Vadzroli mudra

Slovo vadzra znamena diamant, blesk, ale pre hinduistov aj dvojity
trojzubec, nepremozitefnu zbran indickeého boha Indru, je to aj sym-
bol ve€nej podstaty - absollutna. Z toho vyplyva, Ze jogini pripisovali
technike vadzroli mudra mocné ucinky.

Zaklad cviku. Sdustred sa do oblasti pod lonovou kostou a jemne
vtiahni podbrusie dnu a smerom nahor. Pripomina to zadrzZiavanie
nutkania na mocenie. Ak sa to robi so zadrzanim dychu po nady-
chu, stiahnutie podbruSia pésobi proti tlaku branice atym vznika
odpor proti klesaniu vnutornosti do panvového dna. To je délezité
hlavne pri ochabnutosti svalov podbrusia, pohlavnych organov a pri
unikani mocu. Ak sa cvi¢i so zadrZzanim dychu po vydychu, hrudnik
sa rozSiri do nadychovej polohy, vznikne v nom podtlak, branica vy-
stupi nahor, ako pri technike uddijana bandha, vnutornosti su taha-
né nahor. Pdsobi to proti hromadeniu kvapalin a poklesu vnutornos-
ti do oblasti panvového dna.

Cviéenie po nadychu

1. V stoji spojnom nohy maj tesne pri sebe. To je dblezZité, lebo v
stoji rozkro€nom sa slabSie stiahnu svaly v oblasti
panvoveho dna. RozloZz rovnomerne vahu tela na
chodidla. Pred bruchom si preplet prsty na rukach
dlanami oto¢enymi von. Zhlboka sa nadychni a poma-
ly vzpaz, aZ sa ti celé telo pretiahne &o najviac do diz-
ky. Predstav si, Ze rukami postupne, na etapy, zdvi-
ha$ tazké bremeno. To znamena, Ze vzpaz najprv len
zlahka, potom s kratkymi zastavkami, postupne vzpaz
Uplne. Spevni lytka, kolena, stehna, sedacie svaly. Vy-
tiahni sa z bokov a v pase. Pretiahni svaly po stranach
hrudnika a podpazusia. Vystreté paze sa dotykaju usi,
zapastia su vyvratené, dlane vypnuté.
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2. V natiahnutej polohe na chvilu zadrz dych po na-
dychu a este viac rozSir hrudnik do nadychovej polohy,
ako pri uddijana banhe. Tym sa zmenSi tlak branice na
vnatro bruSnej dutiny. Stiahni oblast panvového dna a utvor vadz-




droli mudru. Aj teraz je velmi vhodné spravit' to etapovite, napriklad
10 stahov a uvolneni pocas jednej zadrze dychu.

3. S vydychom spusti paze pred brucho. Skus porovnat vzpazenie
a vadzroli — jednym tahom, a postupné - etapovité. Pravdepodobne
zisti§, Ze v druhom pripade sa telo cviku poddava ochotnejSie.

Cviéenie po vydychu

Ak uz mas zvladnuty piny jogovy dych a nemas problémy so zadr-
Zanim dychu po nadychu i vydychu, pokracuj dalej. Zostar vo vzpa-
Zeni a s vydychom este viac pretiahni telo do dizky, &im sa este viac
vtiahne dovnutra brusnu stena po celom obvode. RozSir hrudnik,
vytvor v iom podtlak (uddijana bandha). Uvedom si, Ze vnutornosti
su tahané nahor. Tato fazu postupne, nenasilne predlZuj. Potom
najprv spusti ruky pred seba, uvolni sa a zhlboka nadychni. Medzi
opakovaniami cviku si mézes chvifu vydychnut. Dopraj si niekolko
relaxacnych vydychov.

Cviéenie v inych polohach

---» MO0zeS cviCit aj v lahu na chrbte, avSak vo
f\;//_:ﬁ%;;’ faze natahovania treba naklonit' priehlavky
smerom k hlave a mocne vystrcit paty. Po-
loha v lahu je uc€inna pri kf€ovych Zzilach, poklese vnutornosti, alebo
puchnuti néh. V tom pripade sa dé& cvicit aj na mierne Sikmej plo-
che, nohy su vySSie ako hlava. Cvicit mézes aj v niektorom jogovom
sede, €o je uz jogova klasika. V tom pripade sa ma vadzroli mudra
utvorit’ poc€as jednej zadrze 10 az 50 — krat, za predpokladu, Ze
ovladas$ uddijana bandhu, mula bandhu a dZzalandhara bandhu.

