika-
joee, tedy ve vwiElich aspekiech jogy, k popsani
stavy, kdy je Jégin plipraven ke konsfpému
jomovdémo profithu, pfi kierém e Ztotofje
s nejvydsl realitou. Polarils je ve tyzice popi-
soviina jako viastnost 1&lesz o dvon pdlech,
kdy se na pfimee prochizejici ob&ma paly
méni vlasinosti (#lesa. Jeden pdl je pak proti-
kludom pdlu drah&ho. Polarita mi#e popisovat
mugnel, clekiromagnetické vinéni, prichod
rizné orientovanymi Keystaly nebo jinym
médiem, popf. zmEne polencidlu v buhce
vzhledem k akumulaci uvalnén¥ch plynd.
Y bupgindim Fivld jo polarizace rastoupena
procesem hiotogicke ionizace. Viechny Lyl
procesy vedou ke stavu polarity, kdy gapsirnd
sila mide protékat smérem ke kladnému polu.
Tak dechiel k vyrovndni, harmonii, jednote,

Tdga neboli jednota se nemiZe konat beze
stiva polarizace, Neplrdlnl stav hanmonic
A rovpovahy ma samozi¢imeé svaj cenu
i viznam, ale jenom lehdy, spaji-li se mocny
zéporn ¥ tok se slejné mocnou kladnou caklad
mcw. Jeding v tomto pHpadé dochdzi ke sku-
tednd Jednotd, Stejné twk nachdzime | ve siard
joze udeni o Saktafaktl, 1, o spojent mudského
a Fenského principy, sby byvia vytvolens ide-
alni jednota, v ni2 pak mile dojit k osvicend,
profitku kosmifckého védomi. Tento enerpe-
licky tok 1ze nejlépe popsit pomoci sanskrl-
skvich terminh [oma a viléma, Lama a vildma
sloufi k yogovému vvjddfen! maohem slof
t&jiiho sanskriskéhe terming | dhruvabhisar
naiila”, Klery je velmi pfesng a na védeckém
podkladd spojen s popisemn polarity planety
Zemé, Magnetickd energic Zomé lefe po pove-
chu planety z& severnibo pélu k jiZnimo polu
i sifedem Zemé gpét od jiFnthoe pdlu k sever
nimu pdlu. Podobnd pelarita byla pecorovana
I pfl &innasti Zivd ldské buiky. Polarila je
popis Fivola, nepoldrits umirdni a clekinolyza

je smre. Pii elektrolyee dochidzi k chemickému
rozkladu a sméndm clekirickych vlastmiwsii
buiiky, Elckirolytickd rovnovdha pfedsiavuje
nermndlni stav, v némE jsou akee o reakee dvon
&1 viee clekirelytl viviZeny,

Elckiricky naboj pohybujici se v bunédné
kapaling pasobi na minerily huiky, Tyto proky
jsou popisovany jaku wonly a proces jejich
vzniku jako jomzace, lonty, jake sodik, dras-
ik a hoffik, vstupuji a vystupuji 2 bungk,
i Ukaszuje se, ¢ jelch pobyb neni poubym
visledkem volné pasival difdze, ale urdité
elekirické sily produkujici biologickd zm&ny.
Tonty nejsou ve stava rovnovihy, existmji ve
Lakibilnim stavu mimo rovoovihe®. Udiva se
pro to vieabheond lermin aktivol ransporl™,
Existuje mmihs videckfeh eoril, kterd vysvdl-
il evte elekirické zmeny (napf. hypoldes
nosich), ale jo 182kE jim i phi znalném zjedno-
dufeni parogymer.

KaZdopidng se cely lenlo proces polarity
stal zdkladnou pro biclogicky | duchowvni
vivoL Abwste na sobé mobli pracoval, stadi
vim zdkladei poenaiky z chemie, fyziky @ clek-
troniky a uréitd slovnl zdsoba. Sem palfi i ler-
miny anionl i kationt. Tvitr dva vyrasy s¢ 1oy-
naji Weovem lerminim ime o vilama, acko-
v l1oma a vildma mnehdy znamenaji vic.
Kaly aniont obsahuje minimilni mngzsiv
existujicl enedgie. Mezaméhnjte anionl s alo-
ment. Arlontevi molekula md jake jadro
Kladny ont. Kladn¥ iont s¢ nazgva kalioni,
Aot be o, ker? bude of alekizal ¥ oo pute-
vat smeérem E anodé. ratimoo kationt bode
putoval smérem ke katodg.

Orbalovi slupka anioniové malekuly rofuje
ve sméru hodinovych rudifck. Ka2dd kation-
lovd molekula mad #a jadro dniont a na vndjii
obErng driye md clekirony, klere raoluji proti
sméru hodipovych roficek. Energic venikd na
rakloald adpop ph satcing whebio opadnd nal-
t¥ch a opadnym smérem ndugjicich lonth. Ve
s¥ELE hmoly odpor vEdy spalfchovivd enargii.
Vi sv@lE cnergie odpar vyt vyE8l energii.
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Rovnoviha sniontd a kationtl se v chemii méfi
pomoci pH, ale miiZe se vyjadfoval | pomos]
adporu,

Sunskrtzky fermin janu” popisuje mole-
kulu, zatimeo termin | puramdnu® popisuje
alom. Ldma ¥iloma popisujl hrie energle no
anod® a katodE. Abychom tuwo hra mohli sle-
dova: v elekironice, potfebujeme k tomuo elek-
tronevos trubici @ diedo dovelujicl piechod
elekirond jen jednim smérem od katody
k snodd, V jdgovém Konceptn 1o ma 2a ndsle-
dek vzoik monopolove mugnetickd Cdstice
neho sflv, kterou v joee popistjeme jako vie-
stup kuedalini-Sakli v sufumidd-nddi. Teprve
nedévno véda ohlistla mofnosl cxisience
monopdle. VERina magnetizovanych ele-
mentd jsou GHik dipdly, a to § KdyZ jsou roz-
d&leny na schemendi Sdstecky, napf, magnet.
Muonopal by byl protikladem kladného pro-
tonu @ zipornéhe elekironu, kierd existuji
v pfirod€ oddétent. Bylo stanoveno, #& sc
niboj pozitronn rovnd  nékierému
68.3ndzobku ndboje elektronu. Pozddi se
prokidzalo, Pe niboj pozitrend je |37 (vyid
dieno v pabajich elektronu). Fywikové kledaji
aepolapitelny monopdl ve viem, a to od
mincrdld vylovenych « nejhlubiiho mole af
po Kimeni = meésice. Jeftd stile se jim nepo-
dafilo vyzkoumat jev kundalini v jize. Ale
v [omto okam#Eiko ndm jde o néco mnohem
mén# zdvaFndho, a (o o zdkladni profitek
polarity Mma-vilama, Praktiky Idma-viliima
se thri¥ staly klitem k této sile a jejimu pozi-
tivnimu eviddnutl

Loma-viloma-prakrija
v pranijiamé

Mnohe dsany fe mohou prakiikovat ve
formeé Ioma-vilomy, Takové polohy jsou pak
sestavovdny do skupin podle 1oho, juk jsou
danow polehu stimuloviny pitefnd proudy 1da
a pingala K toku smérem vzhiro nebo dold,
Dhirmika-dsana je napi. 1dma polohs, ¥ ni2
energic stoupd od zdkladny pdlefe smérem
¥ lehee, Supta-vadira-asana jo vOma potoni,
nchol cpergie se pohyhuje doli smérem ke
kandé, zikladng pdlefe. Zdd se. 22 tvto polohy
reprezentu)i predhlony p ziklony, kierd lre

typicky popsal jako Idma-polahy 2 vildma-
polohy. Ale 16ma o vildma ke ke popsal jako
kemvexnl a konkdvni pelohy, vyphjdime-i si
leyminy z optiky, Terminy Wma a vildma
mitteme uplatnit i v prindjime. Ldma-prina-
jama je tfifazove bychdand oznatované jako
vigama-vila-pranajama. Jednothred faee dechu
tu tvofi nddech, zastaveni pu nidechu
a y¥dech, Vildma-prandjama je laké (Frgzove
dychini, ale fize W predstavufi nidech. v¥dech
a fastaveni po v¥dechu. Hodnota obou prak-
ik Je vysokda. V loma-préndggime miend
sloupne teplota Krve, o 1INt s& Zoidi necistoly
v KEVE Ve viltma-prindime teplom kree suse
klesne, a luk s¢ emendl riziko krevni horedky.
Dizch sklidajicl se pouze B nadechin 2 videchuy
se pmenuje sukha-prindjania. Pekod mi dech
wiechny ciyf Qize svého cyklu, tedy nidech,
zastaveni po addechu, v¥dech o zastaveni po
videchu, je 1o sukha-pdrvaka-prinijama;

Lima-viléma-pranajama

Léma-vilomma-pringjima j= sthidave dychani
nosiimi dirkami, Dechove cvklus vady zaling
nddechem pravou nosni dickouo, pak nisleduje
kritké zastavend, vydech levou nosnl dirkou
a apél kritké zastaveni. K usnadnénl kontroly,
#e dech prochizl opravdy Zidanou nosni dir-
ko pouZiviime gesto ruky lev, Vignu-mudru,
nebo podobné gesto, 12v. nasdgra-muodru.
Dechovy cyklus md rytmicky vZoree savilri-
primijimy (8:4:8:4), Tute prindjdmu nékief
nfitele nuayvaji nddi-§uddha (viz Fiean lekee):
jini zase pratitoma-prind)dna. ;

Aldma-vilima-prandjhima

Aloma-vilémp-prindjama  je  sifidavé
dychani, Zadind nddechem pravou nosai dir-
ko, MNisleduje keditkd zastaveni u vydech
levou nosnl dirkou, Pak je to opét zastaveni
n nddech levou nosnl dirkou, zastaveni
p v¥dech pravou nosnl dirkou, zastaveni
a nddech pravou nosni dirkou atd. Cely cvklus
s poakude mpaboakodn pii TUlm s i-prind-
jlmy B:4:8:4, Tato lorma prandjdmy doslova
pabiil nervovy svitém pranou a je velmi ufi
¢ pro 1y, kdo rpi nenrsteni {nervovon sla-
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hasil} & p=ychostenii (druh neurdey |, cof {sou
v soutasnd dobg pejCastéfii nervovd a emogi
nondlni porachy vyinaujici se Gnavou, letar-
gif a alrdtow irmciativy. Stavy spojenc ¥ psy-
chostenid st Tanaduil fudinETnos W peTsenTi-
tivileu & neprundfenod paadrifdénosti s vybu-
chy velekn & nasili,

Pralilomea-prandjima

Pratilému-prandjims oznaduje dech, pfi
némd se nidech vede dovnild levou nasai die-
kou a vydechne se zase levos nosni dirkow,
Pak se pogornost piesune K pravé nosai dirce.
Midech s& provede pravou nosni ditkou
& yddech opdt pravoes nosnd divkos awd, Cely
cvklus se mnohokril opakoe. Ryimes je
tkowy, Fe nddech trvid 4 doby a v¥dech 8 dob,
Lize samoefejm® poudit 1 vyEtich oyt 5:10,
712 atd.

Jind jopovi Skola vEl, e pratildma-prand-
jima je prindjama, pil Kleré se nadechuje
stfidave otéma nospimi ditkami a vydechnje
vidy obfma nosnimi dirkami nards, Takove
¢vifeni je doslova opakem sirja-bhédana-
préndjimy. a prote mu Fikim Candra-lhe-
dana-prdndiama. Sann bhdduny poindiima
je také znamd jako pingala-pranajima o Can-
dra-bhéduna-prandjama jake idi-prinijima;
Témito praktikami se hudeme zab§vat
VOREEED ekal.

Prana-mudry

Pra kontrolu 1oho, kiedy dech prochdzl pA
nddechu a vydechu, se ¥ prindjdmé 1éio [ekee
pouzivaji specialni gesta roky, tZv. prani-
mudry. Prand-mudry se musi prakrikoval
s maxinilnd peclivostl, aby se dosdhle co nej-
wiliihe afinkw. Polohy prsio (ofid stipalogi
NErvovs centra (v joze jim fikime nidi-bindu
nebo prima-indi, e jaon wnisdng v de-
rickém t&le, prinamaja-kéda. Vignu modru
pravadime ¥2dy pravou rukou. Biifko pro
stfcdniku jo umistiEne na kofen nosu, kdo se
kost nosu piipajuwe k Jeboe, o jemnég tam (Jadi.
Ukazovadck sloufi k uravirin pravé nosni
ditky @ prstenicek k uzavirani leve nasni dirky.
Palee a malitek custivayl Siroce rofevieny do

stran, inkde vnEisi hrany ruky vyovdareii veliice
plsmena V. Tyio dv¥a prsty ukazuji, e pra-
cujeme s (Elem prianamaja-kdfs, a fe o
ez ko ovlivitovind Wdd-nadi na levé strand
e o pongslaenddd wa pravd siiend wla, Nosnd
dirky se musk uzavirgl jemng, bez piflisného
ki, ahy nosni sliz a hlen neplsobily jako
lepidlo v nosnfch pasdfich. Cile-1 apedatku
inavu praveé paie, pomoilc si podepfanim
lokie levou pafi. Dréte hlava vepiima, Divejle
se rivvnd pied schie o neotidejte blavy, nebol 1o
narudufe tenzi nervl spojenou s pranow. O by
mély bet uzavieny a voitfnd souslfedény na
bod, kde se dotyka bfitko prostfednicin
kofene nost. Nasigra-mudra, doslovy gesto
wsl dishy, fo poaliod pH pralitiveind e
jam-bandhy, trodiho urdvér vyEsi prandgdmy,
Privtede brads jo viiskneta pret: brodi v 24
tandhara-batcdse, neni nuiné poudivat Vidnu-
ey, Misio loho pouZijeme nasigra-mudny,
we kleré jsou ukazovidek a prosifednifek ske-
geny Konedky do diang a opfeny klouby
o Kofen nog. Palee pak wravird pravou nosni
dirku n prstenifek = malickem levou nosnoi
dirkun.

Anunléma-viloma

Ve Skeldch d¥fanajézy o radZajdey se vyu-
gujl prakliky anuldma-viloma 4 anulédma-
vl ST i, KUt som vice ned poatiim on-
genim pripdjdmy. Tyto krije pispbl na
zakladnl polaritu 18la, reguluji elekiricky ok
nervového sysidmu-a ionizaci bundiné energic,
V jbze se ufime, e pomocl téchio prindjd.
miekych kriji a prakeiji lze dosdhnout hluhoké
relaxace. Po jejich svlidouti s¢ pak miZe
u kvalifikovanyeh swdentd beepedng posioo-
pil k vy&5im krijim lajajey a keijim pracuji-
cict & kundalini,

Avalima-vitmadriis b

Technika: Polofte s¢ pa zids do polohy
mrkvoly, Save-dsany. Polofte se lak, aby hlava
sméfovala kK severu g mohh jsie vyu#il pligo-
zeneho megnetického pele zemé, Zalnéte hlu-
boge rvlmicky dychat savilrl-prandjiniou.
Madechujle pomalu na 0én dob_zasuvie dech
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po nadechu na Eryfi doby, vydechujte pomali
ma DA dob 2 opét yastavie dech po videchu
ny Etyti doby. Opakujle tento dechovy’ cykius
ENOYLH & Znlrytl.

Ohbr. 266
A netlcimo-vileimue-krifa | (nddech)

Pa zeladpti rvtmickéha dechu si pied-
stavie, o 1epld, zlatd prina prolékd s kaddym
nadechem vadim @lem od hiavy a2 k padm
{uhr. 266} Dovolle tomuto prinickému loku,
ahy profel celym vaiim (Elem, 5 vydechem si
predstavojle a provitujie cthladivy, s\iibiny
apdnicky tok prouwdici od Zpidek prsid na
nohdch a2 po hlava {obr. 267), Pokratuojte
v ryimickém dechu s pFedstavami a procifovi-
nim pranického toku s nadechem a apdnického
taku 5 vydechem, af dosihnetz hiuboke rela-
xace. Bude to trvat fest al deset minut i défe.

Anuléma-vilma-krija L

Jing zpisoh polaritnd krije spofiva v tom,
e i v pledsyad yorddlite svoaje Vo nadyd
poloviny: na leveu 4 pravou a budete si pred-
stavoval, Fo s¢ 8 nddechem zlatd a higjivd
prana pohybije smérem vehirg od nohou
k hiave jen po praveé sirang téla drabiou, £vi-
nou pingala-nidi, a s v¥dechem se chladivd
a stfiblitd apina pohybuje smérem dolo od
hlavy k nohdm po levé strang 18la drahou,

evanau idd-nadi (obr, 268). Toto pRedsiavy
opakujete s kaZdvm nidechem a vydechem,
a 1o Znove a znovy, af dosihnele vEdomd
reladace,

Obr 267

Obr. 268
Anulima-vildma-Lripa ff

Casio vam gru pFi ;:lr:ﬂ{ﬂkl'ﬂ.-'ﬁnj 1échio ]:i'_l'l__lf
aloFi skupinu pada, bid#e nebo manter, kterd
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si méte pledsiavoval, Zacilelnik, by s mél
pledstavovat pranavu om, a to pii nddechu & pf
vydechu. Teprve pozdiii je moind pouiit
vhodngi3i mantey, Jsow to aapf, zvuky Jham
nebo hang” pro v¥dech a .sah* pro nddech
Dalsi zvoky, se Kterfmi se mOfete setkal
¥ iomdo kontextu, jsou an™ na vwwdech a 8"
pro nédech. Nékleré japave thaly wli celou
fadu evuki, jako jsou &b, Ak, G5 000
SR, ST, 6 et Jhuh™ e m ph prak-
tikovanl téchto a podobnfch kriji & praksiii,
Poufivini zvukd samohiisek v jdze se
nesprivng nazyvi krijajdpa. Ve skutednosti
lyin lechmky patfi do systémiu d2idnadey.
BidZa a mantry se také pouZiveji v krijich Toja-
jogy, a e stejné jaka pokrodild vizguahzace pii
prakiikovani prindjimy. Takovéio techniky
milife pledaval pougze kvalifikovany garu, a to
pouge vsahnd.

