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Ted se vrdtim k dechu nommdlnimu a naudime se jed poulfvat.
Hejprve se zastavime u nddechu a vydechu:Mlubili jsme o rozddleni dechn na t¥i
Gésti. BEifni, stfedni a horni. Ted je pomalu zafneme rozebirat 2 zastavime se
u jednotlivych fani.

v e o s emo o . . h/ﬂ
Brisni dech (abromindlni) - Adham pranadama (3iZ aYché dme) — V- A

- e

HEkdy se mu také Eikdme dech brinidni. Je to proto, %= pfi jeho praktikovéni
-pouZivime bfifnich svalfl a brinice.

Ve vydechu stahujeme biiSni svaly a brénice se pomalu vyklenuje vzhiru, Vypu~
zuje se tak vzduch ze spodnich hrotd plic. Jskmile videch skondi, zadind nédech
a bFiZni svaly se uvolnuijf a brénice klesi dold. Je tieba xﬁntrﬁlcvat, abycham
pracovali v plicich ve viech smerech a pororovali nddech nejen vofedu do bficha,
ale i do bokl a do zad.

Bfisni dech F{4{ tok prény pod pupkem, t.zn. od pasu aolu a proto oullvru39 i
tuto éast téla (panev a n@hy). Je to dech kterého pouZivime v dobd kdy leZime,
odpocivime. Je to pFirozend forma dechu Fizend automaticky vegetativni v:Stl
nervového systému.

V poloze stoje viak vatdinou Zeny w»nte dech nevyuzivail z dbvodl estetickych.
Muzi tento dech Vyu21vaj1 snize. 4

Z nedostatelnosti tohoto dechu se pak fasto objevuii nefédouci stavy, u Zen ne-
pravidelné &1 bolestivé menses, silné krviceni pfi ndm. Rfelové Zily, vodnaté
otoky kotnikd a kolen (voda hromad®nd v téle vidy znali velky nepoifddek v orga-
nismu), zéndty 2Zil dolnich kondetin, Spatny krevni obdh v dolnich kondetfndch
projevuiici se jako studené nohy.

¥ jeho vuce a usnadnéni mifeme pouZivat praktiky:
- psi bastriku,
- hatenu nizkého zajice,
~ bfidni dech s mantrou A,
- mudra pro spodni dech,
~ nacvik dechu v lshu na zédech.

Hrudni dech (lntrrCOb»u ni) - ”mdhjam,graﬂajama (3i% ﬂgcbéme)/?'%ii“b

Tento dech mifeme definovat jako meziZeberni, protode k jeho realizaci pouZivéme
pru ?nost hrudniho koSe.

§ vydechem zalnene pomoﬂx meziZebernich svall svirat Zebray hrudniho kofe a tak
vypuzujeme dech ze stfedni ddsti plic. Jakmile dokondime vydechnuti které sledu~
Jeme opdt v celém pdsmu stfednich plic, zafneme uvolfovanim meziZebernich svald
rozpinat hrudnik a tim nasdvéme plice hlubokym nedechnutim. Teprve po (plném
naplnéni této S&sti plic zapofneme opét s videchem.

Tento dech spolupracuije hlavng se srdedni dakrou. Ovlivnude viechny orgény leZici
v hrudniku (plice, srdee i Zaludek, &dstednd ovliviuje jitra se Zludnikem a sli~
‘nivku se sleziﬁsu) a soulasn® ovliviuie i paZe, jejich krevni obdh a pod.

Fytc vecny vyus lvajl pPevaing 1idé plfi sedavém zam@stndni a Zeny, ale protoZe

jej vétdinou vyuiivaiji pouze povrchov®, neplni dech svou funkcei ziplna.

Dech ovliviuje srdedni Sinnost, samostatné hrudni dfchdni pak silné omezuje mnoZ-
stvi tuku kolem srdce. Tento dech posiluije plice a zvySuje jedich kapacitu,
zajistuje dobrou funkci viSe uvedenych trévicich orgént a spolednd pak s bfiinim
dechen dobfe zajiZtuii cely trévici proces. Zajistudje sprivng pfisun krve do
paZi a odstranuje pocit st@denych rukou.

