Sri Miracle

Jéga 12
Jednou z jégovych poloh, které pomahaji ¢lov &ku nau ¢it se proci tovani
jemnych vibraci, je malo pouZivana a kdyz, tak ne p riliSdob re
provad &na poloha Birvadrasana - state &na poloha. Znamy u citel jogy
B.K.S.lyengar ji nazyva Virabhadrasana -poloha vit &ze -coz jev

sanskrtu zajimavé slozeni slov: Vira- znamena hrdina a Bhadra-

znamena vnit  ¥ni blaZzenost.

Polohu zaujmeme z Tadasana- polohy hory tak, Zze vydechneme a s

nadechem vykro &ime pravou nohou - (chodidla rovnob &zZn &), zaklesneme
palce rukou, vzpazujeme a zarove i p rendSime vdhut é&la na pravou

pokr cenou nohu - viz obrazek.

Po stabilizovani v poloze si mysli projedeme t élo
tak,abychom se ujistili, Ze se pata levé nohy

nezvedlaodzem ¢&at ¢&lojevplynulép rimce od paty
levé nohy po ruce. V bedrech by nem &lo byt prohnuti

a podminkou, abychom z polohy m &li ten nejvyssi

zisk je uplné uvoln éni. Prdv & vtom byvanep 7ilis
dobré provdd &ni polohy,ze ji mnozi adepti provad &ji
s napjatym svalstvem. Ani na obrazku neni poloha

Upin & spravn & provad &na- paZe nejsou v pokra covani

linie t &la. Tato poloha totiz p tsobi jako anténa
prijmu kosmické energie a je-li sval ¢i kloub napjaty, energie
nemohou proudit.
Kdyz uz mluvim o energiich:nésledujici mikrosestavou se m tzZete krdsn &
energeticky harmonizovat. Postavime se klidn & do Tadasana. Tak jak je
popsano v Jéga 2,zaujmeme polohu ¢apa —Padahastasana (Joga 7). Po
navratu do Tadasana -polohy hory- pokra ¢ujeme do dnesni state &né
polohy -Birvadrasana, kterou ukon ¢ime tak, ze nadechneme a s vydechem
se plynule vratime do polohy hory, z které pokra c¢ujeme op é&tdo
polohy &&pa, znovu zaujmeme state &nou polohu, ale s levou nohou v
pokr ceném p redkro ceni, stejnym zp tsobem se vratime do polohy hory,
znovu siud &lame capa a poté zakon ¢ime polohou p  almésice

Ardha candrasana (Joga 7).To je energeticka harmoniza ¢ni mikrosestava,
protoze p #i capu se nabijime zemskou energif, p Fivit &zivesmirnou a
pulm &sicem proplachujeme t ¢lo ob &ma energiemi, které se navic

soust reduji v srde &ni krajin &.



Birvadrasana navic stimuluje pate ¥, motorické nervy, uvol nuje kr  &ni,
ramenni a zadové svalstvo, redukuje tukové zasoby b ¥ichaabok ua
pomaha vyrovnavat minusovou odchylku u psychosomatickych os

sebehodnoceni a vyvazenosti.

V c&lanku Joga 10 jsem za ¢al popisovat jégové o ¢istné techniky a
za cali jsme s proplachem nosu -dzalanéti. Dnes si povime n &Co z
ocistnych technik s ndzvem antardhauti - vnit rnio cista. Za  cneme Usty

a technikou zvanou dzihva dhauti. Dzihva znamena jazyk. Zkuste si

n&kdy po své obvyklé ranni o ¢ist & dutiny Gstni vzit cajovou |Zi cku
a jejim kulatym okrajem jemn & seSkrabnout jazyk -budete p rekvapeni,
kolik toho na jazyku jest & z tstalo. LZi ¢ka se oplachne a proces se
opakuje tak dlouho, az z tistane po stazeni jazyka IZi ckaupln & cista.
DalSi o cistnou technikou je tak zvané danta dhauti -je to cist &ni
zubuaakr ¢kazub av cetn & dasni. Jednim ze zp tsob 1 je masaz dasni

prsty. Dalsi zp tsob je nasledujici:nejlépe na ja re civdob &, kdy
jsou stromy v plné mize vezmeme cerstvou, asi 1/2 cm tlustou

blahovi ¢nikovou, dubovou nebo smrkovou v &tvi ¢ku, sloupneme k  Gru na
délku asi dvou centimetr 1 a rozkouSeme konec tak, aby vznikla jemna

St &ti ¢cka, kterou potom intenzivn & jezdime po zubech nahoru a dol ol
veetn & dasni. Tato technika méa blahodarné G ¢inky nejen masazni, ale

silice které jsou ve v &tvi cce obsaZeny,pomahaji zvlast & jako prevence
paradentozy.
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