Krija znamend éinnoesl, pohyh, Prakrjs pak
namend zplisob finnostd nobo techniku,
Terminy prakira nebo Katma sc take pouZivajl
k popisuy vyiEich jdgavich technik,

Kosmicka polarita

Jsme nafivy diky harmenicke inlerakei megi
na%f planctou Zemi, jejim satelitem Mésicem
g Shuncem, Klerd je sthedem Wéio st sluneéniho
systému a ziroven nadim galaktickym a kosmic-
k¥m zdrojem. Jakmile se nandl tFeba jen jedna
Zst kosmicke harmoniz, ovlival nds o) mifeme
tim trpét o mide m o ngs mké Zaniknowt Hvol,
Waichnt zndime viiv Mesice na vody Zemé a viiv
apldbku o ratméni Masice na Zemskow kiro.
Poporujeme viiv slunednich paprskil, dopadaji-
cich na inosiéru o pronikajicich do nadi simo-
stéry. Viichni zname pokoZku popélenou ultra-
fialovimi paprsky o viiv slunce sa psychibu,
neschopnost soustfedit se a medicovat. Ukdzale
se, Fe prifery komet kelem nad flanety nds rov-
rEE avhiviugi emocionidlng a meniding, Af u? je
Jejich efekt jakykoliv, svliviig nis prosié proto,
£ jsme soudist celdho vniverza!

Lemé se newstile atdE v proslorg | &so & my
41 Lo ani neuvédomujeme, Kdvhy se viak Somd
epamalila ¥ 1omio oddent, stali bychon: se obsd
nddstfedivd sily zpomalent, cof v ovlivoilo bez-

prosifedng kapaliny nafeho t8la (predeviim
grovh, Kdybyose wvysila rychlost atédeni nudi
planety. wirpéhi bychom evslednym dostfedi-
vy galikenim, kieré by vedlo pisie k fadd dal-
fich porvch a nemocf et Fe molka Femé
OatAvA lakovd jeid fo b 3o joor hlodisks své
palarity stili. Nejjemndji posun roztaveného
jidra této planety by zmenl magnetické pole
w Frvol ma Zemi, jak jej andime, by ss mose] téf
dramaticky mmémil, Specialistd v 1éln oblash
proqladuji, Foose (o stalo ji2 mnabokrdl e -
slence planety Zemé, To vysvélluje mnohd
podivnd fakta, napt #2 nachézime tropické pra-
lesy v formd uhll dsice metrd pod povrcham
Femd, Fisoby rapy, Kueré ¢ 1Echo hlubin Ser-
pame, jsou v slediem dlouhodol2he phsolani
mikroorganism a rosthin. MNachizrime skolapky
moefskveh Zivasichd v hordch, jaka jsou
Himsdilay, Andy &1 Skalnaté hury, Mys] se nestadi
divit gméndm Somé v prubéhu vika, kdy 1o
planita na kriatké okamiiky wiraila svoiji pola:
ritu, Predstavie 53, oo by se stalo nam, kdvby-
cham ziratili svoji pelaritu? (Obrazek 26% uka-
7upe 7iritu polanty lidského Ela.)

Pavehicke rozSiépent psobmosli - nara

Propis & ahrdzhu:

Zrrari-li rdle zvon polarite diky negativmin
mystenkam, ostabaficim chorobdm o nexpredv-
i dechovin viorcam, doechdz & narufeni
govielodldd wrezl pdTl By Slovdka (porida-bdde ).
Pro dotvindhe Slovdlan 1 okold aoa vistedly
VETEIo R Ko streleind,
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Faddd huika lidského t¥a mé stejnou polarilo
jako planeta Zemé. Stejng jake matka Zemé je
bombardowing kosmickdmi neutriny, tak i nade
t¥lo neustale pronikaji ddstice o velmi vysoke
energii. Mo#nd. fe véda brey pfijde no o, Zevio
castice j3ou prinou na kosmickd Grovni, o Kieré
s& hovofi v jize. Prina spojend s dechem fe sti-
mulovidng v edmel nadl stemosféry bombardovi-
nim kosmnicks prany 2e samého jddea kosou, PR
spraviém refimu dychdnd o prang udriuje
podaritu kaZdé bufiky v lidskem e,

Elekiricky potencidl bundk je udriovin
VYMENDY cnergic meel amonly a kationty.
Elektrolytickd rovnoviha takevé buiky je pak
v¥sledkem interakce prina-dech bufika.
Elektralytickd ravnoviha seudrZuje bez ohledu
na o, vda slojiome, sedime. Klelime, le2ime
neho jsme v jiné paloze, ato jen tehdy, jsmea-1i
wdravi, cmocionaln® vwvidZeni a dychime-1]
spravad, U t&ch, kiefi jsou emocionilng nevy-

vageni, maji deswruktivni my&enky, negativni
emace | fpmné dychaji, polarita wpl, Lirdct sc
buatind polarila & bufiky umiraji. Timto zpa-
sobem se mohou oviivad celé orgdny 1 cely
arganismus. Trpime mroho, proloie s neuve-
domujeme, Fe nejvBisl tajemsivi Zvola je v
dechu, Iagini si toto uvEdomili a udinili o
gikladem své vady o fivotd. Proo nachézime
v joze pokyny o rancchidni balasml stravy o
Skodlivich svvki, napf. koofent. To vie totid
ni#l madi polaritu a ranechivd nis depolarizo-
vané, Jéga jako jednma by mahla It defino-
vina jako  Sprivod polania®, Predléte g 2novu
Clanek z desité lekez. kde jsme hovefili o psy-
chickem roxftdpeni Cloveka, nara, Vifim, Zt v
lom najdete edpevEd na meoho problémib emo.
ciondIni revyrovnunesti, mentilnich porach a
jinvoh, (fcha 1 [vackych, t&¥ka 1éditelngch
poruch. o klerfoh joga fiki, £ jsou 106 nemect,
kterd vliasing ani nemocemi nejsou,

Denni jogovd praxe:
CtyFicdty sedmy tyden

S¢ znalostmi, kterd nF mite, byste jii m2li
b1 schopai vypracoval si denni plin jdgové
praxe dic svych potfeb & moZnosti. Budets-1i
chtit vénoval pozornosi lonizaci trdviciho
systému, pak pouZijte poleohy ovliviiujici meta-
bolismus. Mo#nid #e se bodete chelt zam8il na
pétef neho zlepiit své dychani. Vyberte si sku-
pinu pofah 7 dFivejiich lekel a sestavte i pro-
gram, faméefeny prima na Vi potfeby.

Vidy zafnéie tim, fe provedete mukha-
bhastriky, ¢istici dech, a pranava-prindjdmu
(AUM), Bodete-li vénoval phlhodinu axa-

2%

=
£
? I. Papifte kritce jégovou palirity.
S

3. Popifle anuldma-vildma-kriji 1.
4, Coje oy bidiaY
3. Co jo to nara?

ol
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2. Juk se nazyva stfidave dychdnd nosnimd dirkami v sanskrio?
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ndm. krijim a mudrim, poncchié si na Konec
nejméné deset minul na relaxaci. Budete-l
cvifil hodinu, budele polfcboval patnitl
minut na delfi relaxacl. Dvacel minul rels-
gace budste potfebovat, budete-1i 2 viénoval
Gsanam, krijim a mudrdm hoedinn o pol. ¥
pfilid reAndm dni e pokusie alespon provEst
Wikrél za den sorje-namaskéro; 2aberg vim
to deset minul, Snadle s¢ nevynechdval ranni
hodiny jozy, protoZs bysie se mohls snadno
vratit ke starfm zvvkdm a pfijit tak o dosa-
Feny jogovy stav.

B e e T T OO0
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Aluléma-viloma-prakrija

le zeola pochopitelnd, jste-li zmaleni e
viech téch pdzvi a lermind, pouEivanych
v jofe pro rizné krije & prakrije. Bxistoje
mniho ermint, kterd bychom i m&li pama-
Ioval. Te to zpdmka toho, Eo jogs je opravdu
vida, 8 Fe se Sovek musi vl jojimu ndzve-
slovi siginé jako v jinych védnich obord.
Zarovedl 5 nizvoslovim se vEak Clovik musi
snafit pochopit jednotlivé jdgové techniky
a procasy, lednou 2 dalfich technik fady pola-
ritwich Keijl je jogovd prakrge, @y dluldma-
vildma. Termin ,Alu®™ ¥ ndzve této krije jo
viastng. zkricenim siova ,d4laja™, bydIistE,
mista pob¥ta, drofifté nebo LE2 nddoby,
schrinky. Mame tim na mysli nade vilalni @,
pavehicke 18k, kreré mu se ¥ HK4 prana-
maja-koda, Slowe dlo” také znamend vor neho
wriity drah Elune vyrobeny 2 vom, kierf pou-
karuje nd stav W@a po dokonani o prakrije.
Technika s neEkdy téE nazyva dlufana-krija,
ledy krija pou¥ivand pro odloZeni, edhozeni,
zhaveni s¢ stardeh karmickfch obsahi m?si
podstaty.

Al v je termin jakykeliv, pedstainy je
vidy obsah krije. Je tu urfitd podobnos
a nivaznost na andldma-viléma-kriji 11 ze
sedmadtylicaté lekee, Ph provadénod th Sdsti
této techniky mbZete poulit zvuky AUM,
HAM 2 SAH nebo zvuk AH u [ Poudivinl
techio bidfa se fasto povaluje za fast tech-
nik lajajdgy ke vzbuzeni kundaubii, kiers
velmi kvalifikovany ufitel pfeddvd pouze
nejvyspéicisim Fakim.

Cilem 1810 dluldma-vildma-prakrije jo sou-
stfedénl se na kandlky spojeng & tokem encr-

gie v patefni objasti. Tyto techaiky jsou Gasto.

doplfioviny prindjamon, jako udfd#ajl a strja
bhédana-prindjima. Tale krijs vas pfipravi na
uelfi fechniky. Teprve pofom je budete o
vychutnal. Mavic md tato krijs pro toho, kdo ji
prakiikuje deldi dobu, wéraznd relaxadni ad-
nek. Doiporuiaje se jako relaxadni lechnika po

dleuhém praktikovinl prindidmy nebo po
hodind hathajipy, nebol dokidie umuenit
ainky télo Iysicke aktivity.

V lidském tEle hragi blavnoi eoli dva velke
loky prinické energie. Jeden ok j@ ipojon
s médechem: a byvi cznafovin jako prana.
Druby 1ok e spojen s videchem a hyvd nazy-
vin apine. Tvio terminy se poufivagi dost
volnd. Kdybycham chigli byl pfesni. museli
byehom tolid rozligovat dyvandet termind spo-
jenyeh s prinow. PEL 2 nich tvoff tzv. velké
prany, pafida-prins-viju. Pak jsou tu malé
prany, upa-prind-viju, a pak jefd daiii dva ler-
miny dkiSa-viju g filrn-vijo.

Pandca-prana-viaju,
pét hlavnich typh energie

Pet blavaich nebo velkych prin €1 vaju jo
spajene & pranow, klerd fidi nervovou silu
(prand-viju), nervovou energii (prinp-vihaka),
nervovd impuley (prdna-vahana) a kapaliny
v pervovém sysdmuo. Funkce p#li hlavnich
typl ensrgie v Dcdskeém téle:

1, UDANA je fizena zrakovem lalokem
mozku (talamus) a je silnovina v oblasti hrdla
nad hrtanem. Je to energie puuiivani ve smy-
slovém vnlmidn] a4 ve viech sutomatickych
funkcich nervového systému. Konlroluje napd.
kaslani. Juko sila jde smérem vzhiru 2 ven.

2. PRANA je¢ kontrelovina centrem pro-
dlouFend michy (medulla oblungata). Zasahuje
o srdee af po hrtan @ soustfeduje se v srdeénd
ehlast hrudnfku, Je 1o energie poudivand ver-
halnimi mechanizsmy, vokalnim aparitem
a d¥chanim. Ridr cel¥ dechovy proves. Jako
sfla vede dovnily @ pohybuje se ven,

3. SAMANA je firzena solarnim plexem.
Projevuje se od pupku a2 po oblast srdce a Fidi
reflexni Zpracovini 1 wavend sravy a jing mela-
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brficke procesy, NMapomdha trdveni. Jako sila
vede a pohybuje se sizjinym smérem.

4. APANA Je& fizena eferentnimi impulzy
# centry mictey. Je aktivm pod pupkem § je sou-
slfedfng v sifevnin e, Tan energie fidl
atiloporrni Stenost ledvin, mofového méchyfe,
tradniku, keneéniku, peniliddii o celého vylo-
Eovaciho systému, Reguluje 1EF Sinnost koned-
niku. Jako sila vede vena pehybuje se smérem
dold,

5. VIANA je MHzena z pitciniho sloupos
4 promika celé télo, Ma sveé energetickd cent-
i bligko pehlavaich orgdnd. T= rodpo-
Vidnd Lo ostahovani g wvolfovani svall, a o
volnich § mimevolnich, Je Lo energie cirko-
lace, Jako sila jde pejprve nahoru a polom
doli.

Upa-priana-vaju,
pét vedlejSich typn energie

Funkce pét vedlejiich typld energie v lid-
Ském 18]er

1. Néga { had") je klokotavd energie a je spo-
Jena s fihdnim, krkdnim a zveacenim.

3, Kirma { Felva™) je stofend ensigie a je
spojena s Akytanim a mrkinim ofi.

3. Krkara (. kiepelka™) nebo Krkala (, jes-
térka”) je explozivni ¢nergic # jo spjala
& kvchénim a triveninm,

4. Dévadatia (, bohy dand"). Jako o energii se
o mi mluv jako o sile s taZnou nebo vytladnou
povahou, Je spojent se #ivanim a reguluje
vmitfnd smysly hlido a Fizné.

5. Dhanafndzaja {, obefi, kieryd se &ifi") je
tEdkd sila spojend se slzenim. Nékdy byva
frdinat marednut! off pled spaninr & prajo
vuje se Ve spojeni s dravow. Tato prina hraje
tovnis rolt v rozdélovani mku do mzonych
Cisti tela.

Techto deset pran, Ivofenych piu hlavaim
a pit vedlejiimi prinami, pracdje spoletnd v
Pyzickém 3le a rhzegch telovich metsbolic-
k¥ch procesech. Tyt metabolickd procesy se
oEnaduji v sanskrig juko dEdthardgni.

Podie djnreéuy o fore-CiRIEY skose desed
Pl tohoto metabalismo. Ka®fdd r tEchto
funkei metabolismu je oviiding mulskym
bofstvem (déva), které Tidi danou prinu,
u proto podngcuje i danow metabelickou akti-
Vit Ka¥dd z dafiara-Gakra-dEithardeni lunkei
jeullymoving Fenskym bofstvem (dévi). Dncs
uk i viéda wrndvl, Pe chemicks procesy 1Ela
nejsou ovliviioviny pouze pfijmem vody
a-stravy, ale i internimi stavy. Joge w vyklada
tak, Ze se jednd o ovlivnéni pranog, kleroo
nadechojeme, Dnes uf vime, e nesprivod
dychini ovliviinje metabolismus. Veda viak
stdle jeftd neuzndvi lento obrovsky vliv
d¥ching na tyto procesy téla, jak nds o uEi
djurvédy a jopa-tikitsa

Nvni se add, Fe modern? vida vl kK lomu
smiéfuje, kdy? piedpoaklidd, ke chemické pro-
cosy tla jsou jen soufdst velikého procesu
probibajiciho ¥ lidském téle.

Skytdnt mie mit souvisiosl s porucham
triveni nebo s podivanim pEilif horkého a Kofe-
néného pidla, Bxistuji | piipady. které ofividné
§ Iedvenim nesowvaseli, a to je malfonkce anar-
gie taw, korma-prany. Myogenické malfunkee
(nedosialeénd (unkoe) svalove strukiry o se
rovndd povaioil e myeclekinckd poruchy
spajené s nedostatkem priny, Kotestruldlnin
v¥iladkem nevhodného a nedostaleEniého
dychini, a tedy zdsobovanl iéla prinou, je
myastenie, svalovd slabost. Chronigk¥m Sts-
vern je pak myvofibrdza (onemocnént, pfi néma
se Wofi nddory ze svalove o vazivove tking),
kterd vode k neadekvainl Tunkas 1é1o Sdst téla.
Myustenie je patologickd svalovd dnavaost
charkterizovand ztrdtou kentroly nad velnim
svalstvem (napf. pfi otevirini & zavirani oli).

MNedostatek priny v oblastt tréviciho trakiu
vede Kk brami&nim kiefim a erupel trivicich
gtite, fiond pak pprdsabap whedy, Krkars-prana
Je spojena s vyskylem viedd kdekoliv v 1éle
i 3 kychinim. Pfi neustilém kvching dochiz
b lak welké prate prany, Fe se [idské srdce
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miife v disledku loheto dechovéhe raumaiu
WPARE paslanin

Dévadatta-prane komroluje urdité travicl
enfymy a substance podobné hormoninm.
Serolonif, krystalicka bilkovina nacharejicl se
v mnoh¥ch tkdnich 1&la (pfedeviim v mozku
& krevnim Fediftil jo¢ produkovina v travicich
arginech. Je to mocny prostfedek pro stahe-
vanl Zil, ktery zplisobuje pocit, jako by Sloveék
byl zpomaleny. Predpoklidd se, Ze je 1al0
energic (&% spojena s vkonfenim dinnosti
SRfirs I Spdnek ¥ weirkn, Thisdovy harmen
serotonin je rovndZ spajen s alergick¥mi reak-
cemi pa potrava 2 alergeny 2 okoli. Uvolfiuje
se krevnimi destitkiemi pfi Zronénl. Citite-1i s¢
rino po probuzeni cell ziuhli a bolavi, misie
abyste byli odpocinut], pak za to mike neda-
statek télo priny. Korigujle simaci vhodnou
prindjamon. Fivale-dl hodnd, and vis k wmu
nut vELE potfebs kysliky, je toopét 2plsobeno
nedos|atkem priny tohotoe drihy.