K deho viuce miZeme poufivat:
- priduskovou bastriku,
- hatenu stfedniho zaijice,
- stfedni dech s mantrou U,
- mudru pro stfedni dech,
- pozice ryby - matsiasaséna,
- nicvik dech v poloze na zé&dech.
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Horni dech (claviculdrni) =~ AdhZam pranajama) (3iZ dvchime

Tento dech také nazyvame dechem klitkovym, protofe pracuje s hornimi hroty plic
pod kli¢nimi kostmi. PFi v¥dechu pomalu stahujeme ramena a tim pomayiv vypuzuje-
me dech z téchto &dsti a pfi nadechovdni pak mirn® pozveddme ramena (neni to
pEilis zjevné) a nadechujeme opdt do viech ti{ &&sti plic. Tento dech biva pro
mioho 1idi nejobtiZnéjsim, protofe jej velmi milo 1idf vyuiivi. 7 polstku Je

tfeba védomé kontroly, aby i tyto S&sti plic se zapoijily do dechu.

Zvlast® u civilizovangch 1idf byvé tento dech témdf nevyufivan a crote Je v téchto

| zemich takovy podet 1id{ s astmatickymi potifemi. Préna prochdzejici touto Sdsti
| dechu ovladd téméf viechny druhy dechovych potiZi. Alergici by mdli pouzivat
| samostatné tento dech alespon mxx 6 minut ke ka¥dodennimu dechovému cvident.

Musi vSak tomuto cvifeni predchizet pifislusnd uvolfujici bastrika. X uvolndni
dechu pak dochdzi témd¥ ckamZit®. Timto dechem miZeme dob¥e ovlivnit i chronické
rymy, problémy mandli a krku.

K nfcviku miZeme poulivat:
- bastriku husiho fbrku,
- hatenu vysokého zajice,
- horni dech s mantrou M,
-~ mudru pro horni dech,
pozice zlomené kvétiny,
- nécvik dechu v lehu na z&dech.

Pro Gplny dech pak mifeme pouZivat praktik:
- utkat
- slunedni dech.

PEi ndcviku téchto dechl nikdy nezapomeneme dfchat formou VIBHAGHA PRANAJAMA
t.j. Wdech z bficha ze zad

z bokd

ze pledu

vydech z hrudi ze zad
z bokd
ze predu
videch z k1lidkd ze zagd,

z hokd
ze predu.

Nisleduije:
nddech do b¥icha de piedu
dobokd
do zad

nddech do hrudi dopiedu
do bokd

do zad
néddech do k1i%kd dopfedu

do bokh

do zad.

Hacvicujeme nidech a vydech a méli bychom v3ddt, Ze pro denni potfebu tento
dech potfebujeme zharmonizovat, t.3j. aby nddech a vydech byly ve stejném pomdru.

Madechujeme v rytmu: 4:4, 6:6, 8:8, 10:10, 12:12, 14:14, 16:16.....

KdyZ tento dech zvldddme zastavime se jeStd u jedné fdze dechu a tou je z&dr?

dechu, Rolem zadrZe dechyse v Pvrop® a civilizovaném svdtd nejd¥ive mluvilo jako

o nédem Skodlivém a e a? s podivem, jek ulitele z téchto zem{ d¥silo zadriovani
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A plrece z5drd dechu md v dechu velmi v§znamncu Glohu. Musime se viak nejdiive
zastavit u energetického vyznam dechu. Vlme, Ze prijiminim 9021t1vn1 energie
ge nastavuje pozitivni stav tdla a pfi prijimdni negativni energie se nastavuie
negativni stav tdla (negatlvnl zde neni ﬂyglﬁnv jako Spatné). Protofe dech by
m¥l harmonizovat t, pak stfidini téchte energii by mdlo bt vyrovnand. To zajidtu~
je pravidelné stf{ddni intenzivndiifho dechu bud pravou a nebo lesvou nosni dir-
kou.

V zddrzi dachu se viak ddje to, Ze se tyto energie spoii a tim se dOmaﬁu3p
velké rovnovéhy a to jak tdlesné tak i duSevni. Zadrfenim dechu se lovik
3a<gby ustdli v cemtru. Kafdy rovnovdZng stav neuvsiitelnd p¥ispivd k harmoniza-
ci crganlnmu a proto tento stav mi 1 %lln“ uzdravujici Gfinky. Proto pranické
cviky se zadrii mifeme velmi dobfe vyufivat k uzdravovdni. Upavnani rcvnovahy
zahajuje ofistny proces v tfle, oteviou se vSechny plicnd skli ipky, vyména plynd
v ,krvi se zdckenali, z krve se vyplavuifi viechny Jjedy a toto pak postupule

do celého organismu.

