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Úvod

 Text, který vám předkládáme, vychází především z materiálů Bihárské školy jógy. Jejím sídlem je, jak název říká, stát Bihár na severu Indie. Založil ji Paramahansa Satyananda, žák Swamiho Šivanandy. V současnosti vede Bihárskou školu jógy Paramahansa Niranjanananda. Tato škola jógy má řadu poboček v mnoha zemích světa a těší se respektu v Indii, Austrálii i v Evropě. Materiály Bihárské školy jógy doplňujeme o jiné zdroje, výzkumné poznatky i zkušenosti jiných škol tam, kde to považujeme za užitečné.

 Různé směry a postupy v józe přirozeně rozvíjejí různé stránky člověka a navzájem se dobře doplňují. Důraz klademe na praxi a včleňování jógy do každodenního života. Cílem je dobré zdraví tělesné a duševní, vnitřní mír, duševní výkonnost, hlubší sebeuvědomění, duchovní poznání, a stav, kdy člověk prospívá sobě i druhým lidem. Nebudeme se pouštět do filosofických spekulací, slova mají omezenou cenu, jsou jen prostředkem. Cílem je lepší kvalita života, soulad, sjednocení. K tomu je potřebná soustavná a dlouhodobá praxe.

 Chceme přiblížit skutečně zblízka různá jógová cvičení. Text jsme připravovali tak, aby mu porozuměli začátečníci, ale aby zde i pokročilý zájemce našel užitečné informace a návody. Proto u více postupů uvádíme různě obtížné varianty. V józe se vyplácí pravidelnost. Proto je lépe začít kratším a pravidelným cvičením a teprve postupně, když se předchozí cvičení osvědčila, přidávat další. 

 Jóga není starodávným mýtem pohřbeným v zapomnění. Je pro současnost nejcennějším dědictvím. Je základní potřebou dneška a kulturou zítřka.

 Paramahansa Satyananda

1. kapitola

O pročisťovacích postupech

 Očisťovacím postupům přičítá jóga mimořádnou důležitost. Nejde tu jen o fyzické pročišťování (odstraňování hlenu, prachových částic, lepší vyprazdňování atd.). Tato cvičení působí mohutně na nervový systém a mají vliv i na psychiku. Jejich význam pro lidi žijící v oblastech se znečistěným ovzduším a často se i nevhodně stravujících je zvlášť velký.

 Očišťování se provádí za pomoci praktik zvaných "šatkarma" neboli šest očistných postupů. Využívají se také v prevenci a léčbě nemocí. Kdo s jógou začínáte, nelekejte se prosím. Nikdo na vás nemůže chtít, abyste všechny z nich zvládli. Vyberete si to, co vám bude prospívat a co se pro vás bude hodit. Postupem času, až se vám jednoduchá cvičení osvědčí, možná přidáte další.

Šest podskupin "šatkarma":

1. Néti: Pročištění nosu

2. Dhautí: Očištění trávicího systému

3. Naulí: Pročištění střev

4. Basti: Pročištění střev za použití naulí a vody.

5. Kapálabháti: Očištění a oživení čelní oblasti

6. Trátak: Nehybný pohled. U této techniky jde možná více o duševní účinky, případně i o pročistění v oblasti očí a nosu.

 Každá z uvedených skupin obsahuje více nežli jediné cvičení jako např. džála néti, vamana dhautí (neboli kundžal krijá), múla šódhana atd. Tyto techniky blíže popíšeme na různých místech tohoto textu. Všechny jsou vynikající. Poskytují také jasnost a harmonii myšlení. Rozhodně byste měli některé z nich zkusit, pokud už to neděláte. Podle tradičního indického lékařství odstraňují z těla nadbytečný hlen. Některá se proto hodí jako prevence a dokonce i součást léčby nachlazení. V Asii je používají i k odstraňování škodlivých látek z těla při léčbě lidí závislých na drogách. Některé z nich (laghú šankhprakšalána) dávají pocit lehkosti a jsou výbornou průpravou na meditační cvičení.

 Ještě bychom rádi dodali, že kromě odstraňování nečistot a hlenu prakticky všechny "očisťovací" procedury dráždí reflexogenní zóny, tedy oblasti, odkud jsou vyvolávány reflexy autonomního nervového systému. Podle akademika Dostálka se tak dosahuje lepší stability a vyšší odolnosti vůči stresu. Podobně hovoří doc. Votava o desenzitizaci, tedy postupném přivykání nervového a dalších systémů na dráždění, čímž se zvyšuje jejich odolnost.

 První technikou, kterou se budeme zabývat, je džála néti.

2. kapitola

Džála néti a příbuzné praktiky

 Během džála néti dochází k pročistění a uvolnění nosu pomocí slané vody. To pomáhá uvolnit dýchací cesty a je to důležité i pro dobré zdraví.

Funkce nosu

 Díky nosu je vzduch, který vstupuje do plic, dostatečně čistý a má přiměřenou teplotu. Zevní vzduch je málokdy vhodný k tomu, aby se dostával do plic přímo. Většinou je příliš chladný, špinavý a plný mikrobů. Funkce nosu spočívá v tom, aby se vzduch na vstup do plic připravil.

 Vzduch obsahuje částice prachu a drobný hmyz. Tyto poměrně velké nečistoty se většinou zachytí řasinkami na nosní sliznici. Řasinky se pohybují v opačném směru, než jak proudí vzduch, a brání tedy nečistotám, aby se dostávaly dále.

 V nose se nacházejí také zvláštní kostní struktury pokryté silnou vrstvou houbovité sliznice bohatě prokrvené a schopné ničit mikroby. Tato výstelka dýchacích cest zneškodňuje bakterie, které by jinak poškodily organismus a působily např. tuberkulózu nebo záněty průdušek. Sliznice také zachycují malé částečky, které pronikly skrz první obranný systém. Vzduch se tady dále zahřívá a zvlhčuje, jinak by poškozoval plíce.

 Hlouběji v nose jsou žlázy, které pomáhají dále odstraňovat mikroby. Navíc nás čichový orgán v nose chrání před nebezpečným prostředním a vdechováním škodlivých plynů. Když cítíme něco nepříjemného, dýchání se automaticky zastaví a my, pokud je to možné, vyhledáme čistý vzduch.

 Jistě už chápete, proč má zdánlivě nedůležitý nos takový význam. Je také jasné, proč je tak nezdravé dýchat pouze ústy, jak to dělá mnoho lidí. Když někdo dýchá ústy místo nosem, vzduch obchází ochranné nosní mechanismy, které ho měly připravit na vstup do plic. Do plic se tak dostává chladný, suchý vzduch plný prachu a mikrobů. I v dutině ústní je možné nečistoty částečně odstraňovat, ale to není zdaleka tak účinné jako v nose.

 Jestliže se nos ucpe nebo se sliznice masivně pokryjí nečistotami, nemůže nos náležitě fungovat. Ucpaný nos nutí lidi dýchat ústy. Jaké to má nevýhody, už víme. To je také důvodem, proč lidé smrkají - aby odstranili nečistoty a mohli pořádně dýchat. Jenže obyčejné vysmrkání všechny nečistoty neodstraní. Přischlý a ztvrdlý hlen zůstává. Proto vznikla technika néti: aby se nos pročistil co nejlépe.

 Néti je výbornou prevenci nachlazení a dá se používat i při jejich léčbě. Spolehlivý lék na nachlazení zatím nikdo nevymyslel a ani néti není zázračnou medicínou. Může ale velmi pomoci. Nachlazení člověku cosi říká, např. že jeho tělo je oslabené. Jinak by totiž virus nebyl schopen překonat obranu těla a imunitní sytém by útok odvrátil. Po počáteční virové fázi nachlazení často následuje bakteriální infekce, která nachlazení prodlužuje a komplikuje. Během néti se z nosu odstraňuje hlen, který je pro mikroby živnou půdou.

 Cvičení néti v době, kdy je člověk zdráv, umožňuje nosu pracovat co nejlépe a přispívá tak k tělesnému zdraví. Už víme, že dýchání ústy anebo nedostatečná příprava vzduch před vstupem do plic zvyšuje riziko nemocí. Néti také může předcházet zánětům vedlejších dutin, nemocem očí, mandlí, uzlin a sliznic. Pomáhá při léčbě bolestí hlavy, nespavosti a mírní únavu. Proto mají v Indii dobré zkušenosti s néti u lidí trpících epilepsií, migrénami, depresemi a napětím. Zanedbatelný není význam néti jako prevence a léčby plicních nemocí včetně astmatu, zánětů, a dokonce i tuberkulózy plic. Díky néti se stává dýchání mnohem volnější, zlepšuje se výměna krevních plynů i celkové zdraví.

