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V tomto pokracovani seriélu navazuji na slibené téma Reichovych z6n. Pripominam, Ze se
jednéa o sedm oblasti téla, kde ma stres tendenci se ukladat. Nasledkem stresu v téchto ob-
lastech pak dochazi ke vzniku svalového napéti, které muze prejit az do tzv. svalového pan-
cife. Pokud svalovy pancif zustévéa v zéné dlouhodobé, mizeme ocekavat vyskyt funkcnich
poruch a posléze i vznik chronického onemocnéni. Proto je tfeba nejprve pozorovat sam
sebe a zjistit, kde ma stres tendenci se u nas ukladat. Teprve pak Ize s touto zénou pracovat.

Prvni zénou je oblast panevni-
ho dna. Jestlize vznikne svalo-
vy pancif v této oblasti, muze-
me ocekavat problémy v oblasti
panevniho dna jako napfiklad
inkontinenci, casté vaginitidy,
sexualni obtize, apod. Jak si
uvédomit své panevni dno a jak
rozpoznat, zda se u nas stres
uklada pravé v této oblasti?

Zaujméme polohu nejlépe v sedé
na patach. Neni-li mozné takto
sedé&t, mizeme zvolit néjaky zkfi-
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Zeny sed, napfiklad turecky ane-
bo sedneme na zidli. Soustfedme
se na oblast konecniku, resp.
na svéra¢ konecéniku a zaénéme
tento svéra¢ pravidelné a poma-
lu stahovat - stdhnu a povolim,
stahnu a povolim - v pomalém
tempu a rozhodné nestahuji své-
rag, co to da, ale normalni silou.
Posléze muzeme tempo zrychlit.
Stale vsak bedlivé pozorujme,
zda u této Cinnosti netiskneme
zuby na sebe a nesvirame celist,
protoZze pak bychom zase zvy$o-
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vali napéti v zoné celisti. Timto
stahovanim svérace konecniku
znaéné uvoliiujeme oblast pa-
nevniho dna. Po néjakém cCase |
lze zafadit stahovani svérace
mocové trubice. Opé&t postupuj-
me stejnym zpGsobem a davejme
pozor na tisknuti zubl ¢&i zvedani
ramen, apod. Uéime se vykona-
vat ginnost, ktera vyzaduje naSi
celou pozornost a nasazeni a pfi-
tom chceme zvladnout byt v jinych
¢astech téla uvolnéni. A budeme-li
mit chut, miZzeme dokonce prejit




ke stfidani stahl mezi svéradi,
tzn. nejdfive sevieme svérac ko-
nedniku, potom svéraé mocové
trubice a pak zase konec¢niku. Tim
nakonec dokonale pozname svoje
panevni dno a budeme schopni
si v dennim Zivoté uvédomit zvy-
Sené napéti v této oblasti a tim jej
odstranit.

Dal%l, tedy druhou zonou je ob-
last bficha a s nim spojena bed-
ra. Svalovy pancif v této oblasti
sebou nese fadu potizi, od potizi
travicich a vyprazdnovacich pies
bolesti beder, obtize s ledvinami,
prozivani strachu a mnohé dalSi
rozmanité projevy. Jednou z moz-
nosti, jak témto oblastem ulevit
od napéti, jsou pozice velblouda
- ustrasana a zajice - $aSasana
(na snimku). Velbloud se provadi
obdobnym zpusobem jako ftfeti
Tibetan. Akorat nam jde o vetsi
zaklon v oblasti beder. Vychozi
pozici je sed na patach, kdy jsou
nohy na §ifku bokl. Zvednéme se
na kolena. Pfeneseme vahu vice
vpifed a zacneme s vydechem
zaklanét hlavu vzad, taktéz trup
a ruce suneme vzad, kdy nejlépe
pravou rukou chytneme pravou
patu a levou rukou chytneme le-
vou patu. Pokud nedokazeme
chytit rukama paty, staci se dla-
némi opfit v oblasti kfizi a provest
zaklon. V pozici néjakou dobu
zistavame a dychame. Védomé
prodychavejme bficho. S nade-
chem se vracejme zpét ze zaklo-
nu. Pfejdéme rovnou do pozice
zajice, znamé také jako klubicko.
Z pozice v sedé na patach prejde-
me trupem na stehna a ¢elo po-
lozime pred kolena na podloZku.
V této pozici mame kulata zada
a vylozené muzeme prodychat
oblast beder. Vénujme svou po-
zornost bedrum a svym dechem
je uvoliujme. Pokud by néko-
mu nedélala nizka pozice hlavy
dobre, vioZme pod &elo své ruce
a zvy3me tak polohu hlavy. Témito
dvé&mi pozicemi odstrariujeme na-
péti z oblasti beder a bricha, zaro-
ven se uéime tuto oblast procitit
a byt si jich védom.

