ve

Sviecka — sarvangasana — zdravotné ucinky

Ucinky: Odolnost proti prechladnutiu a chripke, Unava, studené nohy, ruky, nervova vyéerpanost,
vzrusivost, prehnand hnevlivost, vysoky krvny tlak, nejasné myslenie, neschopnost udit sa.

Ulahceny navrat krvi z tela do srdca, hlava a Sija su premyvané prudenim cCerstvej krvi, ktord dodava
vyZivu Stitnej zlaze, mandliam, medzimozgu, Siji.

15 minut v sviecke sa rovna 2 hodiny spanku

Na trapézoch:

TO (tri ohrievacde) 15 — bolesti v pleciach a v $iji, bolesti v ramenach, laktoch, stuhnuta 3ija

ZL 21 - hlavny bod, v ktorom sa hromadi napitie pliec, tradi¢ne pouzivany na uvolnenie stuhnutia
pliec a Suje, regulovaniu stitnej zZlazy a k zmierneniu reumy

TC 10 - bolesti svalov, necitlivost, opuchy, artréza v Useku plece — lopatka

Sija, zatylok po lebkou:

ZL 20 - striedavé navaly hortlosti achladu, zahmlené o&i, nervozita, bolestivé plecia, reuma,
stuhnuta sija, pocita tazoby alebo horucosti v hornych ¢astiach tela

MM 10 — otazelost hlavy, kfée Sijovych svalov, zla koordinacia pohybov koncatin a trupu, bolesti
a puchnutie hrdla

Heinz Grill: Inicia¢né Skolenie v Arcu, 3. diel: Novy impulz v joge pre integrativne vedomie v duchu a
vo svete, Terapeuticky vyznam rozvoja citlivosti pri jogovych cvi¢eniach:

Pri sviecke sa Zivotné sily zjednocuju vsrdcovom centre ako vstrede. Tieto éterické sily sa
vyCerpavaju spravidla réznorodymi roztrieStenostami zivota, nesolidnymi formami konania, ktoré
rozdrobuju nervovy systém a prostrednictvom vasni, ktoré si vo vSeobecnosti Zivené fyzickymi
povodnymi silami formujucimi telo. Stoj na pleciach je vsak polohou, ktord uprednostiiuje
zvnutornenie a srdce ako centrum poélu pokoja vedie do stredu vlastnej bytosti.

Hlava je dole a leZi na zemi, spociva na zemi. Je pozorovatelkou, uvedomovatelkou, rozmyslatelkou,
zatial ¢o nohy v pdvabnej vyrovnanej linii a volné, bez spotrebovania sily, tryskajuce ako
v oslobodenom éteri, neustale prekonavajlce silu tiaZze, snazia sa smerom dohora. Cvi¢enie nepdsobi
velmi ozdravne bezprostredne na choroby alebo tazkosti srdca, lebo oslovuje v prvom rade hlbsie
oblasti vole v priestore brucha a procesy latkovej vymeny, ktoré tam prebiehaju. Touto polohou sa
harmonizuje a zjemriuje véla. Vedie kzvlastnemu pokoju, a tym moze dojst k sustredenému,
usporiadanému a ozdravnému prudeniu v mnohostrannych tepelnych procesoch, ktoré vznikaju
vtomto priestore brucha. Vtomto usporiadavani tepelnych procesov lokalizovanych v priestore
brucha a v usporiadavani volovych procesov, ktoré su spojené s tepelnymi procesmi, mdze srdce a
nervy najst velké odlahéenie a éterické sily vseobecne mézu dosiahnut lepsie zosustredenie v jednom
strede. Obraz znvutornenia, ktory sa docieli v stoji na pleciach, savangdsane, poskytuje obsiahle
zdravotné posobenie, ktoré je vSeobecne s polohou spojené. Sarvangdsana je poloha na posilnenie a
zvnutornenie Zivotnych sil. Vykonavanie tohto obrazu v meditacii je velké poZehnanie pre
nervdznych, rozptylenych a nepokojnych ludi.

Asana stimuluje dychanie, uvolfiuje srdce a zvySuje koncentraciu. ZlepSuje tiez krvny obeh a
oneskoruje starnutie. Podporuje dusevny vyvin.

1. U&inok z toho, Ze telo je obratené:
- Krv sa dostava do srdca z n6h a brusnych organov samospadom a odlahcuje tak jeho
¢innost. Srdce sa upokojuje. Tato poloha odstranuje zilné usadzovanie krvi v nohach,
ktoré sposobuje kicové Zily a tiez v brusnych orgdnoch. Naproti tomu zvySené prekrvenie



mozgu odstranuje cievne krce, ktoré spésobuju Casto bolesti hlavy. Cievam v celom tele
to vracia pruznost.

- Opacné posobenie gravitacie na organy prinasa ich oZivenie a regeneraciu.

- Opacné posobenie kozmickych a pozemskych sil preladuje cely organizmus na
blahodarné zosuladenie ¢Eloveka s kozmom, pomdha zbavit sa Skodlivych navykov
a zabehanych vzorcov myslenia a spravania sa. Sp6sobuje upokojenie.

Stitna #laza a plica su oZivené zvy$enym pritokom krvi, a tym ich pre¢isti. Kobra a luk mocne

posilnia ¢innost stitnej Zlazy. Sviecka ju upokoji a posilni. Tym podporuje spravnu reguldciu

vhimania ¢asu. Podobne p6sobi aj na usi, mandle a detskud Zlazu.



