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Mili pratelé, v osmém dile naseho serialu o joze jako terapii budu pokracovat, jak jsem slibilz
posledné, v tématu Reichovych zén. Zbyva totiz popsat Ctvrtou aZz sedmou Reichovu zénu.
Vénujme se tedy nyni ¢tvrté zoné, ktera je oblasti hrudniku. Pokud ma stres tendenci se ukla-
dat do oblasti hrudniku, muzeme pocitovat tlak za hrudni kosti. Mnozi lidé proto navstévuy
lékare s podezrenim na infarkt myokardu, a kdyz se diagndza nepotvrdi a oni si stale stézuy
na velky tlak za hrudni kosti ¢i na pocit téZkého kamene na hrudni kosti, Iékar je ¢asto odesi- -

la k psychologovi nebo psychiatrovi s podezienim na depresi.

Tato tiha na hrudi je skutec¢né
jednim z projevu deprese, ne-
musi se ale hned jednat o de-
presi, protoze tento tlak nebo
tiha, chcete-li, je taktéz proje-

" vem frustrace, smutku a v ne-
. posledni Fadé i stresu. Zejména

toho dlouhodobého.

y Jestlize zjistime, Ze se u nas stres
uklada do této oblasti, velmi do-

porucuji pracovat na odstranova-
ni stresu ze svého Zivota, nebot
svalovy pancif v této oblasti mtze
skuteéné casem vést k onemoc-
néni srdce nebo i plic.

Jedno z moznych a velmi mirnych
cvi€eni, jeZz pomahaji odstranit
svalovy pancif v oblasti hrudniku,
je nasledujici:

PohodIné se usadme do jakého-
koliv sedu, ale méjme rozhodné
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rovna zada. Polozme dlané rukou
na sebe, opfeme tedy dlané vza-
jemné o sebe, a to pred hrudni-
kem. Soustfedme se, pujde o ve-
mi mirné cviceni, které je treba
procitit. S nadechem zacénéme
tlacit pravou dlani do levé a po-
stupné pretlacme pravou dlani le-
vou ruku doleva zhruba do uUrovné
levého prsa. S vydechem vratme
uvolnéné obé ruce pred hrudnik




Pak pokracujme na druhou stra-
nu, tzn., Ze leva dlan tlaci do pra-
) vé a pretlaci ji doprava do urov-
né pravého prsu. S vydechem
vratme ruce pred hrudnik. Takto
mUzZeme opakovat tfeba osmkrat.
V§imejme si zapojovani drobnych
svalu v oblasti hrudni kosti a i ji-
nych dal$ich svalu.
~ Patou Reichovou z6nou je oblast
kréni patere. Je jisté mnoho lidi,
které trapl krénf patef a Sije a jsou
si védomi, Ze jejich potize se stre-
sem se objevuji ¢i zhorsuiji. Casto
se objevuji rovnéz bolesti hlavy az
migrény. Je tfeba si uvédomit, Ze
svalovy pancii v oblastech pate,
Sesté a sedmé Reichovy zony
mulzZe byt vzdy pfi¢inou migrén!
Pokud nas tedy trapi migrény, vé-
nujme se témto oblastem. Samo-
zfejmé je tieba k sobé pristoupit
holisticky, tedy neopomijet jiné as-
pekty a Casti téla (a to nejen toho
hrubohmotného) a v pfipadé mig-
rén jsou stejné dulezité relaxace,
pranayama, atd.
Pro oblast kréni patere a Sije exis-
tuje mnoho moznosti uvolnéni.
Pokud jsou potize velké, doporu-
¢uji v lehu na zadech, kdy je hla-
va poloZzena na podloZce, kutalet
hlavu k pravému rameni a pak
zpél a hned na to k levému ra-
meni a zpét. Toto cviceni, kdy ma
hlava oporu, je velmi Setrné. DalSi
moznosti je pozice lomené svicky
neboli viparita karani. Tuto polohu
ovéem doporucuji pfi mirnéjsich
obtizich s kréni oblasti. Radgji
bych pro zacatek volila Brahma
mudru, DzZihva bandhu a Simha
_ mudru, které v tomto élanku po-
sléze vice popisi.
Sestou Reichovou zénou je ob-
~ last Ust. Do této oblasti zahriime
- oblast celisti a brady. Pozorujme
L se, jestli tiskneme na sebe zuby
. pfi praci a pfi dennich ¢innostech,
nebo kdyz podavame néjaky vy-
kon. Pozorujme se, zdali vrastime
bradu a pevné svirame rty nebo
jinak ohybame rty. Pokud zjistime,
. Ze néco z vySe popsaného déla-
# me, stres se nam uklada do Ses-
té zény a opét muze byt prlcmou
které

pfinasi Uzasné uvolnéni této ob-
lasti, je Simha mudra, kterou budu
posléze vice popisovat.