 K praktikování néti existují i další dobré důvody. Stimulují se tak nervová zakončení v nose. To může aktivovat i centrální nervový systém. Při léčebném využívání néti v Indii do roztoku pro výplach přidávají postupně různé příměsi. Tělo si na ně postupně zvyká a přestává alergicky reagovat.

 Jógová tradice hovoří i o aktivaci ádžňá čakry, tedy energetického centra umisťovaného do mozku. V klasickém textu Hatha jóga pradípiká se navíc můžeme dočíst, že néti čistí hlavu, pomáhá jasnovidnosti a odstraňuje nemoci projevující se nad úrovní hrdla. Z hlediska jógové tradice je podstatná i další okolnost: Víme, že proudění vzduchu v nosních dírkách se střídá. Snadno se o tom můžete sami přesvědčit. Některou nosní dírkou obvykle proudí více vzduchu, po nějaké době se situace mění a lépe se dýchá opačnou nosní dírkou. Ti, kdo se zajímají o jógu hlouběji, vědí, že pravá nosní dírka se spojuje s pingalou, tedy mužským energetickým principem, extroverzí (zaměřením do vnějšího světa), schopností podávat tělesný výkon. Naopak levá nosní dírka se pojí s idou, ženským principem, zaměřením do vlastního nitra, tvořivou duševní prací. Jestliže se obě nosní dírky podílejí na dýchání stejným dílem, nastává nejvhodnější doba pro meditaci (ale ne pro jiné záležitosti).

 Kdyby byla jedna nosní dírka trvale ucpaná, přirozené střídání proudění vzduchu v nose by nenastávalo. To je další důvod, proč je džála néti tak důležitá - pročišťuje nosní dírky a umožňuje střídání dechu v nich a přirozenou rovnováhu. Jen na okraj uvádíme, že většina lidí má přepážku oddělující oba nosní průchody vychýlenou jedním nebo druhým směrem. Je to naprosto běžné a nemusí to vzbuzovat žádné obavy.

Vybavení

 K zavádění slané vody do nosu se používá zvláštní nádoba nazývaná lóta.

obrázek: Lóta

 Existují různé varianty těchto nádobek, v krajním případě se dá požít i čajová konvice nebo lázeňský kalíšek. Néti lóta (nádoba na néti) se tradičně vyrábí z mosazi nebo jiného vhodného materiálu, který neznečišťuje vodu. Zakončení "hubičky" nádoby by mělo být přeměřené a dobře "pasovat" do vašeho nosu.

Slaná voda

 Voda na néti má být čistá a vlažná, ideální je zahřátí na tělesnou teplotu. Vodu je vhodné převařit nebo alespoň nechat odstát, aby z ní vyprchal chlór. Smíchejte ji s čistou kuchyňskou solí v množství jedné čajové lžičky na půl litru vody. Sůl dobře rozpusťte. Lidé se často diví, proč se používá slaná voda namísto normální. Důvod je velmi jednoduchý a praktický. Slaná voda má mnohem větší osmotický tlak nežli obyčejná. To znamená, že se tak snadno nevstřebává do jemných cév a membrán. Kdybyste zkusili néti s obyčejnou vodou, asi byste v nose pocítili nepohodlí a mírnou bolest. Rozhodně vám to neradíme, i když to není nijak nebezpečné. Pro džála néti je tedy ideální mírně slaná voda. Kromě toho, že se nevstřebává do jemných nosních membrán, nos důkladně pročistí od nečistot a rozpouští hlen. Při jejím používání nedochází k nepříjemným pocitům, jako při použití obyčejné vody.

Pozice

 Můžete se posadit do podřepu "na bobek", tedy pozice zvané kagásana, nebo je možné se prohnutě předklonit. Druhá

možnost je nejvhodnější např. nad umývadlem, první (kagásana) např. v zahradě nebo ve sprchovém koutě.

Technika

 Naplňte nádobku na néti připravenou slanou vodou. Uchopte spodní část nádobky jednou rukou. Jemně vsuňte zakončení konvičky do levé (pokud je ucpaná, do pravé) nosní dírky. Hubička konvice by se měla o stěny nosu opírat pevně, aby netekla voda kolem, ale nenásilně.

 Postupně naklánějte hlavu napravo a současně zdvíhejte nádobku tak, aby voda vtékala do pravé nosní dírky.

Obrázek: Džála néti

Ústa nechte zeširoka otevřená, abyste mohli dobře dýchat. Někdo tvrdí, že je lépe během cvičení zadržovat dech. Nám připadá zadržování dechu zvlášť u začátečníků zbytečné. Jestliže je hlava skloněna ve správném úhlu a hubička konvice dobře přiléhá ke stěnám nosu, vtéká voda jednou a vytéká druhou nosní dírkou. Pokud se voda dostane do úst a krku, nevadí to. Při správném a uvolněném cvičení by se to ale stávat nemělo. Nechte vodu proudit nosem 10 až 20 vteřin. Pak odložte nádobku a odstraňte vodu a nečistoty z nosu tak, že ucpete levou nosní dírku a vydechujete silně a rychle skrze pravou dírku. Hlava při tom zůstává natočena, abyste vydechovali horní nosní dírkou. Tím se uvolňuje voda z vedlejších nosních dutin. Nevydechujte ale přespříliš silně, abyste nepoškodili nosní sliznici a nepřivodili si krvácení. Je třeba používat zdravý rozum.

 Nyní vlévejte vodu do pravé nosní dírky 10 - 20 vteřin a opakujte celý proces. Pak ještě jednou opakujte na obě strany.

Vysušení nosu: Po skončení néti je třeba nos důkladně osušit a odstranit zbylé nečistoty.

Postavte se zpříma.

Předkloňte se prohnutě tak, aby se trup dostal do vodorovné polohy.

Ze strany ucpěte jednu nosní dírku palcem.

Rychle vdechněte a vydechněte asi 10x za sebou. Zdůrazňujte při tom zejména výdech, aby se z nosu odstranila vlhkost.

Opakujte totéž s opačnou nosní dírkou.

Kdyby nějaká voda v nose zůstala, opakujte znovu. Odstranit vodu z nosu je důležité, aby nezůstala ve vedlejších nosních dutinách.

Trvání

 Když se někdo techniku dobře naučí, je schopen ji provést rychle. Bez přípravy slané vody zabere méně než pět minut. Néti je nejlépe cvičit časně ráno před snídaní. Pokud je třeba, dá se ale použít kdykoliv během dne, kromě doby bezprostředně po jídle. Cvičit jednou denně stačí, i když při různých problémech nebo pobytu v prašném prostředí je možné praktikovat i častěji.

Omezení a důležitá upozornění

 Lidé, kteří trpí chronickým krvácením do nosu, by neměli cvičit néti bez toho, že by se napřed poradili s lékařem.

 Voda by neměla být příliš horká, sůl v ní je třeba důkladně rozpustit. Při odstraňování vody z nosu byste neměli vydechovat příliš silně. Jde nám o to, zdravotní stav zlepšit, ne zhoršit. Když je nos ucpaný hlenem, nevydechujte příliš zprudka, aby se hlen nedostával do vedlejších nosních dutin.

 Důležitá je správná poloha hlavy a to, abyste drželi nádobku dostatečně vysoko. Aby mohla voda vtékat do nosní dírky, musí být hladina v ní nad úrovní nosní přepážky. Jestliže někdo naklání hlavu příliš, voda vtéká do dutiny ústní místo do druhé nosní dírky. Pokud si někdo nalije do nádobky příliš mnoho vody, bude mu přetékat. Polohu hlavy a nádobky je třeba sladit.

 Někteří lidé mohou mít problémy kvůli trvale ucpaným nosním dírkám. Příčinou mohou být např. nosní polypy. V tom případě je třeba vyhledat odborné vyšetření.

 Někdy se při prvním pokusu o néti objevuje lehké pálení, to vás nemusí zneklidňovat. Takové pocity vymizí, až si nosní sliznice přivykne styku s vodou.

Obtížnější varianty

Sítkrama néti. Je to rychlejší a pro pokročilé i jednodušší varianta. Vyčistěte a vykloktejte ústa. Pak je naplňte mírně slanou vodou, posuňte čelist a měkké patro dolů. Mírně se předkloňte, skloňte hlavu, vydechujte nosem a zároveň suňte vodu dozadu do zadní části ústní dutiny. Voda pak vytéká volně z nosních dírek. Zbylou vodu je třeba důkladně odstranit z nosu podobně jako u dříve popsané základní varianty.

