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1. Uvod

Jogové ocistné techniky dlouho staly na samém okraji zajmu a i v knize Joga ocima
lékaru se muzeme doCist, ze tyto techniky patii k nejzanedbavanéjSim technikdm jogy
Vv jogovych ptiruckach, jejichz provadéni je pro zapadniho praktikujiciho minimalné nezvyklé
(VOTAVA, 1988, str. 98). Ocistné postupy piitom jsou spolu s dal§imi technikami (asanami,
pranajamou, relaxaci a pratjaharou) nedilnou soucasti hathajégy. Vyraznou mérou se podileji
na harmonizaci a ozdraveni téla adepta tak, aby byl pfipraven piejit na vyssi stupné jogy.
Pokouset se o meditaci bez ocisténého a zharmonizovaného téla totiz nema valného smyslu, o
¢emz se muzeme dozvédét i mimo hathajogoveé kruhy (srov. MARSHALL, 1999, str. 27).

K tomu je dilezité uvést, Ze tyto techniky mohou ledacos nabidnout ve véci prevence a
léceni nékterych zdravotnich obtizi (chronicky ucpany nos, Siroky rejstiik zazivacich obtizi,
prevence zdvaznych onemocnéni traviciho traktu apod.).

V soucasné dob€ se vnimani vnitini oCisty organismu ve spole¢nosti méni a oc€istné
techniky pfevzaté zjogové tradice se stavaji popularnéjSimi 1 mezi lidmi jogou
nepoznamenanymi, a to pravé diky svym pozitivnim efektim na lidské zdravi. Dnes se ve
specializovanych ¢asopisech a knihach bézn¢ mizeme docist o nosni sprie (dZala néti) nebo
vyplachu ulity (Sankha praksalané). Mizeme se setkat s tim, ze jisty mlady muz shani 16tu
(nadobu na vyplachovani nosu) pro své rodi¢e jako vanoéni darek. Sankha praksaldana neni
provadéna jen v rdmci jogovych soustiedéni, ale také jako soucast celkové ocisty organismu
lidmi, ktefi se o jogu nezajimaji, ,,pouze* cht&ji peCovat o své zdravi. Rad bych touto praci
k tomuto trendu pfispél a nabidl shrnuti dalezitych informaci z literatury, své vlastni
zkuSenosti s o€istnymi technikami a také své postiehy spojené s jejich predavanim druhym.

Cilem této préace je:

a) popsat, jak vybrané techniky (dZala néti, Sankha prak$alana a nauli krija) puasobi
na ¢lovéka a jaké mohou mit zdravotné-prospésné efekty

b) ukazat, jak je bezpecné(!) praktikovat, tj. podat navod postupu a jmenovat
podminky, za kterych by mély byt provadény, véetné popsani kontraindikaci

¢) nabidnout moZny postup, jak je predavat druhym

d) sdilet autorovu vlastni zkuSenost s jejich praktikovanim a jejich vyukou.

V prvni ¢asti svoji prace vybrané techniky piedstavim spolu s jejich moznymi efekty.
Druha metodicka c¢ast obsahuje jednak kontraindikace provadéni vybranych ocist (dZala néti,
Sankha praksaldna a nauli krijd) a popis jejich postupu tak, jak mi byly pfedany mymi uciteli

(Dalibor Stddronsky, Danny Paradise, Zden¢k Sti¢ka) a jak jsou popsany ve studovanych



publikacich. Vybral jsem dle svého nazoru reprezentativni autory jak zahrani¢ni (André Van
Lysebeth, svami Satjananda), tak domaci (Karel NeSpor, Z. Bronislawska a kolektiv autort
knihy Joga ocima lékarit), ktefi maji dlouhodobé zkusenosti s provadénim ocistnych technik.
Okrajoveé Cerpam 1 z praci autora (Malachov, Marshall, Zajicek), ktefi stoji mimo jogovou
komunitu a ktefi také pfinaseji mnohdy cenné doplnéni praxe téchto technik (zejm. Sankha
praksalany) nebo jiné souvislosti. Shromdzdéné informace jsem porovnal, setfadil a
okomentoval Cerpaje z toho, jak mé moji ucitelé tyto techniky ucili. Také jsem vyuzil své
zkuSenosti se samostatnym praktikovanim téchto technik a jejich pfedavanim jinym adeptiim
oCisty. Snazil jsem se postihnout vSechny uvadéné moznosti postupu, véetné postupti v
ptipadé komplikaci, jez pii mém samostatném praktikovani nebo pfi mém vlastnim piedavani
téchto technik (nastésti) nenastaly. Podle mého nazoru je totiz pro ¢lovéka, jez se ma vénovat
oCistnym technikam, a zejména pak jejich vyuce, dilezité, aby byl obeznamen jednak
S kontraindikacemi, jejichz opomenuti by mohlo mit neblahé konce, jednak s rGznymi
moznostmi provedeni, aby mohl pruzné reagovat na mozné specifické potteby cvi¢ence —
napf. v piipadé, Ze by adept chtéjici provadét sankha praksalanu mél odpor k piti slané vody,
kdy se nabizi moznost slanou vodu nahradit né¢im jinym, nebo cvicebni sestavu provadét po
vypiti poloviéniho mnozstvi vody, nez je bézné.

V casti vénované vysledkim vyukového procesu popisuji svoji vlastni zkuSenost se
jmenovanymi technikami a zkuSenost s jejich vyukou. V této €asti prace popisuji postupy,
20-50 let. Uvedené techniky v zasadé mohou byt pouzity i SirSi populaci, pokud neni
kontraindikovana. Kontraindikace jsou uvedeny u kazdé techniky. V piipad€é pochybnosti o
vhodnosti danych technik pro konkrétniho jedince trpicim specifickymi obtizemi, je nutné

celou véc konzultovat s 1ékafem.

2. Teoretické podklady

O ocistnych technikéach jako soucasti (hatha) jogy hovoii jiz prastaré texty. Patandzali
ve svych Jogasutrach fadi mezi nijamy (jégové eticko-moralni zasady) také saucu, tedy
Cistotu. Tou se nerozumi pouze fyzicka Cistota, vétsinou komentatofi jogasuter a jiné autority
hovofi o o€istovani v §irSim slova smyslu — nejen fyzické ocisténi, ale také ocCisténi
energetickych kanalka (nadi), ptip. o¢isténi obsahu mysli, nebo dokonce karmy.

Dalsi staré texty (napt. Hathajogapradipika ) o ocistnych technikach pojednavaji

zevrubngji. Jogové ocistovani se neomezuje pouze na povrchové omyvani télesné schranky, v



tradi¢nich textech (jako napt. v jiz zmifiovaném dile Hathajogapradipika ) se hovofi o Sesti
zakladnich techniké&ch zvanych satkarma (doslova Sest ¢innosti), které jdou vice do ,,hloubky*
a jez maji efekty nejen na fyzické tirovni, ale také na mentalni a energetické. Mezi satkarmy
patfi:

1. Néti — ocCisténi a stimulace nosni sliznice s vyuzitim vody nebo jinych tekutin, pfip.
bavlnéného vlakna;

2. Dhauti — skupina technik zaméfenych na rtizné Casti té€la od hlavy (jazyk, usi atd.) k
zaludku, z nichz pravdépodobné nejznadméjsi jsou techniky zameétfené na zaludek
vamana dhauti (zamérné ocistné zvraceni vypité slané vody) a vastra dhauti (¢isténi
zaludku a jicnu navlhéenym pruhem latky, jenz je spolknut);

3. Basti — promyvani stfev vodou, do této skupiny je fazena také sankha praksalina® (0
ni viz nize);

4. Nauli — né€kdy nazyvané vInéni bificha podle dojmu, ktery toto cviCeni vizualné
vyvolava, je auto-masaz biisni dutiny s vyuzitim podtlaku a volni aktivity pfimych
brisnich svalu;

5. Kapélabhati — cvi¢eni nékdy fazeno mezi dechové techniky, nebot’ jeho podstatou je
rychly aktivni vydech prudkym stazenim btisnich svalli, zbavuje dychaci cesty hlenu a
necistot a aktiviza¢né ptisobi na psychiku (v prekladu znamena ,,zatici lebka®);

6. Tratak — technika soustiedéného pohledu na jeden bod, o¢ist'uje oc¢i a slzné kanalky,
zaroven zklidiuyje, a tedy ,,Cisti* mysl.

Muizeme se setkat i s jinym zptisobem fazeni tdchto technik (srov. NESPOR, 2009, str.
63). Vyse uvedené potadi jsem zvolil proto, ze logicky postupuje od ocisty fyzického téla
(néti, dhauti a basti) pfes ocistu energetickou (nauli a kapalabhati) k ocisté mentalni
(kapalabhati a tratak).

Ve své praci se zaméfuji na dzala néti, nauli krijd a Sankha praksalanu. Tyto tii
techniky jsem vybral, protoze jsou dostupné a jednoduché, tedy s vyjimkou nauli, které
vyzaduje zpravidla dlouhodoby néacvik. Vybrané techniky jsou vylu¢né ocistné, na rozdil od
jinych z ptivodni Sestice, jez jsou fazeny i do jinych skupin a muzeme se s nimi tedy setkat
vramci jiného cvieni — s kapalabhati jako dechovou technikou nebo s tratakem jako
koncentra¢ni technikou (VOTAVA, 1988, str. 98). Uginky vybranych oéistnych postupt

mohou pomoci vyftesit rizné ,,bézné* obtize dneSni populace (chronicka ryma a zacpany nos u

L Sankha praksalanu nékteii autoii (srov. SATYNANDA, 2008) fadi mezi dhauti. Ja jsem se priklonil k logice
toho, ze techniky dhauti se zamé&tuji na travici trakt od tst po Zaludek, kdezto basti je zaméfeno na ocistu
stiev. Ocistu stiev u Sankha prakslany, jez Cisti cely travici trakt, vnimam jako ten zasadni aspekt.



dzala néti, travici obtize u zbyvajicich dvou technik) jednoduse a piirozené — tady mé napada
priklad jednoho plaveckého trenéra, kterého trapil chronicky ucpany nos, coz bylo
pravdépodobné zpisobeno Castym pobytem v chlorované vodé¢. Vyzkousel prakticky vSechno
— bezvysledné, az mu pomohla dZala néti (tzv. nosni sprcha) a ,,obyCejnd* slana voda (vice o
zpétné vazbé adeptt olisty v praktické ¢asti této prace). V neposledni fad¢é také vybrané

postupy sam pravideln¢ praktikuji a vim, jaky mohou mit pfi pravidelném praktikovani efekt.

2.1. DZala Néti

Oznaceni néti zahrnuje techniky, jez ¢isti a uvoliuji nos. Jejich praktikovanim se také
zlepsuje funkce fasinkového epitelu nosni sliznice a zvySuje jeji odolnost. Nespor také pise o
aktivizacnich ucincich na psychiku, stimulaci reflexogennich zon a zjemnéni ¢ichu a chuti
(NESPOR, 2009 str. 63—64). Néti také uvoliiuje svalové napéti v obli¢eji a poméaha udrzet
mladistvy vzhled tvére; zklidiiuje mozek, odstraiiuje nervozitu, vztek a depresi, po
praktikovani navozuje pocit ,,lehké hlavy*. Jeho praktikovanim je také vyrovnana dysbalance
pravé a levé nosni dirky, coz je dulezité, nebot” jsou (kiizem) propojeny S pravou a levou
mozkovou hemisférou (SATYANANDA, 2008, str. 491-492). Svami Satjananda dale uvadi,
7e dzala néti povzbuzuje ddzna cakru? (SATYANANDA, 2008, str. 491). Tradiéni jogovy
text Hathajogapradipika (2/30) uvadi, ze néti ¢isti hlavu, pomaha jasnoziivosti a odstranuje
nemoci projevujici se nad urovni hrdla — nutno podotknout, Ze néti se v tomto prastarém textu
rozumi sutra neti, jak muzeme usoudit s ptfedchoziho verSe (srov. HATHA YOGA
PRADIPIKA, 2008, 2/29).

Z sirokého rejstiikti riznych typa néti — dzZala néti, sutra néti (k o€isté je vyuzito
bavlnéného provazku nebo gumové hadi¢ky), ghrta néti (k vyplachovani nosu je pouzito ghi)
nebo dugha néti (vyplachovani nosu mlékem) — jsem vybral dzala néti, které vyuziva ,,pouze*

slanou vodu, je snadné, nenaro¢né na piipravu a u¢inné.

2.2. Sankha prak$alina

Tento oCistny postup (zpravidla fazeny mezi dhauti a nékdy nazyvany varisara dhauti)
jsem zvolil, protoze je jednodussi nez ostatni ,klasické™ ocCistné metody plisobici na travici
systém, navic je komplexngj$i a nevyvolava takovy psychicky odpor jako napf. fizené
zvraceni (vamana dhauti), polykéni latky (vastra dhauti) nebo nasavani vody kone¢nikem
(basti).

