UPLNY VYPLACH (sank praksalana)

Tato technika spociva v tom, Ze sa pije
slana voda, ktora sa istymi cvikmi urychli
cez traviaci trakt, takZze sa nestihne vstre-
bat. Striedaveé pitie a cviky sa opakuju do-
vtedy, az z tela odchadza len gista voda.
Priprava spociva v zvladnuti predpisanych
cvikov a v uvareni prvého jedla, ktoré sa
ma zjest po premyti.
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1. Uklony v stoji

V stoji mierne rozkro€nom vzpaz, dlane vy-
to€ von, vystri chrbat a uklanaj sa striedavo
do stran. Zac¢ni uklonom vlavo a hned po-
krac€uj vpravo. Kazdy uklon a navrat z neho
trva asi jednu sekundu, teda vykonas$ 8 az
10 dklonov za 10 sekund. Dychaj volne.
Nepredklanaj sa ani nevytacaj plecia z ro-
viny Uklonov.

2. Vykruty v stoji

V stoji mierne rozkro€nom upaZz pravu a la-
vU priloZz palcom k pravej klu¢nej kosti. Vy-
to€ trup vpravo okolo zvislej osi a sleduj
oCami rotujucu vystretd pravi pazu €o naj-
dalej za chrbat. Podobne sa vyto€ aj viavo,
pricom zmen polohu paZzi. Sprav 8 az 10
vykrutov na obe strany asi za 10 sekund.
V koncovych polohach sa nezastavuj, ale
hned pokracuj v pohybe naspat.

3. Vykruty v polohe kobry

V lahu na bruchu rozkro€ nohy tak, aby
Spicky boli asi 30 cm od seba. Vzopri sa ha

vystretych paziach, takZze vaha tela spocCiva
len na dlaniach a prstoch néh. Vytacaj hla-
vu a trup dozadu tak, aby si dovidel vzdy
na vzdialenejSiu patu. Dychaj volne, v kon-
covych polohach sa nezastavuj. Vykonaj 8
az 10 vykrutov na obe strany, ¢o ti zaberie
asi 10 sekund.

4. Vykruty v drepe

Zaujmi drep, chodidl4 su asi 30 cm od se-
ba a paty su po stranach panvy, teda nie
pod zadkom. Ruky si poloz dlafiami na ko-
lena, medzi ktorymi je vzdialenost asi 50
cm. Stla¢ lavé koleno k pravému chodidlu
a pravé koleno tla¢ v protismere, takZze sa
stehnom stlaci prava strana podbrusia. Su-
Casne vyto€ hlavu aj hrudnik vpravo, &im
sa tlak na brucho eSte zvacsi. Zacni vzdy
najprv stlatenim pravej strany podbruSia
a hned prejdi do protipolohy, v ktorej sa
tlaci pravé koleno k podlozke a lavé stehno
stlaci lavu polovicu podbrusia. Striedaj tieto
polohy tak, aby si vykonal 8 az 10 stlaeni
asi za 15 sekund.

NajvhodnejSi ¢€as

je rano nala¢no. Vyber si den, aby si mal
dostatok ¢asu, asi 1,5 hodiny, aby to pre-
behlo bez nahlenia. Vhodné je dopredu si
pripravit’ prvé jedlo, ktoré sa ma zjest' naj-
skor pol hodiny po premyti, ale najneskor
o hodinu. Uvar si ldpand ryZzu (nie ,natu-
ral“), plne domékka, vo vode (nie v mlie-
ku). M6zeS pridat vareni mrkvu. RyZu
omasti asi 40 gramami masla, ale ju nesol.

1. Priprav si aspon 2 litre teplej vody (asi
o teplote tela), do ktorej pridaj 5 gramov
soli na liter vody. Ak by sa ti voda zdala
prislana, mézes ju zriedit. Staci, ak chutou
pripomina osolenu polievku.

2. Vypi jeden az dva pohare vody a vyko-
naj sériu cvikov. Voda nimi postapi do
Criev, takZe Zaludok sa uvolni a moézes vy-
pit dalSiu vodu a znova spravit sériu cvi-
kov.

3. Po druhej alebo tretej sérii pitia a cvikov
chod na WC a skus, ¢i nedochadza k po-
trebe vyprdzdnenia. Obvykle k tomu déjde.
NesnaZz sa vyprazdnit nasilu. Zo zaciatku
bude stolica husta, neskor redsia.



4. Asi po jednej minute, bez ohladu na to,
Ci dojde alebo nedbjde k vyprazdneniu, vy-
pi dalsi jeden az dva pohére vody a znova
zacvic cviky.