Zalneme se proto udit za&driim dechu:
Nejprve vsuneme z8drz po vy dechau

&

4:4:4, 6:6:6, 8:8:8 ...,
Pak zkouSime se 28dr%f po néddechu
43d:4; 636:6, 8:5:8 ves

Savitri-pranajama - rytmicky dech

DECH: 2:1:2:1 - je to t.zv. prodlouZené d¢chdni, plsobi na zvideny krevni tlak,
a zvét3eny tonus srdedniho svalu. Pisobi jako dolasni (leva od
napdti, bolesti srdedniho svalu.

4:2:4:2 - je t.zv. détsky dech a sobry je i pro rekonvalescenty, pro astma-
tiky, podporuje Zlizovou stimulaci i 1&5bu po chirirgickgch zi-
krocich, podporuje zdravy ac“obry rist tdla.

6:3:6:3 - zajiZfuje rovnovdhu emoci, &isti city, pro mlide? a Zeny s ma-
1¢9m hrudnikem, pfi manicdepresy, zdsobuie prénou emo®ni tdlo.

8:4:8:4 - jeho rytrmus je v souladu s bunéfnou vibraci krve, sval® i kost-
nruktury, pfi jeho aplikaci- se podporuje elektrolytickd rov-
novsha v bunkdch a ﬁosahuje se tak vyborného fyzivkého zdravi.
Podporuje racicndlni mySleni a imunitni systém. zZtiduje tdlo
i mysl pro meditaci. Vede t&lo k posileni a omlazeni.

ZvySuje metabolismus, zrychluje finnost orgénd tdla, cof je
dobré pfi lnavé a nervové vyderpanosti, ale pomdhd to od nedo-
chvilnosti, lenosti a véhavosti. PouZivat pfi stdléd vnavé téla.
Napomdhd intuitivnima vnimdni. :

Preddvi kyslikovy exces mozku, mysl Jje povzbuzena pranickym to-
kem a zajidtuje hddlost .a Cistotu smyslt. Velmi dobré pii Spat-
ném zraku &i sluchu. Je to technika kterd rozviiji dobrou paméf
a jasnost my&leni.

Mysl i smysly jsou v tamto dechu ztiSeny. Produktem tohoto de-
chu je &istota mysli. Dech vede k prénické meditaci.

10:5:10:5

12:6:12:6

14:7:14:7

Je to t.zv. mistovsky dech. Je spojen s omlazenim t&la,. vedou-
cim k dlovhovékosti v dobré kondici. Vede mysl ke kontemplaci.

16:8:16:8

J
ey

32:16:32:16 | e
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DECHOVE PRAKTIKY

Cisticf dechy: Nejvice istfcich dechd se zakldd4 na principu bastriky, t.j.

1.

dechl dmychavych, které vyuZivaji prudkého nddech, vydechu nebo
keambinaci obojiho. J

NASARGA BASTRIKA je urdena pro prodifténi nosu a zaktivovani. Podporuije vyvos

©.. plic, zajistuje bohaty pffsun kyslfku a md pfi tom pod kontrolou kysliénfk

uhli&ity. Pomshd tak proti énavé, neurastenii a zvySuje mozkovou aktivitu
pfi ment4lnich poruchich,

V libovolném sedu zalneme rychle nadechovat a vydechovat obdma nosmima dfr-
kama frekvenci nidech, vjdech asi za jednu sekundu. PFi této bastrice nepo-
uzivime 2&dné zddrie dechu a dech by mdl byt biisni.

Pfi jeho provddéni sledujeme jak pfi nadechu pracuje bfisni dech a Pri vide~
chu slySime jakési "vhu3". V§dech by se nemél zménit v ndjaké frkdnf &i chr-
c":eni. .

Zkusime zpoCdtku asi 20x. KdyZ citime, Ze miZeme toto provaddt bez dnavy, zna~
kem pFeddvkovdni jsou také "snéhové vlodky" nebo "kyslikové bublinky" které
se zjevujl pred ofima. KdyZ bez némahy zvl&dneme heperventilaci, miZeme pii~
dévat. Nejvice vSak 120x.

ANUNASTKA BASTRIKA Je bastrikou &iSténi nosu, ale &ist{ i ostatni otvory

@ dutiny hlavy. velmi (ispéS$né se pouffvd k 1é3bé vSech alergif, zejména sen-
né rymy a pfi zédndtu sinustidnich chodbifek mozku. Odstranuie tvrdy i mékky
hlen. Po dokonalém zvlddnut{ by tato technika se mdla stit pravidelnou odis-
tou provédénou asi 1x za &tvrt roku. )

Pfi provddéni této praktiky, protofe je velmi intenzivni, mide dojit k zaspi-
néni, nebot hlen nékdy vytékd, ale my bychom v Z4dném pripadd® neméli preru-
8it cvideni. Toto se provédi v t.zv. kolech a kaidy den se zvySuje detnost
cvideni o jedno kolo.

