POLARIZA CNE CVICENIE

Klasické asany s dIh§im znehybnenim neraz odradaégitocnika od cwenia.
Treba si uvedonij Ze asana je vlastne medité poloha, ktora ma bypohodina,
dobre zvladnuta, aby neodvadzala pozormviiiaceho od sustredenosti smerom
dovnutra. Akékkvek neprijemné vplyvy z tela posobia rusivo naugtdychania a
znemoiiuju sledovanie mysle. Preto mnolditelia zacinali s presne vykonavanymi
dynamickymi cvieniami, ktoré sa désledne spajali s rytmickym dpdina Takto
kedysi uvadzal do jogy aj svami Kanakananda svaiika Dr. Gitanandu, ktory
sa neskor stal vyznamnyrite/om jogy. Pohybové prvky boli éezedomou
pripravou na cuenie dsan a rytmické dychanie pripravou na‘emie pranajamy.
Cvi¢enieldma — vilbmasa zaklada na poznatku, Ze vSetko vo
vesmire je polarizované, vSetko ma kladny a zappahyAj 'udské
telo mé& véa polaritnych vlastnosti, z ktorych hlavny zapopdy
(Ioma) sa tyka dolnej polovice tela a kladngigma) hornej polovice
tela. Poly tvoria aj pravalava strana tela. Polarita je dokonca aj
v bunkach. Pri chorobe a dusevnej nepohode je eayistav
rovnovahy medzi pélmi. Pravidelné striedavé préavanie oboch
polovic tela a rytmické dychanie obnovuje rovnovatedzi poimi a
prospieva tak k zdraviu organizmu i k duSevnej msahe. V Indii

sa toto cwienie odportdalo najma buducim matkam na posilnenie
celkového zdravia a ako priprava na bezbolestngdoor

Rytmus dychania pouZzivany §as celého tohto cé#&nia, vratane
relaxacie, sa nazy\savitri prangjama Zakladny dychovy vzorec ma
tvar N:Zn:V:Zv = 2:1:2:1, kde N je nadych, Zn jedza po nadychu,
V je vydych a Zv je zadrz po vydychu. Najpohodlneygmus,
vhodny aj pre deti, mladezl'adi so slabou kondiciou je 4:2:4:2. To
znamena, ze ak nadychujeme a vydychujeme na 4 gotym

zadrze trvaju dve doby. Tento rytmus sa pouZivéassgjSie aj pri
cvicenildma — vilbmaso zdiatocnikmi. Pokr@ilejSi pouzivaju
vzorec 6:3:6:3.

Pokid’ sasavitri pranajamecvici bez pohybu, potom sa odpoa
zaat’ so vzorcom 6:3:6:3. Po istotase, kd” sa zvysi vykonnas
dychacieho a srdcovo-cievneho systému, vzorec mpéygova na
8:4:8:4, 10:5:10:5, 12:6:12:6,datVzorec 16:8:16:8 patri uz k
naranym vykonom a bez kvalitnej dlhodobej pripravy bghul
ohrozt’ zdravie cwiaceho. Naopak, kto sa cez uvedené vzorce



postupne prepracuje az semimému to prospeje telesne i dusevne.
Ide 0 zn&né spomalenie dychania. Ak bezne spravime za 10tmin
150 az 160 dychov, potom pri tomto vzorci je to 1&haz 14

dychov.

Upozornenie Pri narocnejSich dychovych vzorcoch treba védie
viac o prangjame, najma treba mavladnuté bandhy a mudiq uz
prekracuje moznosti tohtelanku.

U&inky: Pri pohyboch typldmastipa energia po chrbtici smerom
k hlave. Nejedna sa len o pradenie krvi ale tigi(a pranickej
energie. Pri pohyboch typulomamoézu citlivi jednotlivci zisti
klesanie energie od hlavy do oblasti solarnehowp(eanipura
cakra). Okrem polarizacie a posdvania dolezitych svalovych
skupin maju uvedené cviky priaznivyigok na stav a napravu
chrbtice. Ak budete pozorne, vnimavod&wj sami pocitite kde a ako
posobia.