Vjutkrama néti. Slanou vodu z dlaně nebo sklenice či misky. Měkké patro a čelist necháme poněkud poklesnout a jemně nasajeme vodu. Podobně jako u základní varianty je i zde důležitý sklon nádobky a poloha hlavy. Až se voda dostane do úst, vyplivneme ji. Možno opakovat.

Dugdha néti. V této variantě praktikujeme s mlékem namísto vody.

 Pokročilí mohou také sliznici nosu otužovat tím, že použití vodu nižší teploty nebo s nižším obsahem soli, postupně případně i vodu neslanou.

Sútra néti

   Praktikování za pomoci šňůrky z bavlny, jejíž poslední třetina je zpevněna včelím voskem, nebo nověji s mužským močovým katétrem. Cvičení se hodí spíše pro pokročilejší, není ale zdaleka tak obtížné, jak vypadá.

Technika: Popíšeme techniku za použití mužského močového katétru nebo podobné gumové tenké trubičky se zaobleným koncem.

 Vsuňte jemně užší zaoblený konec katétru do průchodnější nosní dírky. Suňte ji dále a trochu s ní při tom otáčejte, aby se lépe dostávala dovnitř. V žádném případě nepoužívejte sílu, myslete na to, že nosní sliznice je jemná. Nakonec ucítíte, jak se konec katétru dostane do ústní dutiny. Široce otevřete ústa a placem a prostředníkem uchopte konec katétru. Tento konec pak jemně vytahujte ústy. Nyní můžete katétrem jemně pohybovat v obou směrech např. 15x.

Obrázek: Sútra néti

 Pokud by se objevila bolest nebo problémy, cvičení ukončete dříve. Na závěr pusťte zaoblený úzký konec a katétr za druhý konec vytáhněte ven.

 Po skončení je velmi vhodné provést džála néti. Hrubé nečistoty uvolněné předchozím cvičením, se tak úplně odstraní. Je také možné zakončit dugdha néti (néti s mlékem) nebo ghrita néti (néti s přepuštěným máslem). Vytvoří se tak dočasný ochranný povlak, který poněkud podrážděnou sliznici chrání. Omezení tohoto cvičení jsou podobná jaké u džála néti, nehodí se většinou pro lidi, kteří trpí častějším krvácením z nosu.

3. kapitola

Dhautí

Danta múla dhautí

 Název této techniky bychom mohli volně přeložit jako očištění základů zubů a dásní. V Indii se k tomuto účelu nejčastěji používá roztřepená větévka z nímového stromu, svazečky těchto větévek lze běžně dostat např. na nádražích. Pro naše podmínky je vhodnější čistit a masírovat dásně prsty z vnitřní i zevní strany. To ostatně doporučují i zubní lékaři zejména lidem, kteří mají sklon k paradentóze. V našich podmínkách budeme asi těžko shánět tradiční ajurvédické prášky k čištění zubů. Snad je lze nahradit masážními roztoky, které se dostanou v lékárnách. Praktikujeme nejlépe po každém jídle, ale nejméně jednou denně.

Džíva múla dhautí

 Znamená očistění kořene jazyka. Povlak, který se na jazyku vytváří, je půdou pro mikroorganismy a obsahuje odumřelé buňky sliznice. Očištění této oblasti je prospěšné, protože se tak nečistoty nedostávají dále do trávicí trubice.

Technika

 Cvičení je prosté a nezabere více než minutu. Umyjte si ruce, čisté by měly být i nehty.

Spojte ukazovák, prostředník a prsteník tak, aby jejich konečky byly v jedné rovině.

Vsuňte je opatrně do úst a očišťujte kořen jazyka zvolna a důkladně. Při tom můžete vykašlat a odstranit i hlen a další nečistoty z hrdla.

Praktikujeme nejlépe před snídaní jednou nebo i vícekrát za den.

Indové k čištění jazyka používají speciální nástroj, podobně by mohla posloužit i lžička. Cvičení za pomoci prstů je možná méně estetické, ale jemnější.

Poznámka pro pokročilé

 Cvičení lze spojit s přípravou na khečari mudru a po džíva múla dhautí provádět "dojení" jazyka, aby se prodloužil.

Kapal randhra dhautí

 Je to velmi jednoduché cvičení, které snadno popíšeme. Postačí k němu voda a umývadlo. Energicky a důkladně hlavu umyjeme v chladné vodě.

 Omezení a rizika si laskavý čtenář odvodí sám. Patří k nim to, že dámy takto mohou přijít o účes. Jógové prameny uvádějí, že technika vede ke zklidnění, zároveň ale dává pocit síly, energie a bdělosti.

Kapal dhautí

 Přiložte bříška palců obou rukou na spánky a dělejte jimi malé kroužky nejprve v jednom, pak ve druhém směru. Tento cvik také vede k uvolnění a osvědčuje se často i při bolestech hlavy.

Karna dhautí

 Tento postup se týká čištění uší. Cvičení lze provádět různými způsoby. Nejbezpečnější z nich je vložit konce malíčků do ušních otvorů a za použití mírného tlaku jimi otáčet. Pak nakloníte hlavu a necháte odejít případné nečistoty. Cvičení opakujte s ukazováky. Praktikujeme asi 1 x týdně. Nehty by samozřejmě měly být ostříhané a vyčištěné.

Chakšó dhautí

 Spočívá v tom, že oči opláchneme vlažnou čistou vodou. Nejlepší je voda převařená nebo alespoň odstálá, aby z ní vytěkal chlór. Lidé, kteří mají podrážděné spojivky, mohou použít např. náš přípravek Ophtal, k němuž je přibalena i praktická nádobka na oční lázeň.

   Mimo rámec pročišťovacích cvičení uvádíme ještě některé další cviky prospívající očím. Pokud své oči vystavujete zvýšené námaze, věnujte těmto cvikům prosím pozornost.

Palming (česky něco jako "dlaňování"): Posaďte se pohodně, zavřete oči a uvolněte obličej. Při zavřených očích třete energicky dlaně o sebe, až se zahřejí. Pak položte dlaně na zavřené oči .Nechte teplo a energii proudit z dlaní do očních koulí. Praktikujte asi minutu, můžete 2 - 3x opakovat.

Střídání ohniska. Posaďte se někam, kde máte výhled do dálky. Zahleďte se co nejdále, pak přeneste pohled na špičku nosu, znovu se podívejte do dálky a znova na špičku nosu. Opakujte vícekrát za sebou, pak zavřete oči a nechte je uvolnit.

Procvičení okohybných svalů ocení zejména ti, jejichž oči jsou vystaveny velké námaze (práce s počítačem apod.). Ve volném tempu se dívejte nejprve nahoru, pak dolů (4x), doprava a doleva (4x), šikmo doprava nahoru a doleva dolů (4x) a šikmo doleva nahoru a doprava dolů (4x). Pak opisujte očima kruhy nejdříve v jednom směru a pak opačně. Máte-li čas, můžete totéž opakovat při zavřených očích.

Múla šódhana

 Pro účely této publikace ji řadíme do skupiny dhautí, má však blízko i k basti, které usnadňuje. Cílem této techniky je očistit oblast konečníku. Je také známa pod názvy Ganéša krijá nebo múla dhautí. S popisem múla šódhany se můžeme setkat ve starých jógových textech jako Gheranda Samhitá. Technika povzbuzuje peristaltiku, tedy pohyb střev, pomáhá lidem, kteří trpí zácpou. Pomáhá předcházet nebo i léčit hemeroidy. Reflexním mechanismem stimuluje a posiluje svaly pánevního dna. Zanedbatelný není ani její psychologický účinek. Člověk se tak učí překonávat zábrany spojené s touto oblastí, získává uvolněnější postoj k životu. Prevenci a léčbě hemeroidů ovšem pomáhají i jiná jógová cvičení: Obrácené pozice, střídavé stahování a uvolňování konečníku (ašviní mudra), kratší půst i jiné.

 Tradičně se k praktikování doporučuje kořen kurkumy, jež má svíravé a desinfekční účinky. V evropských podmínkách se používá spíše prstu, nehty by ovšem samozřejmě měly být zastřižené. Dá se také použít rukavice nebo gumový prst. Nejlépe se cvičí v podřepu na bobku na plných chodidlech, poněkud nepohodlnou polohu si lze usnadnit tím, že si něčím podložíte paty. To je ostatně i poloha, na níž jsou stavěny indické záchody a která napomáhá vyprazdňování.

 Ve spise Gheranda Samhitá najdeme na Múla šódhanu následující chválu: "Odstraňuje nemoci břicha, tělo se stává ladné a zdravé a zlepšuje se trávicí oheň."