Vadzroli mudra pod Fa Gitanandu

Z lahu na chrbte — Savasana prejdi do polohy lodka —
navasana. Uplne vydychni a zotrvaj v navasane. To

pre mnohych bude isty ¢as stacit. Ak si zdatnejsi
v navasane prudko a Uplne vydychni asnaz sa
zdvihnat trup inohy tak, aby sa priblizili k sebe.
Uchop sa za lytka, pokr¢ lakte a eSte viac zovri polo-
hu. Zotrvaj az do chvile, ked sa telo za¢ne chviet a

zaziada si dalSi nadych. Opaénym postupom sa spusti do Savasany a upokoj si
dych. Celé opakuyj trikrat. Poloha je naro¢né na udrzanie rovnovahy. Zo zaciatku



sa v navasane mozes opriet rukami za chrbtom. Casom to zvladnes$ aj bez opory.
V literature stretne$ pre polohu aj nazov nirdlamba pasc¢imoéttanasana, tj. balanc-
ny predklon v sede. Gitanandov popis cvienia je odliSny od ostatnych pramenov,
ale uvadza podobné ucinky.

Uéinky. Tradiéné texty zdorazfiuji, ze vadzdroli mudra pdsobi pre-
dovSetkym na drahy mocového mechura. Je ich velké mnozstvo.
Akupunktira a akupresura im pripisuje podstatny zdravotny vyz-
nam. Tato mudra p6ésobi dobre aj na obli¢ky, prostatu a Zenské or-
gany. Pre ¢loveka sucasnej doby je dblezité aj to, Ze pomaha vyva-
Zit svaly udrzujace spravne postavenie panvy a chrbtice. Pokial ide
o telesné zdravie, vadzroli mudra ma silny u€inok na spravnu funk-
ciu pohlavnych organov muzov aj Zien, ale pbsobi dobre aj na
ostatné Zlazy s vnutornou sekréciou. To prispieva k mladistvosti a k
zdraviu celého organizmu. Netreba to vSak spdjat so sexualitou.

Klasicka joga vyuZziva vadzroli mudru a amaroli na transformaciu
sexualnej energie na duchovné ucely. Amaroli je staroveka jogova
prax, ktora pouziva mo¢ pri technike vadzroli krija (o€ista nadi - drah
mocovych ciest). Korefiom slova amaroli je amara, ¢o znamena
.,nhesmrtefny, veény". PouZzivala sa v spojeni s kundalini krijou
(spriechodnenie Cakier) na precistenie organizmu, aby sa vedomie
mohlo dostat do rozSireného stavu. Pévodne bolo amaroli skor du-
chovnou technikou, a nie metddou lie€enia, bolo vyuZivané starove-
kymi joginmi, nie Sirokou populaciou. V poslednej dobe sa amaroli
vynorilo ako jedna z najuzito¢nejSich technik na podporu zdravia.

V Indickom &Srame Bihar School of Yoga pozoruju toto oZivenie za-
ujmu a v§imaju si, Ze vSeobecne je vacsi zaujem o lieCebnu stranku
amaroli, nez o jeho spojitost’ s vadzroli. Zistili savislost medzi ama-
roli a jogou, ako aj potrebu lacnej a ucinnegj lieCby. R. V. Karlekar
napisal knizku Auto-Urine Care, potom R.M. Patels Manav Moolra.
V Bombaji vychadza ¢asopis Auto-Urine Therapy, a vydali publika-
ciu Practical Guide to Auto Urine Therapy - Treatment and Diet.