Zakladné pokyny k cviéeniu:

% S nadychom je vZzdy spojené zdvihanie tela, s vyalychavrat
do vychodiskovej polohy

%+ Zadrze su len v koncovych polohach, vzdy az po yimeéni tela

% V zadrzi po vydychu s&m viac uvdnime

% Pohyby musia prebielid(tasne, subeZzne s nAdychmi a
vydychmi

+ Poradie poloh: 1. na chrbte, 2. na bruchu, 3. fka bo

< Poradie pélov: 1. nohy, 2. hlava

% Zaciatocnici opakuju kazdy pohyb 3-krat, pokilejSi 5 az 7-krat

% Nohy a hlava maju vykomiaovnaky p@éet pohybov. KéZe si
v duchu odpgitavate dychovy vzorec, pet pohybov si mbzete
odpaitava’ napriklad postupnym ohybanim prstov na ruke

%+ Zvoleny rytmus dychania treba dodfZg patas zmeny polohy,
najlepsSie pohodlne zmeahpolohu pdas jedného dychového
cyklu

% Rytmus pgitania ma by rovnomerny. K tomu je vhodné potzi
hudobnicky metroném, alebo hodiny tyguartz ktorych
sekundova réicka tikad v sekundovych intervaloch. Po istdase
sa zaobidete aj bez tychto pombdcok



% Koho cvienie unavuje, moze pred zmenou polohytbskail’u
nehybne lezg avSak stale dodrzoaytmus dychania

% Po dokoweni cvitenia osté eSte asi 5 minat v relakaej polohe
v 'ahu na chrbteS@vasanaa stale dodrzovYazvoleny rytmus
dychania.

POLARIZA CNE CVICENIE C. 1 (I6ma — viléma?. 1)

la. VPahu na chrbte —loma:
Vystrite telo ruky si poloZte pofdltrupu dlane
su na zemigavasana Zval'te si dychovy
vzorec §avitri pranajama a chvlu pod’a
neho dychajte bez pohybu. Kea ustélite
v rytme, naklate pravé chodidlo smerom
k hlave a ptas nadychu zdvihnite pravu nohu kolmo k zemi fje t
ekapadauttanasanakoleno je stale vystreté, chodidlo naklonené
smerom k hlave. Noha musi dobetidd koncovej polohy siasne
s dokorgenim nadychu. Nasleduje znehybneniégsazadrze dychu
(Zn) a potom pe&as vydychu spustite nohu na zem. Noha sa dotkne
zeme stiasne s dokafenim vydychu. Nasleduje kratka relaxacia
pocas zadrze po vydychu (Zv). Pokuste sa Uplné'nivoPotom
rovnako zacwite aj s’avou nohou. VSetko to zopakujte 3 az 5-krat,
alebo podla vami zvoleného ptu pohybov.

1b. Vrahu na chrbte - vildbma
Vystrite iju, pred¥te kénd chrbticu a peas
(my nadychu zdvihnite hlaviképalakrijac. 1).
Pritlacte bradu k hrudnej kosti, alebo ju tam
¢im viac priblizte, ale nedvihajte plecia zo zenaybuje sa len
hlava. Nasleduje Zn a pas V polozte hlavu na podlozku. Nesmie
tam klesné predtasne, pred dok@enim vydychu. Potom nasleduje

relaxacia poas Zv. Opakujte 3 az 5-krat, alebo padvoleného
poctu pohybov.

1c. VPahu na bruchu—loma

Patas jedného dychového cyklu sa pretea

na brucho, ruky si dajte polztela dlaami na

zem a hlavu oprite o bradu (ak mate probléemy
s kicnou chrbticou, polozte hlavu na podlozieiom). Péas N



zdvihajte striedavo pravulava nohu, p&as Zn v polohe
znehybnite, péas V spugajte nohy na podlozku, pas Zv relaxujte.
Stale si v duchu pozorne gitajte. Pri zdvihani nohy je druha strana
tela uvd@nend, spdiva na podlozke, nevzpierame sa na kolene.
Zdvihana noha je vystretd, ale tiez je inena, zéaZzujeme len
sedaci sval.

1d. Vrahu na bruchu—viloma
Po dokogeni cvitenia s nohami poloZte si
kz::% ¢elo na podlozku a gas N posuvajte po zemi
' nos, potom bradu a postupne zdvihnite hlavu
do zéklonu. Hrudnik nedvihajte. Nasleduje Zn &gV spustite na

podloZzku napred bradu a postupne ju vtiahnite phadsaz séelo
dostane na podlozku a pretiahne sa Sija. Nasletugeuvd'nenie.

le. VPahu na boku—loma
LCahnite si n@avy bok a’avu ruku si podloZte
pod hlavu, lakom dopredu. Vystrite telo do
priamky a pravu ruku si poloZte na stehno.
Patas N zdvihnite nohdim vySSie, ale presne
nahor, alebo ju radSej 8 dozadu. Nemala
by sa vam si&t dopredu. Dobrou poméckou jediéihore patu. Po
Zn kontrolovane spustite nohudas V dolu, nasleduje Zv a
uvornenie. Opakujte zvoleny pet zdvihov.

1f. V Pahu na boku—viléma
Patas N zdvihajte hlavu presne na bok, ako
keby ste si chceli prittat’ ucho k plecu
(kapalakrijac. 2). Po Zn ukladajte
kontrolovane p&as V hlavu naspéana ruku. Nasleduje Zv a
uvornenie. Po zopakovani potrebnéh@étpazdvihov sa previde na
pravy bok a zopakujte cviky 1e, 1f v rovnakom poagdte.