Ak déjde k vyprazdneniu, oplachni si ko-
necnik. Pokial ti odchadzajuca slana voda
drézdi konec¢nik, pomasti ho olejom alebo
krémom.

Keby nedoslo k vyprazdneniu najneskorsie
do piatich minat od zaciatku procedury,
sprav eSte raz sériu cvikov, ale bez pitia
dalSej vody. Ak sa vynimo¢ne ani potom
nedostavi vysledok, daj si maly klystir (bas-
ti), staCi asi pol litra vody. Tym sa spusti
prietok ¢revami a mézeS pokraCovat v piti
vody, cviCeni a vyprazdnovani, az bude
odchadzat’ Cista voda. Nastane to po vypiti
asi 10 az 15 poharov, niekedy i skor.

Ina moznost je masaz kone¢nika prstom
(mula dhauti), ktory sa méa predtym pomas-
tit. Prst sa vsunie do konecnika a vykona-
vaju sa nim krazivé pohyby. Zvy€ajne to
uvolni zvieraCe kone&nikového otvoru
a proces sa rozbehne.

Ak z nejakého dévodu proceduru ukoncis
eSte predtym, nez zaCne odchadzat Cista
voda, budeS musiet v priebehu nasleduju-
cej hodiny aj tak ist eSte niekolkokrat na
zachod. Zastavit to mozes tak, ze vypijes
tri pohare vlaznej vody, bud neosolenej,
alebo len trochu slanej, pripadne odvar zo
zeleniny, a vsunutim prstov do hrdla vyvo-
las zvracanie (vamana dhauti). Precisti si
aj nos (napriklad technikou dzala néti).

Mbéze sa stat, Ze z nejakych doévodov (na-
priklad pre vela plynov v ¢revach) neddjde
po vypiti asi 4 poharov k preniknutiu vody
do Criev, pocitis plnost’ v Zzaludku, pripadne
slaby pocit nevolnosti. Skus bez pitia vody
spravit eSte dve série cvikov, postlacat ru-
kami brucho, pripadne zaujat na chvilu po-
lohy v stoji na lopatkach (sérvangasana).
Potom by uz prietok mal prebiehat plynulo.
Keby ani toto nepomohlo, potom je mozné
vypitd vodu vyvracat alebo ju nechat
vstrebat’ sa a vymocit. Mierne slana nemo-
Ze uskodit. Ked ti slabSie funguju oblicky,
slanu vodu vyvrat.

Po skoncéeni premyvania si lahni alebo sa

usad’ do kresla a najmenej pol hodiny po-
hodlne odpodivaj. Nezaspi a ni¢ nepi, aj

keby si citil silny smad. Keby si sa v obdobi
30 minatového odpocinku po skonceni
preplachovania napil vody, prietok by sa
obnovil a pred€asne by odchadzala aj zje-
dena potrava.

Najneskorsie do jednej hodiny po skon&eni
premyvania, ale nie skér ako po pol hodine
zjedz pripravené jedlo z ryZe. Jedz pomaly,
dlho prezavaj. Potom si mé6ze$ uhasit
smad cCistou vodou, nesladenym bylinko-
vym Cajom alebo mineralkou s malym ob-
sahom plynov. DalSie jedlo méZe byt opat
ryzova kaSa alebo dusena zelenina. Zjedz
ho asi 6 hodin po prvom jedle.

V nasledujucom tyzdni nejedz maso a as-
pon prvych 24 hodin nefaj€i a nepi alkohol.
Prvé dva dni po procedlre sa odporuca
vynechat aj mlieko a mlie€ne vyrobky, ako
aj surova a nakladanu zeleninu, koreniny
a ostré jedla. Takisto nie je vhodné kyslé
ovocie (pomarance, citrény ap.). Vyhybaj
sa chemicky spracovanym vyrobkom a ky-
selinotvornej potrave. Vol jednoduché, Cer-
stvo pripravené, neutralne posobiace jedla
z obilnin, strukovin a zo zeleniny. Za nor-
malnych okolnosti sa stolica objavi po 24
az 36 hodinach. Je ZIt4 a bez zapachu.

Silno, hnilobne zapachajuca stolica je sig-
nalom, Ze v Crevach prebiehaju procesy
hniloby alebo kvasenia, ktoré spésobuju
otravu organizmu. V takom pripade treba
Creva vydcistit a postarat sa o spravnu vyzi-
vu. Nepachnuca stolica je priznakom
spravneho travenia, ¢o je jednou zo za-
kladnych podmienok celkového zdravia.

