Pranajama - Jogové dechové techniky

v

Jak napovida nazev, dechové techniky pracuji s dechem. Vhodnégjsi je ale nazev pranajamické
techniky, nebot’ nepracuji pouze s dechem jako takovym, ale také s pranou (zivotni energii),
kterou s nadechem pfijimame do téla.

Pranajama je fizeni energie v téle za pomoci dechovych technik.

Prandjama je charakterizovana plnosti (vyuziti celych plic), hloubkou a intenzitou (pomalé
dychani), rytmem (odrdzi emoc¢ni a mentalni stav), polaritou (vyrovnavani energii v dudlnim,
projeveném svete).

Plny jogovy dech

Komplexni dech, pii kterém se do dychani zapojuji ty svaly, které jsou k tomu urcené, a
plné se vyuziva kapacita plic. PInym jogovym dechem bychom m¢li dychat vSichni a stale,
mél by se stat naSim béznym dechem. Je to zakladni dech a jeho nacvik by m¢l predchéazet
dalsim pranajamickym technikam.

Plny jégovy dech lze rozdélit na tfi ¢asti: na dech bris$ni, hrudni a podklickovy.

Pti plném jogovém dechu se postupuje pii nadechu od biisniho, ptes hrudni az

k podklickovému — tzv. dechova vina.

Dech udzZdzaji (udzaji)

Nazev vznikl spojenim slov ud (=vzhiiru) a dZaja (=vitézstvi, uspéch). Pouziva se pii
vydechu, pii nadechu i pfi obojim zaroven. (Spojuje se s khecari mudrou - jazyk ohneme a
jeho $picku posuneme po patie co nejvice dozadu).

Uvédomte si své hrdlo a vnitinim zrakem najdéte svou hlasivkovou Stérbinu — glottis. Jemné
ji stahnéte tak, Ze dojde k zGZeni vstupnich kanalkli vzduchu. Toto zuZeni zplsobi, ze se vas
dech stane ,,hlasitym®. Zni podobné, jako byste ptes zaviena usta vyslovovali slabiku HA.
Tento zvuk také pfipomina Suméni moie.

Na fyzické urovni tento dech procistuje (odstraniuje hleny a zapojuje vétsi plochu plic),

na mentalni Urovni zklidiiuje a pozastavuje myslenky, ¢imz se ¢lovek rychleji dostava do
stavu meditace,

zpomaluje dech — diky tomu t€lo vstieba vic prany, zpomaluji se i mozkové funkce a tim také
piijem vzruchli a mentalni procesy,

zpomalenim dechu se 1épe vyuziva novy kyslik a snizuje se jeho potieba, zlepSuje se ¢innost
vSech organi, zklidiluje, plisobi proti nespavosti, provzdusiiuje plice, snizuje krevni tlak,

pii1 nadechu ma aktivizujici a€inky (teplo), pfi vydechu zklidituje (vhodné po zadychani pti
dynamickych cvi¢enich — astanga vinjasa joga).

Kapalabhati

Technika kapalabhati se Fadi jak mezi dechové techniky, tak mezi techniky ocistné,
nebot’ mimo jiné procist'uje nos a celni dutiny.

V prekladu znamena kapalabhati "zafici lebka". Nazev prameni z toho, Ze pfi jejim provadéni
si miizeme prostor dokonale ocistit.

Kapalabhati se nékdy povazuje za predstupen k dechu bhastrika a skutecné by méla nacviku
bhastriky piedchézet.

Podstatou dechu je, Ze nadech je vyrazné (alespon 3x) delSi nez vydech. Vydech je kratky,
prudky a aktivni, zatimco nadech je pozvolny, jemny a pasivni.