2 Cakry jsou psycho-energeticka centra &lovéka, jejichz fukce dle jogové tradice zasadné ovliviiuje fungovéni

lidského téla i prozivani jednotlivce.



Z téchto diivodu ji vyzdvihuje i André Van Lysebeth, jenz ve své knize Cvicime jogu
oceniuje jednoduchost jejiho provedeni a jeji ucinnost — Cisti cely travici trakt nejen tlusté
sttevo, a navic jeji technika je bezpecna (pii dodrzeni vSech pravidel) a dostupna vsem
adeptim jogy. (LYSEBETH, 1988, str. 13-15).

SpiSe pro zajimavost piidavam, ze se tato technika tési velké popularité i mimo jogovou
komunitu v kruzich lidi vénujicim se ocisté¢ organismu a také mezi ,,pUstafi®, a to pravé pro
svou komplexnost.

Tento ocistny postup spociva v piti vlazné vody (zpravidla osolené¢) a provadéni
specialnich cvikd, které vodé pomohou hladce projit celym travicim traktem. Sankha
praksalana odstrafiuje usazeniny pokryvajici sliznici tlustého stfeva (nékteré predméty
vyplavené v prubéhu ocisty mohou byt velmi prekvapivé — Lysebeth hovoii o pecce tfe$né
vylou€ené pomoci Sankha praksalany, jez byla polknuta pied tydny, Henry Marshall, zndmy
propagaci manter a jejich vyuziti v psychoterapii, ve své knize vzpomina na rozli¢né
pfedméty vychazejici ven pomoci podobné techniky (MARSHALL, 1999, str. 26). Ocista
pfipravy adepta na vys$i stupné jogy, ale 1 na Cisté¢ fyzické urovni. A. Lysebeth cituje
Sycarského doktora A. Kellera, dle kterého nedostatecné vyprazdnéni a vyciSténi tracniku
vede k mnoha nemocem ovliviiujicim prakticky vSechny organy naseho téla (LYSEBETH,
1988, str. 12-14).

Mezi dalsi kladné efekty tohoto postupu autofi zminuji také zrychleni a zlepSeni stfevni
peristaltiky (NESPOR, Spec. text., str. 69). Podle Lysebetha a Satjanandy Sankha praksalina
stimuluje jatra, slinivku bfi$ni a ostatni organy a zlazy podilejici se na traveni, coz vede
k posileni imunity celého téla (LYSEBETH, 1988, str. 20; SATYANANDA, 2008, str. 500).

V indickém institutu v Lonavle se pouziva jako soucast kury piti zainajici cukrovce
(LYSEBETH, 1988, str. 20). Dalsi znam4 instituce, svamim Satjanandou zalozen4 Biharska
Skola jogy, hojné vyuziva Sankha praksalanu v rdmci jogové terapie — a to nejen v rdmci
1éCeni cukrovky. Zda se, ze po této oCisté Langerhansovy ostruvky produkuji vice inzulinu a
to diky celkové stimulaci této zlazy. Lysebeth také uvadi moznost tuto techniku pouzit jako
doplngk 1é¢by oxyuriazy (roupy). Obzvlasté piinosnou je Sankha praksalana pro lidi trpici
zacpou (LYSEBETH, 1988, str. 20; NESPOR, str. 69).

Zdena Bronislawska ve své knize Joga svetlo poznania k a¢inkiim pridava projevy na
psychické urovni, kdy se adept citi lehky, svézi a zdravy. Dale Bronislawska cituje klasicky
jogovy text Gheranda Samhitd, dle kterého Sankha praksalina zvySuje citlovost téla
k vniméni jemnych psychickych proudii (BRONISLAWSKA, 1991, str. 64)
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Dle ajurvédy, sesterské discipliny jogy, je piima souvislost mezi stavem mysli a stavem
v tlustém stfevu, coZ mize vysvétlovat zmifiované efekty na psychiku (ZISKOVA, 2011).
Toto miize Clovek provade€jici Sankha praksalanu pocitit sém na sob¢ jiz v pribéhu cviceni,
kdy lze velmi dobfe vnimat zmény v naladé a celkovém rozpolozeni v zavislosti na tom, jak
se méni mnozstvi vody ve stfevech.

Na energetické Urovni Sankha praksalana dle svamiho Satjanandy dobiji celé pranické
télo, oCistuje vSechny cakry a harmonizuje vSech pét pran v nasem téle a zvySuje zivotni
energii (SATYANANDA, 2008, str. 500). Tuto techniku je doporuceno provadét pied
zaCatkem n¢jaké intenzivnéjSi duchovni praxe a také je dobré tuto techniku provadét na

prelomu roénich obdobi (NESPOR, str. 69).

2.3. Nauli krija

Nauli je jedno z nejucinnéjsich jogovych cviceni, Hathajogapradipika jej fadi na samy
vrchol (2/34). Technika nauli je navic velmi pisobiva — André Van Lysebeth dokonce pise o
,carovani s biichem* (LYSEBETH, 2000, str. 292).

Abychom mohli hovotit o nauli, méli bychom nejprve vénovat cvi¢eni uddijana, které
je vychozim bodem k vlastnimu nauli (n€kdy téz zvanému lauliki). Uddijana je vtaZeni
uvolnéného bficha nahoru a dovnitf smérem k pateti za pomoci ,,falesného nadechu, ktery
vytvoii podtlak v hrudniku, pomoci kterého je biicho vtaZeno. Nauli je poté aktivni praci
S pfimymi biisSnimi svaly, jejichz stfidavé zatindni a povolovani vytvari dojem vInéni bficha, o
jehoz plisobivosti hovoii zmiflovany André Van Lysebeth.

Jiz samotna uddijana pfinasi mnohé klady — dle Z. Bronislawské: ,,Podnecuje travenie,
ulahCuje vyprazdiovanie a prekrvuje brusné a branicové svalstvo. Dosledne vytlac¢a vzduch z
plac. (BRONISLAWSKA, 1991, str. 116). Svami Satjananda také uddijanu velmi
vyzdvihuje — stimuluje jatra a slinivku, posiluje travici ohen, pfiznivé ovliviiuje endokrinni
systém, ,,nasati“ bricha také obraci tok prany v téle (jmenovité prany a apany), a tak stimuluje
manipura cakru. Na psychické urovni odstranuje letargii, mirni nervozitu a tenzi
(SATYANANDA, 2008, str. 481-482).

Pti uddijané velmi ptiznivé pusobi podtlak v duting bfisni, ktery je pii provadéni nauli
jesté vyraznéjsi: ,,Negativni tlak v bfi$ni duting, vytvaieny béhem nauli, je vyraznéjsi nez pfi
uddijané: 30 — 40 mmHg (4,0 — 5,3 kPa), a to nejvyssi pii strednim (oboustranném) nauli.*
(VOTAVA, 1988, str. 102).

,»VInéni* bisnich svall dle Lysebetha zajisti jedineCnou btisni masaz, jejiz vyhodou je,

ze organy dutiny bfi$ni jsou masirovany pfimo bfisSni st€énou. Neni potfeba ptrekonat vrstvu
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svall jako pfi bézné masazi a efekt této masaze je zndasoben piisobenim nitrobfisSniho a
nitrohrudniho podtlaku — organy jsou nasaty a je k nim pfitadhnut proud tepenné krve, ktera
pred sebou vytlacuje Zilni krev, coz zvySuje dynamiku a vitalitu celého organismu. Nauli
pomaha optimalizovat traveni, zejm. ptsobi proti zacpé. Tonizuje jatra a ledviny, harmonizuje
slinivku. K tomu pfivadi védomi do bfisni stény a zlepSuje jeji kontrolovani (LYSEBETH,
2000, str. 298-299).

Nauli ptisobi i mimo oblast bficha. Podtlak a uplny vydech pomahaji udrzovat elasticitu
plic, navic dochazi k masazi srdce, zvySeni prokrveni srde¢niho svalu a tedy sniZzeni rizika
infarktu (LYSEBETH, 2000, str. 300). Votava cituje vyzkum Dostalka a Lepic¢ovské, kdy:
,,PTi vrcholném provadéni nauli bylo pozorovano po poc¢ateénim zrychleni srde¢ni frekvence
jeji zpomaleni az na 35 cykla za minutu, dale mimovolni srde¢ni stahy, trvajici az 40 sekund.*
(VOTAVA, 1988, str. 102) A Votava pokracuje: ,,Toto rozkolisani je trénink, ktery vede k
vysoké stabilit¢ autonomnich funkci. Dale jsme G¢inky nauli sledovali na EEG. Bé&hem
cviceni jsme zjistili ostré viny o vysoké amplitudé a dale arkddovity rytmus, ktery jsme
popsali jako novy rytmus — chi. (detto). Lysebeth hovoti dale o pozitivnim vlivu na emo¢ni
prozivani, nebot’ je stimulovan solar plexus (LYSEBETH, 2000, str. 300). O solaru plexu pise
i Z. Bronislawska — je to zasobarna pranické energie, v jogové tradici se jedna jakysi ,,mozek
bticha®, jez je zodpoveédny za traveni a celkovou kondici zazivacich orgéni a také za védomé
ovladani pohybi lidského téla (BRONISLAWSKA, 1991, str. 147).

Svami Satjananda k uvadénym ucinkim jesté¢ pridava jeho blahodarny vliv na
endokrinni systém, projasnéni mysli a harmonizace proudéni energie v téle (SATYANANDA,
2008, str. 518).

Hathajogapradipikd Gc¢inky nauli shrnuje tak, Zze roznécuje travici ohen, upravuje

traveni, odstrafiuje nerovnovahu viech dos® (Hathajogapradipika 2/34).

3. Metodika

3.1. DZala néti — nosni sprcha, proplachovani nosu vodou

3.1.1. Kontraindikace:

Lidé trpici ¢astym krvaceni z nosu by se méli ohledné provadéni této techniky poradit se
svym lékatem. Adepti se sklonem k zadnétim vedlejSich nosnich dutin a lidé se sklonem

k zanétim usi nebo ti, kteti jimi trpi, by dZala néti neméli provadét. DzZala néti by se také

3 Désa je dle djurvédy Zivotni energie a princip, jez fidi fungovani lidského téla. Rozlidujeme tii dési: vata:

energie pohybu, pitta energie metabolismu a kapha energie hmoty a struktury.



-12 -

nemeélo provadét v pripade vysoké teploty, nachlazeni a samoziejmé také v ptripad¢ akutniho

onemocnéni hornich cest dychacich (SATYANANDA, 2008, str. 491).

3.1.2. Postup:

Postup uvadim ve shod¢ se svou vlastni zkuSenosti s provadénim dané techniky a k
tomu pridavam dopliujici informace, pomoci nichz lze tento postup variovat dle moznych
specifickych potieb.

Vlastni postup by se dal rozd¢lit do nasledujicich krok:

a) pripravna faze; b) vlastni vyplachnuti nosu; c) ukonceni cviceni (tuto fazi
nepodcenovat, po cviceni je dilezité odstranit vodu z nosni dutiny!)

a) dzala néti je nejlepsi provadét rano nala¢no nebo v piipadé potieby (napf. po pobytu
V pra§ném prostiedi). Neni doporuceno je provadét bezprostiedné po jidle (SATYANANDA,
2008, str.491). Dzala néti je vhodné provadét (alespon zpocatku) specialni konvickou zvanou
I6ta (Obr. 1.1). Da se vyuzit i vhodna ¢ajova konvice, pfipadné PET lahev s hubi¢kou nebo
prodéravélym vickem. Vyhodou l6ty ale je tvarovani hubicky, které zajisti, Zze voda neproudi
kolem nosni dirky.

Voda na dzala néti by v idealnim piipadé méla byt pievarena (nebo alespon odstata a
tak zbavend chloru) ohfatd pfiblizn¢ na télesnou teplotu — autofi uvadéji také moznost
praktikovani s chladnéjsi vodou za ticelem otuzovani organismu (srov. VOTAVA, 1988, a
NESPOR, 2009). Plati, Ze tepla voda lépe odstrafiuje hleny a necistoty, studen4 voda otuzuje a
posiluje nosni sliznici.

Vodu osolime?, zakladni pomér je jedna ¢ajova 1zicka na pil litru vody, pii pravidelném
provadéni si kazdy praktikujici najde sviij osobni pomér soli a vody, kazdy ¢lovék ho mize
mit trochu jiny. Pred vlastni akci doporucuji vodu ochutnat — jednak je dobré znat chut
roztoku, je relativné snazsi se orientovat podle chuti nez odmétrovat mnoZzstvi soli a jednak tim
zkontrolujeme, ze voda je piesné té teploty, jakou potiebujeme (pfili§ tepld voda neni nic
pfijemného).

b) Osolenou vodu nalijeme do konvicky, prohnuté se naklonime nad umyvadlo (venku
se da praktikovat i v podiepu) a zastr¢ime usti konvicky do levé nosni dirky, hubicku vlozime
dovnitf pevné, ale zarovenl jemné — zkratka tak, aby voda nevytékala ven a zarovenl jsme si
neporanili nosni sliznici — a poté naklanime hlavu doprava, aby voda nakonec mohla vytékat

pravou nosni dirkou ven (Obr. 1.2). Pamatujme, Ze by osa naseho téla méla byt vodorovna a

4 Vodu solime proto, abychom vyrovnali osmoticky tlak vody a tkané& v nosnich dirkach, voda se potom

nevstriebava a nedrazdi sliznici.