Technika:

 V podřepu zasuňte ukazovák nebo prostředník do konečníku asi 2 cm hluboko. Prst je možné navlhčit vodou nebo použít olej, máslo či vhodnou mast. Rotujte prstem několikrát v obou směrech. Pak lze zasunout prst ještě hlouběji. Nepoužívejte násilí, svěrač konečníku se postupně uvolní. Stěny konečníku masírujte s citem. Jestliže je to potřebné, odstraňte z konečníku zatvrdlou stolici a další nečistoty. Během masáže dochází ke stimulaci nervových zakončení a zlepšuje se krevní oběh v této oblasti. Pak vyjměte prst a omyjte ho vodou. Celý postup opakujte vícekrát za sebou.

Upozornění

 Nehty musíte mít ostříhané. Pokud je nechcete obětovat, nezbývá vám než hledat kořen kurkumy nebo rukavici. Po skončení cvičení je třeba si samozřejmě důkladně umýt ruce. Ti, kdo trpí hemeroidy, by měli být zvláště opatrní. Cvičení může jejich stav zlepšit, ale jen když se praktikuje šetrně. Postupem času můžete zvyšovat tlak. Cvičení můžete zintenzívnit současným stahováním svěrače. Při omývání konečníku a rukou používejte zásadně studenou vodu, protože právě studená voda působí příznivě na cévy a svaly v této oblasti. Pokud je to možné, oplachujte konečník studenou vodou po stolici. Múla šódhana se nejčastěji cvičí brzy ráno po stolici nebo k usnadnění vyprazdňování.

Vátsára dhautí

 Krkání je v různých kulturách posuzováno různě. V Číně a středověké Evropě bylo důkladné krknutí společenským způsobem, jak skončit jídlo a ocenit jeho kvality. Toto říká o vátsára dhautí Gheranda Samhitá: "Dejte svým rtům tvar vraního zobáku a pijte dech. Nechte vzduch chvíli kroužit v žaludku a pak mu dovolte vyjít ven. Vátsára dhautí je nejtajnější technika k očistě těla. Ničí veškeré nemoci a rozdmýchává zažívací oheň."

 Vzduch polykáme i bezděčně při běžném jídle. Část se dostane do střev, většinou se hromadí v žaludku a je možné zbavit se ho říhnutím. Během vátsára dhautí polykáme vzduch záměrně. Zbavujeme tak žaludek plynů, které se tam mohly nahromadit.

Technika

 Pohodlně se posaďte. Otevřete ústa, jestliže chcete, můžete zformovat rty do tvaru zobáku, ale není to nutné. Vzduch lze buď nasát nebo ho na vícekrát polknout. Je to snadné, i když to chce určitou praxi. Naplňte žaludek vzduchem a pak se uvolněte. Nesnažte se vzduch vypuzovat, vyjde sám od sebe v příhodném čase. Nejvhodnější ke cvičení je doba těsně před větším jídlem, protože se takto povzbuzuje trávení. Neměli bychom praktikovat bezprostředně po takovém jídle.

Vamana dhautí

 Tato technika také známá pod názvem kundžal krijá, očišťuje oblast od dutiny ústní až po žaludek. Její podstata spočívá v tom, že po vypití většího množství osolené vody se vyvolá zvracení.

 Provádíme-li nalačno příjemně teplou vodou, je to něco úplně jiného, nežli když člověk zvrací kvůli nemoci nebo nevolnosti.

O smyslu zvracení

 Je to vlastně poslední příležitost, jak zbavit žaludek nečistot, nadměrného množství potravy nebo jedovatých látek. Hůře stravitelné části potravy se často v žaludku hromadí, zatímco lehčeji stravitelná potrava pokračuje dále. Zbavíme-li se těchto hůře stravitelných částí, šetříme tak energii. Zvracení také mohutně stimuluje autonomní nervový systém a má psychické účinky. Vyvolání zvracivého reflexu může odvrátit reflexním mechanismem astmatický záchvat, což je také jeden z důvodu, proč se tato technika doporučuje astmatikům. Léčba astmatu je ovšem komplikovanější a vyžaduje další postupy včetně kvalitní lékařské a v ideální situaci i psychologickou péči. I když astmatem netrpíte, zjistíte asi, že se vám bezprostředně po cvičení uvolnil nos a dýchací cesty. Jestliže cvičení doplníte néti, je to výborná prevence nachlazení a dobrá příprava na dechová cvičení.

Kdo by neměl tento cvik praktikovat

 Měli by se mu vyhýbat lidé trpící kýlou, vysokým krevním tlakem, vážnými srdečními nemocemi, vředovou chorobou žaludku a dvanáctníku. Nehodí se ani při překyselení žaludku. Při pochybnostech, zda se pro vás toto cvičení hodí, poraďte se se zkušeným učitelem jógy nebo s lékařem, který józe rozumí. Vamana dhautí patří ke cvičením, pro jejichž nácvik doporučujeme vedení učitele jógy, který toto cvičení dobře zná.

Příprava vody

 I v tomto případě je vhodná mírně slaná voda, zvlášť u lidí se sklonem k překyselení žaludku. Dá se ale použít i voda neslaná. Vodu ohřejeme přibližně na tělesnou teplotu.

Technika

 Někdo doporučuje si před pitím vody stáhnout opaskem břicho v oblasti pupku, aby ze žaludku voda nepokračovala dále. Vypijte co nejvíce slané vody a naplňte jí žaludek. Někomu postačí zhruba litr, jiný si dopřeje dva. Při takto plném žaludku se zvracení často dostaví samo od sebe. Pokud se tak nestane, prohnutě (tedy s vypnutým, hrudníkem) se předkloňte. Trup se tak dostane do vodorovné polohy, hlava je mírně zakloněna. Zeširoka otevřete ústa a zasuňte do nich prostředník a prsteník. Posunujte je po jazyku a stlačujte jimi jeho kořen. Pokud by se zvracení nedostavovalo, pokračujte prsty hlouběji. Během zvracení zůstávejte uvolnění, prsty samozřejmě z úst vyndáte. Když zvracení ustane, celý proces opakujte, dokud se žaludek nevyprázdní a nezbaví vody. Že se tak stalo, poznáte podle toho, když stlačování jazyka už nevede ke zvracení vody.

Zakončete džála néti.

Varianta pro pokročilé

 Nazývá se kundžara krijá neboli sloní očista. Namísto stlačování jazyka zde nastupuje stah břišních svalů. Proti předchozí variantě nemá nijak zásadní výhodu. Postup je následující:

Naplníme žaludek vodou.

Ve stoji se předkloníme a umístíme ruce na kolena.

Pomalu nadechujeme a vydáváme zvuk připomínající dlouhé šeptané "ah".

Současně stahujeme horní část břicha pod žebry.

Na vrcholu nádechu nechte břicho stažené, udržujte zvýšení nitrobřišní tlak a vydechněte.

Jestliže cvičíte správně, bude voda vycházet nepřerušovaným proudem. Opět je třeba zachovat uvolnění.

Končíme opět džála néti.

Frekvence a čas

 Necvičíme venku, jestliže je zima a mohli bychom prochladnout. Nejčastěji se praktikuje brzy ráno před snídaní nebo minimálně 4 hodiny po posledním jídle. Někteří cvičí dhautí i denně, jiní 1x týdně.

Problémy při praktikování

 Někteří lidé obtížně překonávají psychické zábrany. Jiní nenaplní žaludek dostatečně vodou. Je zbytečné vyvolávat zvracení, když už jste vodu vyprázdnili, mohli byste z toho mít v ústech nepříjemnou pachuť. Kdyby se nepodařilo vodu ze žaludku dostat, nic hrozného se nestalo. Pokud jste měli sklon k zácpě, může dokonce i to být užitečné.

Vjaghra krijá

 Tato "tygří krijá" je příbuzná vamana dhautí s tím rozdílem, že se neprovádí nalačno, ale ještě před tím, než se žaludek zcela vyprázdnil od zbytků potravy. Nejhůře stravitelná potrava má často nízkou výživnou hodnotu, proto je někdy výhodné se jí za pomoci této techniky zbavit. Praktikuje se zhruba 3 hodiny po těžším jídle nebo i dříve. Opět naplníme žaludek vodou a žaludeční obsah vyzvracíme. Musíme dát si pozor, aby se zbytky potravy nedostaly do nosu. Zakončíme néti.