Pri¢inou vSetkych chordb podla ajurvédy a jogy je nevedomost a
emocionalna nerovnovaha. Ahamkara (podvedomie) je nazov tej
¢asti mozgu, ktora ovlada telo. Ahamkara ovlada tri obranné systé-
my: auru, pokozku a imunitny systém pomocou zdrojov:



1. Prana je zivotna sila, ktora spbsobuje, Ze vSetky sucasti tela
funguju. Prana pochédza z vesmiru, zo vzduchu a z potravy. Je
silou, ktora umoznuje existenciu vSetkych Zivotnych foriem a ja-
vov. Prana produkuje tédzas — energiu pohybu.

2. Tédzas je sila premeny. UmozZnuje spolupracu medzi telom,
myslou a duchovnom, napriek ich vzajomnej odliSnosti. Jej vidi-
telnym prejavom je pitta (princip ohna).

3. Odzas je zakladom aury a imunitného systému, sila, ktora v3et-
ko spaja. Jej prejavom je kapha (princip zeme a vody). Pod
0dzas spada aj suhrn vSetkych horménov, enzymov, atd.

Ahamkara vyuziva spanok na tvorenie 6dzas. Cez den, ked pre-
biehaju telesné aktivity, je tvorba 6dzas minimalna. Odzas sa ukla-
da v noci do svalov, tuku a vnatornych organov. Vytvorené prebytky
sa dostavaju cez oblicky do mo¢u. Mo¢ obsahuje nadbytok 6dzas,
ktory sa nezuzitkoval v tele. Ak sa mo¢€ vréti do traviaceho systému,
telo pouZzije tato zasobu 6dzas cez den, ked jej ma nedostatok. Tak
amaroli posiliuje imunitny systém zvySovanim mnozstva 0dzas.
Ajurvéda a joga vyrazne zlepSuju uginnost amaroli zvySenim
mnoZstva 0dzZas, odstrafiovanim toxinov, posilhiovanim prany a ria-
denim tédzas. Joginom sa tym urychli cesta ich osobného vyvoja.

Amaroli, Sivambu, alebo urinoterapia pochadza teda z jogy. V Indii
sa naSiel asi 5000 rokov stary dokument, ktory to opisuje. Je tam
vela odvolavok na Caje a lieky pouzivané aj v dnesnej 4jurvéde.
Amaroli sa pouZzivalo na ucely lie€enia a rozvoj duchovna uz v Ca-
soch, ked o tom eSte neboli Ziadne pisomné zaznamy. Znamena
pouZzivanie vlastného mocu ako potravy aj lieku. Tiez upravuje €in-
nost imunitného systému. Nazyva sa aj ,lekar sam sebe”. Amaroli
posilfiuje auru, upokojuje mysel, sustredenost, posilfiuje duchovnu
energiu a ulahéuje vyvoj k samadhi. Dokument ma nazov Sivambu
kalpa vidhi (omladenie mocom). Cast' tohto dokumentu sa nazyva
Damar Tantra. Sivambu znamena doslova Sivova voda.

Aj iné starovekeé texty ktoré su sucastou duchovného dedi¢stva In-
die obsahuju fragmenty venované urinoterapii alebo amaroli, ¢o
znamena ,nektar nesmrtefnosti®.



Hathajogapradipika 3, 96-97: ,V uceni Kapalikas znamena amaroli
pitie stredného pradu. Prva ¢ast nepouzivame, lebo ma prenikavy
pach (obsahuje vela ZI¢e), posledna Cast je bezcenna. O tom, kto
pije amaroli, ovoniava ju denne a praktizuje vadzroli sa hovori, Ze
praktizuje amaroli.”

Gyanarnava Tantra, kapitola 22: ,Ked si uvedomime exaktni mud-
rost dharmy a adharmy, kazdy prejav sveta sa stane posvatnym —
stolica, mo¢, vajicko, nechty, kosti, vSetko su to posvétné veci v
pohlade ¢loveka, ktory dosiahol poznanie podstaty.*

Harit, kapitola 1: ,Ludsky mo€ je zasadity, horky a svetly. LieCi
choroby oci, robi telo silnym, zlepSuje travenie, ni¢i kasel a pre-
chladnutie.”

Bhawa Prakasha, vers 7: ,Ludsky mo¢ nici otravu, vhodne uzivany
dava novy Zzivot, Cisti krv, odstrafiuje poruchy koze, ma ostru chut
a obsahuje vela soli."