-13 -

okolo ni se otaet — tim dosahneme spravného sklonu. Usta mame oteviena a zhluboka jimi
dychame — opravdu dychejme, nezadrzujme dech, k ¢emuz ma ¢lovék zpravidla sklon, zvlast
kdyz dzala néti provadi poprvé. Dech nam umozni se zklidnit a uvolnit. Celd technika je
V podstaté¢ jednoducha, jde jen o to najit spravny uhel, aby voda mohla voln¢ vytékat ven —
hladina vody v [6té by méla byt nad Grovni nosni piepazky, aby voda mohla vtéci dovniti —
pokud voda tece az do ustni dutiny, je tfeba zménit ndklon hlavy tak, aby odtékala druhou
nosni dirkou. Pfi¢inou neuspéchu miize byt i trvale ucpany nos (silna ryma, polypy nebo
alergie), vtom piipadé je ticba vyhledat odbornou pomoc. Dal§im moznym askalim je
vnimana bolest ¢i paleni, to je zndmka toho, Ze voda neni spravné osolena (a osmoticky tlak
neni vyrovnan) pravidelnym praktikovanim se ¢lovék nauci rozpoznat, zda je slana malo nebo
prilis — vjem je pokazdé jiny, malo slanou vodu poznadme podle spiSe tupé bolesti (mij
subjektivni pocit), kdezto presolena voda vyvolava spiSe paleni — ostiejsi vjem (opct se jedna
o mé subjektivni vnimani). Podobné je to popsano svamim Muktibodhanandou v jeho
komentaii k Hathajogapradipiké (srov. HATHA YOGA PRADIPIKA, 2008, str. 204).

Pii praktikovani dzala néti je také nutné zajistit, aby voda nenatékala adeptovi do dutin.
Je potieba spravné vyladit sklon hlavy ve vSech smérech. K tomu muze byt ndpomocné
praktikovani néti se studenou vodou — studenou vodu lépe vnimame a citime jeji pohyb,
mame tedy ptehled o tom, kudy tece.

Po proliti celé 16ty nebo jeji poloviny (zalezi na velikosti, Karel NeSpor uziva i ¢asovy
Udaj — prolivani by mélo trvat piiblizné dvacet vtefin, svami Satjananda také nedoporucuje
dzala néti Zbyte¢n¢€ prodluzovat — SATYANANDA, 2008, str. 491) ucpeme levou nosni dirku
zustavaje stale naklonéni nad umyvadlem a silnymi vydechy pravou nosni dirkou odstraime
vodu a neéistoty ven (NESPOR, 2009, str. 64). Mizeme se setkat i s postupem, kdy je
o¢istovana nosni dirka, do které byla aplikovana lota — ,,Pak vyfrkdvdme zbylou vodu horni
nosni dirkou (dolni dirku uzavieme stlacenim).” (VOTAVA, 1988, str. 98). K tomu je
dualezité¢ podotknout, ze nejprve je dobré spustit hlavu dolii a pasivné nechat vodu vytéct. Pti
nasledném vyfrkavani dejme pozor — vyvarujme se piili§ silnych, prudkych a nasilnych
vydechil. Je zde nebezpeci jednak poSkozeni nosni sliznice a jednak toho, Ze razantni vydech
vodu ,,popostréi® do dutin.

Poté cely postup zopakujeme i na druhou stranu.

c) Po dokonCeni cviCeni je tieba odstranit zbylou vodu znosu — provedeme ve
vodorovném piedklonu tak, Ze ucpeme jednu nosni dirku a alespoii desetkrat silné
vydechneme, opét siln€, ale ne pfiliS prudce. Je doporuceno také provést nékolik cykla

kapalabhati nebo bhastriky na odstranéni zbyvajicich necistot a vody.
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Zde mizeme narazit na individualni rozdily — nékdo potiebuje vodu ,vyfrkat* (a
nasledné dlouze provadét kapalabhati), nékomu postaéi, kdyz ji ,,necha odtéct™ a pak si nos
vysus$i . Kazdopadné zavérecné vysuseni a vycisténi nosu je velmi dulezité, pti jeho
nedostatecném provedeni se mohou objevit pfiznaky nachlazeni nebo podrazdéni sliznice
nosu a dutin vlivem zbyvajici vody.

Pti cviceni bychom se méli soustiedit na uvoliiovani svého téla a na jeho pozici, na to,
jak voda protéka nosnimi dirkami. Cely proces by mél byt relaxovany a nenasilny,
doprovazeny hlubokym dychanim. Pokrocili cvicenci mohou svou pozornost sméfovat na
adzna cakru, jak uvadi svami Satjananda (SATYANANDA, 2008, str. 491).

Cviceni se da provadét denn€, po néjakém case mozno provadét jednou tydné nebo
Vv ptipad¢é nutnosti. OvSem pokud adept bere dzala néti jako ptipravu na meditaci (kdy mu

technika mj. pomaha 1épe vnimat vzduch v nosnich dirkdch), mél by praktikovat denné.

Pro nacvik této techniky se cvic¢enci jsem volil tento postup (zpravidla na soustfedéni ve
skupiné o 3-5 ¢lenech):

a) ptfedvedeni celého postupu instruktorem a komentovani jednotlivych ¢asti procesu;

b) vlastni nacvik provedeni pod dohledem instruktora, ktery korigoval mozné chyby
(zejména naklon hlavy ¢i neotevienad Usta, coz cvicenci znemoznovalo dychat);

c) reflexe celého ucebniho procesu, zopakovani dilezitych informaci (zejm. pomér vody
a soli);

d) (dal$i rdno) samostatny nacvik;

e) zpctna vazba.

3.2. Sankha prakalina a laghu Sankha prakSaldna— pro&isténi celého traviciho
traktu aneb uplna ocista ulity

3.2.1. Kontraindikace:

Sankha praksaldna neni vhodna pro adepty, ktefi maji problémy se srdcem, jatry &i
ledvinami, trpici vysokym krevnim tlakem, také neni vhodna pro téhotné Zeny. Lidé trpici
jakymkoli zdvaznym onemocnénim by se méli poradit s lékafem o vhodnosti provadéni této
techniky — to se tyka zejm. v ptipadé pokud uzivaji, jakékoli medikamenty (VOTAVA, 1988,
str. 101; SATYANANDA, 2008, str. 500). Lysebeth a NeSpor mezi kontraindikacemi udavaji
jesté zaludecni a dvanacternikové viedy, uplavici, prijem, akutni zanét tlustého stieva,

kolitidu a zanét slepého stieva. (NEgPOR, 2009, str. 69; LYSEBETH, 1988, str. 20).
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Bronislawska uvadi, Ze: ,,PreCistovanie (Sankha praksaldnu — pozn. M. W.) nesmieme
realizovat’ vo velmi chladnom, ani vo velmi horiicom podasie.“ (BRONISLAWSKA, 1991,
str. 63)

Lid¢ oslabeni a nepftili§ fyzicky zdatni by méli zvazit své moznosti, nebot’ tato technika
jistou miru zdatnosti vyzaduje — jednotlivé cviky jsou dohromady minimalné 120krat®
opakovany (NESPOR, str. 69). Jako dobra metoda se jevi si cely postup nejprve otestovat
,hasucho®, coz pomuze i t¢ém méné zdatnym adeptim se se cvicenim nejprve sezndmit a
zapamatovat si jej.

Dalsi véci, kterou je potieba zvazit, je schopnost dodrzovat predepsanou dietu, pokud se
tedy rozhodneme pro Uplnou Sankha praksalanu (0 variantdch Sankha praksaliny a

doporucované dieté po jejim absolvovani viz nize).

3.2.2. Postup:

Jak bylo dfive naznaceno, cela technika spociva v piti slané vody a jejim provedenim
celou travici trubici. Budeme tedy potfebovat vlaznou slanou vodu — osolenou stejnym
pomérem jako pii dzala néti, tedy jedna 1Zicka na pul litru vody. Stl pfidana do vody zvySuje
jeji osmoticky tlak a ta se poté nevstiebava membranami sttevnich tkédni, bez soli by pfevazna
vétSina vody vysla ,,béznou’ cestou, tedy moci.

Popsany postup vychézi z toho, jak mi sankha praksalinu predal Zdendk Sticka. Jedna
se o metodu vypracovanou Biharskou Skolou jogy svamiho Satjanandy (SATYANANDA,
2008, str. 496). Tato Skola Sankha praksalanu hojn€ vyuZziva, jak v rdmci terapie (Sankha
praksalana je nedilnou soucasti jejich terapeutickych postupli se zaméfenim od travicich
obtizi pfes astma aZ po cukrovku), tak v ramci ptipravy adeptd jogy na pobyt v dsramu a dalsi
rozvijeni praxe jogy. Prostudoval jsem i dalsi literaturu (BRONISLAWSKA, 1991). Autofi
rovnéz vychazeji z biharského pojeti (pouze Votava neuvadi, od koho techniku pievzal, ale
jeho popis se v zasad¢é neodchyluje od biharského postupu). Dil¢i odliSnosti (variujici pocet a
potadi pozic nebo poctu jejich opakovani a rozdilné mnozstvi konzumované vody v rdmci
jednoho cyklu) pfic¢itam vlastni invenci autord (coZ je patrné zejm. u Lysebetha) a také
faktoru Casu — pfedpokladam, ze se technika postupné vyvijela a zdokonalovala a jmenovani

autofi se s ni seznamovali v riiznych obdobich.

Technika by se dala roz€lenit do nasledujicich fazi:

> jedna se o pétici cvikli po osmi opakovénich, tedy 5 x 8 = 40 a tii kola, tj. 40 x 3 = 120. Tento vypocet ale

nezohlednuje, ze ¢tyfi cviky jsou provadény na obé strany, pak by to bylo: (8 +4 x 16) x 3 =216.
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a) priprava (zacina uz den pted praxi, kdy by adept nem¢l vecetet a v ramci celého dne
jist lehce stravitelné pokrmy, dale obnasi piipravu dostate¢ného mnozstvi prevaiené vody a
specidlniho pokrmu, kterym bude cviceni ukonceno. Pokrm je dobré pfipravit pfed cvicenim);

b) konzumace slané vody a provadéni specialniho cviceni (toto se opakuje, pocet
opakovani zavisi na varianté cviceni a zaméru praktikujiciho; cvicebni sestava obsahuje pét
cvikll po osmi opakovanich, jez pomahaji vod¢ projit zazivacim tstrojim);

c) ukonceni cviceni (velmi dulezita ¢ast, kdy je potfeba zastavit tzv. ,,sifonovy efekt™);

d) specialni rezim po cviceni (sestavajici se ze specialni diety a odpocinku);

e) navrat k béZznému rezimu.

Na zacatek je tfeba rozliSit dvé varianty této procedury: 1) laghu Sankha praksalanu a
il) Sankha praksalanu. Tyto dvé ptibuzné techniky se 1isi hlavné svou naro¢nosti. Zatimco
varianta laghu se da praktikovat za ,,béZného provozu* a zkuSenému praktikujicimu zabere
ptiblizn¢ Sedesat minut, Sankha praksaldana vyzaduje prakticky cely den (nejen na vlastni
cviceni, ale na nasledny klid, ktery je doporucovan). Lisi se tedy v bodech d) a e). Kdy langhu
Sankha praksalana nevyzaduje specialni dietu a odpocinek a je mozny okamzity navrat k

béZznému rezimu.

a) Sankha praksaldnu je dobré provadét ve volném dni. Na laghu Sankha prakslanu
doporucuji vyhradit volné dopoledne. Zvlasté pokud se na ni chystdme poprvé, védomi, Ze
nejsme casové limitovani, ndm pomize se uvolnit, coz je pro zdarny a plynuly prabch
dualezité. Pti prvnich pokusech je také dobré se nevzdalovat z blizkosti toalety 1 po ukonceni
cviceni, miiZe totiz piijit ,,zbloudila davka* slané vody, kterd mize zpisobit nejednu vypjatou
situaci. Pokud chceme provadét uplnou Sankha praksalanu je obecné doporucovan volnéjsi
denni reZim vyplnény relaxaci a odpocinkem po ociste.

Vecer pred praktikovanim je doporuéeno nevecefet nebo jen lehce (tim rozumime
tekutou stravu) — pokud se jedna o prvni pokus, doporucuji vecefi vynechat Gplné a cely
pfedchozi den jist lehce stravitelnd jidla, aby byl zaZivaci trakt co nejpriichodnéjsi. Piipadné
dietni chyby den pted provadénim mohou negativné ovlivnit prubéh celé ocisty.