Treti Reichovou z6nou je oblast

branice, a jelikoz je branice nej-
vétsi dechovy sval a vyloZené
diky nému jsou schopny plice
nasat a vypustit vzduch, svalovy
pancif v této oblasti vyznamné
zaporné ovliviluje dychani. Veét-
Sinou si muzZeme vSimnout zkra-
ceného nedostatecného vydechu
a tim nedostate¢ného nadechu.
Nedostateény vydech vede k za-
kyselovani organismu a tim se
celkové citime oslabeni. Proto,
a nejen z téchto duvodq, je tre-
ba pofadné a uvolnéné dychat
a pouzivat dobfe branici. Svalovy
pancif v oblasti branice rovnéz
vyznamné& ovlivni drZeni téla,
opét v zaporném slova smyslu.
Nasledné se muze objevit bolest
v zadech v ruznych oblastech.
Nedostateéné pouzivani branice
ma na télo dalekosahly negativni
dopad. Dobrou metodou na uvol-
néni branice je dech znamy v joze
jako kapalabhati. Neni problém
zde popsat tento dech teoreticky,
avSak vzdy je nutné, aby sprav-
nost provedeni zkontroloval ucitel
joégy. Je mi jasné, Ze vyhledat si

kapalabhati na internetu Ci v kni-
hach o jo6ze neni problém, avsak
skuteéné& apeluji na kontrolu uci-
telem, protozZe ze slovniho popisu
bez ukazky lidé vétsinou délaji
véechno mozné jen ne kapalab-
hati. Navic vétsinou v dosti vel-

kém napéti, o cemz svédci trhani
rameny, mraceni, stisknuté celisti,
prudké pohyby hlavou ¢i rovnou
celym trupem. V8echny tyto pro-
jevy jsou projevy napéti a velkeé-
ho Gsili. A tomu se pravé chce-
me vyhnout. Kapalabhati z vySe
zminéného duvodu tady nepo-
pisuji, ale dodavam, Ze pokud
jej znate, zaradte tuto techniku
do kazdodenni praxe, vhodna je
i po rannim proplachu nosu, kdy
dobfe vysusi nos. Pokud chcete
touto technikou uvolfovat brani-
ci, po kapalabhati v poCtu, ktery
mate jiz zvladnut, zafadte pomaly
nadech, vydech a po ném zadrz
dechu, v této chvili se soustfedte
do oblasti branice.

Dal§im zo6nam se rada budu vé-
novat pfidté, nebot nyni radéji
ponecham prostor pro duleZitou
oéistnou techniku néti. MiZzeme ji
preloZit jako nosni sprchu &i nosni
ocistu. Néti patii mezi Sest oCist-
nych postupl, neboli Satkarmas.
Béhem tohoto ocistného postupu
dochazi k odstranéni hlenu, pra-
chu a pylt z nosu. Tato technika

je velmi dulezita pro osoby trpici
pylovymi alergiemi, chronickou
rymou, ¢astymi nachlazenimi, |écCi
nékteré typy migrén, pomaha vy-
datné astmatikim a bronchitikim.
Nelze vdak opomenout jeji dalSi
dulezity aspekt, a to drazdéni re-
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flexogennich zo6n, ¢imzZ pusobi
na nervovou soustavu, kterou tim
> trénuje. Pro nase pouziti je nej-
jednodussi pouzit techniku dzala
néti, tedy proplach nosu slanou
vodou.
Postup pripravy a proplachu
nosu
Jako prvni bych rada zduraznila,
Zze skute¢né neni tfeba se ¢eho
bat. Psychicka priprava je snad
to nejdulezitéjsi, nebot mnoho lidi
ma zkreslené predstavy a mysli
si, Ze az budou mit nos piny vody,
budou se dusit. Tak tomu vibec
neni. Po celou dobu dychame
usty a nedostavuje se pocit de-
chové tisné ani na chvili. Je viak
treba dbat pokynu a dodrzet po-
stup.