Dr. Thakkar uvadza: ,Ja praktizujem amaroli uz mnoho rokov a po-
citil som z toho velky 0zitok. Som spolurieSitelom programu zame-
raného na vyskum dlhého Zivota, ktory nabada prevziat zodpoved-

nost' za vlastné zdravie a zlepSit' si vykonnost.

VSetci zaCiname Zivot v lone Zeny, kde sa vznaSame v plodovej
vode. Tato tekutina nam zapina plica a kipe pokozku. Jej podstat-
nou zlozkou je mo¢, ktory tvorime, kym sme v maternici. Moc€ je
sterilnd, antisepticka kvapalina, vylu€ované oblickami. Je to preby-
tok zivin, produktov metabolizmu a vody z krvnej plazmy. Nie je to-
xicky. V trdviacom trakte sliuzi ako zasoba vykonnych biochemikalii.

Svami Satjananda v knihe Amaroli tvrdi, Ze ,amaroli je cesta jogi-
na“ (Amaroli, S. S. Saraswati, Bihar School of Yoga, 1978).

,S0m plne obozndmeny s amaroli a mam s tym osobnu skusenost.
Samozrejme, neuzival som to kvOli terapii, ale aby som zlepsil
vadZzroli kriju (subliméacia plodivej energie na vysSiu urover). Som
presved&eny, Ze kto si chce zlepSit vadzroli, musi prejst procesom
amaroli. Od roku 1943 az do roku 1978 (ked vysSla kniha Amaroli),



nikdy som nebol svedkom zlych nasledkov pri uzivani amaroli, ani
za Ucelom terapie, ani kvéli vadzroli.

Osobne citim, Ze musime povedat fakty o amaroli a spésobe uzi-
vania tak priamo a jasne, ako sa to len da. Potom snad ludstvo
zisti, Ze v amaroli sa skryva ovela viac 0zitku, ako sa myslelo.

S amaroli by ste nemali zaCat’ ked beriete nejaké lieky. Medzi ukon-
¢enim brania liekov a zaciatkom amaroli by mali uplynut dva dni.
Ludia s chorobami pecene, obliiek, alebo srdca, ktori bera proteiny
a rovnovéaha vody je problematicka (napr. puchnu nohy, brucho, ru-
ky, atd.) by sa mali poradit so skisenym lekarom. Mo¢ obsahujici
hnis by sa pri amaroli nemal pouzivat. Len fudia s velkou skusenos-
tou by sa mali pokusit' lie€it' infekciu obliiek, moCového mechura,
alebo moc¢ovodu pomocou amaroli.”

MUDr. Vilma Partykova v knizke Urinoterapie a nemoci uvadza, Ze
urinovl homeopatiu skimala dr. Nancy Duanne v r. 1981. Ako aler-
goldg ju pouzivala pri lie€eni deti a obzvlast citlivych pacientov.

Dr. G. K. Thakkar v knizke Shivambu Gita hovori o riedeni moc¢u
podfla postupov homeopatie. Podla toho by nizSie riedenia mali p6-
sobit' viac na telo, vysokeé riedenia na psychiku. Ako uvadzaju kla-

soosowe

sické texty, joginom iSlo o psychicky uc¢inok amaroli.

Samozrejme, suU aj iné cesty veduce k duchovnému rastu ¢loveka.
Ak sa chce$ urinoterapiou zaoberat’ vaznejSie, odporu¢am prestu-
dovat si literatdru, ktora je dostupna v naSich knihkupectvach. Vela
informacii je aj na internete. Mnohi nasi jogisti si urinoterapiu overili
na sebe, ale nezZiaduce U¢inky nikto nezistil. Prave naopak!

Pouzita literatira: Bhawa Prakasha, Coen van der Kroon: The
Golden Fountain - The Complete Guide to Urine Therapy, Gyanar-
nava Tantra, Harit, Hatha Yoga Pradipika, MUDr. Vilma Partykova:
Urinoterapie a nemoci, Mutrashtakam, Prva a druha svetova konfe-
rencia o urinoterapii, Yoga Ratnakar, Thakkar: Shivambu Gita, Jifi
CingroS: Sam sobé doktorem. Gitananda: J6éga krok za krokem.
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