Piti slané vody miize byt prekazkou, proto se autoii priklangji k tomu, ze voda mize byt
osolena o trochu méné, aby tak byla sndze konzumovatelna. André Van Lysebeth zaSel jesté
dal, dobte si uvédomoval, Ze piti slané vody neni pfili§ pfitazlivé a mohlo by piipadné adepty

odradit, a tak ve snaze o maximalni pfijatelnost tohoto postupu nabidl i jiné moznosti, ne tak
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v

»drastické® jako sul — napft. vyuziti zeleninovych bujoni, nejlahodnéjsi je pry ten porkovy
(LYSEBETH, 1988, str. 14).

Vody budeme potiebovat vyrazné vice nez u dzala néti, a to v zavislosti na tom, zda se
chystame provadét ,,malou* laghu Sankhapraksalanu nebo plnou variantu. Obé dvé varianty
se lisi mnozstvim vypité vody, respektive vyslednym stavem. Zatimco varianta laghu poc¢ita

celkem se Sesti sklenicemi vody (jednou sklenici rozumim nadobu o objemu 0,3 1, pfestoze

nékteii autofi pocitaji s jinou mirou nebo mnozstvi vody nespecifikuji®) — po vypiti a
vylouceni tohoto mnozstvi je cvi¢eni ukonc¢eno — plna sankha praksaldna se provadi, dokud
voda, ktera z adepta vychazi, neni ¢ista (avSak minimalné 16 sklenic vody). U varianty laghu
se tedy jedna pfiblizn¢€ o 2 litry vody, u plné verze minimalné o 5 litr. Voda by méla byt
pfevatend, nejlépe ji prevafit vecer pred praktikovanim a rano vychladlou vodu fedit Cerstvé
ptevafenou vodou, abychom ziskali idedlni teplotu — tj. takovou, abychom ji mohli bez obtizi
pit. Doporucuji pfipravit spise teplejsi vodu, ta se pak chutové vzdalené podoba polévkovému
vyvaru, coz velmi usnadfiuje jeji konzumaci.

V ramci pripravy se také doporucuje natfit konecnik (olivovym) olejem, aby nedoslo

k jeho podrazdéni slanou vodou — plati zejména pro plnou variantu této procedury.

b) Celou proceduru zaéneme tim, ze vypijeme dvé sklenice vlazné osolené vody
(dohromady 0,6 1), n€kteii autofi (BRONISLAWSKA, 1991, str. 62; VOTAVA, 1988, str.
101) uvadeji, ze by se cviceni mélo provadét po kazdé vypité sklenici. S tim se setkdvame
také u svamiho Satjanandy, jenz doporucuje cvieni provadét po kazdé vypité sklenici v
piipadé, zZe je piti slané vody pro daného adepta pfili§ obtiZzné a neni tedy schopen vypit dvé
sklenky v rychlém sledu za sebou (SATYANANDA, 2008, str. 501; o moznostech nahrazeni
slané vody viz oddil ptiprava). Z vlastni zkuSenosti vim, ze pro zdarny pribéh cviceni je
udrzeni dynamiky nejen cvieni, ale 1 konzumace vody zasadni. Proto je tato varianta
vhodnou alternativou pro adepty poZzivajici slanou vodu s odporem’. Pti své praxi preferuji
provadéni sestavy po vypiti dvou sklenic vody (tedy 0,6 I) a vSichni adepti, se kterymi jsem
Sankha praksaldanu nacvicoval, byli schopni tento postup zvladnout.

Bezprosttedné po poziti vody provedeme sestavu péti cvikl. Ta, kdyz je spravné
provedena, aktivuje peristaltiku a podporuje istici proces, postupné otevira vratnik mezi
zaludkem a tenkym stfevem, ileocekdlni chlopent mezi tenkym a tlustym stfevem a podporuje

i pohyb v ramci tra¢niku a kone¢niku (SATYANANDA, 2008, str. 501).

& P#ili§ malé mnoZzstvi zkonzumované vody miize byt i jednou z p¥i€in netspéchu, zvlasté v situaci, kdy ma

adept oCisty vétsi télesnou hmotnost. Doporucuji se ujistit, zda pouzivané sklenice ma opravdu objem 0,3 1.

7 OvSem pozor — tato varianta obnasi dvojnasobny objem cvigent, takZe je tieba zvazit moZnosti cvience.
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CviCebni sestava se sklada z téchto pozic (jejich vyobrazeni uvadim v ptiloze), ceské
ekvivalenty uvadim ve shodé s Karlem Nesporem (NESPOR, 2009, str. 70—71):

a) tadasana — pozice hory ¢i nebeské protazeni (Obr. 2.1):

ve stoji snozném (nebo s chodidly ptiblizné 10 cm od sebe), vzpazime, propleteme prsty
a vyto¢ime dlané vzhiru. S nddechem ptechazime do vyponu, s vydechem se vracime zpatky
na cela chodidla. Je dobré pohled zafixokovat do jednoho bodu, coz ndm pomuze se
zkoncetnrovat a uvnitinit (a najit rovnovahu).

Tato pozice plusobi hlavné na oblast Zaludku (otevira vratnik) a protahuje tracnik
tlustého streva.

b) tirjaka tadasana — pozice palmy ve vétru (Obr. 2.2):

ve stoji rozkro¢ném (nohy dale od sebe nez je Sitka ramen) vzpazime, propleteme prsty
a vyto¢ime dlan¢ smérem vzhlru. S vydechem provadime uklony do krajnich poloh (dllezité,
aby se jednalo opravdu o uklon, tzn. se nezaklanét, ani se nepifeklanét), s nadechem se
vracime zpatky do vychozi pozice.

Tento cvik pomahd pohybu vody v ramci tenkého i tlustého stieva.

C) kati cakrdsana — pozice rotace v pase (Obr. 2.3):

ve stoji rozkroéném (nohy piiblizné na §ifi ramen) s upazenim hornich koncetin s
vydechem pfetaime trup, paze ve sméru rotace je na konci pohybu pfitisknuta hibetem ruky
na opacnou stranu beder, druhou pazi mame skréenou a na konci pohybu ruku pfiloZime dlani
na protilehlé rameno. S nadechem zafindme navrat zpét a rovnou plynule s vydechem
pokracujeme na druhou stranu. Praktikujeme rychle, uvolnéné — to plati zejm. pro nase paze.

Tato pozice zajiStuje masaz a stimulaci tenkého stieva.

d) tirjaka bhudzangdsana — pozice pricné (rotacni) kobry (Obr. 2.4)

vychozi pozici je v tomto piipadé pozice kobry (bhudzangasana), kdy se v lehu na bfise
zvedneme na svych rukou, zaklonime patef, zatimco panev zlstava na podlozce. Vzdy s
vydechem pfetaCime trup, pohled sméfuje ve sméru rotace pies rameno — snazime se
dohlédnout na opacnou patu. Nadech slouZzi k navratu do vychozi pozice.

Pozn. autora: V piipadé¢ piiliSné obtiznosti této pozice (pokud plisobi bolest zad ¢i jiné
nepohodli) miizeme nahradit vychozi pozici kobry pozici sfingy, kdy se zvedneme jenom na
ptredlokti, nasledujici postup je stejny — rytmické pretaceni trupu v rytmu dechu.

Tirjaka bhudzangdsana spolu s nasledujici pozici (udara-karsdsanou) stlauje a
masiruje slepé stievo, esovitou klicku tra¢niku (colon sigmoideum) a konec¢nik (rectum). Tyto
pozice pomahaji k vyprazdnéni.

e) udara karsasana — pozice masirujici bricho (Obr. 2.5)
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vychozi pozici je diep, nohy piiblizné na §ifi bokii od sebe, s vydechem pietacime trup,
nohu, jez je ve sméru rotace, tlatime proti bfichu, opac¢nou tla¢ime kolenem k podlozce
(koleno se blizi ke kotniku druhé nohy). S nddechem se vracime do vychozi pozice.

Pozn. autora: Tato pozice miize pusobit jisté nepohodli, nemusi kazdému vyhovovat,
napiiklad kvuli relativni naro¢nosti na kolena — osobn¢ ji nahrazuji rytmicky provedenou
pozici pasdsana (Obr. 2.11), kdy jsou ve diepu nohy u sebe a sttidavé rotujeme trup na obé
strany. Lysebeth uvadi moznost ji nahradit variantou pozice maricijasana (Obr. 2.12), kdy v
sedu s natazenyma nohama jednu nohu pokré¢ime (zaCiname pravou), patu pfitdhneme ke kycli
a opacnou rukou nohu obejmeme, druhou rukou se zlehka opirdme za sebou, pohled sméfuje
ve sméru rotace a v pozici setrvame — neprovadime ji tedy rytmicky jako ptedchozi pozice
LYSEBETH, 1988, str. 12).

Vsechna cviceni provadime osmkrat v rytmu svého dechu, dynamicky a ve svizném

tempu (SATYANANDA, 2008, str. 496).

Postup konzumace vody a nasledného cviceni je dale opakovan — pokud provadime
laghu Sankha praksalanu cely postup piti vody a nasledného cviceni opakujeme tiikrat (tedy
dohromady vypijeme 1,8 1), adepti provadéjici plnou sankha praksaldanu jej provadéji alesponl
osmkrét.

Po vypiti celkem Sesti sklenic vody anebo diive by se mélo dostavit nutkani na stolici. S
odchodem na toaletu neni tieba pospichat, naopak — stolice by méla vychazet uvolnéné a bez
usili. V nékterych ptipadech stolice vyjde jiz po vypiti Ctyf, nebo dokonce jen dvou sklenic
vody. Prvni stolice je tuhd, b&zné tvarovand, nasleduje mekei stolice, jeZ postupné fidne, az
vychazi zakalena voda. Po dikladném vyprazdnéni (zpravidla v n€kolika ,,davkach*), cvi¢eni
ukon¢ime (postup ukonceni viz niZe).

Pii plné Sankha praksalané pokraujeme v konzumaci slané vody i po prvnim
vyprazdnéni. Jakmile z nas zacne vychéazet voda, je zaktivovan tzv. ,sifonovy efekt”, tedy
cokoli vypijeme, vyjde ven travicim traktem (tedy ne mo¢i). Nékteii autoti (srov. ZAJICEK),
které jsme vySe nejmenovali, nebot’ se nespecializuji na jégu, ovSem pracuji s timto postupem
Vv ramci celkové oCisty organismu, nabizeji moznost vyuzit ,,sifonového efektu* a dale pozivat
nesolenou vlaznou vodu, kterd projde zazivacim traktem stejné jako voda osolend. Mohu
potvrdit, ze tento postup funguje, je to dobra alternativa, jak si cviceni zptijemnit a nedostavat
do organismu vice soli, nez je nezbytn¢ nutné.

Vysledkem ,,velké*” Sankha praksalany by mél byt stav, kdy z nas vychazi Cista voda.

Bezpectnéjsi je ale cviceni ukoncit v okamziku, kdy je voda mirn€ zakalend. Svami Satjananda
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totiz uvadi nebezpeci, ze by mohlo dojit k vyplavovani Zluci, coz bychom poznali tak, ze voda
je jasn€ zluté barvy. Svami Satjananda ale neuvadi mozné nasledky a ani postup, jak se v tom
ptipad¢ zachovat (SATYANANDA, 2008, str. 499). Ostatni autoii se o tomto nebezpeci
nezminuji viibec. Osobné jsem se s timto pii provadéni Sankha praksalany dosud nesetkal.

Miize se stat, ze k vyprazdnéni nedochézi ani po provedeni tii cykli konzumace vody a
cvi¢eni. To mlze mit nékolik pfi¢in. Prvni z nich je, Ze se voda hromadi v zaludku, coz je
doprovézeno pocitem nevolnosti — zpravidla je to zptsobeno tim, Ze se neoteviel vratnik.
V tomto piipadé pomilize jesté jednou ¢i dvakrat zacvicit celou sestavu a zaméfit se na
provadéni tadasany, jakmile pocit nevolnosti odezni, je to signal, ze voda vstoupila do stiev.
Hromadéni vody v Zaludku muze byt zpusobeno také vzduchovou bublinou, zde by pomohlo
prosté stlaceni zaludku rukama nebo provedeni pozice svicky, sarvangasany (Obr. 2.8)
LYSEBETH, 1988, str. 12).