Danda dhautí

   Při této tradiční technice se používal dutý kořen bajanového stromu, který se přes noc namáčel, aby změkl. V moderní době použijeme daleko spíš žaludeční katétr z umělé hmoty nebo z gumy. Výhody a omezení jsou podobné, jako při vamana dhautí. Postup cvičení je následující: Vypijeme větši množství vody (např. 2 litry). Pak zavádíme zvlhčený a omytý katétr do hrdla a do jícnu polykáním a jemným tlakem prstů. Pokud cvičení vyvolá zvracení, naprosto to nevadí. V tom případě se vlastně jedná o vamana dhautí. Po čase si na cvičení zvyknete. Katétr se daří zavádět až do žaludku; pak vytéká voda plynule a rovnoměrně katétrem ven. Dýcháme při tom klidně a uvolněně otevřenými ústy. První autor má s tímto cvičením dobré zkušenosti, pokud jde o odstraňování zbylé vody po vamana dhautí ze žaludku.

Vastra dhautí

 Vastra dhautí využívá k pročištění žaludku a jícnu pruhu čisté bavlněné látky např. mušelínu. Látka se zvlhčí mlékem nebo vodou, pomalu se spolyká, pak se praktikuje naulí, nakonec se látka pomalu vysouká ven. Toto cvičení bych nedoporučoval praktikovat bez dohledu odborníka. Je obtížnější nežli danda dhautí.

Laghú šankhaprakšálana

 Je to zkrácená varianta očišťovací techniky pro střeva. Pomocí vlažné mírně slané vody se tak odstraňují usazeniny ze střevní stěny, zrychluje se peristaltika, odstraňují se hnilobné baktérie a zlepšuje trávení. Cvičení je zvláště vhodné pro lidi, kteří trpí zácpou. Budete potřebovat 1-2 litry vlažné osolené vody (dvě čajové lžičky soli na litr vody). Kdo chce, může si vodu vylepšit přidáním citrónové šťávy, což ještě zesílí projímavý efekt cvičení. Praktikujeme ráno nalačno; pokud jste předchozí den večeřeli jen lehce, tím lépe.

 Někteří lidé se sklonem k zácpě zařazují toto cvičení do své každodenní praxe. Jinak stačí, když jej praktikujeme jednou týdně (např. o víkendu) nebo i méně často.

 Jógová tradice doporučuje cvičení používat v době, kdy dochází ke změnám ročních období. Doporučuje se také jako příprava na období intenzivnější jógové praxe (např. matrajógy).

Pro koho se cvičení nehodí?

 Pro lidi s žaludečními a dvanáctníkovými vředy, vysokým krevním tlakem, vážnými srdečními chorobami. Nutným předpokladem cvičení je určitá míra tělesné zdatnosti. I zkrácená verze vyžaduje zhruba 120 opakování jednotlivých pozic. Pokud byste měli o vhodnosti cvičení pro vás pochybnosti, poraďte se prosím se zkušeným učitelem jógy, který se vyzná ve zdravotních otázkách, nebo s lékařem, který se vyzná v józe.

Upozornění

 Po skončení praktikování nejezte alespoň hodinu a pijte až po té, co jste se najedli, ne dříve. V žádném případě se do vyprazdňování nenuťte, ale nechte věci probíhat přirozeně. Cvičení je vhodné pro lidi s hemeroidy, protože odstraňuje zácpu, která jim škodí. Ale právě oni by neměli při vyprazdňování vynakládat zbytečné úsilí. Udělají také dobře, když konečník ošetří vhodnou mastí nebo krémem.

 Z pochopitelných důvodů bych také doporučoval zdržovat se několik hodin po skončení cvičení v dosahu WC.

Technika (popis jednotlivých pozic najdete dále v textu):

Rychle vypijte 2 sklenice (asi 4 dc) vlažné slané vody.

Praktikujte 8x (méně zdatní 4x) tadásanu.

Praktikujte 8x (méně zdatní 4x) tirjak tadásanu.

Praktikujte 8x (méně zdatní 4x) kati čakrásanu.

Praktikujte 8x (méně zdatní 4x) tirjak bhundžangásanu.

Praktikujte 8x (méně zdatní 4x) udara karšanásanu.

Rychle vypijte 2 sklenice vlažné slané vody a opakujte všech pět předchozích cviků v příslušném pořadí.

Ještě jednou vypijte 2 sklenice vlažné slané vody a opakujte všech pět předchozích cviků v příslušném pořadí.

Co dělat, když se nucení na toaletu nedostavuje?

 Uvolněte se. Zejména když člověk praktikuje poprvé, může být trochu úzkostný a to vyprazdňování nepomáhá. Praktikujte šavásanu, nebo pokud ji neumíte, se prostě položte na záda, pokrčte nohy v kolenou a uvědomujte si, jak se s nádechem zdvíhá a s výdechem poklesává břišní stěna.

 Velmi vhodná je kombinace s múla šódhanou, protože se tak odstraní z konečníku tvrdá stolice a uvolní se cesta vodě a dalšímu obsahu střev.

 Z jógových pozic, které mohou napomoci vyprazdňování, se uvádí kombinace viparíta karaní, majurásany a pádahastásany.

 Pokročilí si mohou zacvičit naulí zprava doleva, aby tak povzbuzovali činnost střev.

Cvičení pro šankhaprakšálanu

 Následující cvičení se mají provádět v uvedeném pořadí, protože tak se postupně dostává voda do jednotlivých částí trávicího systému. Jedná se o velmi užitečné cviky, které lze praktikovat nezávisle na šankhaprakšálaně. V tom případě je samozřejmě možné si vybrat pouze některé z nich.

Tadásana

 Česky se takto pozice nazývá pozice hory nebo také nebeské protažení.

 Nohy jsou asi 15 cm od sebe. Cvičení usnadní, jestliže se budete dívat na nějaký bod před sebou nebo na stropě.

Propleťte prsty dlaněmi , vytočte je dlaněmi vzhůru a umístěte na nejvyšší místo hlavy.

S nádechem se vytahujte vzhůru a natahujte paže. Současně se zdvíháte na špičkách do výponu.

Po několikavteřinové zádrži v krajní poloze se vracejte s výdechem nazpět na plná chodidla. Ruce se při tom vracejí na nejvyšší místo hlavy.

Obrázek: Tadásana

 Tadásana pomáhá toku vody ze žaludku do tenkého střeva. Je také výbornou protipolohou širšásany, v tom případě je možné ji cvičit i staticky s normálním dýcháním ve výponu. Pomáhá rozvíjet smysl pro rovnováhu. Je prospěšná i při problémech s páteří a zlepšuje trávení.

Tirjak tadásana

 Česky strom nebo palma ve větru. Nohy jsou zhruba 15 cm od sebe. Podobně jako u předchozího cviku propleťte prsty u rukou a vytočte dlaně vzhůru.

Paže natáhněte. Napněte celé tělo a vytáhněte se na špičky.

Ve výponu uklánějte paže i trup napravo, paže i trup zůstávají v jedné linii. Stejným způsobem opakujte doleva. Úklon se děje z pasu.

Obrázek: Tirjak tadásana

Po 8 opakováních uvolněte ruce a vraťte se do stoje na plná chodidla. Pokud by vám výpon během cvičení dělal problémy, můžete cvičit celé cvičení nebo jeho část i bez něj na plných chodidlech. Dýcháte normálně. Praktikujete čisté úklony bez rotace. Účinky jsou podobné tadásaně

 Obtížnější varianta zahrnuje koordinaci s dýcháním. Praktikujeme podobně, avšak s nádechem jdeme z výchozí pozice do výponu, s výdechem úklon doprava, nádech střed, výdech úklon doleva, nádech střed, výdech zpět na plná chodidla.

Kati čakrásana

 Název bychom mohli přeložit jako rotace v pase.

Stojíme zpříma, nohy asi metr od sebe. Ruce visí volně podle těla.

Rotujeme trupem doprava, nohy při tom zůstávají na místě.

Během tohoto pohybu se ruce otáčejí kolem těla jako liána kolem stromu; pravá ruka se tak dostane za záda, levá se dotkne pravého ramenního kloubu.

Ruce necháváme pokud možno uvolněné.

Na konci rotace se připojuje k otáčení i hlava a dívá se přes rameno, k němuž se otáčíte. V krajní pozici setrvejte asi půl vteřiny.

Obrázek: Kati čakrásana

Stejně praktikujte na opačnou stranu.

Dýchání je normální.

Pro šankaprakšálanu opakujeme 8x, jinak podle potřeby.

 Cvičení pomáhá pohybu vody v tenkém střevě, rozhýbává trup, dává pocit lehkosti, snižuje tělesné i duševní napětí. Je velmi vhodné u lidí, kteří musí při práci dlouho sedět.