Vydech vzdy provadime aktivnim stahnutim bfi$ni stény, nikoliv hrudniku. Pii nddechu se
voln¢ nadechujeme do bficha.
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Béhem kapélabhati vzduch v dutinach hodné ventiluje, tim se pro€ist'uji, a proto je cviceni
uzite¢né pro lidi se sklonem k chronickym zanétiim dutin. Velmi u€inn4 je tato technika 1
proti otoklim sliznic pfi senné rymé, zejména ve spojeni s nosnim vyplachovanim (dzala néti).
Krom¢ toho poskytuje pii pravidelné praxi dobrou ochranu pied nemocemi jako je nachlazeni.
Pozoruhodny je predevsim Uc¢inek na dech samotny, jeho rytmus a kvalitu po

cviceni. Kapalabhati poskytuje idealni pfipravu na rizné prandjamy.

Chcete-li se naucit dychaci techniku kapalabhati, muzete si predstavit, Ze vas néco Simra v
nose, a vy to chcete vysmrkat. Vydech bude automaticky rychly a docela razny, nadech potom
prijde sam od sebe. Pii cviceni ziistavaji Gsta jemné zaviena a dech proudi jenom

nosem. Kapalabhati byste nem¢li praktikovat pti silném nachlazeni nebo alergii s ucpanym
nosem, pii zanétu v bfise nebo po operaci bficha, stejné jako pti bfisnich kylach.
Kontraindikaci jsou také té¢hotenstvi a menstruace.

Bhastrika

Bhastrika (kovaiské méchy), je vhodna pro pokrocilé a zdravé jedince, kteti provadi
pravidelné dechové cvicCeni.

Technika je vyborna pro vyvoj silnych plic. Je to prudké vhanéni vzduchu do plic a prudké
vyhanéni z plic. Vzduch se nadechuje i vydechuje nosnimi dirkami. Dochazi také k
ocist'ovani téla od oxidu uhli¢itého, t€lo je dostate¢né zasobovano O, tim se odstranuje
mentélni Gnava a fyzické vycerpanost.

Posadime se do vzptimeného jogového sedu. Prudce se nadechneme a prudce vydechneme
nosnimi dirkami. Nadech by mél zieteln€ zvétSovat spodni ¢ast plic. Dech se rychle
pohybuje dovnitt a ven nosem rychlosti asi dvé kola za jednu sekundu. Na zacatku se
samozi‘ejmé doporucuje pomalejsi provedeni (asi jeden nadech, vydech za sekundu) a
teprve ¢asem se pridava na rychlosti i poctu kol.

Pti cviceni nedochézi k zadrZzovani dechu. Vyhybame se frkani, rachoceni, dech ma znit jako
kovarské méchy.

Pfi cviceni se mizou dostavit mzitky pred o¢ima (hypoventilace), inava bfisnich svalt
/pichani, Skubani/. Jakmile tyhle znamky pocitime, ukon¢ime cviceni a ke cviceni
pfistupujeme az nasledujici den.

Procistuje organismus a zejména plice.

Zvysuje ¢innost buné€k, zasobuje je kyslikem a odstraniuje piebytecny oxid uhlicity.
UdrZuje pruznost branice a posiluje biisni svaly.

Pomaha odstranit nadbyte¢ny tuk hlavné z oblasti bficha.

Masiruje vnitini organy a povzbuzuje je k ¢innosti.

ZlepSuje traveni a peristaltiku stiev, plisobi proti zacpé a kiec¢im.

Zklidiiuje nervovy a neurovegetativni systém.

MozZné kontraindikace:

Vysoky krevni tlak, menstruace, t€hotenstvi. ..

PotiZe pri nacviku dechovych technik:

Muze se dostavit nevolnost, mdloby, ,,toc¢i* se hlava...poté pfestaneme cvicit, uvolnime se a
opakujeme pozdé¢;ji.

Nejcastéjsi pozice pro nacvik dechii:

Sed se zkiiZenyma nohama, sed na patach ¢i jakykoliv jiny pohodlny sed se vzptimenou
patefi...u nékterych technik i leh na zadech...

Namasté...©
M.K.