Anunasika bastriku cvié¢ime nejlépe ve vadirasénd pomoci Vidnu mudry.
Prostfednitek pravé ruky poloZime lehkym pfitlakem na koien nosu - tvoli
kontakt na $idinku. Ukazovalek a prstenidek mirnd ohneme a tvori tak zdklop-
ku na pravou a levou nosni dirku. Malidek a palec se natafenim poztihnou do
pismene V a tim reguluji pfitlak prost¥edniZku.

Cviceni pak provédime dle priloZené tabulky.

TABUTXA: : R = ot >

o

&i& 6:'5'{" 64 bx |6x| 61} x| 65| 6:4 6x16x 61]6: GJ& 6x l']

l. den

=)

2. den

AN
@ o ®

, X

[« N~ K=-]
-

| g

=)

5. den

(]
0
0
3. den 0
0
0
0 {P

6. den

el ==l i
Yl | D |0 |v |©
e =gy~ - ir-
(=18 <]

.-
etk Ui L Lt
o I = T~ T R

p
p
p
P P

=l |- [
o lo oo
v v |*
r-u-
)
©
=

T+ den 0

C .« ob& nosni dﬁrky jawu e fonked

'P ... . pravé nosni dfrks de we funkei
L... levé nosni dirks je ¥e funked

Bastrika prokrvuje nosni sliznice, 16&f alergie a sennou rymu, uvolfiuje du-
tiny. Okysli¢uje oblast hlavy, plsobi protiskleroticky, posiluje pamdf, pro-
krvuje pokoZku oblifeje a tim cmlazuje.



Jedté bych se nakonec chtéla zminit o zvliStnim typu 1é&ivého prénického dechu.

nazgvime jej PETIDILNY RYTMICKY DECH (panda-sahita-ptanaijdma)

Je to prénickd praktika poualvana pro ozdraveni a omlazeni organlsmu, Lro rege-
neraci téla a vnit#fnich orgénd. pcru»ovala bych jej cvidit opét aZ po zvlid-
nuti dechu a méle by mu pfedchizet oc1stne obdobi jak stravy, tak piti a dudev-
ni i duchopvni olisty.
Strava by méla byt hlavndé zeleninovd s prevahou syrové zeleniny a celych zrn.
Piti by mélo byt nahrazeno dobrou vodou a bylinngmi 3aji (mynechat &erny Zaijm
kdvu a slazené ndpoje), naulit se byt v pohodé. Tato prénajéma opdt F{di vSech
pét element’ v téle.
Providi se v celku a trvi 45 dni. Je spojena s péti orgény a postupné se vénuje-
me po dobu 9ti dni jednomu kaZdému orgdnu postupné.
Denné cvidime pranajdmu 4x - rénc - s vychodem slunce

- v poledne

- se zépadem slunce ;

- o palnoci (miZeme nahradit pozdnim vederem a nebo

i i vynechat,)

vidy jeden cyklus, ktery trva devét minut a to minimdlné 9 deché.

Cvicime zdsadns v leZe. N:Z:Vsg

9 dn{ pL.IcE 4 :16 : 8 :.8 9 min/ 4x za den
9 pri JATRA 4 : 4 :16 : 8 % min/ 4x za den
9 dni TRAVICTI ORG. 8 : 4 : 4 : 16 9 min/ 4x za den
9 éni vyLuGovact OrR.16 : 8 : 4 : 4 9 min/ 4x za den
9 dni SRDCE 4 : 16 :8:0 9 min/ 4x za den

Je to velmi G&¢inné a hluboké cvideni. MElo by se cpakovat i po tfech mésicich.
ale taktoc je to velmi dlouhodobd zdleZitost, jeji odraz v lidském téle ja

viak nesmirny.

Zéjemcln o grﬁtticzuu vyuku prénajémy a dal8ich joginskych
praktik nabizim dcast na letnim soustiedéni, které se konad
vidy v fervenci - v Hejnicich v Jizerskych horédch.

Soustfedéni m& bohaty program a dobré zédzemi.

PErinlasky si mifete vyZidat zaldtkem nového roku na telefonu:

721 864 733
}ﬁ 3 ta L5
l‘“ '3 ) , . . MARCELA KEgﬁVA
x ot | . VYUKA JOGY
- * Primlova 339/23, 460 05 Liberet 5

& Tl 480 017 596
. < Mobat: 721 864 733 -

/’