Také je mozné, Ze voda postoupila ddle do zazivaciho traktu a stile nedochdzi k
vyprazdnéni. Zpravidla pomtize jesté parkrat provést cvicebni sestavu, klidn€ bez vypiti dalsi
vody. Zde zalezi na pocitech adepta — mozna je i varianta pokracovat v piti slané vody, pfip.
ptidat dalsi pozice — K. NeSpor uvadi trojici pozic viparita karani (Obr. 2.9) , majurésana
(Obr. 2.7) a padahastasana (Obr. 2.6) (NESPOR, 2009, str. 71), Z. Bronislawska uvadi zase
trojici padahastdsana, kati-cakrdsana a véatdjanadsana (Obr. 2.10), a pokud by ani to
nepomohlo, tak pokradovat v konzumaci vody a cvi¢eni (BRONISLAWSKA, 1991, str. 62).
Zni to logicky, tlak vody ve stfevech se zvysi natolik, Ze dojde k vyprazdnéni. OvSem z
vlastni zkuSenosti znam ten stav — o adepta oCisty se vétSinou pokousi nervozita spojend s
pochybami, zda se cely proces podafi zdarné dokongit a na piti dals$i vody zpravidla nema ani
pomysleni. V té chvili je dobré se pokusit uvolnit — NeSpor doporucuje ulehnout do pozice
Savdsana a pozorovat sviij dech (NESPOR, 2009, str. 71), nebot’ piiginnou je zpravidla
psychické napéti, jez je pochopitelné zvlasté v situaci, kdy je Sankha praksalana provadéna
poprvé. Aby se napéti predesSlo, Z. Bronislawské uvadi, Ze tuto techniku je dobré absolvovat
,s veselou myslou a v dobrej nalade. (BRONISLAWSKA, 1991, str. 63). Pokud budu
hovotit z vlastni zkuSenosti, pokud dospéjeme do bodu, kdy jsme vSe zkusili a voda stale
nevychazi, pomize se na chvili vénovat jiné ¢innosti (v piiméfené vzdalenosti od toalety),
u¢inna muze byt i chize do schodu, pfipadné provadéni nauli nebo alespon uddijany, ptip.
jakykoli jiny dynamicky pohyb poskakovani ¢i tancovani. Pokud je adept zvykly provadét
klystyr, tato technika je v téchto pfipadech velmi ti¢inna (LYSEBETH, 1988, str. 14).

I v ptipadé, ze k vyprazdnéni nedojde vibec, se nejednd o zavaznéjsi zadny problém,

télo vodu bez vétsich komplikaci vstfeba a vylouci moci. K tomu dochézi ale jen vyjimecné.
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3.2.3. Ukonc¢eni cviceni a nasledna dieta:

V okamziku, kdy jsme spokojeni s vysledkem (nebo po vypiti Sesti sklenic v ptipadé
varianty laghu), je nutné zastavit ,sifonovy efekt“ — protoze, jak jiz bylo feeno dfive,
jakakoliv tekutina, jez bychom vypili, by prosla celym travicim traktem, aniz by se vstfebala.
,»Sifon” zastavime tim, ze se najime. Prvni jidlo by dle tradice mé¢la byt ryze rozvaiena
spole¢né s Cervenou ¢ofkou (nebo mungem) omasténa ghi (pfepusténym maslem). Pied
pozitim jidla je nutné pockat, az z nas vyjde vSechna voda. Pfipadné miizeme provést vamana
dhauti, kdy vypijeme tii sklenice nesolené vlazné vody, a poté vsuneme prsty pravé ruky do
ust a drazdénim koifene jazyka ¢i hrdla vyvolame davici reflex a vodu vyvrhneme. Po této
technice jesté¢ provedeme dzala néti, ¢imz ocistime sviij nos a nasledné pfiblizn¢ 45 minut
relaxujeme (ale pozor nemélo by se spat, spanek v této fazi mize vyvolat bolesti hlavy —
SATYANANDA, 2008, str. 498). Vamana dhauti je uréeno k zastaveni sifonového efektu.
Adepti, ktefi jej nemohou nebo nechtéji provadét, vamana dhauti nedélaji, jen pockaji, az
voda vyjde a potom se naji (LYSEBETH, 1988, str. 19). Mezi autory nepanuje piesna shoda
V nacasovani, shoduji se v tom, Ze je dobré po cviceni néjaky €as pockat a relaxovat — 45
minut uvedenych vyse je primérnd uvadéna hodnota ve studovanych publikacich, kdy cas
vymezeny na relaxaci osciluje mezi 30 a 90 minutami (srov. BRONISLAWSKA, str. 60;
LYSEBETH, 1988, str. 19; VOTAVA, 1988, str. 101; NESPOR, 2009, str. 72;
SATYANANDA, 2008, str. 500). Zde je mozné se spolehnout na intuici a momentélni pocit,
jen je potieba uvazit fakt, Ze Lysebeth a svdmi Satjananda varuji, Ze pokud je prodleva delsi
neZ hodina, hrozi, Ze stfeva dostanou kiec€, ptip., Ze se slepi (LYSEBETH, 1988, str. 18 a
SATYANANDA, 2008, str. 501). Pro zajimavost uvadim, Ze v internetovych férech Ize najit
zkuSenosti lidi, kteti Sankha praksaldanou zahajovali plst a vSe ve zdravi preckali (srov.
ZAJICEK). Vyse zminéné varovani oviem neradno podcetiovat.

Co je po cvieni dulezité, je udrzovat télo v teple, nebot’ je nachylné k podchlazenti,
tomu neprospiva zejm. privan (BRONISLAWSKA, 1991, str. 62).

Po absolvovani sankha praksaldny (zde mam na mysli plnou variantu, nebot’ verze
laghu nevyzaduje nasledna dietni opatfeni) by méla nasledovat specialni dieta. Jak bylo
rozvafena ryze a ¢ervena ¢ocka (pfipadné mungo) doplnéna ghi. Podle svanmiho Satjanandy
ryze spolu s ghi vytvofi na stfevé ochrannou vrstvu — potifebnou poté, co jsme stievo
procistili, Cervend ¢ocka zase predstavuje snadno stravitelny zdroj bilkovin (SATYANANDA,

2008, str. 498). Z vlastni zkusenosti ale vim, ze je mozno pouZit i jiny pokrm, napf. ovesnou
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kaSi. To potvrzuji 1 jini autoii — Votava doporucuje rozvatrenou ryzi s maslem ¢i olejem, po
které nasleduje varena mrkev (VOTAVA, 1988, str. 101). Tradicné ,,nejkreativnéjsi“ byl ve
véci diety André Van Lysebeth, ktery vedle ,klasické™ ryze (uvatené, az rozvarené tak, aby se
Vv ustech rozplyvala), ¢ofky a ghi uvadi rozvafenou ryzi s tomatovou omackou, trochu
osolenou ale bez pepte. Tento pokrm lze ptipadné doplnit dobie uvatrenou cockou ¢i karotkou,
a co je zvlast’ dulezité — pokrm by mél obsahovat alespon 4 dkg masla. V Lysebethové podéani
se 1 ryze da nahradit, a to pSeni¢nou ¢i ovesnou kasi, nebo dokonce Spagetami posypanymi
strouhanym syrem (LYSEBETH, 1988, str. 18). Vzhledem k sifonovému efektu je mozné se
napit az po prvnim jidle. Po prvnim jidle nasleduje odpocinek (viibec cely den by mél byt bez
naro¢nych aktivit), ov§em alespon tfi hodiny po cvic¢eni se nedoporucuje spat, coz by mohlo
zpusobit bolest hlavy nebo unavu (NeSpor, str. 72). Dalsi jidlo je doporuceno pozit po
ptiblizné Sesti hodinach. Adept by mél stejné jidlo pozit i veCer vecer, i kdyz nema hlad, aby
nesel spat s prazdnym Zaludkem (NESPOR, str. 72).

V nasledujicich dnech se doporucuje dieta, kdy by nemély byt konzumovany tyto
potraviny: mléné vyrobky, maso, syrovd zelenina a ovoce, kofeni. Strava by neméla
obsahovat zadné chemické piipravky a konzervacni ¢inidla. Adepti oCisty by se také méli
zdrzet koufeni a pozivani alkoholickych napojt, kavy a limonad.

Autofi se neshoduji v tom, jak dlouho tuto dietu dodrzovat — André Van Lysebeth pise o
24 hodinach, Votava také o 24 hodinach a o pozvolném nékolikadennim pfechodu na béZznou
dietu, Z. Bronislawska uvadi, Ze tato dieta ma trvat jeden tyden a poté dodrZovat 40denni
bezmasou dietu.

Myslim si, ze kazdy adept by mél poznat, zda potiebuje delsi prechod zpét na svou
béznou dietu ¢i jestli se k ni mlze vratit rychleji. Také je dalezité, jak jeho ,,béZzné* stravovani

vypada, jak moc se li$i od dietnich doporuceni uvadénych vyse.

3.2.4. Pocet opakovani v ramci jednoho roku

Co se tyka frekvence, s jakou ma byt sankha praksaldana provadéna, mezi autory panuje
shoda v tom, Ze je doporuceno ji provadét dvakrat do roka. Zde si jenom ujasnéme, ze
hovofime o plné varianté tohoto cviceni, zkracenou variantu laghu je mozno praktikovat
pravidelng, klidn¢ i v tydennim intervalu, ve specialnich ptipadech je v ramci terapie dokonce
praktikovana denné.

Autofi se rozchéazeji v tom, zda by bylo mozno sankha praksalanu provadét Castéji nez
jednou za pul roku. Bronislawska kategoricky prohlasuje, Ze: ,,Kiru mozno robit’ najviac

dvakrat v roku, nikdy nie ¢astejsie!” (BRONISLAWSKA, 1991 str. 63). Karel Nespor je
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méng¢ striktni, ovSem diplomaticky fika, Ze tento naro¢ny postup neni ani v Indii praktikovan
Gast&ji nez dvakrat roéné (NESPOR, str. 72). A kone¢né Votava pise, Ze: ,,Tato odistna
procedura se doporuc¢uje 1krat za pul roku, mozno i ¢astéji.“ (VOTAVA, 1988, str. 101). Sam
za sebe bych se priklanél k tomu, ze Sankha praksalanu mizeme provadét 1 Castéji, ovSem
podle mého nazoru pro soustavnéjsi praxi postacuje laghu Sankha praksalana, dvakréat do

roka doplnéné plnou variantou.

Pro nacvik této techniky se cvicenci jsem volil tento postup (zpravidla ve skupin€ o
poctu Cleni v zavislosti na poctu toalet; stejny postup jsem pouzival i v piipadé
individualniho vedeni):

a) vysvétleni celého postupu;

b) nacvik cvicebni sestavy (zatim bez konzumace vody, cilem je, aby si adepti sestavu
zapamatovali a poté ji bez vahani byli schopni provést ,,naostro; zpravidla sta¢ilo jednou
vyzkousSet celou sestavu. Tento nacvik je mozno provést den pied);

b) vlastni provedeni pod dohledem instruktora, ktery jednak obstaraval dostatek osolené
vlazné vody a jednak korigoval mozné chyby. V ptipad¢ potfeby muze predcvi¢ovat. Dulezité
je, aby motivoval cvi¢ence k dynamickému provadéni celého postupu bez zbyte¢nych
prodlev. Mozné odstranovani potizi — provadéni pfidanych pozic nebo dal§iho cviceni v
pfipadé, Ze se nuceni na toaletu nedostavuje;

¢) postupné ukoncovani cviceni (celkovy €as je velmi individuélni)

d) relaxace

e) zpétna vazba

3.3. Nauli krijé — tzv. vinéni bficha

3.3.1. Kontraindikace:

Nauli by nemélo byt provadéno adepty trpicimi vysokym krevnim tlakem, srde¢nimi
onemocnénimi, kylou, bolestmi bficha, Zluénikovymi kameny, zalude¢nimi viedy a témi, ktefi
se zotavuji po operaci (zvlasté po operaci biicha) (SATYANANDA, 2008, str. 518).

Déle by jej nemély provadét zeny v pribéhu menstruace a také t¢hotné Zeny.

Z. Bronislawskd uvadi, ze se cviceni nedoporucuje détem do dvanicti let veéku
(BRONISLAWSKA,1991, str. 149), oviem André Van Lysebeth uvadi, ze déti a divky pied
pubertou nauli praktikovat mohou, ale maximalné tfi az ¢tyii minuty denné. (LYSEBETH,
2000, str. 297).
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Z. Bronislawska ptidava doporuceni pro Zeny: ,,... zendm sa neodporuca prudko a Casto
stahovat’ brusné svaly. Ak vSak zacneme cvicit’ pomaly, dosiahneme prekrvenie a upevnenie
zenskych organov a odstranime zbyto¢ny tuk z brucha.“ (BRONISLAWSKA, 1991, str. 149)

Zajimavé je, ze svami Satjananda nauli nedoporucuje provadét, pokud trpime zacpou
(SATYANANDA, 2008, str. 518), zatimco v jogovych kruzich byva nauli v tomto piipadé
doporucovano, a pokud vyjdu z vlastni zkuSenosti, byva pomérné ucinné. Ostatni autofi,

jejichz publikace jsem studoval, se o tomto omezeni nezminuji.