Posledni Reichovou zoénou, tedy
sedmou, je oblast o¢i a s nimi
spojend oblast ¢ela a spanku.
Jisté si fada lidi uvédomuje, jak
reaguji jejich oci, ¢elo ¢i spanky
pfi stresu. Popisuji tlak v téchto
oblastech, paleni ¢ela, mlhu pfed
oc¢ima, apod. Svalovy pancif v této
zoné opét muze vést k migrénam,
ale také k porucham koncentrace.
Velmi pfijemnym cvi¢enim je na-
sleduijici ,hra" o&i v dlanich.
Usadme se pohodiné do jakého-
koliv sedu (a tim se mysli klidné
i na zidli) a narovnejme zada.
Vzdy si uvédomme, zda-li ne-
Skrtime dech. Dychejme volné.
Zahfejme tfenim dlané o sebe.
Protfeme je tak, Ze se skute¢né
dlané zahfeji! Pak tyto teplé dlané
prilozme jako misti€ky na o€i. OCi
jsou zaviené a schovany v tep-
lych dlanich. Dlané do ogi netlai,
ale vytvareji takové kapsicky, jeZ
navozuji tmu. Dejme si ¢as! Méj-
me oci zaviené a jen vnimejme
to teplo, které z dlani pfechazi
do o¢i, éela a treba i spanku. Za-
énéme se skrze zaviena vicka
divat na tmu, kterou mame pred

vienymi vicky. Pozorujme tuto no-
vou tmu. Po néjaké chvili oCi opét
zavieme a znovu pozorujme onu
hlubokou tmu za zavienymi vicky.
Nyni muzeme dlané opét pofadné
rozehrat tfenim o sebe, po celou
dobu nechejme ale oci zaviené.
Teplé ¢i horké dlané pfiloZme zno-
vu jako mistiCky na oci a zadivej-
me se do tmy v dlanich. Chvili ji
pozorujme a poté zacnéme cvicit
oci pohyby. Nejprve se podivejme
v dlanich nahoru, pak doll, znovu
nahoru a pak dolu, nyni doprava
a pak doleva, zopakujme jesté
jednou nebo dvakrat a pak udélej-
me krouzek oc¢ima vpravo dvakrat
a poté vlevo dvakrat. Zamrkejme
a odi zavieme. Nyni dlané poloz-
me na kolena a divejme se skrze
zaviena vicka na novou tmu*
(svétlo), jez mame pred ocima.
Pozorujme, vnimejme. Nakonec
znovu dlané pfilozZme na oci, za-
mrkejme si v dlanich a nechejme
odi oteviené a pomalu stahujme
dlané na obliceji nize tak, aby
mezi prsty proslo svétlo. Ruce po-
lozime na stehna ¢i kolena a oCi
uz zustavaji oteviené. Uvédomuj-
me si oblast oci, ela a spanku.
Uvédomujme si jejich uvolnéni.
Cviceni je u konce.

o¢ima. Vnimejme a pozorujme
tmu v dlanich. Posléze oCi v da-
nich otevieme a vnimejme novy
obraz, ktery mame pred oCima.
Nejspi$e je v dlanich také tma,
ale uz ne tak hluboka Jako se za-

Kdyz jsme dokoncili téma Rei-
chovych zén, rada vysvétlim jiz
zminéné mudry a bandhu. Nejen-
Ze pracuji tato ,cvi¢eni“ v oblasti
obliceje, hrdla a krku a uvoliuji
tedy v téchto oblastech stres, jSOU




ale vybornymi pomocniky v lécbé
a prevenci onemocnéni krku jako
angin, apod. Spolu s prolévanim
nosu, jez jsem pospala minule,
povazuji tyto techniky za vybor-
nou ocistu a posilovani v oblasti
hornich cest dychacich. Kdo trpi
Castymi anginami, bolestmi krku,
onemocnénim nosu, bolestmi
Sije a kréni patefe, necht do ka-
zdodenni praxe zaradi nasledu-
jici tzasna a velmi jednoducha,
avSak velmi ucinna cviceni.

