Jogova terapie? klexni
nastroj pro zdravi (11. cast)
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Subham astu sarvadZagatam! Stastny at jsou véechny bytosti! Kratkou modlitbou zahajuji
nasi dalsi lekci seriélu o terapeutické joze a stéle se jesté vracim k tématu hathén, tedy jed-
noduse feéeno k pozicim téla, které podporuji dech v urcitych oblastech plic. Dostavame se

jiz k dechu podklickovému.

Horni dech - (podklickovy) - ad-
hjama pranajama

Tento dech bézné u netrénova-
nych jedinct neprobiha, neni totiz
zahrnut do automatického dycha-
ni fizeného nervovym systémem,
ale praktikujici jej zamérné sam
vyvolava. Podklickovy dech je
totiz vyvojové nejmladsim, neni
tedy zarazen v automatickém dy-
chani, a zvlasté tim, Ze po vétSinu
dne jsme ve vzpiimené poloze,
se do oblasti pod kli¢nimi kostmi
nadech nedostava. Vyuzivame
proto k jeho podpore obracenych
poloh a jdeme do polohy s vyde-
chem a vracime se s nadechem.

Uvédomme si tedy, Zze pro dycha-
ni hornimi ¢astmi plic je zapotiebi
skute¢né dychat védomé (nebot
se tam prosté automaticky dech
nedostava). Tim, ze je pfitomno
nase védomi, ovliviujeme vy-
znamné funkci mozku, kdy se
mozkova kura (myslenkovy mo-
zek - tedy ¢ast védoma) musi ,do-
miuvit* s vyvojové nejstarsi casti
mozku, a to s instinktivnim moz-
kem, kde se nachazi nase decho-
vé centrum. Dochéazi tak ke zmé-
né kvality mozkovych funkci, coz
se odrazi na nasem chovani, kte-
ré pak neni tak nevédomé a stava
se vice védomym. Pokud je u né-
koho horni dychani korektni, roz-

vinuté, Ize u této osoby ocekavat
rozvinutou spiritualitu.

Pro podporu horniho dechu
vyuzijme nasledujici pozice Ci
krije:

Zaujméme polohu dharmikasana -
zbozného (lidové znamé také jako
klubicko), (snimek na této stra-
né). Pater je ve vyrazném oblou-
ku, paze jsou podél téla a hlava
se opira o podlozku mistem, kde
na cele rostou vlasy, tedy predni
casti temene. S nadechem zve-
dejme panev nahoru a hlavou pre-
chazejme na temeno, a kdo nema
problém s kréni patefi, muze
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jemné prejit na zadni ¢ast teme-
ne (snimek nahore), (maximalni
poloha zajice - paripirna $asasa-
na). Pohyb pripomina zacatek ko-
toulu (ale nesmime prepadnout).
S vydechem se vracejme zpét
na paty do ,klubicka“. Opakujme
tfikrat a v polohach nesetrvavej-
me. Vzdy toto cvi¢eni provadime
dynamicky jako kriji. Nechejme
v sedu na patach doznit prozitky.

Dal$i dynarmickou kriji pro horni
dech, kterou mluZeme navazat,
je .nedplné velké gesto” - sapur-
na maha mudra. Vychozi polohou
je sed na patach. Provedeme
nadech (vzdy dychame nosem)
a s vydechem klesame do klu-
bicka“, pricemz se hlava polozZi
na zem pred koleny a nadzvedne-
me mirné hyzdé nad paty. V této
chvili je dokon¢en vydech. Po-
kracujeme s hornimi konéetinami
za zada a zvedame je nad zada.
Par vtefin v bezdeSi vydrZzme,
pak teprve paZe klesnou a s na-
dechem se vracime zpét do sedu
na paty. Celé cvi¢eni opakujme tfi-
krat a poté nezapomenme na pa-
tach sedét v klidu a nechat dojit
v sobé prozitky.

Pfedchozi kriji nyni trochu pozmé-
nime. Jedna se o ,uplné velké
gesto” neboli pirna maha mudra
(snimek dole). Rovnéz ze sedu
na patach vychazime od této krije,
ale ruce jsou za zady s proplete-
nymi prsty. Nadech provedeme
v sedu na patach a s vydechem
se dostavame do predklonu, kdy
se hlava opre pred koleny, nad-
zvednou se mirné hyzdé nad paty,
v této poloze je dokonéen vydech
a paze s propletenymi prsty se
. za zady zvedaji, ¢imZ tento pohyb
vytlaCuje zbytkovy dech v pod-
klickovych prostorech. Setrvej-
me par vtefin. Pak se vraci paze
doli a s nadechem se zvedame
do sedu na paty. Opakujme tfikrat
a poté opét nechejme v sobé dojit
prozitky v sedu na patach.

Nakonec vyuzZijme polohu ,zlome-
né kvétinky" neboli nikundzasana

,

(foto na dalsi strané). Tu neprova-
dime dynamicky jako kriji, ale vzdy
pouze staticky. Ze sedu na pa-
tach prejdéme na vSechny Gtyfi
a nechejme s vydechem klesnout
hrudnik na zem. Vyto¢me hlavu
na jednu stranu a poloZme tvafi
na zem a paze pokréme v lok-
tech. Kolena méjme témér kolmo
k podloZce, rozhodné nesedime
na patach. Snazime se uvolnit
oblast lopatek. Cilem je polozit
na zem hrudnik a dokonce kli¢-
ni kosti. V této poloze setrvejme
zpocatku tfi dechy a pak otoéme
druhou tvar na zem a zlstarime
tfi dechy. Pak se vratme do sedu
na paty a opét vnimejme v klidu
své prozitky.

