Plny jogovy dech

PIny jogovy dech je jednofazovy dech, i kdyz se nacviCuje pomoci tri fazi
nadechu. Diky témto pomocnym trem fazim se dostavame do plnosti.
Tedy vyuzivame plnou kapacitu plic.

Prvni faze nacviku nadechu
Na co dbat:
Sténa brisni se nenafukuje smérem dopredu, ale smérem dozadu

a do stran.

Druha faze nacviku nadechu
Na co dbat:
Zebra se rozsifuji do stran. PFi vwwdechu se Zebra pfirozené vraci k sobé.

Treti faze nacviku nadechu
Vedeni dechu az do oblasti podklickové se deje principem umoznovani
- tedy uvolnénim se a vytvorenim vice mista ve svém téle pro pranu.

Vydech
Pri vydechu se vraceji zebra smerem ze stran k sobé. Vznika tak pocit
jemné pevnosti v oblasti stredu.

Ramena se s nadechem uvolnuji smérem do stran a dold. Tedy do pocitu
uvolnéni a prostoru v téle a v mysli. Nejde o svéSeni ramen dol(,
ale o pocit pustéeni tiny a kontroly.
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Pridat si kumbhaku?

Kumbhaka

Toto slovo oznacuje zadrz dechu po nadechu nebo vydechu. Antara
kumbhaka je zadrz dechu po nadechu. Bahya kumbhaka je zadrz dechu
po vwdechu. NejduleZitéjsi je byt si absolutné védoma pritomnosti

po celou dobu trvani zadrze. Doporucuji nezadrzovat dech nasilim déle,
nez na co je télo pripraveno.

Ve chvilich zadrZze mizZe dojit k rozsifeni védomi za hranice toho,

co vnimame jako své fyzické télo. Dochazi k hlubokému ztiSeni a zastaveni
hluku mysli. Proto je zde bdélost tolik stezejni. Ostatné jako u vseho,

COo ve svém zivoté déldme.

Na co jesté dbat?

Ramena

Ramena se s nddechem uvolnuji smérem do stran a doll. Tedy do pocitu
uvolnéni a prostoru v téle a v mysli. Nejde o svéseni ramen dol(,

ale o pocit pusténi tiny a kontroly.

Branicni dech

Zapojte u plného jogoveho dechu také branicni dech - tedy princip pistu.
S naddechem klesa branice doll a my se tak prodluZujeme smérem
nahoru. Ucitime tak zakofenéni smérem dold a zaroveri smérem nahoru.
Stava se tak védomou spojnici mezi tim, co se jevi jako dole a nahore.
Sjednocujeme ve svém srdci polarity, coz je mistrovstvi.
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