Pristupme tedy k technice jako
k Cisténi zubl. Rano v koupelné
do konvicky (l6ta, specialné uzpu-
sobena na prolévani nosu, lze za-
koupit na internetu ¢i v Iékarnach,
dobra je z PVC - je nerozbitna)
dejme vlaznou vodu a pfidejme
sul. Na 0.51 vody se dava 1 ¢ajo-
va lzicka. Nékteré loty maji i od-
mérku na sul. Vybirejme jemné
mletou sul bez pfimési! Nechej-
me rozpustit a odstat, aby z vody
vyprchal chlér. Vodu staci nechat
odstat po dobu cisténi zubu. Poté
pfilozZme konec konvi¢ky na nos-
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ni dirku. Naklofime se nad umy-
vadlo, v zadném prfipadé hlavu
nezaklanéjme, ale naopak pred-
klonme a pak na bok uklonme,
aby voda mohla vtéct do nosni
dirky. Voda vteCe do dirky a za-
¢ne okamzité vytékat druhou dir-
kou ven. Usta jsou po celou dobu
oteviena a dychame jimi. Nosni
dirky vystrfidejme nékolikrat. Az
bude obsah konvi¢ky vyprazdnén,
radné vyfoukejme nos, abychom
se zbavili vody. Nesmrkejme kla-
sicky, nebot pfi smrkani docha-
zi k zakfivovani nosni prepazky
a naopak si jesté vodu s hleny za-
tlacime do vedlejsi dutiny nosni.
Jednu dirku jemné pfitlaéme prs-
tem a druhou vyfoukavejme vodu
z nosu ven. A potom naopak. Kdo

ma zvladnutou techniku kapalab-
hati, zaradte po proplachu nosu
tuto techniku, vyborné nos vysusi.
Vyjime€né se stava, Ze nékterym
lidem se po néti objevi zanét ve-
dlejSi dutiny nosni. Tento pro-
blém nastava, kdyz vodu z nosu
po proplachu poradneé nevyfou-
kaji, anebo kdyz maji na sliznici
nosu ¢i dutiny osidleni patogeny,
o kterych ani nevi. Dobré je pri
vyfoukavani vody hlavu naklanét
na ruzné strany, aby se voda do-
stala ven i z dutin. Mokré uSi jsou
bé&Zznym privodcem této techniky,

mohou lechtat, ale mokré usi ne-
jsou zadnym problémem, naopak,
vyCisti se od uskladnéného mazu.
V pfipadé rymy se nebraime
nos taktéz proplachovat. Jakmile
na vas ryma pfichazi nebo uz je
v plném proudu, okamzité do sla-
né vody pridejtc Dubové kapky
Dédka kofenare. Mame s nimi
vyborné vysledky. Na plnou kon-
vicku v prfipadé rymy postaci 60
kapek. Nedivme se, Ze nosni sliz-
nice bude postipkavat. Dubove
kapky obsahuji lih a fadu bylin
a ty na nemocnou sliznici pusobi.
Mame zkuSenosti, ze ryma se vel-
mi rychle odstrani.

Na zavér citim potfebu vyzdvih-
nout, Ze technika néti je velmi Gcin-
nou lé€bou nosni sliznice, skutec-
né bez ohledu na to, zda je Clovék
oddan jéze ¢&i nikoliv, ji doporuduji
v§em, kdo maji vySe popsané pro-
blémy. Déti ji zvladnou bez obtizi
od Ctyr let a zabrany maji spisSe
maminky nez déti. Nepfenasejte
své strachy, domnénky a obavy
ze sebe na své déti. Détem voda
v nose neni az tak divna jako je-
jich maminkam. Nakonec v laz-
nich Jesenik maji tendenci tuto
techniku déti ucit, nebot' skute¢né
velmi pomaha pfi alergiich, ast-
matech a bronchitidach. V nepo-
sledni fadé ma v&ak tato technika
jesté jeden velmi dulezity ucinek
- procistuje oba hlavni velké ener-
getické kanaly, idu a pingalu. Har-
monizuje jejich ¢innost a nastoluje
tak rovnovahu v organismu. Cisti
hlavu a muze vést k jasnovidectvi.
My s mym muzem ji provadime
naprosto neoblomné, at jsme kde-
koliv, kazdé rano a kazdy vecer.
KdyZ se vyjimeéné stalo, 7e jsme
néti nemohli provést (napf. béhem
cestovniho presunu), citime nedo-
stateCnou hygienu, jako bychom
si nevygistili zuby. Casem pocitite
blahodarny ucinek néti, volngjsi
nos, volngjsi dychani, budete citit
prosté o€istu nosu. A pfi vynecha- |
ni néti vam prosté bude tato odi-
sta chybét. BEhem |éta se objevi
na strankach www.regenergie.cz
video s touto technikou. Preji vam
léto pIné vani, Eva Berkana. 2