Pocin aaleakeati, dake  Biifal oblast,
nerpvnomérncho roedéleni tuku v ele (piede-
wiim v oblasti bficha, hy#di @ stehen), o vie
Je 2§ projevem nedostatke dhanafidiaja-priny.

Pocit lepla a amy je spojen se sprivaoy
# pespravoou Cinnosti ndga-prany. Vailini
leplo tzv, acidits (mira kyselosti) mode mit za
nisiedek fdni, krkdni, alc 1 0Zkost a vZruseni,
Poruchy tréveni mohou wést aF ke zvracend,
Tato prina se mbZe rovad: fidit pomoci
Yhawlod prandjémy.

Para-prana-viju,
psychomentilini prany

Univerzum se pfed svym projeveniin v pra-
néfdma-joze nagiva aviakia. Wekonetny kos-
mick¥ princip mahat sc piedstavuje jako prina.
Pryoi 1wt silou je Sakii. Pring-gakti stimu-
T evir myilensk o ten palowm stimuluje
Hinety {mozek) k mozkaveé finnost, tedy
k mySleni. Katalyeitorem pro morkovou Cin-
nost je akdla-vaju, DuSevnl Sinnost v ramei
lidského niozku je Katalyzoving pomoci éitra-
v, Tylo para-prifa-vaju jsou ledy spojeny
g pam@f o vyvoldvénim ohsghd paméti.

Stimulace vviii priny vhodnow prindjdmaou
aktiviie dus pledil merkeyvd lnloky. Ty
prodni magkove laloky 0 vE&Sny lidi doslova
spi, tak¥e je tato skupina bdi svim chowinim
# wvalovialm hlE gvifaddm nel lidem.
Probuzeni $elnich &hst mozku teprve wimek-
fiwje raogvoj shutefng hdské bylost (Homa
deus) & bo¥ského stave, krerdho chee Jidsivo
dasdhnout,

Obr: 270
Alsleima-vildma-prakrija (vlefe)

Aluléma-vilsma-prakrija, I. éast

Aluléma-vildma-prakrija miZe byt praki-
kavdna ve (fech riznyeh provedenich jako
kriji pebo jako prakrija, jrou-1i vRechna tato
provedeni praktikovina jedne za druhym, ¥ L
Last s polodte na 2oy do lehi ng z83a s hia-
vou ohricenou k severu, abysto mohli vwyZit
plirozeného toku migneiického pole remd od
genvery b, Provedue ol ofhoolil ovkli pala-
ritniho dechu anuldma-vildma ze Ctyficdwd
sedmé lekee, Dvchat Byste meh v evomu
savitri-prandjimy 8484

Po nékolika cyklech polarizacniho dechu si
pfedatavie, e lefile v cenlru ohrmndho ovglu
energie, klery pfesabuje vafe Eo 13 om nad

316

Lekce 48

tilavo a 15 om pod nohy {ohr. 270). Tenls ovdl
&1 myilenkove rogd2ite na dve tash- pa pravoo
i levon polovinw, § YWdechem nechie apdnicky
proud stkat dold po levé pllce ovilu od hlavy
L oohdm. Chyilifhu setreeite v bod2 pod
pohama. Nyni nadechujle a procilujie, jak pri-
nicky tok stoupd po pravé strané ovilu od
nohou k hlavd Chvilku seprvejie v bod@ nad
hlavow Pokralujie v tomto procitovini néko-
11k dalfich nddecho & videchl, a to minimalne
devél cykld. Mate-li Zax, setrvejie déle. Pfi
deiiim prakirkovind 185 ke 2iskie padherny
pocit bezpednosti, psyehickd ochrany. Snal je
10 zdklad viry v praklikovini magickych kruhi
Lolerm, Wuskaho @2, keed mail feiich oositale
pchranit pfed zl¥mi myslenkami a jin¥mi psy-
chickymi Otoky & pehodami.

Aluléma-viltma-prakrija, IL &st

Predstavie si tenty? ovil Zmenieny tak, &
rasanuje povze od vdhu Mavy po Spilky
nohon {(obr. 270). Pik apét s vWdecham proci-
[ujte apanicky tok na leve strund ovilu smérem
dall o = nadechenm prinicky ok na pravé sloans
ovilu smirem nahory. Pokralujle v fomito voi
nuind pfingjmensim po devét dechoviich cykli,

Tato ddsl krije vim di pocil ddviry | viry
w 3ebe samid & mofnos! volmat nddhern¥ pacit
relaxace o blaZenasty,

Alnlidma-vildma-prakri)a, 111 i

Omegle ovdl ve své pledsiavd tak, =0y byly
b mejy pddlendiZi body wa deoved banee pakel
a stfedy mozku {obe. 270), Znovu prochizejie
svy¥m védomim oval s dechem. 8§ npidechem
jeho pravou poloving smérem vzhiru a § vide-
chem jeho levou polovinu smérem doll, Ml
byste siile d¥chul rytmickym dechem, i kdy¥
Ize v Léko E4sti krife vynechat zastaveni po vyde-
chu g nhdechu, Kierh odpovidaia setrvan + hior-
nim a spadnim bodé ovilu, Dojde-1i K temuy
zeela sponlanné, nechie dech plyvnoul pouze
y Dddechovd 4 vedechowe fiei.

Asi po deviti cykioch mZele jesd fmensit
oval do takového obrazee, Fe se s nddechem
pohivhujete vzhiroy po praveé Casti palefe pra-

vim perifernin kandlkem patefe, @v. pingsla-
nfdi, 4 s videchem se potvbujets doll po jeve
strané levym perifernim kandlkem pdicte, 12v.
idd-madi, Pokrafujle ve cvifenl celd prakrije af
do neihluhil relaxace.

Tutey Efist krje vede § velmi intenzivnimu
pocity refaxace. Ale miZe 1o byt 1 kiid pied
boufi, budete-)l po tomlo evigeni proviada
kripe lajajoey, zaméfend pa vebugen] kundalini,
Dalsim krokem je tonig praktikovinl stejncho
posfupu v sadu #a soutasicho vEdomeho pro-
vadisl pranijamy, Jako sirja-pnédana, sio-
netni dech.

Ohr, 271
Aluldma-vitdme-prakrija {viedd)

AlulGma-viléma-prakrija, TV, £4st

Aluldma-viloma-prakriji mifete provadél
i v sedu. Je viak dobeg se nojprve nandit o kriji
v lehu 5 hlavon obrdcenot B severu 8 eprve
polom phsioupit B provedend v sedi. Po celou
don ovifond mos vt vake poicha Rptimon.
Krije a prakrije providéné v jogovich dsanich
miaji velmi hluboké Gtinky, Mejlepiim zplso-
bem,, jak Slovdk gvlidne dobrd heove sedy, o
kv si stdle uvidomuje pusiaveni svého 18, 2 w
pii chiizi, sedu, lehu, odpoinke nebe pric.
Pouhwm wvédoménim si svEho postoje mifes
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Tapga krok za krokem

udElal veliky pokeek v jd%e. Nedlane-li se vzpii-
Tend posta] @la pro wds samozfeimesti, nepodaf]
s vam dosihnout ani krisng vepiimenych jogo-
wich seld. RO nesiath nlkehiv hodm jowy
I¥dné & pir dsanpims, 21482 jzou-li providEny
hpz rl‘.lrn,é poFornosti.

Al zlskile vedomi sprdvnélio postiaje t8la,
posadie se LvEF k severu do sukha-Gsany, siddha-
dzany nebws padma-dsany, Pokuste se g2 svého
kol cdstrpnit viechny droje hluky a jindho
nafipnl. Puly g podstavie oboommel wwdl 2nengis,
ktery plesahuoje @ nahofe nad hlavou o dole ped
sloken¥ma pobuma fobr 2710 Po nékalik pre-
nich dechovych cyklt si prosi2 jen pledstavujle
vhromny ovil energie, Ljistéle se, zda vim ener-
ple skuledne promk celym 1Elem a ne jen jeht
povrchen, Procifujie teply prinicky tok na pravé
sirang avdlu a pohvhuits se od wdpacncha alu
ovilu pod slodenyma nobama af do kladného
pilu ovile nad hlgvow, Zadnéte s ovilem, Klery
vade tElo piesahuje a5i o 15 cm. Pomalu rozéi-
fujle tenlo ovil tak, o¥ pfesahuje o nad hlavon
1 pod shodersima nobarng a5 o 60 oo, Vi e
kriji je iWeba sedét na zepn nebo v plsky, neni
moc platng prakiikoval o kriji v desdtém patic
vigkaveho domu, pebol pojsle #dnym 2pdun-
ben spajeni 3¢ Femi.

Nynl st sovsifedte na energii pohybjici se
Pt leve sirang ovily a smérujle o chladivoy
apdnichon energii dall L oeakladng ovila,
Pakratujle v procifovdni mddechy i vydechu
i piislusnéhe pohybu energie pfinejmendim
po devit dechovych cvkii,

Pak omezte ovil ve své pfodstave (ak, fe
vim zasahuje pouze po hlavu g doie po i2ae
a nahy (obr, 271), Tepld zlatd préna proudi po
prave sirand gvily pabumg € nddachem 4 chla-
divd stfibrnd apana proud] o levd strand ovilu
didd 5 videchem. Opdl to praktikajle nejménd
1 devit dechovych cyih.

Nyni omezie ovil je3tE vice, tak®e bude zabr-
TRt jen Dot ol Wonee pivefe po e dob.
271 Crplit rinineding po devét dechovich eyl
sledujle s nidochem prinu pohivhuifc? se po pravé
strand owdle smérem vrhiro 5 videchem apinu
pohybujici se po jove strané ovily smérem dall,
U bvhote proveden] je dobré pokra@ovat déle nez
jen devel dechavich cvkld 2 evfrasnit cak neu-

ralogickou polatiiu, spojenct 8 idd-nadi na foyé
alring 18k a pingala-nddi na praveé sirang 1. To
plisptic ke sv¥ieni mnodstvi energie ulofeng
R omns etnlirsd g e vzestupm uihipo.
irni cneriio.

Aluléma-vildma-prakrijo, V. &dst

Dhal5i ¢4st 160 Krije se mike uskutelnil vizu-
alizac skutedpéha ok priny & 4piny v pin-
gale w dddonddi (obe 270 Pozvedndle exengid
g nadechem o pfco wif neE v paslednim ovilo
Idd a pingala-nddi si mizete pfedstavic jako
kamndlky spojujici jedpoilivé cakry, Cas, Kiery
strivvite polarizaci téchio dvon kandlkn, by mél
Tt stejny jako Bas siraveny pad cejou krjl Ve
vyidich aspekiech adhjdtineka-joey, kdfi lajo-
oy nebd kgl apojenich s poobuenim bhud-
Saktl, coergic zemE, se wallnd privé tmio
postupent. ¥V Eakra-prandjime sc energiz tihne
smérem vehiry dutym otvorem pdtefaiho
sloupce, sufnmni-nddi, od zdkladny pitele
phes vEectoy Sakry e nod hevo do wikoond-
cakry. centra nad vroholemn hlavy, Krije [aja-
Oy jsom urteny jén pro velmi pokrodile 28ky
1 budeme je prote vyucovat af ve vhodng Cas

Dodateéné rady
k polaritnim prakrijim

Viechny vyssl krije dffdnajdey a radzajogy
by se midly praktikovat wepeve po del8T polarizau,
Cheete-li prakriji providit v lehu na zidech,
v Sava-fisang, pak st jednodude proveslic v iélo
polaze @ hlavoy vhricenou k severy polariin
dech, Anuldma-vildine polasivadied guifeni 1
mslife realizovat § v sedy, Ma-li se prakoija pro-
vadet v sedn, pak jT musl predchieet 1 aF Zex
cykil mukha-bhastriky, ofisingho dechu, aby
krey D¥la dostaledng okyslifond a hlading kovse-
Yot v v g inejmidss.

Pak v sedu 3 tvir obrdgenob k severu zad-
néte dychal rylmem savitrl-prndpamy
(B:4:8:4). Délejie 1o wk dlovho, aF s2 rylmus
dechu ustall. Nynl radnéte s anulaoma-vildma
palarizadnim cvidenim & tihndfe teplon #iatou
prany & nadechem seshora od hlavy pies celé
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1€l 2 do 2emé pod 18lem. Apdnickon encigii
si predstavujle juko chladjvou g stiibfton,
propdict s videchem ze zem® pod tHlem siné-
rem vzhime celvm tElem aZ do bodu nad hla.
i, Provedie 5 devi »l dvandat oyl pola-
ritniho dechu. Pfipojeni vizoalizace AUM k
nadecho 1 videchu pak polardzact viech bunék
1Ela jefls urychli, Vidyl pouhg voitfnl vyslo-
vovani AUM vede k polarizaci 1&la,
Duporutuje sa provést anuldma-vildma pole-
rizafni cviden] v sedu pled provedenim dluldma-
vikima-peabtiie v sedu. le to naprosio tud
cheete-l piistoupil k& adijdrmka-kundaling-kri-
jim. Neni snadné se paudit Ivio keje v ramci

(¥dne pledpoklidsnéhn pro kaZdou lekei.
ViFadue lo dlouhodobog prax, protods zvlad-
nete-li e, stanvu se tvip krije souldsy vafcho
jogového Fivola, Zvyknfle 31 na jejich prakiiko-
s v ki spojent s deandnd, Koo, wed-
rami a prindgjamou. Tyio prakrije midete provi-
cét | b fsan, muder, krijf a prangjamy. ale vZdy
s musile na w0 urdiou dobu pedem pipravic
Nikdy je neprovadéjte s pinym Zaludkem.
Vezmte i 2isty odéy, vyvitrejle mistiost, kde
hadlate cwvidit, o wjistde se, 2da jste odstranili
wiachay madive vdvaie. Zhusie na lovill vyhnou
1 Evonek v dvefi, elelon a jiné traumatirujicl
EVLEY.

Denni jogovd praxe:
CtyFicdty osmy tyden

Se znalostmi, Klerd jis mite, bysta jis m&lihyt
schophi vypracavat 5i dle svich potieb 2 mod-
nasti denni plin sveé jogove praxe. Vidy zacnée
ok ha-thasirkon, Ceidcim dechem, @ prangva-
prindjdmou {AUM). Narazite-li na néjakou
idgavou techniku, kterou byste chili zafadic do
svéhadenniho programu gy, zamyslele se nad
thin, kam ji v programy zafadit. KaZdi prakiika
mi své logicke misto. Nesklouznlte do .nig
mag" jogy, Tim byste se plipravili o viechnu
enoigih, Kiepe e Ondeniim siakali. Moule s
siskivat a ukladat ecergil, nevyplytvejte ji neod-
povEdnfmi jdgovymi prakiikemi. Je jisc#
pravda, Ze néjake cial prakuky methow mil saimy

A e AR T A, T A T e e R g M | LA AT e e 0 T AR T il By e

o

o sobd urdité fdinky, ale vytvafeni | jégoveho
rojthelniku® je steing neberpedné jako rojd-
helnik v mangelstvi. Vanikne nespadne fesi-
ey Kootk Pledsursge-ii gs obralnost v
jedndni, pak je skuteéné adpovédny vihér jopo-
vich technik zikladem Wkove obratposti, Volbs
vede k vivika, vy$Eimu rozliSovani. Brzy se
nauite poznat rozdly mezi skutefnymi jogo-
vemi praklikami, Které vedou K jednotd, a tech-
nikami, kieré hyly joxc pouze podvriony @ ve
shotEtraeid Tihet ey prakitihami wejson
Hédunisticti ufirels jogy Enaji mnoho takovych
prakuk a poikezuji tm awEenticity skulgdng
jagy.
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+ Otazky :
i LK fomn s vrehaie dlava Al f;
= 2. Coa je téclem dluldma-vikdma.prakrije? 2
1 3. .Im-z!-uuile pel htavnich energil, pr&na-';_'a'iju. X
4, Popidie kritce, €0 jo o para-prina-viju, &
3 5. Popifwe prvni (i Sda dluldma-veldma-prakrije. :

IR L e RN R R L e s eeie

o




=

Lekce ¢tyricet devét

Ham-sah-krija

Vichadni a zapadni flozofove § psvcholo-
govd nabizeli rady a techniky, jak se vwrovnal
5 podvédomonu mystl, jejlm pam&iovim ohsa-
hem a vyslednon ZpEtnoeu varhou pa riiznych
frovnich vedoml, & 1o 7wl na podvEdomé
o Zpiecha)lict newsdion drkes), emetie-
ndlnl nestabilitu & nZkdy 1 mentdlni poruchy.
Byl loho ji7 napséno hodnd o odezve dzkosn
na sires, nopéti modernd civiligace. Vychodni
i zApadni terapeutove plichdzeji s metadami,
klerymi lze dosihnoul skutlecné relaxadni
adezyy, aby se tak predefio obwvklému poiko
zeni jednotlivee, rodiny, socidlniho sysiému
a spoleloosti. Maderni psychiatrie se pokusila
panafit hluboce do lidske mysli a vydistit i od
vefkercho smet] a cdpadki podvédomé mysle.
Causio se viak terapeod i pacient) stavali
obéimi lohelo nizkého stava. Je smulné, Zc
nejvélsi procente amociendlnich a menlélnich
poruch tohoto svéts phipadd na inleligenci spo-
lednosti: ma filozaly, psychology a psychiatey.
JTe skutedné phsah Hidského padvEdomi tak pro-
hlematicky, nebo je &patny¥ zpdsob, juk se
k nému phstepuje’ Mélo by byt jasné, Fe pro-
#koumdvini lidského chovinl je hranim si
% visledkem, nikollv pFi¢inou, lednoduché
pokougen] se zminit visledek chemicky & ver-
bilnim mechanismem anal¥zy e milo iinné
a mnohdy | riskantnl, Populirni 16€ba Sokem,
napl. 1&fha elektnick¥mn Saky (ECT) a che-
mickd fokovd terapie, jsou piisiupem k veci,
ktery nehers v Qvahu pfiinu celého problému.