19. Relaxacia-Savasana
V T'ahu na chrbte dychajte padzvoleného vzorca asi 5 minut.
POLARIZA CNE CVICENIE C. 2 (I6ma — viléma®. 2)

Po predchadzajucom &eni a kratkej relaxacii mbzete pokoaa’
s cviéenimg. 2. V tom pripade stale pokigte s dychanim pda



zvoleného vzorca. Toto a@@nie je o nigo fyzicky nar@nejSie, takze
radSej si vite lahSi vzorec.

2a.V rahu na chrbte-Héma:
Polozte si ruky vekh bokov dlaami na podlozku a
naklaite chodidla smerom k hlave. &s N dvihnite
vystreté nohy kolmo k zemi a po Zn ichéps
V poloZte na podlozku. Nasleduje Zv a linenie. Kto
ma problémy v oblasti krizov. m6Ze si dvihanie ndh
urakeit’ tak, Ze si podlozi ruky pod zadok.

2b. V Pahu na chrbte—vilébma:

Pevne pritlate dlane k zemi a zdvihnite
& vystrety trup do Sikmej polohy, teda nie do
zvislého sedu. Naspakladajte chrbticu

postupne, stavec za stavcom.
2c. VPahu na bruchu—Iéma:
Oprite sa 0 zem bradou, pripad@om, ruky
W si dajte vetla bokov dl#ami nadol. Znamym
spésobom zdvihajte a spage vystreté nohy.

Ak eSte neméte dosilné svaly, mbdzZete si zovreté paste podloZi
pod slabiny.

2d. V rahu na bruchu - vilébma:
PoloZte sikelo na zem a postupne zdvihajte
M chrbticu, stavec za stavcom (ako pri cviku 1d.)
do polohy hadas@rpasang bez pomaoci ruk.

Podobne sa postupne ukladajte na podlozku a bréthhpite
k prsiam.

2e. VPahu na boku— l[6ma:
LCahnite si n@avy bok a ruky si prepfée
M okolo Sije. Vystrite telo a mierne sa prehnite
dozadu (ako pri cviku 1e.). Zdvihajte a
spu¥ajte obe nohy a dbajte, aby sa vam nedostali dinpienia.
2f. V Pahu na boku— viloma:

Spodnu ruku vystrite pred seba a horna si
polozZte na stehno. Zdvihajte a ukladajte trup
presne do strany, nepredikdgte sa. Pomahajte



si ¢ciastaine rukou na zemi, ale ZaZujte hlavne medzireberné svaly.
Nasleduje Zv a uMmenie. Po zopakovani potrebnéhétpazdvihov
sa prevréte na pravy bok a zopakujte cviky 2e, 2f.

29. Relaxacia- Savasana
Relaxujte vahu na chrbte Dychajte pozorne padvoleného vzorca
eSte asi 5 minut.

POLARIZA CNE DYCHOVE CcVI CENIE

Toto cvienie sa robi v nehybnej poloh&ahu na chrbteSavasana
alebo v niektorom jogovom sededviobrazok na obalke). D& sa
robit’ aj v sede na stéke v ,sede faradéna“ (vystrety chrbat sa
neopiera, chodidla pevne siiaju na zvySenej podlozke tak, aby
stehna neboli zospodu stmé, dlane su na kolenach, lakténe
spustené). Vhodné je pfadi, ktori dokadZzu v polohe pohodine
zotrva’ 5 az 15 minuat a ktori maja trpezlitosvicenie denne
opakovd. Ked’Ze sa pri cvieni nehybeme, je to n&me na
pozornos. Slovo radza znamena Kra radZajoga je kfavska joga.
Kralom v nas je ovladnuta mysdeda nie nepokojna myse
Ovladnutie mysle je napbu radzajogy (pratjahara, dharana, dhjana a
samadhi).

Pri nasledujucom cveni sa na ovladnutie mysle pouzivaju dva
prvky: vizualizacia a dychanie v rytnsavitri pranajamy
Vypestovana vizualizacia malkel cenu, pretoZze sgu da posolsi

na mnohé telesné funkcie a zlepSuje aj pamékonca saou da
vypestovd az fotograficka pamaV spojeni s rytmickym dychanim
je to &inné polarizané cvitenie. Tak ako sa da makkeé Zelezo
zmagnetizovéa molekuly z&nu kmita’ v jednom smere, tak ako sa
Zelezné piliny v blizkosti magnetu usporiadaju deeru sil@iar, tak

sa aj v tele da usporiatleok energii. Aj naSa zemeluma dva poly

a do smeru jej sitbar sa otoi strelka kompasu. Neviditeé

silogiary vyZaruju aj Zloveka aim su silnejSie, tym viac pésobia na
okolie. Tzv. silny jednotlivec méze pbsdlma svoje okolie Vani
blahodarne, ale moéze strhihinasy aj nespravnym smerom. Preto sa
aStangajogazaina etikou fama, nijama. Preto tieto techniky

majstri Wili len Tudi o ktorych mali istotu, Ze ich ,sié@ry” budu



okolie polarizové v smere lasky. Kazdé @anie podobného
charakteru sa mé zakati ustalenim pozornosti v duchovnom srdci a
vyslanim myslienky dobra vSetkym bytostiam.