Tirjak bhundžangásana

 Mohli bychom přeložit jako příčná nebo rotační kobra, protože v konečné pozici se člověk dívá příčně přes rameno na opačnou patu.

Výchozí polohou je leh na břiše. Bříška prstů u nohou se dotýkají podložky, nohy jsou přinožené nebo mírně roznožené. Špičky prstů jsou pod ramenními klouby. S nádechem se zdvihněte na rukou do polohy kobry, v této variantě jsou paže natažené, hlava i trup v záklonu.

Stehna a pokud možno i břicho nechte během cvičení na podložce.

S výdechem se dívejte přes pravé rameno na levou patu a rotujte horní část trupu. V konečné pozici je trup uvolněný a paže natažené.

Obrázek: Tirjak bhundžangásana

S dalším nádechem, se vracejte do středu.

S výdechem opakujte na opačnou stranu.

S nádechem, se opět vracejte do středu, s výdechem se pokládejte do lehu na břiše .To je jedno kolo. Opakujte při šankhaprakšálaně 8x, nebo podle potřeby.

 Cvik se nehodí pro lidi s vředovou chorobou žaludku nebo dvanáctníku a ty, kdo mají kýlu. Cvičení pomáhá pohybu vody v tenkém střevě, dále má aktivační účinek, může pomáhat při bolestech v zádech , při ženských problémech, stimuluje nadledvinky, ledviny i trávicí systém.

Udara karšanásana

 Název je možné přeložit jako pozice masírující břicho.

Přejděte do podřepu na špičkách, nohy jsou asi půl metru od sebe. Ruce umístěte na kolena.

Natočte se doprava, levé koleno tlačte k zemi, až se jí dotkne před špičkou levé nohy.

Špičky nohou zůstávají během cvičení na místě a ruce na kolenou.

Dívejte se co nejdál přes pravé rameno, nechte při tom záda se uvolnit.

Obrázek: Udara karšanásana

Po asi vteřinové výdrži se vracejte do středu.

Opakujte totéž na opačnou stranu.

Dýchání je normální.

Začátečníci a lidé, kteří by měli problémy s rovnováhou si mohou cvičení usnadnit tím, že se opřou zády o zeď.

Opakujte při šankhaprakšálaně 8x, nebo podle potřeby.

 Cvičení pomáhá pohybu vody v tlustém střevě, kromě toho prospívá trávení, je vhodné při zácpě.

   Lidé s nemocnými koleny nebo kyčelními klouby, kterým by uvedený cvik působil potíže, ho mohou nahradit následovně:

Posaďte se zpříma, nohy přednožené a u sebe. Pokrčte pravou nohu a opřete ji chodidlem o položku vpravo od levého stehna a kolena. Stehno se nedotýká trupu. Levou ruku veďte křížem přes pravé stehno, pokud to dokážete, uchopte se za pravé chodidlo a paži použijte jako páku k zvětšení rotace. Cvičte samozřejmě s citem. Pokud by se vám nepodařilo se uchopit za pravou nohu, nechte prsty rukou spočinout na zemi. Pravá ruka se opírá vpravo od těla o zem.

Obrázek: Náhradní pozice místo udara karšanásany

Pak praktikujte na opačnou stranu a cvičení opakujte celkem 8x.

 Podobný účinek jako laghú šankhaprakšálana mají i následující postupy:

A. 1-2 sklenky slané vody, l-2 kola pozdravu slunci, další 1-2 sklenky, další 1-2 kola atd. podle kondice a svých záměrů.

B. Pro pokročilé: 2 sklenky slané vody, 3 kola agnisára dhautí a 3 kola naulí (viz další text), další 2 sklenky a celý postup 3-4x opakujeme.

Šankhaprakšálana

 Plná šankhaprakšálana se provádí v zásadě podobným způsobem jako výše popsaná zkrácená verze. Cvičení trvá ale podstatně déle a vypije se při tom mnohem více slané vody. V zásadě se praktikuje tak dlouho, dokud nevytéká prakticky čistá voda. Toto cvičení bychom nedoporučovali začátečníkům, vyžaduje značnou sebekázeň v jídle a hodně času, nejlépe celý víkend, aby si člověk mohl důkladně odpočinout. Je namáhavé i tělesně.

 Večer před cvičením je lépe přijímat pouze tekutou stravu, ráno vynecháme jiná tělesná cvičení. Cvičíme samozřejmě nalačno, neměli bychom před cvičením pít ani čaj. Je třeba mít k dispozici hodně vlažné slané vody. Celý postup může bez nutného odpočinku zabrat kolem 4 hodin, počet sklenic a opakování cvičení se velmi liší u různých lidí. Končí se vamana dhautí a džála néti. 45 minut po skončení cvičení odpočívejte, neměli byste ale spát. V žádném případě v této době nepijte. Pak pojezte jídlo z dobře uvařené rýže, luštěnin a s přídavkem přepuštěného másla. Teprve po jídle se můžete napít. Stejné jídlo si dopřejte i večer i v případě, že byste neměli chuť. Nic jiného však nejezte. Asi 3 hodiny po skončení cvičení se nedoporučuje spát, jinak riskujete bolest hlavy nebo únavnost.

 Přísnou dietu je třeba držet i následující týden. Je třeba se vyhnout veškerým chemickým přípravkům a konzervačním činidlům, kořeněným jídlům a jiné než vegetariánské stavě. Vhodné nejsou samozřejmě alkohol, káva a cigarety, ale ani čaj, limonády, mléko, smetana, jogurt, koření, citrusové plody a kyselé ovoce. Doporučují se naopak rýže, ovesné vločky, chléb a luštěniny včetně soji. Veškeré jídlo je třeba důkladně uvařit. Tato přísná dieta po skončení cvičení je naprosto nutná, kdo není schopen ji dodržet, neměl by se do plné šankhaprakšálany vůbec pouštět. Den až dva po plné šankhaprakšálaně byste neměli cvičit ani se věnovat namáhavé tělesné nebo duševní práci.

 V Indii neprovádějí tento náročný postup jogíni častěji nežli dvakrát do roka. V našich podmínkách ho asi budeme používat zcela výjimečně.

Uddijána a agnisára dhautí

   Uddijána nepatří sama o sobě mezi pročišťovací cvičení. Uvádíme ji zde proto, že je nezbytným předpokladem a součástí některých cvičení, která budou následovat. Uddijána, také nazývaná uddijána bandha, vypadá obtížněji, nežli jaká skutečně je. Jde o jedno z nejslavnějších a nejúčinnějších cvičení jógy. Uddijána byla také jedním z prvních jógových cvičení, které bylo důkladně lékařsky zkoumáno. Swami Kuvalayananda prokázal během uddijány pokles tlaku v dutých orgánech břišní dutiny. Jeden z autorů byl členem týmu, který tyto závěry jako první mimo Indii mohl potvrdit. Cvičení povzbuzuje trávení, snižuje úzkosti, psychicky aktivuje. Zlepšuje krevní oběh tím, že nasává žilní krev směrem k srdci. Podle tradice napomáhá proudění energie středním energetickým kanálem (šušumnou) a dobře připravuje k meditaci. Popisy uddijány spolu s jejími účinky nacházíme v četných tradičních pramenech. Hatha jóga pradípiká říká: "Vytažení břicha vzad a vzhůru se nazývá uddijána. Je to lev, který přemáhá slona smrti... Cvičení uddijány, jak ji popisují jogíni, je snadné. Jejím pravidelným cvičením i starý člověk omládne."

Pro koho se cvičení nehodí:

 Není vhodné pro lidi s těžším srdečními chorobami, akutními onemocněními v oblasti břicha (akutní vředová choroba, akutní záněty). Nedoporučuje se také v těhotenství, je však prospěšné po porodu.

Výchozí poloha a technika:

 Velmi pokročilí použijí některý z jógových sedů s koleny na podložce, aby si o ně nebo o stehna mohli pevně opřít ruce. Ostatní budou praktikovat ve stoje, což je poloha vhodná a snadná zároveň. Postavte se s nohama asi půl metru od sebe, pokrčte nohy mírně v kolenou. Ruce opřete o stehna, prsty směřují dovnitř, někdo dává ruce ještě níž do oblasti kolen, v tom případě směřují palce dovnitř a ostatní prsty zevně. Ruce zůstávají během cvičení natažené, je možné zdvihnout ramena. Zhluboka co nejvíce vydechněte ústy. Zadržte dech a bradu tlačte proti hrudníku. Při zadrženém dechu proveďte nádechový pohyb hrudníkem, čímž se pasivně vtáhne břicho včetně uvolněných břišních svalů. Lidé štíhlejší postavy poznají snadno, že se jim cvik podařil podle toho, že se břicho "vcuclo".

