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Probereme si spolu nékteré dechové techniky, které jsou si piibuzné a maji ptece jen trochu
odli$né ucinky.

1) SITALI - ochlazujici dech, nebo také letni dech.

Miuzeme aplikovat v jakékoliv situaci. Uvedu techniku v sedu a klidu.

A- Jazyk sto¢ime do kornoutku, nasttddame na néj sliny, povystr¢ime z vySpulenych rta a
dlouze skrze nastfadané sliny nadechujeme. Soustfedime se na ochlazujici pocit a vnimame
kolotavy zvuk.

B- Zavieme pusu, polkneme sliny zafadime Bandhatria a zastavime dech na cca 5 vtefin.

C- Uvolnime troji uzavér, vydechujeme nosem nejlépe zptisobem Udzdzaji a béhem
vydechovani nastfadame opét sliny do kornoutku jazyku.

Toto je jeden cyklus. Zacina se 5ti az 10ti cykly a postupné se piidava az do péti az deseti
minut. Nekteti 1idé nedokdzi stocit jazyk do kornoutku. Ti mohou jazyk prohnout do mystic¢-
ky a Spicku opfit o horni ret. Dilezité je, aby vzduch pii nadechu prochazel nastrddanymi
slinami.

Sitali je prevenci proti nachlazeni hrtanu, udajné znaénou mérou zvysuje regeneraéni
schopnost pokozky, kromé ochlazujiciho u€inku, ktery pocitujeme okamzité, uklidituje o¢i a
usi, je blahodarny pfi nizsi horecce, nechutenstvi a zluCovych potizich, aktivuje jatra a
slezinu, zlepSuje zazivani, zahani Zizen a je zvlasté vhodny pro zpévaky a fecniky.
Kontraindikace: kdo mé vysoky krevni tlak vynechd zadrzovani dechu a kardiaci tuto
dechovou techniku ned¢laji.

2) SITKAR] (SITAKARI)

Sitkéri pouziva podobny zptisob dechu jako Sitali.

A- Bud’ $picku jazyku jemné povystr¢ime mezi zuby, jazyk je uvolnény, nebo Spicku jazyku
opfeme o horni patro tésn¢ za zubama a nadechujeme koutky ust ptes okraje jazyku. Velmi
pomalu nadechujeme, bez usili, tak jak to dlouho jde a vyluzujeme pii tom syc¢ivy zvuk.

B- Zastavime nadechovani, zafadime troji uzavér na asi tfi vtefiny.

C- Pomalu,tak jak to jde,vydechujeme nosem. Nejlépe Udzdzaji.

Zaciname jako pii Sitali 5ti az 10ti cykly a pozdéji prodluzujeme na 5 az 10 minut.

Tradi¢ni Sitkari zlepSuje rozvahu a vyrovnanost, ochlazuje télo a potlacuje hlad a proto se
pouziva hlavné v 1ét&, nebo pii pstu. Jinak ma shodné Gginky i kontraindikace jako Sitali,
pouze osoby se zvysenym krevnim tlakem pocituji pii Sitkari vétsi napéti nez pii Sitali.

3) Cviceni pro zlepSeni sluchu.

Stojime v jogovém stoji Tadasana- poloha hory (vyvazeny uvolnény stoj spojny),udélame tak
zvanou Kakinimudra=vrani zobak, to jest jazyk sto¢eny do kornoutu jako u Sitali a vice
povystréeny mezi vice seSpulené rty. Zvedneme ruce a ucpeme usi palci, ukazovacky
polozime na uzaviené oc€i, prostiedni prsty na nosni dirky, prsteniky na horni ret a malicky na
spodni ret seSpulené pusy- vraniho zobaku. Kornoutkem jazyku nasavame vzduch soustfedéni
na sykavy zvuk, ke konci nddechu vzduchem naplnime tvare, pevnéji sevieme rty, aby z ust
vzduch neunikal, pfitiskneme bradu ke klicni jamce a zadrzime na 2az tii vtefiny dech. Potom
vzty¢ime hlavu, uvolnime ruce a klidné vydechujeme nosem zptisobem Udzdzaji.Opakujeme
3 az 5x.

Krom¢ zlepseni sluchu poméha toto cviceni (a neni tieba délat ve stoje), i lidem citlivym na
zmény tlaku, nebo je mozné zmirnit potize v letadle pfi startovani, nebo piistavani.

1) SURJA BHEDA-Slunec¢ni dech (také uvadén jako Surja bhédana)
Je vice jemnéjSich rozdili mezi provadénim této techniky, ale podstata Slune¢niho dechu je
jednoducha: Stale nadechujeme pravou nozdrou a vydechujeme levou.



A) Uzavieme levou nosni dirku a pfimackneme jemné palcem pravou nosni dirku tak, aby pfi
nadechu byl proud vzduchu po celou dobu nadechovéani stejné silny.