Mafi stafi rilove 51 uvidomovali nehegpedi
negativaich Eitta-vrttd, ¥indnl podvEdomi. o tak
objevill, fo podvédomi tvofi jakys depoilaf
védoméhe mydleni. Musime tedy nejprve pro-
Eistit vEdomé myslent a Leprve polom se zajf-
mat o jeho vysledky vloZené v podvEdomi.
Uditelé jogy musi své Ziky nabédat k tomu,
by sc vyhibali nekvalitnl literatufe, degradu-
jicim lilmim, nejapn¥m pofadim v lelevizi
a Skodlivim lidskym fefem. Cisté myileni

ranechdvd jen velnn male @bylEE pro podve-
donou reakei pozdén, Tfebaie budete tonZic
por miditus) a nésledném mimng mysls, ktery
£ 1éto Faze jégy povstavd, plesto budele mil
nepatrny nebo Zadnd visledek 2 toho, poku-
gite-1i se o meditaci s rofrusenou mysl a 5 o
spiaZeaym podvédomim, nchol o povede
moize R dalilma wyplaveyinl nesativaich
pbsahd. Zatdtkem viech vyidich aspekii jogy
musi byt sprivnd, E1s0é myslenl.

Ve starych i soufasnych df¥ramech, Kierd
vvnEivajl wiuky v systému gurukula, byls po
roce pilng jogové praxe, sidhany, 2dkovi ukla-
dina ham-sah-krija. Smden! nejprve musel
wyvinont mysl do stave dplne Cistého mySlent.
Jestlize wde jefIE cdstavaly néjake Karmické
reakee, denni nebo noéni sngnd, pak gord tako-
vimu Hikovi doporo@oval ham-sah-krij. Tulo
Erijh plodded steink jako diRRa-manire ol
studentovi, kterého si vybral jako sviéhn Zika,
E¢lu. Tento £ik musi vést jogovy Zivol a po
cely zbyrek Fivol seirval ve sluZbé jingm
@ nejvyiiimu J4,

Sabidza-karma

Nechd-1i se SloveEk zldkat a rab¥va-H sc
negativaimi obsahy podvédomé mysli. pak se
mu tato podvedomi mysl mike odvdddiovelmi
destruktivaim zphsobem. Todvedomi nemb
Fhdné v&domi a Jeho reakoe jsou emocioniland
bez néjakého pfimého divodn & pling. Moohé
prablémy podvédomi venikajl védomym
postavenim se do sitmaci kafdodenniho Hvols.
Tpatlife so viak vyhneme setkini = dkosimi
a strachy, jestliZe opustime nzzkroiné erolické
emoce 4 myilenky nadfusenosil ned ostainimi,
pak se zhavime uréitého lypu karmy (izv. sabi-
dfa). Tate karma jo v sanskriskich textech
uvdding laké pod ndzvem sabdita-Karma. T to
jedna 2 nejnidivejfich forem karmy, Klerog si
neseme. Projevuje se v nejneofckivantjiich
chvilich, a to faste v dabg, kidyv se 1@#ime
z Uspéinéha Fivord, jsme na vrchalu své kari-

Jz0

ary, BE yiSindch vieh duchovnich proditkl
Projevuje se v nojdestruktivndjiich nddlostech,
tragédiich a traumatech. Stiva se 1o i pfitinoeu
mihlé smrii nebe tragickyeh nchod PR nej-
lepdim talo karma pindsi destoktivid, frust-
rujici pfekdZky 1§ soresujich okolnost do -
ského Hvota a vyvolivi akotnl reakce & men-
lalni poruchy. Je o viasing lakovy bezpe-
nosnd ventil proti poikozent viasiniho orga-
nismao, sebedesirukek o sebevraZdé,

Nafi stafi jogovl oCiteld uEili, 2e ze sandila-
Kot mbde 2eiidnout Wemi zphsdoy: 3
pomast krijajogy (Rrijagaga zahenuje adpo
vEdny, maly zplsob Ziveta): 2. pomoci ati-
dhjdny, intenzivei medilace; a 3. pornoc] kon-
takly & gurmem, kiery 2nd mocné a winé ulend
ham-sah-keije.

Krijajga

Krijajigs je podle PatafdZaliho #ivot nebo
zplsob Fivotp v souhlase s deseti zisadami
jumy s pijamy adtdngajdey. Pahta-jama, pidt
marilnich omezenl, & pafifa-nijama, p# elic-
k¥ch doporuéeni, tvofl pryni dva stupné
systému radiajopey. Ale jak w2Eké je skutedné
Eit v soutadu s 1@mito deseli body! Pravdivis,
nendsili, nekradenl. uchovivini energie a hon-
trole Fadosti, Sstola 1k 1 mysli, upfimnast,
prostata, sehepozndni o poenmost k voitfnimu
Zivor, o vie jsou Zdsady jamy o nijamy.

Ati-dhjina, Intenzivnd meditace

Je tEEkE popsal meditaci, natod vwiadfit to,

co stafi rijjové méli na mysli ped pojmem
intenzivni meditace. MNepochybuji o tom, Fe
chee-li s¢ Elovek dosun k vnitfnim obsahiim
mysli 8 prozkoumat své voitfnd v8domi, musi
se sbavit vegjE karmy. Upiimn# feéeno.
nejsem plesvédien o o, 8 je moiné tako-
vymio techaikdam ufil studenta, Samoziejme,
Ie gxistuje medituivol pHstup 2 byl byeh rid.
kdybych si mohl myslet, e jsme schopni se
naudit néjake takove techmice, ale je to velice
zdlouhavy a Easto | bolestivy proces, kerdm
1ze dosihnout skutednd meditaca, A fak o vedy
ponechdviam no starveh riijich a j4 se obracim

wive K jbgovEnm 'n
sarb-krijl R

Ham-sah-krija

Termin hame-sah je slofell
ham zastupuje osobnl g
egr, & sah vyjadiuje koumigke
nebeli dtman pii prakiikovis 1'-',
krije splyvaji. Tuto technik i) ",1.:
purga k Eflovi mnoho leg i
SRoky Jgy 1 dnes u®l s rhzngymk e

Tate krijs nebo spravag]l prokege
Fdklalnf Sasti. ﬁ‘tvrmu;‘_htju oA i |
af pu naprostém 7yvlddnutl 0 g ::j
Fastd, klerd ze zabdvagi odstraflo '
kurmy. Tato semennd karmil S WS
tiech Eistech lidského téla, Kakda
ahlusti je spojena se specidlofm Lypom §
karmy. Oblast pinve je spojeni & gois
karmou o hdskymi tuZbami uvdst i
Je we své podstaté tamasickd o sl
yrdEantho a inteligeniniho SlOVERN |
v divoké zvife nebo perverznl bytost, 88
karma spojend se srdeéni oblast fo
A md co délal s Hskou o nendvIstl, Vs
a ztrdou, acenénim i Zarlivost! o Host
livnl émoce veniklé z pocith. Pamél
spojend s Wetim tvpem sabid 2ok
saftvickd predoviim v com, 2e J6 DONRY
Jemngsi ne ptedchozi karmicked ol i}
droven semennd karmy mi spojiion
wami nebeli sklony, nachylnostml
vasina je pycha na ufenpst o vOdom [
visana je pycha na postaveni
k nirodu, kKast® 4 rase, Déhavisang
na o a fyrické schopnostl,

Ka#ilé ¢ échto th zikladnfeh olimsth
jedna kriju, Kaldou Sds
nejménd devar af deset dal, T #_"' :
dar souladu s mesicnin cyklon Lol
git s aplitkem, bude to mil gvlibl
Ham-sah-krija, 1. sl « g

PoloZte se na podlofku dis
vou obrdcenou k severt. Py
vildma polarzall dech, Zhl

.
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Ohr. 272
Hamp-gul-krija, 1. fdn { Befriew )

i pledstavujte s prang valupujici do tla ng
vrchalu hlavy, prochézejici caldm 1&lema ViRl

pujici £ téla v oblasti chodidel. Pak 4 v¥dechem
procitujte apinu vsiepujicd do 181a o chodidet,
prostupujici cel¥m t@lem a opufidiici @le pa
¥reholu hlavy. Po nékolika cyklech tohoto pola-
rizatniho dechu si pedstavie svuk AUM, jak
prochizi sem a tam vasim 1&lem po dobu deviti
44 desiti dechovyeh eyklt, Powom si ng néktery
z v¥dechi pfedstavte proud apdny, jak prochiz
I#lem se zyakem HAM. Nechte rvuk HAM
vystoupil z tla dozadu v oblasti love kyile,
Potom (obe. 272} s nddechem whndte 7 tohota
misty zvuk SAH ples celou piney na druhou
stramu & deveaciu za pravon kytel S mdistedujlcim
vycechem se posufile znove se zvukem HAM
Clein dooblast levé kyéle o pokradujte v tomio
pohybu s valmini zvokd HAM-SAH, 12 pocitite
naprosic uvelnéal v oblasti pdnve. (Nepoplette
mantricks zvuky, prinicky ani apinicky Lok,
Jimak by celé cvideni mélo opang Hfinek v sexu-
ilnim povebuzeni. MNepoufivejte Fané jind
zvuky ne¥ HAM a SAH,)

Ob, 273
Hawm-sah-keije, 1. dst {srdee)

Mam-sah-krija, 11 &880 - srdee

PoloZie se na podiogky do lehu na 7dda s hig-
vl obmicenou k severn. Zucnéte #hluboka Evl-
micky dychat od hlavy k nohdm s nidechem
& od nohou k hlavE v widechem, Nechie prochi-
zet dech télem o pfedstavuite si s nim prijchod
Zviku AUM, a to nejmén devétkrdl a2 desetkrit
Potom si s videchem a zvukem HAM predsivte
dech prochizejic vwhimy Slem a2 PO TEMENE
4 vem z [Ela ga levim ramencm (obr 273}
Nadechngte se a tihnéte nidech  tohoto mista
ries oblast srdee K pravému rameni. Zile se sou-
stfedte na zvuk SAH. § vydechem a zvukem
HAM prejdéte 18lem o pravihe ramenc
klevému rameni a pokraéujte s nidechen a sy
kem SAH. Pohybujie se ve své pledstavé 18lem
sezvuky HAM a SAH o vyivitejte reshutny
enerpeticky lok ve tvina obrovitého kiife, Modn
i o e poditel viry v ofiSienl kFitem, JedE ris.
kal tvio nalost pH svém pobytu v Indii, Kryji je
tteba praktikovat a2 do pocity neihlubiho wal-
néni v ishiast hruds,
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Obr. 274
Ham-sah-krija, W, cdst fhiava)

Ham-sah-krija, TTL. &6s1 - hlava

Pro 071 &dst se opdt vrafie k hiobokénmn a T¥t-
mickéimu dychini. Prochdsreiic sV pledstavon
Priny aapidny sem a tam Elem ve smdm Pt
5 nidechem od Wavy k nohsm a s v¥dechem od
nohou K hlavE Obsahuje-li dechovd cyklus
I zastavenl po nadechu a videchu (kumbhaka
adinjuka), zastavie se vidy na chyili poxd nohania
amud hlavou. Difchejie tak diouho, a% se vat dech
stane velmi jemn¥m, Pfi pohybuo nabons a dold
(mel by trvial minimalng devet nebo deset decho-
vich cykloy si pfedstavujte zvuk OM. Pak si
5 V¥dechem pfedstavie tok energie smérem
naboru k hlave a nechte jej 7 18a wystoupil 74
lev¥m uchem se rvukem HAM {obr. 274). § dal-
sim nidechem projdéte se mvukem SAH plimo
bilavou dooblasti za prave ueha. § KaFdim vide-
chem energie prowdi hlavou doleva se zvikem
HAM a s ka¥dym nidechem privudi hlavou
vRravo s 2vikem SAH. Brey budaie mir il
o enetgic stoupd spirdlovitym nebus houpavym
gplschem. Sledujle prowd znerge stile pii-

sluinym HAM a SAH, a# se dostane nr vrehol
blavy. Midgie zkrilil dech, a koneitng energic
vyleti # vrchelu hlavy pres \cikuti-cakey ven,
Budate mit pacit hluboke relaxace a% euforie, Po
eto prakiice zistafile co nejdéle uvolnéni, aby se
semennd larma mohla zeela znitit. Nyniu# je jen
na vis, abyste udedeli své myslenky a Siny Esé,
aby e nezasely novd negativni kirma do yvol-
némé m odisiené mysl, odkud byly viechny stard
obwahy odstrandny touto kriji,

/j;+a=

Ohbr, 275
Ham-safi-krija, TV fdst (hlava)

Hum-sah-krija, TV, &s1 - hlava

Po polarizaci v lehu na zddech, v Zava-
asant, kdy jste dekonéili ¢dsti 1, 1 a 11T ham-
sah-krije, posadie se s (vl k severu do pevné
polohy se vepfimenou patefi, napf, sukha-
dsany, siddha-dsany, ardba-padima-dsany neho
paddma-dsany 4 provedie ham-sah-kriji 1V, &ds)
tobr. 275). Dopornduje so nejprve provest
polarizaci vsed® (frvFicdtd osméd lekee)
a potom prochdzet 1dlem se zvukem AUM
v souladu s dechem. Pak si 2volte vydech
4 predstavujte si energil proudict nahoru hla-
vou, Nechie ji vystoupit 2 hlavy za levym
uchem se zvukem HAM. S nddachem projdiéte
hlavou v oblasti nadofnicavéha oblouky
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doprava a vystupic £ &l za pravim uchem se
rvukem SAH. Nyni pokradujle nova v pri-
chodu ensrgie hlavou sem a tam, a to vidy se
pvokerm HAM s vydechem & se zvukem SAl1
& nddechem. To jedte hloubdil profist pame-
tovon vblast starobylé Shst mozko a limbicky
systém mladiihe morku. Zadne-li energie
praudit smérem vehirn pe e ham-sah-kriji,
pak ji lam nechte prowdil. Sledujie jeji prowd
a2 k jemnému doteku vecholu hlavy. Nenechie
50 midit tim, Zeo se dech mOFe podstatnd zkréc
nebo zoely vymizet, PH stoupinf cnergic smé-
rem vzhilra se zkuste sousifedit na bad v lzv,
kosmickém teéle, dnandamaji-kKosa.

Dalsi pokyny
Kk ham-sah-Kriji

Existuje jon jeden sprivay episob, jak pro-
vadét krije a prakrije. Zadny jiny zplsob (ohE
nebude mit #8dove G&inky, Nowndscile své
staré zvvky a samskiry do vysokych jéezovich
praktik. Tyto praktiky jsou urfeny k tommua, aby
vim pomohly eliminovat stard chyby. Proto
byste méli vEe provadél s plnym vedomim.
Pokuod tomu tak neni, nechranile se dostaleéné

pred sEnnto yécms, 18f jsou vétiinou destruk-
fivni pir strance fvzcks, emociondlnd, men-
talni i duchowvni. NesmaZle se proto opravoval
nebo pozmifaval lyto krje, venikly by pouze
Ekodlive nejdgové postupy. Tento systdm, jak
vim jej ptediladim, je proviéfen a vyzkouden
sedmi starymi riiji, kiefl byli velice moudfi @
profli FZivorem jako svétcl nebo mudrod @ Lanc-
chali svvm edsledovnlkim skatednou jégn jed-
noty. Budie £ stile védomi bhogy, kterd je
kalem wits zastoupera vaSinog jen rmalymi
asbnostm, klere 51 0 sobé mysli, e json vel-
kymi ufiteli jogy prosi@ prote, fe s pfecetl
néjakow knihu o joze nebo absolvovali néjuky
kurz jogy. Nenechte se oviivnit jejich nizory
i nenechle vyniknout své ago, kiere by znitilo
vie, feho jste dosud desiahll. Budte metoditi
2 dbsledni ve svv¥ch praktikich. Postupujte
krok 7a krokem podle instrubicl. Mepfeskolte
arii jeden krok a nepozméiuje nic 7 asobnich
divpdi. Nebizim vdm tuto radu ve smyslu
vitahu skuteéného gurua a éély, klery budele
musel dfive & pocdéii s nékierfm udilelem

navazat. MNebudu-1i tim wéitelem ja, pak si dejle.

pozor na to, aby w byl flovdk skutednd velky
a nikoliv Sloveék, kiend 2e ndhle objevil na poli
Jagy.

Denni jogovd praxe:

CtyFicdty devdty tiden

Se znalostmie, kKlere jif mdre, byste méli jiE
dokdratl vypracovat &l dle swich potiieh o mo#-
nost denni plan své jogovd prase. Vidy radéniic
prowcdenim mukha-bhastriky, dsticiho dechu,
A pranava-prandjdmous (AUM), Pak zafadic
dsany a dalii dechové techuiky. Celou lekei
Zakondete relaxaci nebo nékterou dEnina-krijl.

Ham-sah-kriji mbfete nskuteCnit na konci
krdtkeé hodiny dsan nebo prandjdmy mistoe rela-
xace, popt. jako semostalnou techniku nexd-
Vishe na ostatnim cviceni.

Postupujie krok #a krokem podie whoto
nivodi:

L. Posadte se (vali k sever.

2. Provediz & ounimdln® tfikeat mukha-bha-
striku, ofisimy dech, a snifie tak obsah kys-
li¢niku vhiigiého v krvi. (Krevni a dechovi
aciddza zoela rnemokni efektivni plsobenl
160 krije &i prakrije na vi% systém. Pouze
Sisty systém miZe by odprogramovin,
odmagnetizovin a edhypnotizovan.)

5 Zatnéte pomalu a rytrmicky dychatl na gpi-
sob. savilri-pranajamy.

4 Jakmile rytmicky dech harmaonicky vy viFite
v rytmu 8:4:8:4, sleduple ho s velkym sou-
sifedénim o iéméf jednobodovosti mysli.
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5. Nyni zalndle provadél anulomi-vildma
pelaritni kriji (Epficald osma lekee) v jaké-
koliv poloze, kterow si zvollte, tedy v lehu
nd Zidech nebo v sedun, a w tak dicuha, u?
procitite jednotu a polarizaci.