Obrázek: Uddijána

Pokud má někdo nadváhu, nemusí být výraznější vtažení vidět, a přesto je cvičení plně účinné. Po přiměřeně dlouhé zádrži břicho vraťte do normální polohy, můžete se při tom opět poněkud více pokrčit v kolenou. Teprve pak zdvihněte hlavu a nadechujte (!!). Dodržování pořadí těchto úkonů (tj. nejprve vrátit břicho do klidové polohy, pak teprve se nadechnout) je důležité proto, aby se do plic, kde vnikl při cvičení podtlak, nedostával prudký proud vzduchu.

Opakování a zařazení do programu:

 Cvičení se obvykle vícekrát opakuje. Praktikujeme zásadně nalačno. Zpravidla zařazujeme po ásanách a dechových cvičeních (pokud nejsou jejich součástí) případně před meditační techniky.

Agnisára dhautí

 "Pročištění ohněm trávení", jak by se dal název tohoto cvičení volně přeložit, povzbuzuje trávení, podle jógové tradice prospívá játrům, pomáhá při plynatosti a zvyšuje odolnost. Po psychické stránce snižuje úzkosti, dává pocit síly a energie a posiluje zdravé sebevědomí. Gheranda samhitá slibuje těm, kdo ji cvičí pravidelně, "krásné a zdravé tělo."

Pro koho se cvičení nehodí:

 Neměli by ho cvičit lidé s vysokým krevním tlakem, vředovou chorobou žaludku nebo dvanáctníku, s akutními záněty v břišní dutině, žlučovými kameny a vážnými srdečními problémy. Nedoporučuje se ani v pokročilejším těhotenství, po porodu bývá naopak vhodné.

Technika:

 Cvičíme samozřejmě nalačno. Výchozí poloha a začátek jsou stejné jako u uddijány. V agnisára dhautí při zadrženém dechu po výdechu střídavě pohybujeme břišní stěnou co nejvíce vpřed a vzad. Počet těchto pohybů bude záležet na tom, jak jste cvičení zvládli a v jaké jste kondici. Ukončíme podobně jako uddijánu: Vrátíme břicho do normální polohy a teprve pak nadechujeme. Po krátkém odpočinku můžeme opakovat např. celkem 3x.

4. kapitola

Naulí (pro pokročilé)

 Sanskrtské slovo naulí označuje mimo jiné i přímé břišní svaly. Jejich vydělení je podstatným rysem techniky tohoto cviku. Naulí patří k obtížnějším cvičením; sice ho nakonec většina lidí zvládne, ale zpravidla až po delším nácviku. V klasických jógových spisech jako Hathá jóga pradípiká si naulí cení: "Ohýbajíce ramena dopředu je třeba rotujeme břichem zprava doleva a pak zleva doprava... Naulí odstraňuje onemocnění břicha, zvyšuje oheň trávení a přináší štěstí." Do nácviku naulí se mohou pustit ti, kdo už umějí uddijánu a agnisáru dhautí. Výhody a zdravotní omezení jsou podobné jako u agnisáry dhautí, účinek je však spíš směrován do dolní části břicha. Praktikuje se samozřejmě nalačno. Princip cvičení spočívá v tom, že během praktikování uddijány se ve střední části břicha současně vydělí dva svislé provazce přímých břišních svalů.

Obrázek: Madhjama naulí - střední naulí

Jestliže se to někomu podaří, má již téměř vyhráno. Obvykle stačí přenést váhu na jednu ruku (tedy rukou proti stehnu více zatlačit); tím se automaticky aktivují břišní svaly v odpovídající části břicha. Jednotlivé prvky cvičení se nazývají podle toho, která část břišní stěny se aktivuje:

Madhjama naulí - střední naulí, kdy se aktivují přímé břišní svaly ve střední části břicha.

Vama naulí - aktivují se svaly v levé polovině břicha.

Dakšina naulí - aktivují se svaly v pravé polovině břicha.

 Přenášením váhy z jedné ruky na druhou docílíme pohybu břišních svalů. V zásadě máme následující možnosti:

1. Uddijána - levé naulí- střední naulí - pravé naulí - uddijána - levé naulí - atd. Používá se samostatně nebo k povzbuzení pohybu vody směrem do tlustého střeva při basti.

2. Levé naulí - střední naulí - pravé naulí - levé naulí - střední naulí atd. Požívá se opět jako samostatné cvičení nebo k promísení vody a obsahu střeva při basti.

3. Uddijána - pravé naulí - střední naulí - levé naulí - uddijána - pravé naulí - střední naulí - levé naulí atd. Použijeme jako samostatné cvičení nebo k vypuzování vody během basti.

Využití naulí:

1. Toto vynikající cvičení lze cvičit samostatně. Podle tradice působí příznivě na vnitřní orgány a zvyšuje vitalitu. Doporučuje se i při sexuálních problémech a dává pocity síly a energie.

2. V návaznosti na agnisára dhautí a pití slané vody může toto cvičení nahradit laghú šankhaprakšálanu.

3. Je součástí jiných postupů, zejména basti, o němž se zmíníme dále.

5. kapitola

Basti (pro pokročilé)

 Basti v sobě spojuje výhody naulí a skutečného pročištění střev vodou. Je suverénním způsobem, jak se zbavit zácpy. K basti se tradičně používá dutá bambusová trubička. Tou se za pomoci madhjama naulí (střední naulí) nasává voda (džála basti) nebo vzduch (váta basti). Jak už víme, během uddijány, a tím spíš během madhjama naulí, nastává v dutých orgánech dutiny břišní podtlak, díky němuž se nasává voda nebo vzduch. Naulí praktikované zprava doleva (tedy v průběhu tlustého střeva) napomáhá vypuzování vody ze střev v závěru cvičení. Ve starých jógových textech nacházíme podrobné popisy cvičení spolu s chválou jeho příznivých účinků: "Džála basti se léčí močové a trávicí obtíže a plynatost. Tělo se stává čisté a vyhlíží jako Kámadév." (Gheranda Samhitá - Kámadév je indickou obdobou Amora.)

 Zdravotní omezení jsou podobná jako u agnisára dhautí. Lidé, kteří trpí hemeroidy, by měli být opatrní při zasunování trubičky a používat studenou vodu.

Technika džála basti:

 Tradiční výchozí polohou je stoj s pokrčenýma nohama (pokud se cvičí v hluboké vodě) a kagásana ("sed na bobku") pro cvičení v mělké vodě. Cvičení se dá cvičit i ve vaně, v tom případě použijeme např. vadžrásanu (sed na patách) nebo jinou vhodnou polohu. Vykoupeme se a vanu vymyjeme. Napustíme ji vlažnou vodou. Tužší gumovou nebo plastikovou trubičku dlouhou asi 20 cm navlhčíme nebo natřeme jedlým olejem a zasuneme do konečníku 10 až 15 cm hluboko. Před započetím cvičení je vhodné konečník očistit pomocí múla šódhány, aby zatvrdlá stolice nepřekážela vtékání vody. Zhluboka vydechneme, zadržíme dech a provedeme střední naulí. Před ukončením cvičení trubičku ucpeme prstem, aby voda předčasně nevytékala. Málokomu se při tom podaří udržet střední naulí, protože jak povolí tlak ruky o tělo, změní se střední naulí na uddijánu nebo pravé či levé naulí. To ale příliš nevadí. Při ucpané trubičce si můžete chvíli odpočinout, zhluboka vydechnout, zadržet dech, provést střední naulí a prst z trubičky uvolnit, aby mohla voda opět vtékat do konečníku. Cvičení opakujeme až 5x. Před skončením posledního naulí trubičku prostě vytáhneme, čímž voda zůstává uvnitř. Pak praktikujte 20 - 40 rotací naulí zleva doprava, aby se voda dostala ještě dále do střev. Následuje 20 - 40 rotací naulí v opačném směru (zprava doleva), čímž se voda vypuzuje ven. Pak nechte vodu smíšenou se stolicí odejít. Zacvičte pak ještě majurásanu (pozice páva) s koleny od sebe a nohama pokrčenýma. To napomůže dalšímu vyprazdňování. Stolici nevypuzujte násilím. Naulí zprava doleva a majurásanu můžete případně ještě opakovat. Jestliže nemáte se cvičením zkušenosti, uděláte dobře, když se budete 2-3 hodiny držet v dosahu toalety.

