Dechové techniky 8

Posledné jsme koncili dechem Bhramari- véeli bzukot.

Je jesté jeden typ Bhramari, ktery tézko najdete ve spisech o joze.

Sedneme si klidn€ s vyrovnanou pateti- idealni je to vecer v ptirod¢, kdy jiz umlkli
ptaci. Soustfedénim na nozdry na vnimani jemného ochlazovani pfi nddechu a
oteplovani pii vydechu si vyrovname rytmus dechu a zklidnime se.Dech nefidime!
Snazime se o co nejjemné;jsi a nejklidnéjsi dech az na néj Gpln€ zapomeneme.
Zac¢neme se soustied’ovat na zvuky. Nejdiive ty nejsilnéjsi a nejvzdalenéjsi, potom
ucha moiska musle. Posléze smérujeme svou pozornost stale bliz, az prejdeme na
nase vnitini zvuky -Suméni krve, jemny piskot v usich a podobné.

Poslouchame -.Cela technika tohoto dechu se da vyjadiit islovim:"Je tak zabran, ze
ani nedycha!" Zastavy dechu se samovoln¢ prodluzuji. Jakmile ucitime impuls k
nadechu, ¢i vydechu, byt’ by se nam doba zastaveni dechu zdala nepatrna, okamzité
pokrac¢ujeme s dechem.Toto je v podstaté ta nejstarsi joga ,Nada Joga“joga zvukia®.

TALAJUKTA - Kyvadlovy dech

Muze se provadét v jakékoliv poloze. V uvolnéni si upravime klidny dech tak, aby
nadech i vydech byly stejné dlouhé. Pfedstavime si imaginarni kosmické kyvadlo
jakéhokoliv tvaru, které pii nadechu pfichazi odn¢kud z kosmu pred nami, uprostied
nadechu nami prochdzi a mizi za nami v kosmu a s vydechem se z kosmu za ndmi
vraci, opét uprostted vydechu nami prochézi a mizi v kosmu pred nami. Po Case
ziskame stejnomérny rytmus v duchu kyvadlového pohybu. Vjem priichodu télem se
mize stat velmi rasantnim. Dech Talajukta se stava velmi sugestivnim a mizeme ho
pouzivat k 1éceni naucime-li se fidit v pfedstaveé prichod kyvadla tou ¢asti téla, kde
mame bolest ¢i nemoc. Velmi u€inny je tieba pro Zeny s menstrua¢nimi bolestmi.

Vrcholem a ukoncenim jogovych dechovych technik je

Sahita kumbhaka pranajama a Kévala kumbhaka pranajama

Sahita znamena spolecné, dohromady s, ¢i doprovodny. Zachovavame-li v dechovych
technikdch védomé a rozvazné zastavy dechu, je-li tam chténi-je to nazyvano Sahita
kumbhaka pranajama. Kévala znamena Cisty, absolutni, perfektni. Stavaji-li se
zastavy dechu instinktivni-nechténé, nazyvaji se Kévala kumbhaka pranajama.
Zvladne-li ¢loveék Kévala kumbhaka- nechténé zastavovani dechu- isoluje se od svéta-
je ve spojeni s nekone¢nem. Jedind podminka je: o nic se nesnazit, nic nechtit.

Ptece jen je jedna technika dechu, ktera k tomuto cili vSech dechovych aktivit mtize
napomoci. Je to dech

KEVALI - tak zvané zkracovini dechu.

Neni to zasah do doby trvani nadechu ¢i vydechu, ale je to technika zjemnovani
dechu. V klidné mistnosti -bez pohybu vzduchu (priivanu) si napted zklidnime
dech.Potom vezmeme bud’ rozzatou svicku (podle doporuceni starych joginil), nebo
vlastni prst, ktery naslinime, ¢i jinak navlhé¢ime. Pomalu ptiblizujeme k nosu do
proudu vydechovaného vzduchu. V misté, kde se za¢ne plamen dechem pohybovat, ¢i
ucitime dech na prstu si zaznamename tak zvanou "délku dechu". (Tj-vzdalenost mezi
nosem a tim prstem,¢i svickou) Postupnym zjemiiovanim dechu se mé vzdalenost
mezi nosem a prstem - eventuelné plamenem svicky stale zkracovat, az zmizi tiplné
(pti pouziti svicky pozor na nos!) Pozor! Kévali neznamena mélké dychéni. Stale
dychame na plnou kapacitu plic - plnym jogovym dechem! Podstata techniky tkvi




v tom, ze plny dech se stava tak jemnym a klidnym, Ze necitime ani naddech, ani
vydech. Staré¢ prameny hovoii o tom, ze cilem je pocitovat délku nadechu i vydechu
pouze v rozmezi nosu. Teprve potom vlastné zac¢ind dech Kévali a cil celé
Préanajamy: Kévala kumbhaka pranajama a splynuti s Univerzem.
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