3.3.2. Postup:

a) priprava — provadi se nalacno;

b) provedeni uddijany;

c¢) madhjama nauli — ,,centralni* nauli;

d) vlastni vInéni bficha (stfidani madhjama nauli — ,.centralni“ nauli; vama nauli —
,levé® nauli; daksina nauli — ,,pravé nauli a uddijany);

e) ukonceni cviceni (dulezité je celé cviceni spravné ukoncit, nez se pomalu (!) a

kontrolované (!) nadechneme).

b) Nejprve musime provést uddijanu, ta se provadi timto zpusobem: ve stoji
rozkro¢ném ,,ptipokré¢ime* kolena, pfedklonime se a dlan¢ zapfeme o stehna a opifeme se o né
tak, aby naSe paze nesly vahu téla a biicho se mohlo uvolnit. Provedeme maximalni vydech a
uzavieme dychaci cesty. Nyni je potfeba biiSni svaly, které se ptirozené¢ zaktivovaly
dukladnym vydechem, uvolnit. Nasledné provedeme ,faleSny nadech® — dychaci cesty
nechame uzaviené a napodobime nadech rozsitenim hrudniho kose. V této fazi je klicové, aby
bifisni svaly a branice zastaly bez napéti. ,,FaleSny nadech® zpisobi vyrazny podtlak
Vv hrudniku, kterym je ,,nasata” uvolnénd branice a také bfisni organy jsou taZeny smérem
vzhuru, bfi$ni sténa je pasivné vtahovana smérem k patefi. ,,Vcucnuti“ drzime dle svych
moznosti tak, abychom navrat provedli pomalu a kontrolované (!). Tedy se nepiepinat a
nepfiduSovat se. Navrat je pomaly a kontrolovany, nejprve nechame bficho klesnout zpét,
poté naznacime vydech, ¢imz zpevnime bfiSni sténu a poté pomalu nadechneme — klidny
pomaly nadech je nutnosti, pokud bychom rovnou nadechli bez zpevnéné bfisni stény, podtlak
Vv hrudniku by zpiisobil pfili§ rychlé vniknuti vzduchu do plic, jeZ by mohlo vést k zdvaznym
zdravotnim komplikacim.

Nez ptistoupime k nacviku nauli je nutné uddijanu precizné zvladnout.
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c) a d) Vlastni nauli se provadi takto: provedeme uddijanu, poté tlakem dlani do stehen
zaktivujeme piimé biisni svaly, které vytvori vyrazné vystupujici sloupec to je tzv. madhjama
nauli. Pokud zatla¢ime pouze jednou dlani vystupuje pouze levy ¢i pravy ptimy biisni sval.
Muzeme tedy rozlisit tfi typy nauli: i) madhjama nauli — ,,centralni nauli; ii) vama nauli —
,Llevé nauli; iii) daksina nauli — ,,pravé® nauli.

Jejich rytmické stiidani spolu s uddijanou vytvaii dojem ,,vInéni* ¢i ,krouzeni® bticha.
Sttidame je v tomto potadi: uddijana — levé nauli — centralni nauli — pravé nauli — uddijana
atd., nebo v druhém sméru, tedy. uddijana — pravé nauli — centralni nauli — levé nauli —
uddijana atd. Poté hovofime o nauli krija (NESPOR, 2009, str. 73). Kdyz jsme schopni
provést vSechny tii typy nauli oddélené, mame zpravidla vyhrano, zbyva se je ,,pouze’ naudit
rytmicky a plynule stfidat.

Nyni bych se rad zaméfil na ustiedni problém celého nauli a sice, jak ze vcucnutého
individualni — pro mé to tfeba byla samotna uddijana, kdy jsem nebyl schopen bficho uvolnit
a ,,nasat”, misto toho jej porad zatinal a ,,vtahoval®; zase pro n€koho jiného bylo nejtézsi
sloupce pfimych bii$nich svalli rozpohybovat — ale vétsinové, a v souladu s tim, co je popsano
ve zkoumané literatute, se ukazalo, Ze pravé zatnuti ptimych bfiSnich svali je tim ustfednim
bodem.

Jak jsem uvedl vyse, mé€lo by se to zpocatku provadét tlakem dlani do stehen. Coz vSak
nemusi fungovat. Pokud to nefunguje, osvédcilo se mi provéfit pozici rukou. Kdyz jsou ruce
pftilis nizko (pfili§ u kolen) nebo pftili§ vysoko, pozadovany efekt se nedostavi, 1 kdyZ se adept
sebevice snazi. SpiSe se to tyka ptipadu, kdy jsou ruce pfili§ nizko, nebot’ pokud jsou pftili§ u
kycli, je velmi tézké do nich zatlacit a Clovék si spontdnné piehméatne. Po nastaveni pozice
rukou je dobré se zaméfit na panev a podsazovat ji, miizeme si jeSt€¢ pomoci tim, Ze nohy
zatla¢ime do zemé&. Tyto instrukce spolu s nazornou ukazkou vétsinou vedly k pochopeni a
alespont naznaku aktivovani sloupce ptimych bfisnich svali. Pak pouze stacilo ,,vytrvat“ a
pilovat techniku. Idealné kazdy den.

Setkal jsem se i s piipadem, kdy se adeptovi sloupec nepodafilo zaktivovat ani po téchto
instrukcich. Snazili jsme se tedy navodit podobnou situaci, kdy jsou ptimé bfisni svaly aktivni
— Vlehu na zadech jsme zkouseli ,,sedy—lehy” se zaméfenim na moment, kdy se Elovek
malinko nadzvedne, kdy jsou bfi$ni svaly nejaktivnéjsi. Po této praxi pfislo trochu lepsi
pochopeni, ovSem ani poté se svaly zaktivovat nepodafilo. Tento adept 1 pfes veskerou mou
snahu nepochopil, Ze je potieba pfimé bfisni svaly zaktivovat — potad se domnival, ze jsou

Vv pritbéhu cviceni uvolnéné a jsou pouze ,,piehazovany* ze strany na stranu.
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Pro uplnost bych rad vratil k vyuziti aktivovani pfimych bfi$nich svala pfi jiné aktivité
(sedy-lehy). André Van Lysebeth toto doporucuje nacvicovat ve vané — kdy ¢lovek napil
sedici, napul lezici mize provést uddijanu a poté by se snahou o nadzdvednuti téla mély
zaktivovat zadané svaly (LYSEBETH, 2000, str. 294). Tuto variantu jsem s adepty
Z pochopitelnych davodii neprovadél osobné, ale v pfipadé nutnosti jsem ji uvadél pro
inspiraci. Bohuzel jsem na ni neobdrzel zadnou zpétnou vazbu.

Po nacviceni stiedniho nauli se jeho praxe da prohloubit i pulzaci, kdy jej stiidavé
zapojujeme a vypojujeme zhruba v dvouvtetfinovych intervalech (LYSEBETH, 2000, str. 294)
— to se zpocatku déje samovolné, nebot’ vyclenéni je spise chvilkové a az postupem casu se jej
daii udrzet kontinualng.

Po preciznim zvladnuti stfedniho nauli nasleduje nacvik sttidavého aktivovani levého a
praveho svazku, které posléze v dynamickém provedeni vytvoii dojem ,,vInéni* a , krouzeni*
btficha. Zde je dobré ukazat adeptovi jednotlivé sloZky tohoto pohybu. Pointa je v tom, Ze
tlacime pouze jednou dlani, coz vy€leni pouze jeden svazek — zpocatku mize byt naro¢né
zachytit rozdil mezi ,jednou stranou“ a Gplnym puSténim svalt do uddijany. Zde muze
pomoci i naklon trupu spojeny s pienesenim vahy na piislusnou nohu. Kli¢ovy mize byt i
pohyb pénve, ktery mize tuto aktivitu podpofit. Dynamicky pohyb se z vlastni zkuSenosti
nejlépe nacvici pravé krouzenim panve. Pfed nacvikem krouzivého pohybu je ovSem nutné
zvladnout vSechny piedchozi kroky, tedy stiedni, levé i pravé nauli, poté je jen otazkou Casu,
nez se adept nau¢i mezi jednotlivymi fazemi ,,piepinat™ dostate¢né rychle, aby vznikl Zadany
efekt.

Ktomu se da zpocatku vyuZzit krouZeni panvi (ovSem, jak se zminuje André Van
Lysebeth, pii ,,opravdové nauli krija by panev méla zistat nehybna). Pro nacvik jednotlivych
typt nauli a jejich propojeni velmi pomaha, kdyz se na bficho divame a mame tedy zpé&tnou
vazbu toho, co se opravdu odehrava, naSe pocity nemuseji byt odpovidajici skute¢nosti.
Muzeme vyuzit i zrcadlo. Zde chci zminit problém, o kterém se autofi (vEtSinou muzi)
nezminuji a sice, ze nékterym Zenadm ve ,,vyhledu® pitekazi jejich poprsi. V takove situaci
zpravidla nepomiize ani zrcadlo®, jediné feseni, na které jsme piisli byl nacvik ve dvojicich,
kdy zpétnou vazbu o uspésnosti nacviku poskytovala druhd osoba.

P#i nicviku krouZivych pohybli také zavisi na délce zadrzeni dechu®. Na zadatku je

dobré zacit klidn€ sjednim okruhem, abychom méli dostatecnou rezervu na bezpecné

Je tfeba, aby bylo ve vhodném thlu, tj. Pfiblizné 45°, ov§em ne vzdy je mozné jej takto nastavit (napi. pokud
je pevné piidélano ke zdi ¢i pfilis velké na manipulaci nebo naopak prilis malé).

®  Pro delsi zadrZ je dobré pred vlastni uddijanou provést kapalabhati ¢i bhastriku, tyto dynamické dechy nam
umozni del§i zadrZeni dechu. Ovem pozor je tfeba jejich precizni zvladnuti.
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opusténi uddijany (viz vy3e). Postupem ¢asu pocet okruhti navy$ujeme (BRONISLAWSKA,
1991, str. 149).

Dalsi otazkou je, jakou rychlosti krouzeni provadét — Lysebeth se kloni k nazoru, Ze
neni dilezité, jakou rychlosti se nauli krijd provadi, mnohem dulezitéjsi je, aby to bylo
dostatecné dlouho, tj. minimalné tii minuty a ne pouze par sekund (timto rozumim celkovou
dobu provadeéni, tj. vice cyklu nauli krija).

Pokud jsme zvladli krouZeni, méli bychom se snazit provadét aplné nauli, kdy ,,vlna“
vystouplych svali zafind u nejzazsiho okraje biisni stény — k tomu je potieba nechat panev
rovn¢ (nepomahat si kroucenim boki).

e) ukonceni cvi¢eni by se mélo dit kontrolované(!) Pro jistotu jest¢ jednou opakuji:
nejprve uvolnit uddijanu, potom biicho zpevnit, ,,dovydechnout a pomalu kontrolované
nadechnout .

Co se tyka nacviku se cvienci, pro zdarny prubéh je prakticky nezbytné, aby se nauli
vénovali samostatn¢ i doma. Z tohoto diivodu se mi zdé nejpiihodnéjsi zacit s nacvikem na
soustfedéni, kdy je jistota, ze alespoii po dobu soustfedéni budou adepti nauli zkouset kazdy
den, a je tedy pravdépodobné, Ze dosdhnou jistych uspéchi, které je pak budou motivovat k
tomu ve zkouseni systematicky pokracovat. Zadouci je se nejprve zaméfit na uddijanu a
teprve az po jejim zvladnuti pfistoupit k nauli. Zacinat ,,rovnou s obéma technikami muze
byt matouci.

Volil jsem tento postup, vzdy jsem pracoval s malou skupinkou adeptl (max 5 ¢leni):

a) teoretické vysvétleni celé techniky

b) praktické ukazka

) zaméfeni se na madhjama nauli

d) prvni pokusy

e) reflexe

f) zapracovani dalSich detailii (podsazeni panve, precizni pozice rukou, tlak nohou proti
zemi, piip. nacvik zapojeni pfimych btiSnich svald pfi jiné ¢innosti)

g) dalsi zkouseni

po zvladnuti madhjama nauli — to samé ,,kolecko s vama a daksina nauli. Po jejich
ovladnuti stejnym zptsobem nacvicit i nauli krijé.

Velmi se osvédCuje postup, kdy jsou informace postupné davkovany. A to ze dvou
davodi: jednak adept bez toho, aniz by techniku zkusil, neni schopen vstfebat vSechny
informace nardz a jednak pfiliSné mnozstvi informaci jej mlze odvést od nejvhodnéjsiho

zpusobu nacviku. Uvedu piiklad: n€komu p#i nacviku madhjama nauli stac¢i informace, Ze je
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tteba zatlaCit dlan¢ do stehen a po nékolika pokusech je schopen toto alesponl Castecné
provést. Jiny potiebuje dal§i dopliujici informace — napf. vyprecizovat postaveni panve a
spravné umistit ruce na stehna. Pokud bychom ale prvniho cvi¢ence zahltili informacemi, je
mozné, ze by fesil vice postaveni panve a rukou a ,,pozapomnél* na to hlavni — zatlacit dlan¢
do stehen. Navic se pohybujeme v oblasti, kde je predavani informaci velmi obtizné — to, co
pii provadéni nauli citime a to, jak to vlastné¢ délame, je velmi obtizné ptreveditelné do slov.
Musime volit rtizné ptiméry, které ale mohou byt pro jiného ¢lovéka zavadéjici.