6. Mechte AUM prostupovat t8lem sem a tm
mipimdlneg o 1 dechové cvkly,

7. Nyni & videchem gatodte HAM o % nide-
chem SAH v Edsti téla a s ni spojend oblasti

v |Ele prainamaja-kdda, kterou si pfejete pro-
Eistit,

. Po provedeni jednodufe setrvegte v sedu

w51 deset minul 3 adpodivejle.
MNepospichejte s niavralem do maleného
svdta mezi Eileny dav, Nenecehic svajl mysl
hned zaplavit negativnimi mySlenkami,
naopak snakie se ji pozvednout vysokimi
myilenkami a idedly.
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Lekce padesat

Jéga-nidrd, psychicky spinek
- jogovy spinek

Sanskr mé mnoho slov pro spdnek; nejéas-
t&i s2 tu uplatfiujl slova svapna nebo suptl
Slove mdrd slouZi k popsani spankoveho
stavia, Jak v joze, tak 1 ve véddni@ slova pro
spének vyjadiugi | stay vEdoml" v dobE spanku,
nikaliv pouhy skl spanku,

Ve [ilozofickém a metafyzickém smyslu
syapna popisuje sty spanku, v nBmi se obje-
vjf sny Sdpadni védei by tento stav porov-
wavali se staevem, vo kterém seobjevajl rvchls
pohyby ofi (REM) vztahujici se k safnl
Virkumy wkizaly, Fe CloveEk prochdzi ve
spdabu péti stadil, Vida delinuge spanek jake
Lnevysviilitelny stav zlideni. ve klerdm je
wilomi dodasng odlofanc®. Je o piiroseny
glav ClovEka, je viak oviiviovin moohymi
potucham nervového systému @ psyehiky,
které napadaii spinkovy mechanismus. PR st
ndnl se svaly uvoliujl, ofni vicka Klesaji o ofi
s zafinajl pohybovat o sirany na strunu. Yéda
o nazfvi L stadiem, Provede-b se v o chvili
encafalograficky ziznam, ohjevi se velmi
nizké napéti smifenéd s frekvencemi alfa-vin.
5 prohlubovanim spinku ve 11 stadiu se ahje-
vuje mingho alfa-vin od dvandctl do Etrpdell
cykld za sekundu vetnd vysokeampliludo-
vich, ostrych komplexd pomalych vin {K).
Mizi pohyby ofi, ale z0stavd tonus svalh, 111
sladium je charakterizovino objevenim se
vysokonapélovych pomalych vln v EEG. Po
Sedesdti a sedmdesili minutach se objevuji
rychlé pohyby off (REM). Dochiei k v2Eim
pohybim t8la a pFesunu do 1V, stadia. Nékdy
se ik objevi opadng postup & spanck se vl
do TL stadia. 1., [L o I stadivm r3ijove nazy-
vali svapna. Ve TV, studin je v EEG pfitomna
aktivita vysokonapéovich pomalych vin bez
rychlych pohybil ufi. Je w17y, spinek bez

chiyeh pohybi ofi {NREMS ). Toto stdiam
apﬁ paEyvali susupli. Susupti je tak bluboky

spdnsk. Ze sny nepronikaji pies pedvEdomd.
Vedintisté ndi, Ze v lomia stava je jedinec
pavobozen Zpét v kosmickém stava nebo uni-
vered, ale bez vEdomé paméll toho, Ze dtman
A paramilman jEou jedng.

Psychalogicke studie ukdzaly, ¥2 tep srdes
& dvchani jsou béher stova REM aktival, a lo
jake ve stavu bdélosti. Ve stava NREMS
neboli susupti Klesd teplota 1Bla, srdce bije
pomaleji a 1k dychdnl se zpomaluie. Potfeba
kysliko virazaé Klesd Ve stave REM nebob
svapna stoupd vyludovini mofi, droved
plazgmy a vylocovint kortikobdd stoupa.
Meanpab, bEhem stadia NREMS neboli susupli
se ddji vpacnd procesy, Y stadium, naefvané
v sanskriu lurija, pfinadi adveat rychl¥ch
pohybi ofi (REM} a urlitdho napétl svala,
zvliste v Eelistech, watimeo §ije, Lrup, nohy
a ruce zcela ochabujl, ¥ lomlo stavu hyl
v chio Sdstech t8la namélen nejniféi svalovy
tonus. Casto dochdzl v tomto stavu k chvéni,
cukdni o kfeovilym wafkublom svald, nef se
dasihnz dpind relaxses,

Normélnl stav vidomi se v sanskrig
nazyvd dragat. ale pouZivaji se i lerminy
Cétas a Sétana. Studenti jogy n védinty jsou
dobfe sezndmeni s Emile lerminy, jako dfa-
gal, bd&lost, svapna, snovy spanek, susupli,
bezesay spinek. a twrija, Stvrly stav defino-
vany [ako niveat téméEl &k bdEloesti, 2 jasno-
widny stav védomd (tzv. jdga-nidri). Joga-
nidrd ma dva stupné. ¥ prynim smopnl exis-
tuje vEdmmi vékonnost imysli a pfijemného
relaxovaného stavu, Tenlo stupefi je nejoen-
nejil pre znovuobnovend ochablych lunkei
rofruzengho pervovéhe systému. K tomulo
snovuohnoveni nervového systému dochizi
LEF ve TV, stadiu spdaka a jelté vice ¥ ¥, 513
v spanku. Drohy stupen mrija ze nékdy
ozpaluie jako turijétitha, stav o Etverdm sta-
vem, ragdifeny Elvrly stav. VEdui by jej oxna-
ili jake V. stedium we svvch studiich
¢ spinku. My tonto stuped jmenujemne
vyhradné josa-nidra,
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Toga-nidré neboli védomy spinck jo dgovy
slav hluboké relaxace, v némz se t#lo celkove
ztifuje a ziskd viechen prospBch ze spinku, ve
skutednosti s2 ale nachérl v hluboké jogove
relaxaci. Je o nejhlubii stav relaxace, Kerého
Ize dosdhnout pogovymi techmkami. Mysl je
bdéld, ale nevnima akoli. Zapnamendvajl so
smystové viemy, ale eferentn! motoricks
aderva jo omezena, pokoed 1l nehrozd sko-
leéné nebezpedi, Mys! jo sousttedéng Yama na
sche, jo lo vty slay védomi, . v&domi samot-
ného védomi™.

U pacicntl s podezfenim na mozkové poro-
chy se klinicky providi elekiroencefalogra-
ficke wydetfeni. Moderni elekiroencelalopral
mid osm wf festndcl oddélenyeh wesilovacich
jednoetek, jefF mohou ragnamendval rliznd
uhlasti maeku nardz. ¥V experimentech s jogou
md vyicifeni EEG gvlaiini vWinam, nebol
dokladd stav o funkei mozku. Ziznam se pro-
viidi ve vinowyeh rozsazich extrémng vysoké
frekvence. Zaznamendvaji se pledeviim alfa,
beta-, théta- a delta-viny. Pii ngkterych vyiel-
fenfch jsou rovagf raznamendviny Kapa-viny
Emocionalni myilenky dree spojent s drkosti
a nervornu ena vibruji od 11 do 30 ¢ykii za
sckunido v rogsahu bela- vin, Pamélovd vzorcs
spojené s ebranny¥m mechanizmem, a to at u¥
i@ jedna o ulofene piistupy. &i plirozend
obranné mechanismy protl chorobdm. se
nachizejl v rozsahu 0.5 a¥ 3.5 cykld 7o
sekundu ¥ roFsaho della-vin. Menldlnd reakee,
juker radast, bolest nebo mySlenky ma nasili,
vibruji v oblasti 4 9 T oyvkli za sekundu v oz
sahu théta-vin, Vysoce imaginativol. tviré(
o alirwistickd mySlenky vibruji od & do 13
evkli 2o sekundy v rozsaho alf-vin,

Pripravy na joga-nidru

Existuji dva zplsoby, kterymi 1ze prakiiko-
vat jana-nidr, jogovy psvehicky spanek.
Jeden zpldsoh se realizuje v leho na zadech,
v fuva-dsand, ratimeo druby zpisob ve veph-
meném jogovém sedu, jako sukha-dsané,
siddha-dsand. ardha-padma-asang, padma-
dzan® nebo vad¥ra-dsang. ¥ sedu musi byt
phitel vepfimend. pake a mmena uvolndnd, ruce

sloZend v klind. dlanémi pahoro o 5 pravoo
kol ¥ leve. Pranickd energie vystupujici
Fodlun jeov této prlore pachyeoving xpél dru-
b neba 1Fe Cakrou.

Sedie vidy 1vali k severu, V leho hlava smé
Fuje K severu @ nohy k jihu, Nejste 10 si jisti
smérom, poulijie kompasu. Tato poloha je
Iokid velmi dilefiti. aby se mohlo vyudit pFi-
radnihe magnetickéha pole zemé. Zvolte si
suché misto, bez vitr g privany. RozloZe si
Sistou podloZku. Hrozi-H, Je by vils moh rugic
hmyz aebo jinl tvorove, pitkryjie si celé 2l
lehkou litkon. Je lfeba se dobfe pFipravit na
Jogovi psychicky spanek o pokusit se vylow-
Sitpfedem viechny piipadné eplisoby narutent
Foga-nidry, Vyrudeni 2 wohoto stavu zvonénim
lelelonu, dvefntho zvonku. klepinim na dvele
nebo hlasitymi zvuky, moZe byt psychicky
nebezpeing.

Klasicka joga-nidra,
psychicky spianek

Dres se v Tndiic vybduje nékolika formam
Jaga nidry, psychického spinka. Mnohé 2 nich

jsou vysledkem novich piinost jednotlivich
ucitell. Existoji dve Klasické verze [dga-nidry.
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Poznamky k praktikovani
joga-nidry

Memyslim s, e by existovala ndjaki edra
viitni porucha, pii nik by se nesméla prakiiko-
val joga-nidra; Naopak, pracoval jsem se stu-
denly g pacienty, ktef§ bud rpeli nespavost],
nebo naopak potfebevali nadmérné mnoisevi
spanku. Zjisl jsemn, FeovEtiina osob, Klerd upi
nespavosti, jsou ve skutenost Jhypochondt
spanku™ neho pevroticl, Kiefi maji jen pro-
spich 2 toho, kdyZ se 2bavi svého neduhu
pamoei jéga-nidey. Dokence § v piipadech epi
lepsie a | spankovych ke byla pozorovina
leva,

Poruchy spinku psychické povahy mohou
podnécovat spy, nofal mOry & jané formy noc-
nich tizkost]. Sexualni sny a doprovednd nodni
ejakulace se rovné? diji QspEing odstranil
pomocl jdga-nidey. PR praktikovini joga-nidry
mibZe dojit k viskytu podobnych peruch jako
ve spanku, Je o pravdépodobnd piiznak
edchodu 1#chio problémi a je tfeba je rozlito-
val ol kfefi [lexorl (ohybadl) nolou, &asto
purorovanych ve Spanku & spojenvel 5 poru-
chow pyramidilniho dstrojl nebo nednich
Biedd, hdy nodry podbibnil wk pradkeim svale-
vim stahlim, ¥e 10 mbfe pacienta af vzbudit,

Jin¥m fastym Gkazem je nahly pocit nakio-
nénd se pebo keooleni (2, navozené vizuali-
zaci spirdly. Podobnou situaci zndme 1 2 leh
kého spanku, kdy je Ginnost smyslovich cen-
ter narudens & ond vyiviicji izolovany jav, jako
vnimani nihiého zvuko, problesknuti svEda,
profilek plavani &1 vendSeni se. Jednd se prav-
dépodobnd o smyslové paroxysmy { zachvato-
¥ité stavy), zahraujici labyrintovy meshanis-
s,

Po provedeni joga-nidry, jogového wvitdo-
mého spanku, s¢ miZe ElovEk cltit natolik
uvolnény, Zc se nemiZe pohnout. To by
neméio vést ke strachu & dzrkosti; celou situ-
aci tlil mibEeme vyledit poubhym pohybem

malicky pravé ruky, OkamZitd zmizi pocit
achrnutd celého 1@a a lee zagil ¥ bEFnou skii-
vitou (&la, Nekdy je tento pocit pegorovan i pi
nmbuzenl ¢ normdinibe sndnky. Cloviky se
zdd, v e nemide vzbudil, plnd s¢ orientovat
i ¥e nedokiZe ani inervovat jednotlive svaly,
Tento pocit viak vétiinou ekam#i® iz, jak-
mile dojde k sebeneparrnéjiimu stimulu, napr.
pohybo malitku pravé rukoy.

Prilefitosing se mide stit, 2o pii ndvratu do
#la po spirdle orientovand proti hodinov¥m
ruditkdm se nevrilite do centra, odkud jste
vyili (tedy do manip@ra-Cakey). ale vratiee se
do nékterdho z vysiich center. MNikdy by
neméle dojit k ndvratw do niZfich center
Wrdtite-1i se do Ctvrté Sakry, andhata-Sakry, do
paté Zakey, viSuddha-Cukry, nebe do Zesté
Cakry, adina-cakry, pak misile posiupoyil
podle stejndeh instruked juko v manipuri-
fukry. Je o vedoné, ale minge ¢ o 5181 2 nemu-
sk s 4 enepokojoval.

Prina-nadi

Celkové smdinm neurologie skrivajici se
prindjdmou by trvalo asi vice ne? jeden lidsky
Fivol Ale jaké dobrodrufstvi takové studium
prinddit | medeind neviologoed json piekya-
peni ovEfileln¥mi znalostmi, které existovaly
v joze u pfed dsiciletimi, tedy ¥ dobé, kdy
jedld Zidnd jind civilizace nepiidla na vzi-
jemuny¥ vziah mezi psychikou, nervevyim syste-
mem ¢lovéka a ostatnimi funkcenn fyzickdho
téla. Paychosomatika, vEda zabyvajici se viea-
Jemnyni vziahy mysli a hmoty (12la), vyehizi
7. J0py & v sousasnosti se staly v gdpadni medi-
cinE jednim ¢ Casto diskuiovanioh 1Emal.

Sttt riijove plisli na tywo poznatky hlubo-
kym vhilzdem do podstaty Eloveka. Je o tzv
antara-driti; a populirg se waru ke fikd
Spohled s pronikavosti paprskd 2 Byl-li
temta vhled ve starych dobich bEiny, my jsme
jei nyni alratili, popf. 51 snad tyie schopnosti
udrFela jen vedond monfina. Na BIEsLT pro ty,
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Lekce 51

KLefi jsou easlepeni modernim materialismem
a maleralistick¥m pFehlifenim duchovnich
hodnot. existnji orfité spisy, diagramy
a tabulky plné moudrase od davayah svitol.
Jeden z takovych diagrami) ukezugje obidzek 18
v lekei 3. UZE rento obrazek stndi K sddhernd
meditact. Stary sanskeisky ndzev v plekladu
Thamend pramichcy Yok v pit hech Shevitka,
kterid #ahrnupi Kosmické #lo (dnnndamaja-
koGui W owmio &le machizime Caxry neboli
psychické vzly priny, V diagramu je zobra-
zendo Sesl hlavnich éaker podél pdtefe a na cele
juko lotosy s rizadm poCtem Jistkl. Yaamnéie
si midladhdry se feyfmi listky na kofeni patefe,
svidhifthdny =e Sesii fistky v oblasti pupku,
manipiry v solirnim plesu s deseti lstky, and-
haty ve stfedu hirudi s dvandct Hstky, viSuddhy
se festndoti listky v hrdie a ddini s dvima
listky mez obofim. Kafdd z tEchio Eaker obsa-
huje prinu o vysoké frekvenct, [@v. vano-
prami. Vana pak je pfedméem dalSich velmi
pokroéilych kriji d¥fanajdgy o rad?ajogy.

Péimo pod padima-dsanou se nachizl nipis
LArinddit, To naxnadupe, foseencrgic pohyboje
po tiech hlavnich mervovich drahdch téla.
Tedna ¢ nich, svfumnd-nddi, prochdel piimo
sifedem péitefnich &aker a spojuje je s vrchi-
lem hlavy. Nad vrchelem hliavy se nagivi
puru-nddl. To je velmi viiodny lermin pro
energii, kterd nds vede nad fygicke &l a dalsi
zrod v kolobEhu zrofedi. Po stranach hlevy
nalezners synhaly stunce, s0Tj8, 4 mEesice, tan.
dra. Ty maji nagnafoval Iok sluncéni cnergiz
&nddechem a Lok mesféni cnergie 5 vydechent.
Proto se celé prindjimé nékdy fikd sdrja-Ctan-
dra-krija. Thekonee i lermin hathajogs je spo-
jen se symbolem slunce ha™ 8 symbolem
mésice tha®, kterd jsou spojeny dohromady,
aby vitvelily rovoowviho hathajogy.

Vievo a vpravo od Saker 81 viimnéie dvou
hlavaich nervovych drah, Na pravé sirand
pingala-oddi reprezenige budivé nervy peri-
ferniho nervového systému & ¥levo idi-nddl
reprezeniuje tidivy aspekt fyzického nervo-
vého systému, Daldl dvé nervave drdhy
vychizeji z hrdla a jmenuji S& vaga a vagi.
‘To je dohromady vagidi-nddi neholi dvojity
bloudivy nerv, ktery je tvolen deseti kram-

dlnima nervy, prochizeiicimi hrdzlnim otve-
rem a sméfujicimi do obtasti hrudi a bficha
Zde tento nerv zajidfuje pneumogastiicke
funkce t&la. S kakdou zobrazenou pervovou
drahou jsou spojeny bidia-mantry, semenné
evuky, KaZdd z nervavich drah vydavi svij
vinstnl zvldsinl zvuk nebo vibraci, kieré se
mmhira P 2pEvn Thanter napudobiy petlive
modulovanym ldskgm hlasem. YyEsl formy
manter poukivaji jako pombcky pro mantry
koncentraci na dech. Stejn® tak vy3E forma
pramdjimy vyuZivd lichého vyslovovani
manter pil vizualizach pranického toku Sak-
rami peychického téla nebo orgdny [yzic-
keho nervevého sysiému. To vie jo plodmé-
tem tajné nauky lajajigy, jogy reabsorpee.