Cvic¢te v neruSenom prostredi. V sede sd@tettvarou k severu,
v 'ahu hlava smeruje k severu a nohy k juhu. VyuZaveak na
podporu cuvenia polarita Vesmir — Zem, resp. sever — juh.

1. Ustdte si dych v rytmesavitri pranajamyPredstavte si, Ze asi 50
cm nad hlavou mate Sinko a asi 50 cm poniZze néhades

2. Pcatas nadychu si predstavte ako vam zlatist&skenergia
prechadza telom a cez chodidla vystupuje k Mesiaotas
zadrze po nadychu sgdte na chiu v Mesiaci.

3. Patas vydychu si predstavte ako vam prijemne chlaciodrasta
mes&na energia prechadza telom a vystupuje z hlavyamér
Sinku. P@as zadrze po vydychu spte na chviu v Sinku.

4. Cvi¢enie opakujte pravidelne dovtedy, az zZie&epocitite
chvenie, ako keby vami pretekal slaby elektrickydor

5. Ak ste nepokojni a napati, ¢t len fazu nadychovania stimej
energie. Napite saiou a péas zadrze dychu si uvedomte pocit
plnosti, najma napatie a nepokoj v mozgwdovydychu sa
Uplne uvdnite a nechajte vSetko odvahcez chodidla von.

Patas zadrze dychu po vydychu sa ponorte do Uplneppaty.

6. Iny spb6sob dychania je opisany v pripojenom suhxaetychujte
do cakry manipuratam zadrzte dych a vydychujte striedavo cez
hlavu a cez nohy.

NADYCH ——> <—— VYDYCH

Sl ae—2)




LOMA —VILOMA - stihrn

Zakladny dychovy vzorec je 4:2:4:2. To znamena)asychuj a
vydychuj na 4 doby, zadrZe trvaju dve doby. Poke@i pouzivaju
vzorec 6:3:6:3.

X/
o

S nadychom je vzdy spojené zdvihanie tela, s vyalychavrat
do vychodiskovej polohy.

Z&drze su len v koncovych polohach, vzdy az po yinedni tela.
V zadrzi po vydychu s&m viac uvdni.

Pohyby musia prebielig(tasne, subezne s nadychmi a
vydychmi.

Poradie poldh: 1. na chrbte, 2. na bruchu, 3. kaibo
Poradie pdlov: 1. nohy, 2. hlava.
Zaciatocnici opakuju kazdy pohyb 3-krat, pokitejSi viackrat.

Nohy a hlava maju vykoiaovnaky p@et pohybov. Ke&'ze si
v duchu odpgitavas dychovy vzorec, pet pohybov si mozes
odpaitava’ napriklad postupnym ohybanim prstov na ruke.

Zvoleny rytmus dychania treba dodiZ paias zmeny polohy.

K fyzicky naranejSiemu cweniugé. 2 prejdi az po istordase,
ked’ si dobre osvojis cvenie¢. 1. Potom, ak bude$ mdog’
¢asu, mbzes spdjobe cvéenia za sebou.

Na zaver cui polaritné dychanie aspd minut viahu na chrbte
(Savasanaalebo v niektorom jogovom sede, resp. aj v sede n
stolicke. Dychaj v rytmesavitri pranajamy Ked’Zze sa cuii bez
pohybu, odporta sa dychovy vzorec 6:3:6:3. V sede s& oto
tvarou k severu, Yahu hlava smeruje k severu.

Ustd’ si dych v rytmesavitri prangjamy.

Predstav si, ze asi 50 cm nad hlavou mas SinkoS0Dasn
ponize n6h Mesiac.

Patas nadychu preciako ti tepla sinéna energia prechadza do
oblasti Zaludkadakra manipura)Tam zadrz dych po nadychu.
S vydychom preciako energia vystupuje cez nohy. Nasleduje
zadrz po vydychu.



e. Patas nadychu preciko prijemne chladivA mes& energia
stupa damanipury,kde nasleduje zadrz dychu.

f. S vydychom preciako chladiva energia vystupuje hlavou.
Nasleduje zadrz dychu po vydychu.

g. Cvicenie opakuj pravidelne dovtedy, az zfegpocitisS akoby
telom pretekal slaby elektricky prad.
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