VYPLACH ZALUDKA (vamana dhauti)

Tento postup sa tiez nazyva kundzal krija.
Ak u jogistu vznikne podozrenie, Ze zjedol
alebo vypil nie¢o Skodlivé, necaka, ¢i z to-
ho dostane bolenie brucha, hnacku alebo
ZlEnikovy zachvat, ale okamzite sa Skodli-
viny zbavi vyplachom Zzalidka a Criev.
U nés sa vyplach Zaludka robi len v pripa-
de otravy RadSej to skiSame pomocou lie-
kov a trapime sa v kf€och a neistote.
V skuto€nosti nie je zvracanie ni¢ zvlastne.
NaSe zabrany vyplyvaju zo spojitosti
s predstavou pokazeného zaludka, otravy
a podobne, teda nie¢oho neprijemného.

K samovolnému zvracaniu dochadza vte-
dy, ked sa telo potrebuje nie€oho rychlo
zbavit, a to bud na fyzickej alebo psychic-
kej urovni. Aj psychicky stres, napriklad
pohfad na oSklivi vec, mdze vyvolat’ zvra-
canie. Je tu teda Uzka vazba medzi psychi-
kou a reflexom zvracania. Jogini odporucali
vyvolat zvracanie napriklad pri astme,
chronickej gastritide, bronchitide, poru-
chach latkovej premeny a vzdy, ked sa tvo-
ri vela hlienov. Tym mozno odstranit psy-
chické napéatie a zmiernit stav. Aj celkom
zdravi jednotlivci si zavSse moézu predistit
Zaludkovu sliznicu od nanosov.

Aspon tri az Styri hodiny po jedle (najlepsie
nala¢no) rychlo vypi naraz 1,2 az 1,5 litra
vlaznej, mierne osolenej vody (asi ako po-
lievka). Vypit moZno aj neosolenu teplu
vodu, mozno uzZ to ta napne na zvracanie.
Nie je vhodné pit vo vzpriamenej polohe.
LepSie a rychlejSie to ide v drepe, pricom
kolena su Siroko rozkroCené, aby bolo bru-
cho nestlatené. Mierne pokr¢ kolend, trup
predklonn do vodorovnej polohy a jednou
rukou si podchyt Zaludok. Tri prsty druhej
ruky si stré hlboko do hrdla a pritlaé nimi
koren jazyka, pripadne uzdic¢ku (frenulum).
Sucasne tla¢ druhou rukou brusnu stenu
nahor a tiez vtiahni podbrusie smerom na-
hor. Voda v Zaludku sa zdvihne k Ustiu pa-
Zerdka a zvracanie pdjde lahSie. Vycvikom
sa da zvracanie natolko ovladnut, ze clo-
vek zvracia mohutnym pradom, kedy chce
(podobne ako niektoré zvierata), aj bez
drézdenia hrdla a podopierania brucha.

Pre neddverc€ivych uvadzam zistenie leka-
rov, podla ktorého sa da vyvolanim zvra-

cania odvratit bliziaci sa astmaticky za-
chvat. Pri va¢Sine respiracnych chordb sa
vytvara viac hlienov v celom tele a vo
zvratkoch je husta lepkava kvapalina. Hlie-
ny v8ak pritom odchadzaju aj z oblasti hla-
vy, 0 com sa kazdy presvedci hned pri pr-
vom pokuse. UvidiS, ¢o ti péjde z nosa!

Spravne je vyvracat vSetku vypita vodu.
Zistit sa to da len tak, ked vodu vyvrhne$
do nejakej nadoby. Ak sa to Uplne nepoda-
ri, ni¢ sa nestane, len sa oslabi vysledny
acinok procedury. Zbytok odide normalnou
cestou. Po vyprazdneni zaludka sa upokoj
hibokym dychanim a relaxaciou. Asi po pol
hodine zjedz lahké jedlo (dusenu ryZu, Caj
so sucharmi).

Ta&to procedura je zakazand pri akutnych
zapaloch bruSnych organov, vredovej cho-
robe, rakovine Zaludka, vysokom krvnom
tlaku a ochoreniach srdca. Vyhodné je na-
cviCovat ju za pomoci Cloveka, ktory ju
ovladda a m6ze pomdoct radou.

Mnohi ludia maju nadmerne roztiahnuty
Zaludok, ktory sa v dolnej vakovitej Casti
celkom nevyprazdriuje (na obrazku je nor-
malny a roztiahnuty Zaludok). Prejavuje sa
to kvasenim, plynatostou, grganim, zlym
travenim a zapachom z ust. Silny stah
branice a brucha pri zvracani si dobrym
prostriedkom proti tejto poruche. Treba len
prekonat’ pocCiato¢ny odpor a zisti§, Ze je to
velmi uzito¢na vec. Napriklad po zjedeni
tazkého alebo pokazeného jedla sa nemu-
siS trapit v kf€och a Cakat, ¢o sa z toho vy-
vinie. V niektorych jogovych strediskach
GCastnici kurzov nacviCuju tato techniku
kazdé rano, po istom Case raz tyzdenne.

§

Na obrazku je zndzorneny normalny a ne-
zdravo roztiahnuty zaludok.