Pokroéilé techniky
bhastriky

Divé nejefektivogjsl dechové techniky se
cznaduji juko bhastrika, Tylo techniky se udi
velmi obting a vEdy e k tomu nutné osobni
wvedeni kompetentnim uEitelem. P svich dva-
ndclr cestich kalem svéla jsem zjistil, Ze vit-
Sima udilell jogy uéi nasdgra-bhastrice o kapd-
labhiti nesprivad. Modnd f& se mu nepodaii
obé techniky popsat tak dobie, aby 1o bylo
¢ pouhého navedo dost ndzorné. Ale pokasim
s¢ 0 [o, Jakmile budete mit moZnast praktike-
Vil 1m0 rechailky s¢ mnou nebo 5 nEklergm
z mych diivédich studentd, kiefi dnes ué po
svite jogu, nevihejte. OwveEfile 1 lak, eda pro-
vadite ulo weehntke sprévod. Kakdopddad o
zkouiejie. MoFny visledek slojf za trochu
namihy.

Nasdgra-bhasirika

Lidské t&lo by melo bt pod kontrolou para-
sympatického nervového systému. Vehledem
k Fivot plnému stresd, napéti a Ozkosti se
viek mnodi dostali pod viidu sympatického
nervavéhe systému, Sympatick$ nervovy
syslém by mél pracovat pouze v pfipad® noure
# ohroZenl, nikoliv v b&¥ném Fivord Nasipra-
bhasirika zajiSiuje, e lovek s mysli obrice-
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Jaga krok za krokem

piaw k joze vrach své (8o pod kontrolu para-
sympatického nervovéha systéno.

Technika: Posadte s do vad¥ra-jisany
a rvehle dychegjte nosem ik, 2 se celd hradobk
roddifuje do viech slran, Vyhnete s eveddind bri-
aice. o widechu ihned wadadte doli na mezife-
bernf svaly a nedovolle poZvadnuti hrodnike.
Providéjte nusdgra-bhastriku zpoditku velm
pomalu, abysic mohli procifval tlak na keitke
svaly mezl jedpotlivemi Zebry. Doporudaji umis-
wib dland ve wipany g Felwa, Ulellite wal ped nimd
pohyb hrudnfku s nddecham a s vWdechem
miErete doslova Zatadit dlanémi dovnilr

Tdedlni je praktikovat 1280 dechovich cykla
i jedno sezeni; déldte-1i dva nddechy a dva
idechy 2a schunda, tode jedna prinh-ghe-
Zana (rvat jedny minwiy, Napdit se dychat takio
rychle a pFitom sprivng viak neni snadnd
a bude Lo trvat nejméné fast (Wdni kafdodenni
praxe, ne?  2vladnete. Novy stndent s¢ vet-
slnou dakiZe nauflt sprivai lento zplson pri
ndjfmy wa i mésice. Fpolitke tedy prakli-
kujte jen desel nddechl a videchd, abyste se
wvhnuli hvperventilaci. PRl hyperventilaci se
ShovEku 108 hlava, choe se mu Fvracel, pred
ocima se mu délaji mZitky. Vyhndle se tiko-
vym staviim, Jakmile se ohjevi ktcrfkoliv pfi-
enak hyperventiface, zadnéle d¥chat pomalu,
diouze & zhluboka. Setrvejie diouhe v 2asis-
veni dechu po nddechu a teprve pak vyde-
chujte, Nz konel posledniho videchu prepad-
néte na podlofku do polohy bez napétl, v,
nidpanda-gsany, Nifpanda-gsana viasing nenl
asana, je to prosté poloha bez vEdomého
napéi, ve které se miZete zoela uvalnit.

Dokud nadosdhnete bep probidma gficed
nddechil a vedechd phi jednom sczend, srile sc
drite pomalejiiho rytmu nepfesahujicihe dva
nidechy a vydechy za sekundu. PFi wlicai se
tpmate dechy 3¢ doporuéuie postupoval Ze
paddtku velmi pomalu. Teprve a¥ s budete
jiste, Pe dychite opravilu jen ¥ prostory hrud,
miZFele dech zryehlil

Fuzala-kvila

Kufala-krija je 1é€ebnd lechnika. je? sc
uplatfiuje ve spajeni s konecnou Fzi nasagra

bhastriky. Po nddechu, widechun » piak zasta-
vendin dechy si pledstavie mocnou Mehnou
gilu, Kterow vedete do Cast 181, kterou cheele
ledic & omladit. Jste-1i gdravi a cheele-li vyo-
Fil 1Mo techniky, prosié si pledstavie, o jste
Houtkem ohiromného prinického veice a kou-
pele ¢ ¥ Zlaté prané.

Kapalabhati,
otistny dech lebky

Kapilabhiti-pranijams je povalovins za
jednn 2 osmi klasichych prandjim. Staif jogini
g1 i dokonee cenili matolik, #e {i zafadill § do
oo sysiemmn Batvaibay jake Rde re S
karem. 2esti hlavnith profiflovacich metod.
Existitje mnoho dohadd o @to technice.
MEkLErT ji povaiujl za velmi prospéinou pro
muoh€ dechové problémy vé2ing asimatu.
Cizpaten) Kap&lakfat i wEin, Fewemo dech
md pico spolefnghe s hlavou, nebol kapdla
znareend lebku a bhili z8Fil, prodistil,

Tale karma neho krija md #1dit & prodistovat
pafida-bhita nehali pét velkych elementd, col
jsou meme, voda, ohel, vaduch a &ter, spajo-
n¥ch & mozkem. Elemenl zemé pledstavaije
hmete mozka, voda mozkomigni mok, ched
nervavéilkind a buiky, vaduch tlak, klery udr-
#uje mozek v lahefni duling, a éeér jemné ener-
gie nachizejici se v mozkove plend,

Tumoery, pfekaZky v mozkd, mestnind
v mozkovych bufikich, o vie je zilefiasy
Ciggdnl elementu zemé a midénd nebo lcmnd
pitefnd kapalima (&asto 1 se stopami krve) je
zileitosti S31éni elemente vody. Zlifené nobo

‘gkratovand nervove impuley patfebui ofistu

elementy ohnd a jakékoliv mesmdni & zdopa
v lehednd duting vydaduji odsin elemeniu
vaduchu, Mevyvaien¥. irdciongaind srav mysli
Ju ealoEitosti ofisly elementu ¢
Techmika: Kapdlabhiti se ¥ mnohém
podobd nasidgra-bhastrice, [i8[ se ale lim, e
dech plvne vrhiry jeko v uddijdna-bandze.
Wellerd pozarnos) o uplana wa briniel, aiko-
fiv na meziZeberni svily. ¥aduch se piudee
nadechne 1 vedechnre nosnimi ditkami s pred-
stavoed, E 5 nddechem prina vatupuje 2 oblasn

334

Lekoe 8]
e

pied oblifejem dovnitf do hlavy nad spodiman
moezku, progde mozkem af na Zadni siranu
lebky, e se otodi a zamif] na temeno hlavy,
pledni Cast hlavy a odiud zpet do spodni Casti
mozku. ¥ (o pieduavé prochicime celym
morkem bez jakychkoliv piekiiek {obr. 279),
S vydechem «1 pfedstavujeme, e apdpicky
nebo magneticky wk stoupd vehire oblastd
pitefe af na spodinu mogky. 2de encrgie pro-
nikd mozkem & Ze zadni strany mifi k temeni
Rlavy, pfedni Cdsti mozkue a znove zpdt na
spadni st mozku (ohr, 2783, Po nékolika cvk-
keeh venikd pocil vifend v moeku,

Zpoiitku praklikujte thee! pomalyeh néde
chil a vydechi o dejte poror na to, aby nodo-
ok omeEidouci mevologsty 2 hypecveniiiacs,
Pak den po dni evyinjie podet o jeden ad dva
cykly, af dosihnete stodvaceli nddechi a v¥de-
chit na jedno sezenl. Neni dovodu, proé pokra-
Govat nud stodvacel eykid v Jakékoliv prina-
phathang,

Po kapdlabhdati praktiknjte mukha-bha-
striku, ofistiny dech, a pak se pfedklofie do
dhirmika-dzany. Nebo se naldhnéte do §ava-
dsuny a relaxujle dvé af pél minut. Teprve
poiom prejofe K dalfim pranijamam nebo
jin¥m dennoim aktivitdm, Kapdlabhiti se
viele doporuduje viem upfimnym studentim
jaEy k mistrapdni sebemeniich pochybnosti
a k pripravé pro muorkovou aktivitu vy
mysli. Th, Keell studuji, zjisil, 2« kapilaphat

Olr. 278
Kapdlabilt - apdeicks ok videcha

mé pu ndsledek Cistoun mysl o zle

pamél. Kapilubhdti miZe gbavit mozek
jakfchkaliv poruch 4 je adklndnl prdndjd
mou priv 1y, kdo pistupujl k adhjdmickd

koncentraci a medilici.

Apdpicks vizualizace (obr. 278)

Kapdlabhiti za#ind & videchem, Zatlafie
branizi co nejvyge. jak miZete (podobnd juko
pli nddijany-bandze). Ziroven si pledstavie
apanicky magneticky tok, jak proudi vzhiirg
podd] patzind ablasti uf do spodni édsti mozku,
proniki jim a po sadnf strand lebky se ola8l
smétem K temenu hlavy, odiod k oblastl &ela
wgpit pod spadod §ast mozke,

Ohr. 279
Kapdlablday - pranicky ok nddechu

Prinickd vizvalizace (obr. 279)

Nektefi ufitelé vyutuji jea videchovou &ist
kopdlabhiti, NejvEii S8 ofisty lebky je viak
spojens 5 vhednym vedenim a vizualizaci priny
pl nddechu. Prdnicky wk si musime pledstavit
jako energil vychdesjicl ze zdroje pfimo pled
oblifejem. (Ve starych textech o prandjimé
dokonee naleznome, 2 zdrg) je vadilen devdr
anguli: 1j. dewdt Sifek palce plfed nosem.|
Prodstavte s luto pranu jako Siroky 2latoterveny
prouad, ktery s nddechem vaiki oblifeiovou &dsti
do Jebkv @ pronikd spodni st mozku aZ na
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L.ekce padesat dva

J6ga a smysly

Modermni Slowdk plemyfll jon velmi fitfl
o o, co g8k tim, 2o nesmysing holdaje chuti,
Fiznl, emociondlnim véinim a obvyvklému 2ne-
ufivini sluchu, graky, fichu nebo hmatu.
Zijeme v tak umElém svitd, 2o se mnozi lidé
citf wradeni doiyken maiky Zemé nebo nor-
milnimi zvuky pHrody ¢ Sichovemi viemy
1&la pfirady. Stali jsme se Zcela otupenymi,
ghormumpovanymi a smysiove zdegenerovi.-
nymi, ani¥ bychom si uvEdomovali, co se
stalo, Povadujeme za samoziejmé, 2e potfebu-
jeme umElé chuti i viind pro svou potrava
a pdstrafinjeme tak jeji bEinou chuel i vimi,
Digvdme si vrial g plombovat zuby. v disledke
zneufitl cukru, nosime paslouchitka & beele,
a predeviim e schovivame pied skuledn¥mi
pocity. Vzdilili jsme se patolik pravdZ g mod-
nosti ndpravy svich problémi, fe mlZeie vids
maoderni uitele jogy, Kefi nosi bilokdlnl brile,
paruky, plef maji pokryton make-upem tak. 2e
nemitie dychat, 4 na sabé majl co nejvice umas-
tych prosifedkd § vyloplen™ tla. | Necle
slepého, af vede slepé", to skutedng dncs plati
pro moderni jGgu. Ale moXni byste se tidi
xménili, abysté nemuseli byt ye svem vyvaji
#hivisli na téchto omezenich. Je theba vEnovat
préitou pozorpost rozvojl, pédi 8 hygiend
smysll,

U2 jzme se zminili o néklerych vybomych
odistnych prakrikdch, keré joga nabizf k odis-
1&ni nosu, v a hrdls (jednadvaciii lekee).
WV éto lekei dodam dalii informace, které
postou¥l k lormulovind plinu, jak pomoci
svym smyslitn. Nasagra-bhastrika (padesitd
prval kekce} se vitelné hodi k prici & otups-
Iym nervovim systémem. Bez zdravého ner-
voveého systému budow sinysly Darufoviny
zevnith, Jo dostateing zi¢, fe Hicme vo swELd
znedifttném ElovEkem. Vnejsl znetitdni pak
plsobi spolelng 3 vnitfnim nediflénim. Proto
joga nabida k Sisté dietd, Sisté vodE, fislémn
vzduchu # &istym Fivolnim podminkim.

Nemfifeme pochopilelng ziskat kontroly nad
vaijiimi podminkami snefificni, ale miZeme
el omtrola nad Vaitfnie maedidnim, 1, mad
tim, o do 12la vslupuje, a nad Hm, jak mys-
lime. Neni-li myfleni pro vis poléZenim, o 1o
af u z divodu nedostatednosti, nebo Spatné
tunkee, prakiikujie pravidein® kapdlabhati
a #lepSele 5] tak mozek. Ao, v jhze skotefnd
exisluje mofFnost omlazeni nervoyeého systému
a mozku. Maie smysly predstavoji kontakt
% vndjdim gyécem, patimen netvovy Sysidi
piedstavuje komunikatnd systém vaitfniho
svéta, Porucha jednoho sysiému se vétiinou
odri#i na sysiému druhém, Moderni Clovek se
priti§ neZajimd o tento odra?z a misto who
vylvaF kosmeticks zplsoby, gmid mide 3 se
znjéenymi smysly a jedtd jo oslavovat, Je
znamée, e vREED viemy #loveka jsou
nespravoe, Plichiae) - wio nesprivog infor-
mage 0 Vhéjaim svéte do mozky a nervoveho
systému, pak mide £lovek reagoval pouze jako
paditadem Tizeny robol- Na pokfivenou inlor-
maci bude reagaval pokFivenymi konceply.
Pouge fdga &8 pabyvd olisloy @ Mpravaol
stinysld & neuchyluje se k vimlovim o lid.
skych slabostech a jejich  berligkam", NeméElj
bychom se désit tim, Ze srovnivime Kvality
voimini s Kvalitou konceptd mysli, spls
musime sahnoul po informec, kerd miZe cely
problém napravit. Jako dlouhalery uCitel jogy
jsem byl mnohokrat zklamén studenty jogy,
kiefi brail mé puzndmby jako diok prod sv¥m
osphoim slabostem a citli se dotéeni, Prof 5i
chtéji chrimit své slabosii, 10 povin. Snoad je
trochu pravdy na tom, ¥a jofid musi podkal na
spravny &as a naploil lk piislovi  KdyZ je 24k
pripraveq "

Dhauti-prangjima {jednadvacila lakce)
nabizi pryni mofnost ke skuteénémy ofitténi
v jogevém smysha. UvEdomte si, e 2o je
neustdle zandieno konednymi produkey meta-
bolismu procesi téla a Ze se tyto Mitky zneCis-
fujlel @lo (odpadni 1Aty a jedy) musi z Bl
odstranit. Organy EstEni 1voFi stfeva, mofavy
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michyt, plice a plef. Mukha- bhastrika (dvacita
lekee) nabizl nejrychlejsi zpdsob, jak sniEi
kyselost v dechovém a obihovém systému na
frovell schopron lolerapce. Cilile-l, e jste
toxifl, zacvidte si mokha-bhastriku po ka?dé
dsané. Dalsi formy dhauti pra ofisiu nosnich
direk, vinich partil a off jsou pova¥oviny za
prevenct pro iy, kdo majl Zdrave smysly, a 2a
naprosiou auinost pro 1y, kdo majl jiZ smysly
poikozent.

Zvlastoi péde o odi
(Déla-déljati-krija)

MEkierd jogové gsany maji velky vliv na
oli. Doporyéupi vam dennd krigké cviteni
rumifent na ofi, citite-i slabost, dnavi nebo
prosté jen Gnave sSpojencl se stirmutim ofi.
Jestlife jiZ rmdte srak ak podkoreny, Zo pod'e-
bujete bryle, pak by se w mélo stit souddsti
vadi katdodenni praxe, dokud se siluace
nezlepil. ¥V difidnajoze a ridiajoze existuje
mnoho technik pro terapii ofi.