Dalsi cviceni pratjahary je vel-
mi zajimavé. Jde o cviceni chuti
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a muzeme pro néj vyuZit zrnka
cukru, soli a kofeni jako kminu,
anyzu, apod. Experimentujte.
V pohodiném sedu s rovnou pa-
tefi nejdfive vnimejme chut' v Us-
tech a vabec cely vnitini prostor
ust. Poté kladme na jazyk postup-
né zrna cukru, vnimejme vjem.
Pak zrnka soli, kminu, anyzu. Sta-
le postupujme postupné a vnimej-
me vjemy chuti v Ustech. Kofeni
vyjméme z Ust a pokusme zachy-
tit doznivajici viem koreni, které
jeSté pred chvili bylo v ustech.
Nakonec vSechny viemy, pocity se
pokusme spojit a transformovat
v jediny vjem.

Po né&jakou dobu setrvejme v tom-
to vnitfnim prozitku. Jakmile za-
¢ne pozornost utikat a mysl se

toulat, pomalu se rozhybejme, »
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protahnéme, zamrkejme a ote-
vieme oci. Stale klidni prejdéme
k ukonceni své praxe, vyslovme
nahlas ¢i v duchu, nebo tichym
hlasem ctyrikrat ,Subham astu
sarvadzagatam! Stastny, at jsou
v8echny bytosti!*

Nezapomente sledovat nase
webové stranky. Kde Ize nalézt
videa se cviCenim a informace
k poradanym seminarum www.yo-
ga-berkana.cz

Subham astu sarvadzagatam!
Stastny, at jsou vSechny bytosti!
S laskou Eva Berkana. =
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Jak funguje psychosomatlka

TEXT Bc. PETR KIKA, FILOSOF ASOCIOLOG FOTO ARCHIV

Nase télo, nase mysl a okolni prostredi jsou jeden propojeny systém. Nejsme oddéleni ani
od prostredi, ani od lidi, ani od svého nitra. Zijeme v neustalém vztahovani se dovnitf i ven.
Jedna se o neustaly pohyb, prfenos informaci a energie.

Nase télo prijima impulzy zvenci
i zevnitF sebe sama. Zvenci jsou
to smyslové vjemy. Jsou jimi na-
priklad zrakovy obraz bliziciho
se Stékajiciho psa. Nebo zvuk
hovorici osoby, ktera se na nas
zlobi a za néco nas kritizuje.

Tyto vjemy v nas rozpohybovavaji
myslenky a pocity, které nase télo
- ovliviiuji zevnitf. Nase myslenky
pak leckdy mysl atakuji vtiravymi
obsahy, a nedaji na chvili odpo-
Cinout. Mohou to byt myslenky:
jsem zbabélec, kdyz se bojim
psa, nebo jsem $patny a nikdo
mé nema rad, kdyz jsem kritizo-
vany. Vyvolanymi pocity mohou
byt: pocit studu, strachu, Gzkos-
ti, nebo smutku. Tyto pocity se
rozprostiraji v téle. Pokud se
nam podafri naladit se na vnima-
ni sebe sama, pak je muzeme
nalézt v jednotlivych ¢astech téla.
Pocity a myslenky nas potom pudi
k ur€itému jednani vuéi vnéjsimu
svétu i vici sobé samému.

Skrze emocni prozivani se do nas
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zapisuji zazitky a ty emocné rozvib-
rovavaji nase nitro. Veskeré bolest-
né zazitky naseho Zivota (bolesti
duSe spjaté se vztahy a reakcemi
lidi, bolesti spjaté s neschopnos-
ti Fesit urcité Zivotni situace atd.)
a situace nepfijemné pro nase
ego se obvykle snazime vytlacovat
do neveédomi. V nevédomi se kupi
a bobtnaji. Kdyz tam prili§ vzkypi

a narostou, tak se za¢nou tlacit ven
v podobé nemoci, nebo télesného
poskozeni. A to presné v tom misté
naseho téla, které je spjaté s tim
kterym nefeSenym problémem.
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NaSe nevédomi si predstavme
jako obrovskou prehradu, do které
se vejde hodné vody. Do naseho
nevédomi se vejde hodné nefese-
nych situaci a trapeni. Vody v pre-
hradeé si Ize nev§imat jen do chvile,
dokud nepretéka. V&imali jsme si
prehrady, nez nam zatopila dum,
nebo jsme si vSimli, Ze existuje, az
kdyz mame vody po strop? Upou-
Stéli jsme postupné vodu, nebo
nechali zvySovat hladinu, i kdyz
dlouhodobé vydatné prselo? Byli
jsme vSimavi, nebo jsme si fikali,
Ze nas se to netyka? S nevédo-
mim je to Gpiné stejné.

Kdyz voda pretece, nebo ne-
moc vznikne, dalo by se fici, Ze
se jedna o nastoleni rovnovahy.
Tato rovnovaha se nastoli de-
struktivnim zpusobem, alc jinou
cestu jsme vodé ani nasemu
nevédomi neumoznili. Kdyz né-
¢eho, co je v ukrytu, zaéne vyraz-
né prebyvat, tak to jiz nedokaze
byt skryté a projevi se. Voda, ktera
je v hluboké jamé, prehradé, tak
postupné zvySuje hladinu, az jed-
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