Na zavér musim podotknout to, na ¢em shodnou i vSichni autofi, od kterych jsem
Cerpal, a sice, ze nauli vyzaduje trp€livé trénovani a aspéch se dostavuje az po tydnech, spise
vSak mésici/mésicich pravidelného nacviku (NESPOR, 2009, str. 73, VOTAVA, 1988, str.
102). Z vlastni zkuSenosti mohu fict, ze prvni vysledky (zvladnuti nebo alesponn naznak
madhjama, vama a daksina nauli) 1ze u cvifenct, jez piedtim zvladli uddijanu, zpravidla
pozorovat po tiech dnech az jednom tydnu. Osvojeni si nauli krija zpravidla jeden az dva
meésice. To prosim berte jako velmi orientacni. Setkal jsem se i s pfipady, kdy se cvicenec

naucil nauli az po jednom roce nebo i po delsi dob¢.

4. Vysledky

V této Casti prace priblizuji své zkusSenosti s predavanim uvedenych technik ostatnim.
Pro ziskani zpétné vazby bylo vyuzito fizeného rozhovoru s vybranymi adepty ocCisty. Metoda
fizeného rozhovoru umoZnila pruzné reagovat a zjistit specifické informace o prib&hu
ucebniho procesu.

4.1. DZala néti

V priibéhu ptedchozich tii let jsem tuto techniku uspéSné piedal piiblizné asi deseti
osobam — zpravidla delsi ¢as pravidelné praktikujicim astanga vinjasa jogu, 4 z nich (1 muz 3
zeny) ve véku 20-30 let, 6 (3 muzi a 3 Zeny) ve véku 3040 let. Ve dvou piipadech se jednalo
o cvifence bez samostatné jogové praxe. Ve vSech piipadech to byly osoby zdravé v dobré
fyzicke kondici.

Po vysvétleni postupu jsem celou techniku pfedvedl a poté nechal adepty, at’ si ji
vyzkouseji. Dafilo se hned na prvni pokus. Obcas bylo potfeba mirn¢ upravit sklon hlavy, ale
vsichni dzala néti provedli.

Cvicenci si poté poznamenali pomér vody a soli a byli schopni néti provadét
samostatné.

Pouze jednou se mi stalo, ze se technika setkala s nepfekonatelnym odporem — to, kdyz

jsem ji zkousel naucit svého otce — cely pokus byl tedy neuspésny.
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Z dalsi zpétné vazby, kterou jsem obdrzel, vyplyva, Ze také adepti ocCisty tuto techniku
hodnoti jako jednoduchou a t¢innou — opravdu procistuje nos a zbavuje rymy. Zpravidla ji
zpoc¢atku praktikovali denné, poté, co techniku ovladli a nos prodistili, se k ni uchyluji
.jednou za ¢as“ nebo v ptipadé potieby. Uskali tkvi v tom, Ze kdyZ se voda dostane do dutin,
vytékd ven bez varovani, castokrat v ne uplné vhodnych situacich. V jednom ptipad¢ si adept
oCisty stéZoval na dopoledni bolest hlavy, jez ranni provadéni dZala néti nésledovala. Bolest
se po asi mé&sici pravidelného praktikovani piestala vyskytovat. Dalsi adepti potvrdili, ze néti
by se opravdu nemélo provadét pii nachlazeni nebo jiném akutnim onemocnéni hornich cest
dychacich.

Zavérem mohu fici, Ze provadeéni dzala néti se prokéazalo jako jednoduché a ze se jej
cvic¢enci zpravidla nau¢i hned napoprvé, ¢asto i bez ucitele (kromé sebe znam celou fadu
dalsich, ktefi se techniku naucili sami z knihy), ktery spiSe nez jako ucitel v procesu pisobi
jako motivator (dikaz, Ze to opravdu funguje a je to mozné provést) a ,,garant spravné¢ho

provadeéni.

4.2. Laghu Sankha praksalina

Od té doby jsem laghu sankha praksalanu provedl s ptiblizné s vice nez deseti adepty
oCisty (2 muzi a 4 zeny ve véku 20-30 let; 5 muzi a 2 Zeny ve v€ku 30—40 let a jeden muz ve
véku 50-60 let). VSichni z nich t&Sici se dobrému zdravi a fyzické kondici a aZ na dva ptipady
vegetariani. K nacviku jsem vyuzil vy$e zminovany postup. V rdmci néj jsem adeptiim nabidl
jiné varianty pozic, které jim ¢inili problémy: tykalo se tirjaka bhudzangasany, jez byla
Vv jednom piipadé nahrazena pozici rotacni sfingy; a udara-karsdsany, kterou jsme ve vétsing
ptipadll nahradili pasdsanou a maricijasanou. Pti vlastnim provadéni techniky jsem adepty
vedl a korigoval (v ptipad€é, Ze si sestavu jeSté pIlné nezapamatovali), zaroven jsem
piipravoval teplou vodu a poméhal cvicenciim udrzet spravné tempo, v nekterych ptipadech
bylo nutné provést jesté jednu az dvé cvicebni sestavy navic, aby se dostavilo nutkani na
toaletu.

Na zéavér jsme provedli reflexi celého procesu — ujasnéni si cvi¢ebni sestavy, mnozstvi
konzumované vody apod.

AZ na jeden piipad, kdy jsme ji praktikovali doma, jsme ji provadéli v ramci
vikendového pobytu mimo mésto, coz se velmi osvédéilo, nebot” adept neni vystaven rusivym
vlivim a snaze se dodrzuje dieta veCer pred — tedy zadna vecefe. Ve dvou ptipadech se
ukazalo jako ne UpIn€ vhodné odpoledne spofddat pomérné velké mnozstvi chleba (poruseni

pidepsané odlehéené diety den pted) — prubch nebyl zcela plynuly, nastalo dlouhé ¢ekani na
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vyprazdnéni a nepomahalo ani opakovani cvicebni sestavy, ovSem zde se mlizeme pouze
dohadovat, roli mohlo sehrat vice faktort, jako napf. nervozita nebo rytmus piti a cvi¢eni
(tenkrat jsem na tyto prvky nekladl takovy diraz, az jsem ziskal vlastni zkusenost, kdy jsem
nekolikrat v priabehu vlastni praxe ztratil tempo, coz ovlivnilo cely pribéh ocisty). Ve vSech
piipadech se napoprvé laghu Sankha praksalana podafila. Byl jsem pfitomen pouze jednomu
ptipadu (z pfiblizn€ 25 provedeni, u kterych jsem byl pfitomen — kdyz pocitdm opakované
provadéni nékterych adeptii a také svoji praxi), kdy se pokus o tuto oCistu nezdatil. Tento
adept ocCisty svou zkuSenost popsal takto: ,,Podruhé se mi fakt stalo, ze se to nespustilo.
Myslim, Ze jsem to dé€lal pomalu. Pil jsem pomalu, cvi¢il jsem pomalu, mezitim prostoje.
Potom jsem to piili§ brzy vzdal a smifil se s tim, Ze to neptijde®®. Pak pfisla depka, Ze jsem se
chtél ocistit a misto toho jsem se zanetadil soli. VSechna voda odesla s moci. Stolice byla
snad az druhy den a pIné normdlni. Celé se to obeslo bez viditelnych nasledka®t.«

Nevyhodou postupu, jaky jsme na naSich vikendovych pobytech volili, bylo, Ze ne
vSichni adepti oCisty mohli praktikovat najednou, jednak néktefi ucastnici nechtéli a jednak
nebylo dost socidlnich zafizeni pro takovy postup. Proto jsme cvicili na etapy — bud'to dvé
skupiny ten samy den po sob¢ a nebo kazda v jiny den — takze nastavala situace, kdy skupina
cvi¢i a kolem se vyskytuje celd fada ,,divaki®, coz mlze ptidat na nervozité, navic mohou
vznikat zminované prostoje, kdy se cvicenec zapomene pii hovoru s nékym dal§im a ztraci
své tempo a koncentraci. Ona skupina praktikujicich, o které jsem se zminoval na zacatku,
muze mit efekty rizné — sice mize povzbudit odhodlani, zdroven zvySovat nervozitu, tieba
v okamziku, kdy se vétSina Clenti skupiny jiz odebere na toaletu, a vy stale nic, coz jsem zazil.
Z tohoto hlediska bych spiSe preferoval k u¢eni domaci prostiedi, ve kterém se adept citi
bezpetné a je pouze s ucitelem, coz uznavam neni vzdy mozné. OvSem mé zkuSenosti s tim
jsou kladné.

Réd bych se jesté vratil ke zminovanému neuspésSnému pokusu — onen cvicenec celou

techniku o tyden pozdéji provedl v pohodli svého domova se znamenitym vysledkem: ,,0

10 Malé odhodlani mize byt rovnéz pii¢inou neuspéchu. Zvlasté v ptipadech, kdy je clovek ,,jen* zvédavy

a nema pevny zameér celou technikou projit a ocistit se. Mezi dalsi pfi¢iny neuspéchu muze patiit nespravné
provedeni cviCebni sestavy — jednak nekoncentrované a jednak neuvolnéné.

1 Nekdy adepti popisuji sviij stav po neuspésném pokusu tak, Ze si pfipadaji otekli, mdli. Nékdy je to
doprovazeno bolesti kloubii a pocitem vyprahlosti — tyto pfiznaky se mohou projevit i v pfipadé, kdy se voda
dostane skrze travici trakt, ale po pfilis dlouhé dobé (v fadu hodin — v téchto pfipadech doporucuji pouzit klystyr

pro urychleni celého postupu). S témito piiznaky nemam osobni zkusenost, cerpam jen z tistniho piedani.
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tyden pozdé&ji jsem to (laghu sankha praksalanu — poznamka M. W.) d¢€lal znova. VSechno ve
svizném tempu a pak se to krasné dostavilo.*

Pfi posuzovani faktorti ovlivitujici pribeh ocisty se nabizi také stravovaci navyky
adepti oCisty. Pfevazné jsem proceduru provadél s vegetariany (11 ze 14) a nepozoroval jsem
odliSnosti oproti bézn¢ se stravujicim jedincim (zbyvajici 3 piipady). Vétsi vliv dle mého
nazoru sehraly nervozita a stres?, kdy jedinci praktikujici laghu sankha praksaldnu poprvé
nebo prozivajici vétsi napéti zpravidla neméli Gpln€ plynuly pritbéh celé ocisty.

Zpétna vazba byla 1 v ptipad¢ laghu Sankha praksalany pozitivni. Adepti oCisty
referovali o ,,pocitech procisténosti®, ,,odlehcenosti®, ,,zjednodusenych chutich®.

Jistym negativem muze byt zdlouhavy pribéh pii prvnim provadéni (o moznych
pti¢inach viz vyse).

Mij zamér byl podobny jako v piipadé dzala néti, tj. nabidnout nastroj, ktery pak budou
moci adepti samostatné pouzivat, nebot’ technika to neni obtiznd. OvSem z onéch Ctrnacti
cvi¢encl pouze dva az tfi pokracuji v samostatném praktikovani. Pieci jenom se jednd o
casove 1 logisticky naro¢néjsi techniku, nez je dzala néti. Mozna zde hraje roli i fakt, ze
zatimco vyplachovani nosu je okolim, tj. lidmi bez povédomi o joze, piijimano jako pomé&rné
uzitecna technika, tak dobrovolné vyplachovani stfev, které si ¢loveék navic provadi sam, stoji
velmi ¢asto mimo vyse¢ chapani ,,bézn¢ho* ¢loveéka.

Jesté par slov k Sankha praksalané — ze svého pohledu nevidim velkého rozdilu mezi
variantou laghu a ,,plnou verzi“. Jak se jednou podafi spustit ,,sifon“ vSe jednoduse probiha.
Pro zdravého primérné zdatného ¢lovéka neni problém odcvicit o nékolik kolecek sestavy
vice — i kdyz poté neni potieba ani tolik cvicit, voda prochazi v podstaté sama. Sam jsem
plnou Sankha praksalanu provedl samostatné Sestkrat. Naslednou dietu neni pro vegetariana
tézké dodrzet — navic se spise pfiklanim k nazoru, ze je dobré se v priabéhu nékolika dni vratit
k vegetarianské dieté bez dalSich omezeni, chuté jsou po o¢isté jakoby procCistény a ¢lovek si
vybira lehce stravitelna jidla. Za sebe mohu fict, Ze pti dodrZzovani striktni diety se u mé

opakované vyskytla zacpa®®.

12 Stres je zcela jist¢ faktorem, ktery negativné ovliviiuje cely proces ocisty. Zde nemam na mysli jen

napéti vyplyvajici z provadeéni nezvyklé techniky (pii prvnim pokusu) ¢i obavu z neuspéchu ocisty, ale také
dlouhodobé;jsi stres spjaty s pracovnim vypétim ¢i obtiznou zivotni situaci.