Postavie se s nobama Siroce roenodepfma
a rukama rozpalenyma (dland smétuji dolb).
Nyni otiCejte své tElo duprava lak daleko, jak
mifete, dokonce odtiinfie jednu paiu od
zemE, abysle se mohli co nejvice protolil. Pak
sklouzndte zpét dojeva a jdidte Zase co negjdil.
Cele protodeni by mélo zabirat vice nef a0
stupfAd. Po gelow dobu méjie ofi oteviend
& mrkejte kaidow sckundy. Smafle se stile
raostiovat zrak na pfedmél, kKtery mébte ve
svém rotngm poli. Je o vyhornd techaika
& doporuluji je providét pod Sirfm nebem,
abyste v jedné poloze pied sebou méli vedi-
leny hoTizant a museli na néj zaosefit sviy zrak
a v nisledujicl poloze zase museli zaosthl rrak
na néjaky blizky objeke. Tolo progicend je prent
cdar zv. ddla-ddijati-krije. To, co jse prive
popsali, to je déla, protofeni, zhoupnuti.
Dxiljati enamend plibliZit nohy BiE k sobE (asi
na paindct centimetrd) s palemni volnd visi-
cimi po strandeh, § hlubokym dechem ze pro-
tilojle 22 slrany R strang § of e ole Ve
a mrkajlcima. Snafie se zaostfit na kaidy
objekt ve svém Zomém poli. NepfeZofite tenti

pohyb, pouze se ol
Joko kyvadlo hodin, Py
fest minut a potom pi
s,
F’Iﬂ'-'lzdtt.pqlm i Los
ni¥ s2 driite rukow palee ﬁli!
PdrSva-kdna-fisunny t_lﬁllﬂ I
piedobd dlo angudtha-pd |
¥ 1t trojdhelnikove pﬂlﬂﬂ
paZi vZhiiru nad sebe 4 ololle hi;
se mohli divatl na diafl syé l'lﬂ;l..
palaze pil &F jedna arinei,
a opakujte ety palohu vidy o
strang.
Pledklofite sc do polohy agrl
prvad lekee). Zachytte se praty rnukou ge
obou pohon. Aplikujre urditd tah ps
nohou, mirng zaklofite hlavu, ¢
a mrkejte smirem do jemného sluned)
(orefidpe vyeinizejiciho slunce ). Do tdi
vidy vchdzeile ze stoje. 5 videcham
klingjle, pak se s nadechem drile o
a mrkejte ofimu. Pak vydechnéle i
hlava dold, pfi tom se sidle dr!ih
nphich, $ nddechen se napline by
cyklus opakovat, Stall také & nﬁdln 'l.
rvednout hlavu a opakovat cely eykius 1N
je tiehy opakovat nékolikrdt ny (e s
Vrk#a-dsana (dvacdd osmd lekew) & ih
mudron mbEe rovadd sloudis K upevpin
Prosvddite-11 §i pod Sirdm nebem,
néjaky vedileny objekt, uplete wa
a mrkejte. Provadite-lit pololic @V ¥
nosti, pouijte mandalu nebo 3

pro upe.l.rnﬁni zraku, Také ;ymbﬂ _
jevelmi vhodoy pro fixeel wraku oy

Tlama a ocas kravy

gimi starych dob byli bystrg J__'
pﬁrﬁd}' Mriohé hathajdgovd pokedy &
podle hmyr, ptikd & jingah @
poimenovini poloby M
Zvifal 1210 planaty. [T
fantazii, abysie 26 ﬂhl-h
polohy tohuto ty‘pu. Na ¢
diive) je wrlkabhn-Anani,




Iaga krok za krokem

pochyby o lom, 2¢ podivad poloha ZidiZenych
nohou pledstavuje rohy byka. BYk je posviiné
zvite boha Sivy a ¢asio se nagyvi Mandi-Dréva,
Obrdzek 280 ukazuje gémukha-dsany, 4. polohu
tlamy krdvy. Zeela jistd tato polohy pfipomind
charakteristické pohyby krévy pH Ivikini
potravy. Obrizek 281 zobrazuje gépucha-fsanu,
tj. polohu ocasu krivy. Télo je sklon&no do
polohy, kierd phipoming kmitajici kraveiof ocas.

(

Obr. 280
Crelpk bl -csan

Gimukha-dsana

Existuje mnoho riznych poloh nohou, které
se poufivaji v gomukha-gsang, Mi¥ere sedét
ve vad¥ra-isand a zkiZit nohy do ékiki-
vad¥ra-dsany (prvnl lekce) nebo gulpha-
vadfra-dsany (prvni lekce). MiZete poulit 12
paripirna-vadira-dsanu (druhd lekce), nej-
vhodnéji jsou vEak polohy uvedend ve Etyfi-
cilé druhé lekei. V jedné z variant sambkata-
isany jsou nohy piekfiZeny v kolenow a cho-
didla roztaZena do stran (obr 248), zalimoo
v jing varianté jsou chodidia pfitafena k hyi-
dim {obr. 249); Pfi nejGplnéji verzi jsou nohy
pFita¥eny tak, Ze paty jsou pod hyEdémi a prsty
nohou udrEujl rovnovihe v gdmukha-Ssané,
Dejle si jednu padi nad hlave, poknte ji v Tokti
a chyfte druhou ruku, spodem vedenou za
gdda. Otwdte hlavu a podivejte se na svij loket
nad hlavou, Poloha padi se samozfejmi v pFis-
Um provedeni vyméni.

Obr. 281
Crdiputdha-dsana

Gipuotha-fsana

Gdputha-isana s¢ mile prakeikovat
dvéma zplsoby. V prvnim provedeni vyjdéte
% gomukha-dsany a provddéjle houpavé
pohyby celého tEla rak, #e télem opisujele
ablouk z jedné strany dold a na druhou
stranu, Druhd metwla pfedpokisdd vepfi-
mené postaven] v pdmukha-dsané, ve kterém
opisujele loklem nad hlavou co nejvEts]
krouzky. Pii providzni 6o dsany se snafte
ndr¥et rovnevéhu. Po dvou aZ trech okruzich
jednim smérem provedte toléZ drvhym smé-
rem. Pak vymeéfite postavenl nohou i pali
a vie opakujte.

Pranicky obklad

Yytvoite misku z diani a pHloZie 51 ji na ofi.
Je dobré pted tim kritce protfit diafi o diad
a limto tienim vybudit prinickd nervovd
rakonteni diani, Vypozorujte, které oko je
slab¥i, a prikeyjte je proni. Dlang umistéte tak,
aby se maliCky Kfifily pfes nos. Pokud sedite
vo vadEra-isand nebg sukha-dsang, sklofite se
doptedu, aZ se dolkncie lokly zemé. Sctrvejie
v této poloze s ofima zavienyma a plikrytyma
dlangmi. Vychutndvejie tento pranicky obklad
nejménd i af pét minut na zdvér své denni

praxe.
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Ocii cviky

Opisovini geomettfickych tvard ofima je
v¥borny zplisab, jak #iskat ziracenou kontrolu
nad odnimi svaly. Tyto pohyby miiZele provi-
d&t jak s ofima olevienfma, tak zavienyma
Mite-1i zavient ofi, poufijie popsany prinicky
ohklad. Nejjednoduifi formou pohybu je
pohyh o&i doprava a doleva, co nejdile
miFzsle. Musite o proveést osm a¥ desetkrat,
pak pfejit k pohvbo off nihorw a dald, (rovndi
osm af desetkrdt} a potom k pobybidm de
jinych smérl. Zkuste kreslit ofima kruby.
Etverce, ovily, trajdhelniky, osmigky, Vidy po
Etytech af péti provedenich obratte smér otd-
feni ofi. Damifky malujle nalefato. Budle

opatrni a zvldsee zpodiiku neplelelie ¢
nebol ofni svaly mohou byt jefié velmi sl
Muslie je nejprve posilit a epryve potom da)
ke zlepleni zruku. e
Tepite-li na zanfty odf nebo bl vis
casto ofi, poudijic studeny abklad. Vibky
ruEnfk je proto obvykle nejvhodndisl o pf
néii brey dlevu. ¥ obchodech jsou K d
mnahé bylinné smési prophipravi Ik
pbkladd. Ate pozor, mnaohdy vEvar & po
t¢ho cajovehe sdlky znamena pro unavong
ofi jen duid rdmahu. Yyhndte s m |
protivani ofi. PouFijle radEji studeny :
cheete-1i se zbavil palivého napéti o wvé o)
uchranit.
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zadni lebedn stén. Tady se obraci a podél zadni
strany lebky mifi k temem, predni 2si, 3 odud
Zpit na spodai Ssl moeku.

3 kaZdym nddechem s musile provést siej
nou vizualizaci primickeho joku a s kagdym
vydechem stejnou vidualizaci apinického
toku. Praktikujie proio zpegdlku tenlo dech
velmi pomalu, Pak arychlete na stfednd rych-
losk & loprve polom na Maximuim,

Kaja-kalpa

Kdja-kalpa doglova Znamend ombazeni 1&la.
Zdlraziiufi-l s anaboliché procesy metabolismu
vice nef katshalické, destruklivnl procesy mega-
bolismu, pak zostivime mladl & energici.
Starmutl neni jen zdlefitosti ubihajfcihe Casw.
Mnozl sm&ini mladici majt t8la camdesanletich
starcy, nebol je jiZ stadili zneufit a Znidil. Pro
nékterd z nich uf neal ndvratu # whot vidoméhe
pofkozovinl t#la. Pro mnohé, Kefi so dokifou
visas probudit s touhow po adravi 2 mlsdistvém
vzhledu, viak predscavuji prakiiky jogy a aviass
kija-kalpa phedpok lad ke shuleénému omlazend,
vytvoreni noveho 1€,

Cely proces kija-kalpy vyZaduje nejmeént sest
misich vEdomého Fiti, Mnohé 7 1&chlo jdgovych
technik nemohou praktikoval hidé, kefi Ziji
doma, v wfité spoletnosti, Proto musi 2 po
wditou dobi nékde v A§rdmu nebo alespof adm
votnim centr, kde se provazugi o techniky,
Nejméng 80 procent veskerd stravy must tvolit
syrova strava, ovoce, zelening a ofechy. 1 vafend
jidle se musi skiddat 2 celych zm 2 nesmi obsa-
hovat kenzervadnl 1atky nebe rafinovand obilnd
rroa, Je tfeba e stravy eela vyloudit mléko
@ mlcEné vymobky, syry i vejoe a nahradic j@ sdjo-
vvm tvarohem, sojovym migkem nebo plenic-
n¥mi mléfaymi produkty. 501, cukr a soda 5o
sl omezit oo minimum. Soiové mbikn
a bylinné faje nabradi 84, kdvo g kokakolu. Je
tieha spdt osm hodin denné s hodinovim odpo-
Cinkiemn adpeledne, Je lepdi mit denng jen dve
Jidla nel (fi. Snidané by mela obsahovat bylinny
Caj, ovoce, Klifky a zniny. Musi se prakuikoval
hodué prindjimy; i pfi pedei nebo bfe je moZné
rytmicke dychdnd. Je tieba pouFival wdroj dobré
Gisté vody bez jakdchkoliv chemikalii, Takd by

s milo kakdy den cvifil na Cerstvém vzduchu.
Zahridkafon! v kembinaci s kdja-kalpou je velmi
dobrd, nebof Rés vracl do harmonie 5 ckolim.

Panéa-sahila-prindjama,
pétidilny rytmicky dech

Tento rytmacky dech povaZuji za jednu
7 nejdilefigidich prandjdm k omlazeni a rege-
nerac] 18 & voittnicn creanh. Jikd s, Fe
prandjama fidi pél elementd. spojenvch & pétici
organiy, jako jsou plice, jitra, trdviel orglny,
vyludovac orginy a sedoe, St riijové tvrdi,
Ze wto pringjdma md pod konleolow rovne®
pafiéa-prana-vigu, pél pranickdch ok, které
Jsou prostfednicivim nervového systému také
spujeny s uvedenou pélict orgind.

Pafida-sahila-prandjima sc providi 43 dnl.
VEdy po devét dnd je pozornost upfena ni jeden
e péli jmenovanych orgdnd. Tuto prandjimu
praktibujeme vidy viede, mbody ne ¥ jing podose,
Od prvndho do devitého doe providime nejméné
devir cykll piislutnéha dechu, a to fikoil acko
ctyfikrdt deané: » v¥chodem slunce. v poledne,
st papadem shumee a0 pilnoch. Pilnee md%eme
nahradit pozdnim vederem, popd. Roels venechal,
musime-li brze rhne vstdvat, Prvni sshila glep-
Euje regeneraci pho a jeji dechovy rvimus je
4:1o:B 1. na &tvft dody nddech, na Sestndc! dob
rastaveni po nidechu, na osm ed videch & na
&yl doby rastaveni po vydechy,

Od desdrého dne do osmnictého dne je
dechovy rytmus 4:4: 16:8. Od deviendetsho dne
do dvecitého sedmého dne je rytmus dechu
84406, (il dvacitého psmého do thciedho
Sesstihi dne je rylmus dechu 16:8:4:4. Od thics-
tého sedmého dne do StyFicdedho pautha je rvlmues
dechu 4:16:8 ez zastaveni dechu po videchu. Po
ok declinioh cyklech s pomfmd dlouhodod
zastavenitni deche pe v¥dechu je pro srdee bla-
hodarné zatadil Tyimus, pf ném2 nedochdrzi
vibee k zastaveni dechu po v¥dechn. Celou praxi
byste méli providet jeduou za i mésice, cheote-
Ii camladit s¥€ orgdny Ele Pafca-sahila-pring-
jéma je soudast techniky kaja-kalpa, pfi kiers se
metabolismus @la urychluje nebe zpomaluje
padle potfeby piebudovini vrgamekyeh struktur

Lekce 51

Pét &asti lidského téla ovlivnénych paiéa-sahita-pranijamon
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Owlivnsnd dst Néadech Lastaven| Yidech Lastaven] Cvkly
téla '

| Plice 4 16 i 8 min. 2
2. Jitra 4 4 16 3 min.9
3, Trivici orgény a4 4 4 16 mmin.
4, Yylufovaci orginy 16 8 4 4 min. 2
35, Srdee - 4 16 g - min. 9

337




Ruzné jogové sestavy

Jéaa by se nikdy neméla providil tak, aby
se stala nudnow rutmow nebor evykem, Exismje
muoho Zplsobl, kKrerimi lee dsany, krije,
mudry 2 préandjimu sdrufovat do sestav. Snad
viimn pfiroda sama nadiktuje program. Bxistuji
skupiny jogovych bsan, krerdé vedou k odstra-
néni mkovich vestey, rozvaji svalstva nohou,
posfleni zddovych svall, napravé chybného
postavenl patefe. zleptend Sinnost traviciho
systdmu, plic nebo srdce. Nabizim vim néko-
lik takovych sestav. Pamatujie vEak na lo, Xe
si widy miFele sestavil viastnl program.

1. Sestava zamerena
na nohy a kriz

Posadie 3¢ do vaddra-beany (. ek
Praktikujte varianty vadfra-dsany: ékiki-
vadira-dsanu (2. lekee), gulpha-vadira- sanu
{2. lekee), plrna-vadfra-gsanu {2, lekee), pari-
plirna-vadfra-asano (2. lekee), éka-d¥dnu-
vadFra-dsanu (1. lekee), dvi-d¥ine-vadira-
dsanu (1. lekee), pida-vadira-kriji (1. lekee).
Praktikuylc dhdrmika-dsanu (12, lekee), vira-
dsanu (13, lekee), varianty vira-dsany (14
a 15, lekoe), sukha-dsanu (43, lekee), siddhs-
dsanu (44, lekce), padma-dsanu (44, lekee),
baddha-padma-asanu (45. lekee), baddha-
kona-dsanu (43, lekce).

Na zdver praxe sh zacviie kaja-kriji (7. lekee).

2. Sestava zamérena
na plice a hrudnik

Paosadic sc do vadira-dsany (1. lekee).
Provedie 31 mukha-bhastrilu (20. lekee),
Provedie si kompletni vibhaga-prandjamu (3.
lekcel).

Zakn#te 5 adbama-prindjimou (3. lekee), pak
provedte madh;ama-prandjimu (4. lekee)
a patom adbjama-prindjimu (5. lekee).
Pakrafujie mahal-jdea-prandjamon (6. lekee).

Opakujte uvedeny zpisob dychini s pranavou
A-ULM (6, Jekce)

Opakujte popsany rplsob dychini s piisluinou
prana-mudrou (3, 4., 3. a 6 lekee).

Provedte jakoukeliv dald] prindjimu.
Ukondele seslava saviori-priandjimou {[4.
lekeel.

YVad#ra-dsana (1. lekee) se-hodl nejlépe k prak-
likowvini prindjamy.

Diokdfete-li sediét se vapiimenou pdlefi, midole
poudit 1 sukha-dzanu {43, lekee), siddha-dsanu
{44, lekee) nebo padma-dsano (44, lekee).

3. Hathény neboli hath:ity

Skupina poloh, @y, hathiry, hatheny nebo has-
likamy. pfedstavuje vyborny koordinadni pro-
pram P80a. WAy by se onli vidy eotd Widen,
Jeou velmi dile?icé pro wdrieni dobré kondice
plic, @ proto se uplatiiugi jako nuiny doplonék
prﬂnéjﬂrll].-‘.

Posadie se do vadiza-dsany (1. lakce).
Provedie sioudira-dsanu (8. lekee), sapirna-
Zufn-feanu (9, lekee). matsja-dsano [0, lekee),
purm-3adi-dsano (9. lekee), mahd-mudru (11,
lekee), hula-dsanu (11, lekee), pariptirna-Saga-
dsanu (%, lekee), vidghra-prindjimu (7. fekee),
Sarabha-Gsanu a Eirl-kriji (7. lekos),

Tuto skupinu poloh ukonele provedenim
kdja-krije (7. lekce) nebo Gla-keije (8. lekee),
popt. drdha-krije (3. lekee).

4. Pateini cviceni

Pasadie se do vadZra-dsany (1. lekee).
Provedte si dhirmika-dsanu (12, lekee), supta-
vadFra-asanu {14, a 16, Tekoe), parjanks-dsanu
(14. lekce), vildma-dsanu {15, lckee), Eakra-
dzanu (16. lekee], sarvingmu-dsane (21, lekce),
hala-asanu (24, lekee), paiéimottina-dsanu
(33, lekee), dka-pada hala-dzanu (24. lekce),
pratipa-dsanu (25, lekee), éka-pdda a dvi-pada-

sélu-bandha-dsanu (25, lekee], vakra-dsanu
030, lekee), ardha-Matsiéndra-dsanu (30,
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lekee), bralmadanda-dsany (30, lekee), $ea-
dsanu 27, lekee), dhanur-dsana (26, lekee) a
Rava-dsanu (20, lekee). '
Tulo seslave pitefnich (spindlnich)y cviko
uvkonéeie provedenim tila-krije (8. lekoe) neba
drdha-kriie (8. lekee).

Také celi sestava sérja-namiskary se miZe
provadét jako vybome pitefni cvideni, je viak
vic nef to: cvidi-l se pii vychodu stunce, je to
viborny Eldzony stimuldtor,

5. Sestava zaméreni
na traveni, vylacovani
a bFisni oblast viibec

Provedte mukha-bhastriku (20. lekee) v sedu
v vadira-dzané (1. lekee).

Pak se natihnéte do fava-dsany (20, lekce).
Praktikujie éka-pada-uttdnad-pada-asanu (17,
tekee), Sra-othno-asann 17, Yelcey, &k
plida-5ir§a-uttdna-isanu {17, lekee), dvi-pada-
uttina-pida-G=anu (17, lekce). ottdna-isanu
(17, tekee) o ufira-asanu (8. lekce).

