
 Šri Miracle

 Jóga 12

Jednou z jógových poloh, které pomáhají člov ěku nau čit se proci ťování

jemných vibrací, je málo používaná a když, tak ne p říliš dob ře

provád ěná poloha Birvadrásana - state čná poloha. Známý u čitel jógy

B.K.S.Iyengar jí nazývá Vírabhadrásana -poloha vít ěze -což je v

sanskrtu zajímavé složení slov: Víra- znamená hrdina a Bhadra-

znamená vnit řní blaženost.

Polohu zaujmeme z Tádásana- polohy hory tak, že vydechneme a s

nádechem vykro číme pravou nohou - (chodidla rovnob ěžně), zaklesneme

palce rukou, vzpažujeme a zárove ň p řenášíme váhu t ěla na pravou

pokr čenou nohu - viz obrázek.

 Po stabilizování v poloze si myslí projedeme t ělo

tak,abychom se ujistili, že se pata levé nohy

nezvedla od zem ě a t ělo je v plynulé p římce od paty

levé nohy po ruce. V bedrech by nem ělo být prohnutí

a podmínkou, abychom z polohy m ěli ten nejvyšší

zisk je úplné uvoln ění. Práv ě v tom bývá ne p říliš

dobré provád ění polohy,že jí mnozí adepti provád ějí

s napjatým svalstvem. Ani na obrázku není poloha

úpln ě správn ě provád ěna- paže nejsou v pokra čování

linie t ěla. Tato poloha totiž p ůsobí jako anténa

příjmu kosmické energie a je-li sval či kloub napjatý, energie

nemohou proudit.

Když už mluvím o energiích:následující mikrosestavou se m ůžete krásn ě
energeticky harmonizovat. Postavíme se klidn ě do Tádásana. Tak jak je

popsáno v Jóga 2,zaujmeme polohu čápa –Padahastásana (Joga 7). Po

návratu do Tadásana -polohy  hory- pokra čujeme do dnešní state čné

polohy -Birvadrásana, kterou ukon číme tak, že nadechneme a s výdechem

se plynule  vrátíme do polohy hory, z které pokra čujeme op ět do

polohy čápa, znovu zaujmeme state čnou polohu, ale s levou nohou v

pokr čeném p ředkro čení, stejným zp ůsobem se vrátíme do polohy hory,

znovu si ud ěláme čápa a poté zakon číme polohou p ůlměsíce

Ardha čandrásana (Joga 7).To je energetická harmoniza ční mikrosestava,

protože p ři čápu se nabíjíme zemskou energií, p ři vít ězi vesmírnou a

půlměsícem proplachujeme t ělo ob ěma energiemi,  které se navíc

soust řeďují v srde ční krajin ě.



Birvadrásana navíc stimuluje páte ř, motorické nervy, uvol ňuje kr ční,

ramenní a zádové svalstvo, redukuje tukové zásoby b řicha a bok ů a

pomáhá vyrovnávat mínusovou odchylku u psychosomatických os

sebehodnocení a vyváženosti.

V článku Joga 10 jsem za čal popisovat jógové o čistné techniky a

začali jsme s proplachem nosu -džalanéti. Dnes si povíme n ěco z

očistných technik s názvem antardhauti - vnit řní o čista. Za čneme ústy

a technikou zvanou džihva dhauti. Džihva znamená jazyk. Zkuste si

někdy po své obvyklé ranní o čist ě dutiny ústní vzít čajovou lži čku

a jejím kulatým okrajem jemn ě seškrábnout jazyk -budete p řekvapeni,

kolik toho na jazyku ješt ě z ůstalo. Lži čka se opláchne a proces se

opakuje tak dlouho, až z ůstane po stažení jazyka lži čka úpln ě čistá.

Další o čistnou technikou je tak zvané danta dhauti -je to čišt ění

zub ů a kr čků zub ů v četn ě dásní. Jedním ze zp ůsob ů je masáž dásní

prsty. Další zp ůsob je následující:nejlépe na ja ře či v dob ě, kdy

jsou stromy v plné míze vezmeme čerstvou, asi 1/2 cm tlustou

blahovi čníkovou, dubovou nebo smrkovou  v ětvi čku, sloupneme k ůru na

délku asi dvou centimetr ů a rozkoušeme konec tak, aby vznikla jemná

št ěti čka, kterou potom intenzivn ě jezdíme po zubech nahoru a dol ů
včetn ě dásní. Tato technika má blahodárné ú činky nejen masážní, ale

silice,které jsou ve v ětvi čce obsaženy,pomáhají zvlášt ě jako prevence

paradentózy.

 Namaskára!