Sank prak3alana sa odporuéa robit najme-
nej dvakrat do roka, najlepSie na jar a na
jesen. ESte lepSie je precistovat sa na za-
Ciatku kazdého ro€ného obdobia, teda Sty-
rikrat do roka. Jogini to robia raz mesacne
a niektori kazdé dva tyzdne. V trojtyzdrio-
vych omladzovacich kurzoch sa premyva-
nie robi pod dohladom odbornika denne,
pricom po prvych troch dioch sa pije odvar
z bylin.

Znadmy je aj fahky typ premytia - laghu
Sank praksalana. Vykonava sa tak, Ze cyk-
lus: vypitie dvoch poharov vody - cvienie -
vyprazdnenie sa zopakuje len trikrat po se-
be, takZe sa vypije dovedna len 6 poharov
vody. Je to vhodné technika pre ludi, ktori



nemdoZu robit Uplnd Sank prakSalanu. Lah-
ké premytie sa méze robit raz do tyzdna
alebo aj CastejSie, napriklad pri chronickej
zapche. Pri lie€eni cukrovky jogou sa robi
40 dni po sebe denne, opat pod dozorom.
Po tomto lahkom premyti sa nema jest es-
te asi pol hodiny. K beznej strave mozno
prejst hned na druhy der.

Samodistiaca schopnost’ organizmu nie je
dokonala. Tyka sa to aj traviaceho traktu,
hoci strava joginov je bohata na vlakninu,
ktora uz sama osebe ma Cdistiace ucinky.
Napriek tomu sa hathajogini premyvaju,
vyplachuju a Cistia aj znutra ¢asto a pravi-
delne. Sank prak3alana je v tomto smere
velmi uc¢inna metdda. Jednak sa nou vy-
prazdni cel& traviaca rura od zvysSkov po-
travy, jednak sa ucinkom slanej vody ocis-
tia od nanosov aj steny zaludka a ¢riev, ¢o
vedie k regeneracii sliznic. Odstranuju sa
tym aj parazity. Sland voda spbésobuje os-
motickym Gc¢inkom uvolfiovanie hlienov
a nanosov a do istej miery aj odber vody
z tela. Preto po procedure prichadza smad
napriek tomu, Ze sa vypilo znacné mnoz-
stvo vody.

Po premyti su sliznice nielen Cisté, ale aj
obnazené, takZze sa daju prirovnat k stavu
traviaceho traktu dojCata. Preto treba volit
velmi Setrnu prva potravu, v ktorej kusok
masla napomaha vytvorenie ochrannej
vrstvi¢ky na povrchu sliznic, kym sa obnovi
prirodzena ochranna vrstva. Rozvarend ry-
Za, zelenina a maslo vytvoria novu, fahko
stravitefnd napli C&riev a dodaju telu po-
trebné Ziviny. Mimoriadne doélezité je, aby
prechod na Uplnu stravu bol Setrny.

Mnoho chordéb pochadza zo znedistenia
organizmu potravou a vylu¢kami vliastného
metabolizmu. Jednorazova Sank prakSala-
na vSak neméze vyvolat radikalnu zmenu.
Pri jej pravidelnom opakovani sa odstrariu-
je pachnuci dych aj telesny pach, zlepSuje
sa spanok, stracaju sa vyrazky. ZlepSuje
sa travenie a upravuje sa telesna vaha -
chudi pribert a tuéni zhodia. K lepSej €in-
nosti sa podnecuje pecen, podzaludkova
Zlaza a dalSie vnutorné organy, preto sa
tato procedura pouziva pri lie¢eni cukrov-
ky, astmy a inych chordb.

VSeobecne sa Sank prakSalana radi k tzv.
omladzujacim kdram. Niektoré Skoly jogy

odporucaju po nej dodrzat 40 - dnovu
bezmasitu diétu. Procedura ma prebiehat
bez nahlenia, v pohode. Treba sa vyvaro-
vat' najma chladu, horacavy a velkého vet-
ra. Chori fudia sa maju poradit so svojim
oSetrujucim lekarom a najlepSie je, ak mo6-
Zu kuru vykonat pod jeho dozorom.

Sank prak3alana sa neodporiéa pri vredo-
vej chorobe v akutnom Stadiu, &revnej tu-
berkuléze, c&revnych nadoroch, akuathom
zapale Criev, uplavici, zapale slepého Cre-
va. Velka opatrnost’ az zakaz tejto techniky
sa vyzaduje pri chorobe obliiek, pecene,
srdca, pri znacne vysokom krvnom tlaku,
glaukéme a krvacani do criev. Inak je to
vSak vhodny prostriedok na zlepSenie
funkcie traviacich organov.

Obrazok znazoriuje hrubé crevo a Cisla
udavaju ¢asy postupu potravy v hodinach.
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