13 R4d bych na zavér poznamenal, Ze kdyZ jsem na pfedchozich fadcich rozebiral vlastni zkuSenosti a
¢inil z nich jisté zavéry, nechci, aby to vyznélo, Zze své vyvody stavim vySe nez Gidaje uvadéné v citovanych

publikacich, chci dirazné podotknout, Ze informace v knihach je dobré brat v potaz a alespon ze zacatku se jimi
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Mym prvotnim zdmérem bylo, Ze se adepti sami v ramci svoji praxe ,,propracuji* az
k pIné sankha praksalané, 0 které jsem jim poskytl informace. OvSem jak jsem zmifioval
vySe, vétSina cviCencli samostatné nepraktikuje ani variantu laghu, pouze jeden adept po
samostatném praktikovani laghu Sankha praksalany ptistoupil k ,,pIné verzi®.

4.3. Nauli krija

S ptedavanim nauli nemam az takovou zkuSenost jako s pfedchozimi technikami.
Nasledujici text je podlozen mou zkuSenosti s Sesti adepty ocisty (3 muzi 20-30, 30—40 a 40—
50 let, tii zeny (jedna 20-30 a dvé 3040 let) a konzultacemi s ostatnimi adepty jogy ze svého
okoli, ktefi sami nauli krija provadgji. Ve dvou pokusech jsem byl netspdiny**, ¢imz
rozumim situaci, kdy se a) cvicenci nedafilo zaktivovat pfimé biisni svaly (madhjama nauli) a
b) jinému cviéenci se madhjama nauli relativné dafilo, ovSem ztroskotal na vama a daksina
nauli.

Nécvik techniky, jak mi bylo potvrzeno vramci zpétné vazby, opravdu vyzaduje
kazdodenni praxi, coz je pro dneSniho ¢lovéka pod naporem vselijakych povinnosti velmi
tézké. Dalsim problematickym faktorem je to, ze i pii kazdodennim zkouSeni se vysledky
nedostavuji hned a posuny jsou natolik malé, Ze je ¢lovek kolikrat ani nepostiehne.

Moznosti pedagogického plisobeni jsou navic velmi omezené — muizeme techniku
ukazat, vysvétlit vSemi moznymi zpusoby, ale to hlavni, jak ziskat kontrolu nad pfimymi
bfiSnimi svaly, je slovy nepostizitelné. Také André Van Lysebeth si povzdechl, Ze nevi, jak
tuto techniku ucit a Ze i proto o nauli psal az v jedné ze svych pozdéjsich knih, nebot stale
doufal, Ze se mu podafi piijit na n¢jakou zaruCenou metodu nécviku. Pozvolnost a
nejednoznacnost uéebniho procesu jesté k tomu zamlzuje pamét’ — jednak ja, jednak mi
,kolegové si obtizné¢ vybavujeme, jak to vlastné s nasim nacvikem bylo, v jakych etapach
probihal. Jen jsme si schopni vybavit, Ze na zac¢atku to neslo viibec a po né€jakém case to $lo.
Nic mezitim. To, jak dlouho trva, nez se ¢lovék osvoji nauli, je velmi individudlni — ze zpétné
vazby ziskanou vlastnim pozorovanim a konzultacemi se zkusengj$imi praktikujicimi mi
vyplynul rozptyl jeden tyden az jeden rok — nejvice praktikujicich se kloni k jednomu mésici,
podobné jako v mém vlastnim piipadé.

Ze zpétné vazby obdrzené od cvicenct vyplyva, ze po nauli vnimaji, Ze jejich zazivani

funguje lépe, zejm. peristaltika stftev funguje rychleji, pravidelnéji (pfi kontinudlnim

fidit. Zejména Biharska $kola jogy ma s praxi Sankha prakSalany bohaté zkuSenosti a co funguje na mladé a

zdravé adepty, se kterymi mam zatim vyhradni zkuSenost a mezi které se sam pocitam, nemusi fungovat obecné.

14 T&zko se vzhledem k individualnim odlisnostem v délce nacviku pred ovladnutim nauli hovoii o

neuspés$nosti, nebot’ je mozné, Zze zmitiovani adepti potiebovali jen vice Gasu a ze nauli kriji ovladnou
Vv del§im asovém horizontu. Samoziejmé za predpokladu, Ze jej budou zkouset praktikovat.
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provadéni) a také pomaha k rannimu vyprazdnéni. Po provadéni nauli se navic dostavuje
velmi dobry pocit v celém téle. Nikdo ze zkoumanych adeptl v8ak nauli nepraktikuje denné
dlouhodobé (kromé faze nacviku, kterd ¢lovéka udrzi motivovaného). VétSinou se jednd o

narazovou praxi v ptipad¢ potieby ¢i nahlé inspirace.
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5. Zavér

Ve svoji préci jsem ptedstavil tfi oCistné techniky, které jsou dle mého nazoru dostupné
a pfinosné nejen pro adepty jogy. To zejména proto, Ze pomahaji ulevit od potizi, které trapi
veétsi ¢ast populace — ryma a rizné potize vyplyvajici z problémi se zazivanim, jako je napf.
zacpa a zaneseni stiev (o moznych dusledcich tohoto stavu jsem pojednal vyse s vyuzitim
informaci z knih od respektovanych odbornikti na jogu).

Déle jsem pojednal o tom, jak tyto techniky bezpe¢né nacvicovat, jak o jejich nacviku
pisi renomovani autofi — zde jmenujme svdmiho Satjanandu, André Van Lysebetha, z ¢eského
prostfedi Karel NesSpor, Z. Bronislawska a kolektiv autort knihy Joga ocima lékaru. VSechny
techniky pravidelné praktikuji, proto jsem uvedené daje konfrontoval s vlastni zkusenosti a
svoji zkuSenosti s pfedavanim vybranych technik dalsim adeptim.

Co se tyka vyuky ocistnych technik, vybrané techniky se daji rozdélit do dvou skupin.
Do prvni skupiny bych zatadil dzala néti a sankha praksalanu — tyto techniky jsou ve své
podstaté jednoduché a ucitel zde pouze pomahd dodrzet spravny postup a upozoriiuje na
pripadné nedostatky. U dzala néti se to tyka hlavné spravného osoleni vody a spravného
néklonu hlavy tak, aby voda mohla protéci druhou nosni dirkou skrz, u sankha praksalany jde
o spravné provedeni pozic a piti predepsaného mnozstvi vody. Zde kazdy napoprvé oceni
pomoc, kdyz se nemusi starat o pfipravu vody a miize se plné koncentrovat na cviceni. Také
pomaha, kdyz je adept verbaln¢€ povzbuzovan k rychlému vypiti vody, coz ma ¢lovék tendenci
spiSe prodluzovat (o moznych dopadech ptipadné prodlevy, viz vyse), ulitel zde navic
pomaha piekonat psychické bloky a dodava adeptovi pocit bezpeci v této pro né&j nezvyklé
tyto dvé techniky ptedaval, byli schopni je hned po tomto prvnim pokusu provadét
samostatné. V ptipad€ dZala néti vSichni adepti (aZ na jednu vySe jmenovanou vyjimku)
provadéli tuto ocistu pravidelné, dokud citili, Ze ji potfebuji. Po Gpravé stavu svych hornich
cest dychacich se k ni uchylovali pouze v ptipadé potieby. Mohu tedy fici, Ze zde byl uc¢ebni
postup uspé$ny, nebot’ adepti byli vybaveni technikou, ktera jim pomohla a mohli ji
praktikovat dle svého uvaZeni.

U laghu Sankha praksalany se rovnéZ techniku podatilo pfedat. VSichni cvicenci ji
uspésné absolvovali a dle svych slov by byli schopni ji provadét samostatné. Musim ale
podotknout, Ze pouze mensi ¢ast z nich ji zatadilo do svého béZzného zivota a alespoil nékdy ji
samostatn¢ provadéji (tedy alespont ve zkoumaném casovém obdobi poslednich tii let). Zde

tedy hodnotim ucebni postup jako uspéSny pouze z Casti, nebot’ aby mohla byt technika
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uc¢inna, méla by byt praktikovana pravidelné nebo alespon v piipad¢ potieby. Otazkou ovSem
je, jak zajistit tuto samostatnou praxi. Zde jsou moznosti ucitele velmi omezené. Tato
samostatnd praxe by totiz méla vzejit z kazdého cvicence. Cestou by mozna bylo ji skupinove
provadeét Castéji, aby si na ni adepti ,,zvykli“, ovS§em o vyhodach a nevyhodach skupinového
provadéni jsem také pojednal. Navic vzhledem k povaze tématu je mi cizi n€koho k néCemu
takovému nutit. Snazim se alespon motivovat vlastnim pfikladem. Je také mozné, Ze ji n€kteti
adepti berou tak, Ze si ji ispésné ,,zdolali*, tim piekonali své strachy a posléze pro né technika
ztratila na zajimavosti.

Na nauli jsem se zaméfil piedev§im proto, Ze z hlediska nacviku piedstavuje jisty
protip6l predchozim dvéma technikam, nebot’ pro jeho zvladnuti je potifeba vyvinout
dlouhodobéjsi nez jednorazové usili. Navic pokud jej adept samostatné nezkousi, tak
V podstaté¢ nema Sanci jej zvladnout. Zatimco u predchozich technik jsem si ,,vystacil®
s informacemi z literatury, které byli ve shodé s tim, jak mi technika byla pfedana od mych
ucitelt, v ptipadé nauli se informace v literatuie ukazali jako nedostate¢né. Autofi se velmi
Casto dostatecné nevénovali nacviku, a kdybych nemél ustné ptfedané informace od svych
ucitelli, velmi obtizné bych se nauli u¢il. Rozumim, ze nauli je velmi tézké popsat, ov§em tipQ
jsem posbiral celou fadu, kdeZzto autofi uvadéli vzdy pouze jeden casto dil¢i ,.trik”, ktery
zpravidla ,,nefungoval“ na kazdého. Dokazu si predstavit, ze se nékdo nauci dZala néti a
Sankha praksalanu z knihy. U nauli je ale ucitel zasadni, vidét nauli ,nazivo“ je
nenahraditelné, stejné jako zpomalené vidét jeho jednotlivé Casti. I presto se ukazalo, Ze
nécvik nauli zabere delsi dobu a je dulezité, aby se tomuto nacviku adept vénoval pokud
mozno kazdodenné. TakZe je velmi obtizné hovofit o UspeéSnosti pedagogického plisobeni.
K nauli bych pfidal jesté jednu poznamku — ze zpétné vazby se zda, Ze adepti jej neberou
uplné jako ocistnou techniku, o které se v tradiCnich textech piSe, Ze patii mezi
nejznamenitéj$i techniky celé hathajogy, ale pouze jako jakousi , libistku®, kterou je dobré
umét, protoze to hezky vypada a malokdo ji ovlada, jeji efekty jakoby byly na vedlejsi koleji.

Pokud své ptlisobeni shrnu, pfisté se u vyuky téchto postupti vice zamétim na to, proc je
dobré tyto techniky provadét a Ze pravidelnost jejich praktikovani vede k tomu, aby mély
zadany efekt (¢ehoz se mi nepodafilo docilit u Sankha praksalany a nauli). Co se tyka
,mechanického* provedeni téchto technik, tak se potvrdily informace z literatury — postupy
byly provadény ve shodé stim, co bylo v knihach popsano. Zde je nutné jesté jednou
piipomenout, Ze ocCisty byly ve vSech ptipadech provadény se zdravymi cvi¢enci v dobré

fyzické kondici.
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Tabulky:
Tab. 1
DzZala néti
vék 20-30 30-40 40-50 50-60 Celkem
muzi 1 3 0 1 5
zeny 3 3 0 0 6
uspésnost 90%
Tab. 2
Laghu Sankha praksaldna
20-30 | 30-40 | 40-50 | 50-60 | Celkem
muzi 2 5 0 1 8
zeny 4 2 0 0 6
uspésnost 92,86%
Tab. 3
Nauli krija
20-30 | 30-40 | 40-50 | 50-60 | Celkem
muzi 1 1 1 0 3
Zzeny 1 2 0 0 3
uspésnost 66,67%
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Obrazova ptiloha:

1. DZala neti

Obr. 1.1 Ruzné druhy oty

Obr. 1.2 Provedeni dzala néti
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2. Sankha prakSaldna

Obr. 2.1 Tadasana
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Obr. 2.4 Tirjaka bhudzangdasana

Obr. 2.7 Majurasana
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Obr. 2.8 Sarvangasana
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Obr. 2.9 Viparita karani
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Obr. 2.10 Véatajanéasana
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Obr. 2.11 Pasdasana

Obr. 2.12 Maricijasna

3. Nauli

Obr. 3.1 Uddijana
TR
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Obr. 3.2 Madhjama nauli