1. krok - nauéme se Dzihva band-
hu nebo-li jazykovou zavoru. Aby-
chom tuto jazykovou zavoru vyko-
nali, uvédomme si nejprve polohu
jazyka pri zavienych ustech. Ja-
zyk se Spickou dotyka zubl. Pi

jazykové zavore tuto $pi¢ku posu-
neme Vv Ustech vice dozadu a cely
jazyk pritlacime k mékkému i tvr-
dému patru. Celou plochu jazyka
prosté pfitlaéme nahoru k patram.
Zvlastni pozornost vénujme pfi-
tlaceni kofene jazyka k mékkému
patru. Kdyz se nam to podari, ne-
jde dychat. Takze mame kratkou
zadrz dechu. Z pocatku se muze
objevit kaslani, ale velmi rychle
vymizi. Z pocatku Ize trénovat ja-
zykovou zavoru s otevienymi Usty,
pak prejdéme k zavienym ustam.
Béhem této praxe si uvédomujme,
co se déje v oblasti hrtanu. Uciti-
me tam, Ze cvic¢ime oblast hrtanu
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a dokonce Sije! Doporucuji jazy-
kovou zavoru provést nasledovné:
Provedme vydech nosem. Pak
nasleduje nadech nosem a zno-
vu vydech nosem. Po vydechu
prikladame plochu jazyka na pa-
tra a suneme jazyk vice dozadu
(usta oteviena nebo jiz zaviena).
Vydrzme tak dlouho, jak je nam to
prijemné. Zadrz dechu nesmi vést
k pocitu nedostatku dechu. AZ po-
citime potfebu dychat, vSe uvol-
néme a jesté nez pujdeme do na-
dechu, vydechnéme to malo, co
nam v dychacich cestach zbylo.
Je lépe jesté pred nadechem krat-
ce vydechnout, predejdeme tak
nahlému vzestupu tlaku v cévach
hlavy a srdce.

2. krok - provadéjme Simha mu-
dru nebo-li Ivi mudru (symbol
Iva). Otevieme poradné cela usta
a s vydechem vyplaznéme maxi-
méaliné jazyk. Spicka jazyka smé-
fuje nebo se dokonce dotyka bra-
dy. OC¢i pritom stacejme do bodu
mezi obo¢im. To je Simha mudra
a je vyborna pro déti, protoze déti
velmi rady a ochotné budou vy-
plazovat poradné jazycky a kdyz
jim k tomu pridate ,zafvani“ Iva,
budou nad$ené Simha mudru pro-
vadét kdykoliv a kdekoliv @, coz
je velmi dobré pro jejich hrtany
a svaly, které prochazeji mandle-
mi. Ony se totiZ tyto svaly posiluji

a tim se posiluje a I&Ci cela oblast
hrdla.

Kdyz umime obé cvieni, prova-
déjme je spolu jako jedno cviceni
Kazdeé trva asi dvé az tri sekundy
a stfidejme je. Trikrat dvé prova-
déjme z pocatku a kazdy tyden
pridejme jedno kolo. Normalni
rozsah je tfi az Sest kol.

3. krok - Brahma mudra - cvi¢eni
které vyborné cvici, uvoliuje a to-
nizuje oblast Sije! Tato mudra se
nazyva podle boha Brahmy, ktery
mél ¢tyfi hlavy. U tohoto cviéeni se
loliz hlavou pohybuje ve Clyfech
smeérech, tedy doprava, doleva.
do predklonu a do zaklonu.

S vydechem zaklorime volné
hlavu vzad na dvé az tfi sekun-
dy, divejme se na $piCku nosu
a stisknéme zuby. S nadechem
se vratme do normaini polohy hia-
vy. S dalSim vydechem nechme
hlavu klesnout do predklonu, o&
se staceji do bodu mezi oboc¢im
a opét stisknéme zuby, zUstanme
dvé az tfi sekundy a vratme se
do zakladni polohy. S dalS§im vy-
dechem oto¢me bradu k pravemu
rameni, nesklanéjme ji a divejme
se co nejvice vpravo, opét dvé
az tfi sekundy. Potom se s nade-
chem vratme do zakladni polohy
a s vydechem otoéme hlavu dole-
va, brada je nad levym ramenem
a nas pohled sméfuje co nejvice
vlevo v dél. Zastanme dvé az th
sekundy a vratme se do zakladni
polohy. Toto celé bylo jedno kolo
Brahma mudry. Na zacatek staci
tfi kola a kazdy tyden pridejme
dal$i. Normalni pocet kol je Sest.

VSechny tfi vySe zminéné techni-
ky - DZihva bandha, Simha mudra
a Brahma mudra jsou vybornym
cvicenim pro oblasti usi, nosu
a hrdla a Sije. Doporuduji cvicit
v§em, kdo maji problémy v téchto
oblastech a taktéz jako prevenc
rymy, onemocnéni hrdla, bolest
Sije a hlavy.

Také tato cviCeni se objevi jako
videa na nasich novych webovych
strankach: www.joga-berkana.cz. =
Subham astu sarvadzagatam! *
Stastny, at jsou v8echny bytosti!
S laskou Eva Berkana.




