Sri Miracle

Jéga 8
V c&lanku Joga5b jsme si popsali polohu Viparitakarani- lomenou svi &ku
a protipolohu Ardhamatsjasana- polovi &ni rybu. Dnes si probereme
navazujici obtizn &jSi polohy.

Sar vangasana-vSeobecn & nazyvandsvi  ¢cka je zndmym stojem na lopatkéch,

ovSem v jogovém provedeni. Poloha méa vzhledem k d tlezitosti, kterou
jijéga p Fipisuje, mnoho variant a dopl k. Zakladni dva zp tsoby jsou
Sal anbasar vangasana t.j.svi ¢ka s oporou a Ni r al anbasar vangasanat.|.

svi cka bez opory. Cesta do i z polohy je shodnd s Viparitakarani jak

je popséno v ¢lanku Jogas.

It &mnejzdatn ¢&jSim doporu cujize za  catku vyrovnavat t élo rukama, jak

je z rejmé z obrazku ¢.1.D ulezitéjep ritla ceni hrudi k brad &,

nikoliv naopak! V tom je také podstatny rozdil mezi lomenou svi ¢kou a
celou svi ¢kou a jejich U ¢inkuna  ¢lov &ka. U lomené svi cky je mezi

hrudi a bradou volny prostor zatim co u Sarvangasana ne.

Ni r al ambasar vangéasana cili svi ¢ka bez oporym uzevypadatt  rfeba tak,

jakjez  rejmé z obrazku ¢.2 t.j. sklopené nohy jsou podep reny rukama
v oblasti kolen, nebo obtizn &ji,kdy jsou paze voln & p ripazenyut é&la.

Obrazek 1 Obrazek 2

-

Jogini  rikaji, Ze je Sarvangasana "matka asan", nebo také "dokonala

poloha". Sarvanga znamena doslova: viechny udy. U ¢inky polohy jsou
komplexni a tak rozsahlé, Ze by to vydalo na zvlastni clanek, ale
mohu zvlast vyzdvihnout vysoky U ¢inek pro vyrovnani energetické a

psychické rovnovahy a ziskani optimalni hmotnosti. Obvykle p #i denni

aplikaci do p al roku hubeni p riberou a siln &jSi hubnou.



Kontraindikace: akutni zan étyvhlav & akrku jako: zan gétst redniho
ucha, mandli, zubni zan &ty, anginy, skleréza mozkovych cév a pod.

Pozor! Vydrze v poloze nejsou vhodné pro d &ti' Zp usobujip redcasnou
vysp ¢&lost-protoZe poloha velmi vyrazn & posiluje funkci stitné zlazy.!

Lidé s vyraznym poskozenim pate rebysem ¢&linap red poradits

léka rem. Jsou-li pouze pr amerné potize s kr &nipate  #i, c&ishorni
¢éasti hrudni pate ¥e vynechame pouze varianty svi ¢ky bez opory. U

svi ¢ky s oporou pro n & nebezpe ¢inehrozi, protoze jak je z rejmé z
obrazku, vaha t &la je rozlozenainap redloktich.

Vyrovnavaci polohou pro svi ¢kumuaze bytbu  d polovi  &niryba

- Ardhamat sj asana, nebo n &ktera z variant polohy ryby - Mat sj 4dsana.
Zpusob provad  &ni ryby je stejny jako u polovi ¢ni ryby(Joga5), pouze
nohy jsou v n &které z poloh zk ¥izenych sed 1, na obrazku ¢.3v
Sukhasana. Oproti polovi eniryb & p #indSi poloha ryby v G &incich navic
pouze prevenci a podp arné lé  ceni hemoroid 1 a posiluje potenci.

obrazek 3

Tim,ze p #i zaujiméani jégovych poloh sledujeme stale kazdou fazi

pohybu a vniméme své pocity, u ¢ime se koncentraci- soust redéni atim

i klidu mysli. Postupn & za cneme mit neustalou schopnost plného

soust red&niivb &Zném zivot & a stdvame se tak stale lepSimi

pracovniky- i studenty- schopnymi nenechat se ve svém po ¢inani

zbyte &né& rozptylovat. Nejstarsi zp tsob koncentrace, ktery pry

pouzival sdm Buddha je jednoduchy. V jakémkoliv uvoln &ném sedu s

pokud mozno vyrovnanou pate ¥isesoust redime nasv 1jnosa na pocity,

které p i dychani v nose poci tujeme. Sledujeme, jak proud vzduchu p Fi
nadechu nozdry jemn & ochlazuje ap rivydechuop é&tjemn & otepluje.

Objevi-li se jakékoliv vyruseni zven ¢i, nebon  &jakd myslenka,

uvjedomime si to, nerozvadime, nechdme voln & odplynout a op &t se
vratime k pozorovéani pocit @ v nose. Tim se nau ¢ime hnedt #i
vé&ci:dokonale uvolnit t &lo a mysl a bez problém G se soust  redit.
Zacneme-lib  &hem koncentrace mit pocit, Ze musime zm &nit polohu t éla,



presuneme jen svou pozornost k jednotlivym pohyb am, kterép  fizm &n¢g

polohy d &lame, sledujeme jednotlivé faze pohyb G a tim neztratime tok
koncentrace. Cim cast &ji takové cvi ceni budeme d élat, timd rive se
nam poda ri p renést koncentraci do b &Zného Zivota.

Namaskara!