 Klystýr nemá u nás od dob Haškova Švejka dobrou pověst, použití klystýrové nádoby při basti ale přináší určité výhody: Dá se praktikovat vstoje, poloha nádoby nad úrovní pupku usnadňuje spolu s naulí vtékání vody, máte dobrý přehled, kolik vody se dostalo dovnitř, a dlouhá gumová hadice od klystýru se snadno ucpe stisknutím. Postup je prakticky stejný jako u předchozí varianty.

 Co dělat , když voda nevtéká dovnitř? Očistit konečník za pomoci múla šódhany, někdy stačí trubičku prostě v konečníku pootočit. Ubezpečte se, že vodní hladina nebo klystýrová nádoba je nad úrovní pupku.

 Jestliže umíte naulí, zkuste i basti. Nebudete litovat.

Váta basti (pro pokročilé)

 Je basti se vzduchem, také nazývané sthala (basti na zemi). Váta basti je rychlejší nežli basti s vodou, nemá tak vydatné očišťující účinky, také povzbuzuje činnost střev. Technika je stejná jako u basti s vodou, namísto vody ovšem nasáváme do konečníku vzduch. Vypuzujeme jej podobně jako u předchozího cviku nebo ho necháme odejít přirozeným způsobem.

6. kapitola

Kapálabháti

 Kapála znamená čelo. Kapálabháti se častěji řadí mezi pránájámu (dechová cvičení) nežli mezi cvičení očistná. Patří však i tam, protože prudký proud vzduchu během výdechu zbavuje dýchací cesty a nosohltan prachu a hlenu. Na psychiku má aktivační účinek. Název sám napovídá, že cvičení pročišťuje oblast čela. Mohou se tím myslet nejen fyzické účinky na čelní dutiny, ale také účinky na psychiku. Cvičení totiž vyvolává i "vyprázdnění" mysli, a může tedy do jisté míry člověka zbavit obtěžujících myšlenek a připravit ho k meditačním cvičením. Před praktikováním techniky čidákáša dháraná, kdy přenášíme pozornost do prostoru za čelo a zavřená víčka, je kapálabháti zvláště vhodná. Aktivační účinek na psychiku je mimo jiné působen vlivem cvičení na centrální nervový systém přes dechové centrum v prodloužené míše a retikulární systém. Je prospěšné i jako prevence zánětů dýchacích cest, doporučuje se také u bronchiálního astmatu.

 Hathá jóga pradípiká hovoří o kapálabháti následovně:

"Toto jest velmi ceněná praktika kapálabháti, jež odstraňuje nemoci působené nadbytkem hlenu v těle."

Pro koho se cvičení nehodí:

 Nehodí se pro lidí s vážnějšími nemocemi, jako je vysoký krevní tlak, srdeční nemoci, závratě, kýla, záněty v oblasti břicha apod.

Technika:

 Pochopitelně cvičíme nalačno (nejdříve 4 hodiny po posledním jídle). Výchozí polohou je některý ze vzpřímených sedů; v krajním případě se dá cvičit ve stoje nebo na židli, i když tyto polohy nejsou tak stabilní, jako jógové sedy. Nádech se děje do břicha, přirozeně a relativně pomalu, uvolněné břišní svaly se přitom pohybují vpřed. Výdech je aktivní, prudký a vzniká aktivním stažením břišních svalů. Hrudník zůstává během cvičení téměř nehybný, spíše ve výdechové poloze. Začátečník začne např. 12 nebo 15 "údery", postupně je možné zvyšovat počet opakování na 60 i více např. přidáváním 5 dechů za týden. Po skončení můžete chvíli pasivně pozorovat, jak se změnil způsob dýchání a jaké pocity cvičení vyvolalo. Pokročilí naváží na cvičení mahá bandhou (uddijána, múla bandha a džalandhára bandha). Cvičení se zpravidla vícekrát opakuje, začátečník nejvýše 2-3x. 

7. kapitola

Trátak

 Trátak znamená pevně hledět, což také zhruba shrnuje techniku tohoto cvičení. Jeho zařazení mezi pročisťující postupy může být dáno tím, že při něm dochází k větší sekreci slz, které jsou slznými kanálky odváděny do nosu a zvlhčují a desinfikují oblasti, s nimiž přicházejí do styku. To, že je trátak zařazen jako poslední mezi očistnými technikami není náhodou. Tvoří totiž přechod mezi očišťovacími a meditačními technikami. Podle indických pramenů zlepšuje trátak soustředění, přináší zklidnění, proto se také doporučuje krátce před spaním. Dle tradice rozvíjí tvořivost a zlepšuje paměť. Tradiční prameny uvádějí ještě další příznivé účinky.

 Lidé s vážnými duševními chorobami by ovšem neměli tuto techniku cvičit, leda pod odborným vedením. Problémy, konflikty a napětí by se totiž mohly z nevědomí dostat do vědomí příliš rychle a nemuselo by být snadné je zpracovat.

Trátak dělíme do dvou skupin:

1. Zevní trátak (bahir trátak), kdy předmět soustředění je zevně.

2. Vnitřní trátak (antar trátak), kdy předmět soustředění je uvnitř.

Oba typy trátaku se často kombinují do jediného cvičení.

   Některé prameny označují za vnitřní trátak soustřeďování na představy, kdežto soustřeďování na následné obrazy po vnějším trátaku považují ještě za součást zevního trátaku.

Volba předmětu koncentrace:

 Záleží na vás, nejčastěji se jako předmět zevního trátaku volí plamen svíčky, střed obočí, špička nosu, mantra např. ÓM (viz obrázek na konci této kapitoly), černá tečka na bílém papíru, jantra, mandala, nějaký náboženský symbol, krystal, drahokam atd.

 Výhodou plamene svíčky je velký světelný kontrast v potemnělé místnosti, takže můžete snadno navázat na zevní trátak trátakem vnitřním. Je vhodné soustředit se na rozžhavený konec knotu, protože se téměř nepohybuje. Ideální vzdálenost u zevního trátaku je většinou na délku natažené paže, předmět koncentrace umisťujeme do výše očí. My zde ale popíšeme techniku násikágra drišti, kdy se člověk soustřeďuje na špičku nosu. Jasnou výhodou tohoto cvičení je okolnost, že vlastní špička nosu je kdykoliv a kdekoliv snadno dostupná.

Násikágra drišti

 Násikágra drišti také zvaná agočarí mudra je jedním z nejstarších jógových cvičení. Je známa již z předvédských dob a zmiňována také v Bhagavad Gítě.

 Posadíme se do vzpřímeného sedu, oči nepřepínáme, soustředíme se na špičku nosu, tedy hrot obráceného písmene "V" rýsující se v dolní části zorného pole. Pokud by měl někdo problémy, může se nejprve soustředit na špičku prstu, který postupně ke špičce nosu přibližuje. Až se prst dotkne nosu, položíme ruku na stehno nebo do klína a pokračujeme v soustředění na špičku nosu. Postupně nebudeme tuto pomocnou techniku potřebovat a budeme zahajovat přímo soustředěním na špičku nosu. Začínáme praktikováním trvajícím řádově vteřiny nebo desítky vteřin, postupně můžeme prodlužovat. Kdo je schopen udržet pohled asi minutu, může už spojit násikágra drišti s uvědomováním si dechu v nose, pokročilí se mohou snažit zároveň naslouchat zvuku proudícího vzduchu v nosních dírkách. Délku soustředění prodlužujeme jen postupně, cvičení by mělo být příjemné. Pokud je to možné, praktikujeme bez brýlí. Technika je velmi praktická a dá se použít i během normálních denních aktivit, například když se člověk potřebuje zbavit hněvu a uklidnit se.

8. kapitola

Jak včlenit očišťovací postupy do každodenního života

Je tu více možností:

1. Vyberte si některou jednoduchou techniku (např. džála néti) a naučte se ji. Pokud se vám osvědčí, zařaďte ji do své každodenní rutiny podobně, jako jste zařadili třeba čištění zubů.

2. O víkendu či na nějakém jógovém kursu nebo soustředění se můžete pustit do některého komplikovanějšího postupu. Možná se rozhodnete ho praktikovat jednou týdně nebo jednou měsíčně, možná si na něj vzpomenete v určité situaci nebo až budete chtít překonat nějaký problém.

3. Je docela možné, že už jógu dávno praktikujete a že řadu věcí, které zde popisujeme, znáte. Přemýšlejte prosím, jestli zde není něco, čím byste mohli svoji jógovou praxi obohatit nebo vylepšit

4. Kvalifikované vedení mnohé usnadní, ale ani to nemůže nahradit vaši vlastní snahu a aktivní soustavný zájem na sobě pracovat.

Óm Tat Sat. 
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