PoloEte se na bficho do unmukha-dsany
a zacvitte ardha-falabha-dsanu (18, lekoe),
sarpa-dsanu (18, o 1'% lckee), sarpa-kriji (19.
lekce), dvi-pada-Eulabha-Gsanu (19, lekce).
nava-dsany a nava-kriji (20, lekee), navaka-
fsanu (19, lekoe), navaka-kriji (20, lekces),
bhudZinga-dsanu (21, lekce) a kdkala-dsanu
(2. Ickee).

Proloéie se do lehu na zada a provedie sar-
vinga-fsanu (21. lekee), viparita-Karano (22,
lckoe), éka-didnu a dvi-dEdnu-Airfa-asanu (23,
lekee). hala-dsano (24, lekee), éka-pida-hala-
isanu {24 lekee), runda-dsanu (24. lekee), éka-
milda-dhamic-deann (6. ek ) 8 dianmr-isane
[26. lekoe).

6. Uvolnovani bolesti
a relaxace

Celi série pavana-mukte-ssan a krijf, kterd
zabind v 36, lekei, mi¥e slouFt ke kakdo-

denni praxi. MiZe se doplnil relaxaénimi
krijemi pro dlevi bolesti, Nenf theba Eekatal
na silwaci, kdy se objevT bolest. Je theba udr-
foval voillni crgdny na spravodém misté
pomaci (echto prakeik,

7. Zlazové stimuldtory

Provedte matsja-dsanu a jeji varianty (10,
lekeoe), vildmu-dsanu (15, lekee), éakra-dsanu
(16. lekee), sarvinga-dsany (21, lekee), fka-
d¥inu o dvi-dianu-Sirga-asanu (23, lekce),
firfu-dsunu (27. lekce), vadZedli-mudea (20.
lekoe), sahad#&li a amardli-mudro, pokod je
zndte (viz napf. moji knihu Mudry), bhu-
diinpga-dsanu (21. lekee), méru-dsanu {23,
lekee), paiéimdttina-dsinu (35 lekee)
i baddha-kona-dsanu (43, lekee).

Provadi-li se sdrja-namaskira & 37. lekee pti
vichodu slunce, plisplva ke stimulaci 210,
Setrviejte po stimutach B pla ok deset mimm
v jakékoliv dsand a hiuboce rytmicky dychejlo.
Teprve potom se polofie do Rava-dsany k relo.
Kacl,

8. Rovnovéainé polohy

Sdrja-nomaskira je vwhornou pripravou K udr-
Feni rovnovahy phi pohybu. Pl.'.lz.déjj plidejle
polohy ve stoji, napt vrkia-dzanu (28, lekee),
valsjaju-dsanu (28, lekce), garuda-dsanu (29,
lckead, agrimdsra-dsanu (31. lekce), série
padattina-dsan (31, lekeey. trikOna-dsanu (32,
lekee), kéna-dsanu (32. lekcef, pidriva-Kona-
dsanu (33, lekce), kika-dsanu (35 Jekce),
baka-fsanu (35. lekce), majira-isanu & vanice
(39, lekos), ukate-vakra-dsann (44 lekee)
a-utkata-kriji (44 lekee).

Pripojle jskoukoliv kriji nebo pelohy podobné
paloham ¢ bhirat-nitjam. napt. Nataradza-
dsanu a jeji varianty,

9. Koncentrace a meditace

Koncetraci a meditaci doparufujems provada
v sedech, jako jsou:
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vad#ra-dsana (43. lekcee), dharmika-dsana
(12, lekee), sukha-dsana (43, lekce),
siddha-dsana (44, lekee), ardha-padma-
dsuna (44, lokee). padma-dsana (44, lekee),
buddha-padma-isana (45, lekce), svastika-
dsana {43, lekce), joga-dzana (43. lekeo),
prasida-dsana (45, lekee), pupla-dsana (435.
lekcel, Eaku-Calana {45, lekee).

Cviteni uraviete Zava-dspnou (25, lekeel,

10. Protahovaci cviceni

Fucntle ze Sava-dsany (25, lekee) a provedie
hala-4sanu (24, lekee). Pak provedle uitina-
dxanu (17. lekee) s rukama v afd®ali-mudfe,
pasCimattina-dsanu {35 lekee), krauna-dsanu
(34, lekee), bhudiinga-dsanu (21. lekeo),
méru-dsann (23, lekce), sérii padéltina-dsan
(31, lekce), kdna-dsanu (32, lzkee), wikdna-
dsann (32, lekce), phrivi-kona-dsany {33,
lekce) o dhanour-dseni (26, lckea)
Praktikujie leh na bfife po dhanur-dzand
a kritce si odpodinle,

Teprve polom phejdéte k provedand sarpa-krije
a jejich variant (19 lekce),

Uzavicle sestavu provedsnim lala-krije (8.
lekee) nebo drdha-krije (8. lekce)

11. Léma-viléma,
polaritni polohy

Falnéie ye Rava-Gsany (200 lekce). Provedie
éka-pado-ullana-pada-dsanu (17 lekee), firta-
utedna-dsanu (17, lekeed.

Pak so obrafte do leho na biicho do polohy
unmukha-isana 2 provedie ardha-Salabha-
dsanu (18, lekee) a Sirfe-uttina-Salsbha- dsanu
{18, lekee).

Pretolie 52 na levy bok a zacvifia drdha-dsanu
{40 lekce) a cka-pada-drdha-dsanu (. lekee).
Zvednéie hlavu v éka-pida-drdha-asané. Pak
se prelodle na pravy bok a opakajle éka-pida-
drdha-gsann (43 lekee) 1 mvednuti hlavy,
Polodic se zpft do §ava-dsany u krilce sc pola-
e rytmickou savitri-prindjimon.

Myni opakujte celow sérii soucasnche zvedani
nahy & hlavy ve viech €lyfech polohéch: na
2idech, na bfife, nai levém a na pravém boku.
Provedie 51 dvi pidda-oltina-dsanu (17, lekos),
ulténa-dsany (17, Iekee), Salabha-dsanu {19
lekoe] @ sarpa-dsanu (18, lekee).

Polofte se na levy bok a pokuste se gvednout
abé nohy. Pokréte abé paZe kolem klavy
a zkuste v lehiu na boku pvednoul tup, Pretodte
s wa pravy bok w vhuse §oode seipove ved-
mout obé nohy b potom rup. Na viech &tyiech
praktikujie vjdghra-gsanu a vjighra-prindjamu
{7. lekce).

Prakiikujle dirl-kriji (7. lakee).

Seskupent poloh takov¥m zplsobem, Z¢ po
kaZdé zakiadnl poloze nisleduje protipo-
loha. je takdé povafovane ra dobré polari-
zabni cviteni. ¥yzkouejie 10 5 nékolika
polohami, jake jsou dvi-pida ultdna-pida-
dsana {17, lekee) o hala-dsana (24, lekee):
Pak se posadic do undna-dsany {iekee 20
a proldhnéle sc dopledu do paitimatiina-
dsany (35, Jckee),

Tuké skupina poloh zahraujici nava-isamu,
nava-kriji a4 navaka-kriji (19, a 20, |ekes)
pfedstavuje v¥borné polarizadni cvieni.

344

Slovo na zaveér

destliie jsre absolvovali dvaapadesdr kapitel o tedy dvaapadesdr lekel tohoto dila, pak jxte
murell progélat newvéfitelnow zménu svého 1éla, emoci & myslt, Neni moiné zabwat re vifnd
jigou a nepodniknou mnohé 2 Wehto radikdlnich, ale blaheddrmych zmén. Jakn uditele md nej
wice IESE, wafi-0i stedenti pm.ipé'f.'h z toho, oo ﬂ'[ﬁﬂj]', Preglofe Bhogavadgird Fikd, fo by Elonedk
el prochdzet fivoten oddagny . nifkdma-karmd ®, oo, bezvdinive nezdvislost sa ovect svicl
i, priondvdm, T ose velbme rodigl @ wisledkd svich Dok

Cheele-li mi napsat o fom. oo se.5 vami stalo {bude 1o pro vds ovidenl wrdiiého aspekiu jogy),
pak to velmi rdd pFijmu. Upfimmé citim, 3o skutefné zmény ve vafem Shvord jsou mmohent can-
mefil nef intelekiuding dvahy a obeoné studinm fdgy

Nvnl jste pFipraveni vrdtit s¢ tplnd no zoddrek a proflt si cel§ kurz znova, lekei za lekef,
Zarudyji vim, fe nalezrete mincho vdoi, keré vam napoprvd waikly. Ve skutednossi budepe teprve
Rl rozuel nékierim vécet, kierym jite Bned nerozuméli. Budeie schopmt v disledlu pokroku
v jidre pochopil vic 7 toke, oo jiem napsal. Jsem si i, 5 se aynd nalézdie v aiplng jindm stave
véadomi, ned kdyf jste zafinali, Jestlife (ste nyni pFipraveni ne jdgu, je tu jeitd crdle jeftd nmnoho
2 rnaio fofio, oo se paFete MO,

Tir, co frte pravé dokondill, povaiufi za wdbladnl jdgove techniky. Tento kurz jo pFedpotiadem
pro fast v mém kafdorodnin festimesicnim kurzy pro ufitele jogy v Pondicherry v Indii. 2de
pok muiieme winohd probrar muohem podrobréfl, mifeme strdvit hodiny o hodiny v pxobnich
diskeestch na dand temata. Tenta kurz je ve skuteénosii ndhraikou pre 1y, kdo nemohou sitedo-
vat se miwol osobnd. Praio bvlo do tdehio dvaapadesdti {ekof zahirniils oo nejvice ldtky, Jrem sl
wadom tohe, 2o late uCebnice obsaliufe mnohem vice informaeci v joze, ned mifete kdekoliv finde
nfit. Mefvem T téch, ktedl piviveft sfony
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Obr. 218
4. poleha gfednoduiend sdrfa-namaskdry

(hevfle pale dodiroka (obr. 219} 2 pomaly
st papfimujle af do vepfimené polohy
% pazemi pedél tila a dlangémi olofenymi ke
stehnim, Cely evklus provedic celkem Fikrat.

Y-

(br. 219
5. paloha sfednoduiens sdrjo-nomaskiry

Celd krija se miFe opakoval vice nef ki
podle zdravi a schopnostl evidicihe, U (éo
krije se dopuruuje opakovdni mantry Lém
surjija namah®.

¥ mnohych Sdsiech svEta je vichod slunce
mdlokdy vidét, » lo zvEi¥te ve vEEInG Zimnich

mesich. Ti, kdo Ziji v wopech, a mohou sc
KaFde rino @80l 2 modoosti vystavil své 1Elo
paprskim vychizejiciho slunce, jsou v pravds
puiehnini,

Sdrja-namaskéra se mibfe také reafizoval
synehronizovanymi pohyby wla, napt jako
v inském 1ad-21 Ve skuteEnosti 1ai-& vzniklo
z phvodaich indickych jogovych prakuik, kierd
byly zaneseny buddhisty do Ciny.

Sdrja-namaskira, 11, &ist

| Prukiikujte viechny pohyby pfedchoxi krije,
obrizky 215, 216 a 217, ale nepfechirejie
do zdklonu (obr. 218). Misto toho peejdéte
do stoje na Spicky (obr. 220), pak 5 vyde-
chem cbrafle pofadi poloh a vrafte se upit
do stoje na plnd chodidla s pafemi visicimi
podél t8la a dianémi cbricemdmi ke sich
i, Cely cvik provedte 1Fkeil

St

Ohr. 220
I poluha surfa-wamaskdrs, 7. Sdar

2.5 nddechem projdéte polohami na obrdz-
cich 213, 216, 217 a 220, § videchem pie-
chizejle do mirngho diepu (nenf zobrazenc,
ale jen o lrochu vy diep nef na obr 2217
spajend dlung klesaji prod delo.

254

Lakee 38

3.5 nddechem pfejdéte wase do vepfimendho
postaveni na Spitky s pakemi v afdZali-
Imudfe nad hlavon. 8 vwdechem klesejte do
polovitniho diepu {obr. 221). Spojens dlang
klesagi ak do deovad hrudnika.

Obr. 223
o, poloiia sricfe-nomasiery, I, Sdsr
[ Bhimi-xpria

Ohr. 221
2. poloha sirja-namaskdry, 1. édi

4.5 nidechem piejdéie zase do veplimensho
postaveni na Spifky s pa¥emi v afdZali-
mudie nad Mavou. 5 vydechem klesejte do
dfepu (obr. 222}, kolena musiee drist n seha.

"
J Obr. 224
' 3. paloha sdrfa-namaskdry, {1, fdsr
’
1.5 hlubokym nddechem se postavie vzpiima,
pa¥e podél dla § dlangmi obracenym ke
: slunet fobr, 225} ¥

Ohbr. 222
4, peloha sirjo-namaskery £l Sdse

3,5 nddechem pfejdéte zase do vapfimeného
postavenl na fpicky s pakemi v afdEall-
madfe nad hlavou. § widechem klesndte do
dplného dfépu (obr. 223) o diané poloiie na
iem pied sebe, Te je bhami-spria, dotek
gemé, Cely ovik provedie colkem hikrii

6. Z dicpu napafle s videchem nohy a 2ved-
nie hviEdd, Pi pfechodu do piedklonu ve Ohr. 225
stofi tihnéle hlavu ke koleniim (obr. 224} . poloha sdrfa-nanosidey, 1 Sdsr

2353
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1oga krok za krokem

Fyto série pohyhil lze ovidic vice ne? ki,
i T s presdn it vEeThe g el potnal se
soustfedénim na hiuboky dech a védomim
dechivého cykiu 1 polohy @Bla. Xdokonallite-Ti
se v provadéni sdrja-namaskiry, ziskate valini
kladn¥ pocit souladn téla, pohybi & dechu.

Surja-noneskica, 1. tHst

Viechny uvedend krije se spaji tuk, Ze s
najprve proveds L ¢dst a polom [L &8st

Prochézi se ledy 3 pfisludnym d¥chanim
e polohami et ow wvedeny naobrie-
cich 215 a¥ 225,

Sarja-namaskira miie byt prodlowfena
eafazenim daldich dsan a kriji, papf. se miZe
zhratit tak, jak jsme privé ukdzali JestliZe
mdte mofnost vyslavit rine své i3lo blahoddr-
nfEn Rhmkim vycREEeicing sme, Ve
cefou svaji rannl prax: rignym formam oeli-
viani sluose.

Denni jogova praxe:
Tricdty osmy tvden

Prosmudujie si vEechny dostupné materialy
o uelivini slunce, ZvIASIE o historil sira-
namaskary a jeifch zdravoinich GSincich.

Lekee ficet sedm, thoel osm & tficet devdl

Jsou vEnoVARY tomuty 1Cmat.

[Pozadte se do vadira-Gsany 4 providgéjle pra-
navs-prindjamuy s playm AUM. Provedie dibr-
mika-dsanu & poni se zaklofite do supls-vadra-
Asany. V ka¥dé pologc setrvejte th minuty.

Provadéjte nojméné (Fikrdi jakoukeliv
formu sirja-namaskdry. Experimentujie
i s jin¥mi formami, ¥ dosihnete jisté doko-
nalosti ve sladénl dechu o jednotlivych
pohybi,

Praktikujte tfikrdl dvi-pida-uttdna-asanu.
evedéni obou nohou 2 lehu. Pak zacvidte tfi-
krat uttdna-isano, jogovy vepfimeny sed,
a hala-dsanu, poloho plubu

Provedie serii jogovych vzptimenych
sedl, ultina-dsany, a pokratojte polohouw
pluhu, hala-dsanow, a pfedklonem vsedé,
paifimaliina-dsanow, PEH pfedblandnd
a dosahovdal kainikl dfchejte jako byste
vyfukovali wydech. Dech tyvpu bhastrika
emitni ztuhlost t2la, kterd bredni dobrému
provedent téw polohy.

Polofte se rpiéi na zdda a rvednéte obe
nohy, odtud piejdéte do sarvapga-dsany,
stoje ni ramonon, Setrvejle jen kratii debu
a dvakral af (Fikrdt se vraflc zpér dald. Pak
Znovy zaujmete walo polobu a zkusie v ni
selrvil i1 minuty.

Falokonalujte stoj na hlavé, Eirfa-dsanu.
Cypel (Fikrdt zkoviejie ndstup a kratke setr-
vani v poloze. Teprve potom provedle stoj
na hlavé se dvou- a2 tHminutovym servi-
nim,

MNyni praktikujte matsji- dsanu, polohu ryby.
Setrvejle v ni pil a2 celou minotd. Po sar-
vingu-isané nebo firka-dsang se viborné hodi
malsja-fsana.

Provedte si jefid jedoow sdrja-namaskdru
nebo sOfja-prandjima-muidro ¢ éto lekee,
Obé techniky se maji providér rdno pfed
ozdfenou oblohon. Tato ¢vifenl s¢ mehou
provadel | pfed speciding nastavenou clek-
trickou Erovkou, ele jo 1o jen velmi ubohi
ik, Sdra-oumuskdng mibFel pnrovdder
v klcroukoliv denni debit {@ bee slunce), ale
elrdcite jejl poeitivol 0&inky, ktord zdvise)i
ni slunedni #di.
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Po siirja-prindjama-mudie zkoste sadi-50d-
barw o nadlduddhi wocficdns lekoe, o
wyhurné cvideni, kierd mide nisledoval pa
pordravy slunci ve staji. Nyni hute saidnd
ofisht tato nadL

Pokradujte ve cvifeni znamgch, ale obiii-
néjéch Asan. Pokuste se kafdd den zafadit

ez

S i e S T e g s

1. Popifte sdrja-prandjima-niudra a jeji alinky.
2. Ky a kde se nejlépe providi tato prans-mudra?

3. Jakym gplsebem je rytmicky dech spejen s¢ sluncem?
4, Juk se miZe zednodusit sinja-nemaskara’

o L o e e L e

nékleron ¢ poleh, kierd choete jeiid rdokona-
Lot Piskdre tak s ideavy replriogr
PaloZte se na zdde do Sava-dgany, pelohy
mrtvely, a provedie jukoukoliv relaxadni
technikn dfnana knje. Kakdy den zvelte
techiniku, kterd s¢ hodi prave pro tente den.
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