B) Uzavieme ob¢€ nosni dirky, zafadime troji uzavér-Bandhatria a zastavime nadechovéani na
dobu asi 5ti vtefin.

C) Uzavieme pravou nosni dirku a levou jemné pfimackneme tak, aby s pomalym vydechem
byl opét rovnomérny tok vzduchu.

Tlak prstl na volnéjsi nozdru zptsobuje jemné vibrace. Vzduch by mél vyluzovat zvuk
podobny unikani vzduchu z ventilku duSe. Zvuk by m¢l mit stale stejnou intenzitu
(ptizpisobujeme tlak prstii na nozdru). Nadech i vydech jsou bez Usili a mély by trvat stale
stejnou dobu. Cel4 hlava je uvolnénd bez napéti. Zaciname 10ti koly a po dnech piidavame az
do 40ti kol.

Uginek: zvysuje silu traviciho procesu, posiluje a uklidiiuje nervy, &isti zahyby stiev, zlazy s
vnitini sekreci, je proti depresi, inavé a utlumu, Cisti a aktivuje se prava nadi Pingala a
zahiiva se celé t¢lo. Kardiaci a hypertonici nezadrzuji dech.

2) CANDRA BEDHA - mési¢ni dech

Je to uplné shodna technika, pouze se cely proces obrati. Nadechujeme stale levou nozdrou a
vydechujeme pravou.

Uginek: Ma tlumivy Géinek pii napéti, podrazdéni a rozé&ileni. Cisti a aktivuje se leva nadi Ida
a ochlazuje celé télo.

Do vyssich technik dechu, které¢ by neméli zkouSet zacateCnici s dechem patii dvé
nasledujici techniky:

3) ANULOMA PRANAJAMA -Stiidavy vydech

Provadi se pouze v sed¢ s vyrovnanou pateti a zaradime jemnou DZzalandharabandha.
A) Nadech obéma nozdrami technikou Udzdzaji do plnych plic

B) Zastaveni nadechovani s trojim uzavérem na 5-10 vtefin

C) Uzavieme levou nozdru a u pravé regulujeme silu vydechu jako u pfedchozich dechi -
uplny vydech

D) Nadech Udzdzaji

E) Zastaveni nadechovani s trojim uzavérem na 5-10 vtefin

F) Uzavieme pravou nozdru a u levé regulujeme silu vydechu.

Toto je jeden cyklus, ktery opakujeme 3 az 8x s postupnym pridavanim cykli.

G) Santiasana - relaxace vleZze

Uginky: jsou &isté jogové: cesta k vnitinimu vnimani.

Osoby s poruchami tlaku, kardiaci a nervové nemocni lidé nesmi tuto techniku zkouset!
4) PRATILOMA PRANAJAMA -Stiidavy nadech

Je to opak k Anuloma pranajama -opét pouze v sedu s jemnou Dzalandharabandha.

A) Uzavieme levou nozdru a pfivieme pravou -nadech s plnou kontrolou pravé nozdry a
stejnomérné sily vdechovaného proudu vzduchu

B) Zastaveni nadechovani s trojim uzavérem na 5-10 vtefin

C) Vydech obéma nozdrami typem Udzdzaji

D) Uzavieme pravou nozdru a pfivieme levou - kontrolovany nddech

E) Zastaveni nadechovani s trojim uzavérem 5-10 vtefin

F) Vydech obéma nozdrami typem Udzdzaji

To je jeden cyklus Pratiloma prandjama, ktery opakujeme 3-8x

G) Santidsana -relaxace vleZe

Uginky a kontraindikace jsou shodné s Anuloma pranajama.



5) BHRAMARI - Véeli bzukot
Z mnoha rtiznych variant vybiram zakladni:

V sedu s vyrovnanou pateti a jemnou Dzalandharabandha nadechujeme nosem typem dechu
Udzdzaji. Zastavime dech s trojim uzavérem na 5-10 vtefin, uvolnime uzavéry a pak pomalu s
vydechem bzuc¢ime jako vcela, ¢i ¢meldk. Vibrace bychom méli citit bud’ u kofene nosu -1épe
za Celem. Soustifedime se na vibrace. Po 10ti kolech se uvolnime do relaxa¢ni polohy.

’

Ucinky: Je to dech zvlasté¢ vhodny pro t€hotné Zeny, jako piiprava k porodu . Bhramari také
zlepSuje hlas, ktery se stava znélejsi a melodic¢téjsi je proto vhodny pro fecniky a zpévaky.
Léci nespavost, uklidiiuje emoce.

Nedoporucuji nékde uvadény zplisob bzucet pii nadechu jako vosa. Nema se cvicit ve stavu
psychického napéti, neni vhodny pro nervozni lidi a mnohokrate zptisobuje nespavost!

Namaskara
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