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LieGebné ucinky odputaného pohybu

¢lanok Heinza Grilla, uverejneny 24.4.2018 na jeho stranke:
po nemecky: https://heinz-grill.de/heilwirkung-geloester-atem-bewegung/

Vycitovanie versus pozorovanie

Cvicenec jogy by podla dnes beznej praxe mohol svoju pozornost viest viac na svalstvo a jeho
Specifické napinanie tym, Ze sa intenzivne vciti do tela a vnima rozli¢né jednotlivé partie. Toto
vcitenie sa do tela a uchopenie jednotlivych svalovych partii sa v jogovych kurzoch vyucuje
velmi ¢asto a emocionalne sa spaja s pocitmi pohody. Na dosiahnutie zvy$eného natiahnutia a
intenzivneho nasadenia sily v chrbte alebo v rozlicnych kon€atinach, cvi¢enec vacsinou —
okrem emocionalneho precitenia tela — pouziva dychanie. Pri napinani napriklad nadychuje a
pri uvolneni vydychuje a vcelku s prichadzajucim dychom citi silu a s ustupujacim dychom citi
odputanie.

Pri spdsobe cvi¢enia, ktory tu predstavujeme a interpretujeme, sa vSak na aktivizaciu pohybu v
Ziadnom pripade dych nepouziva. Naopak, cvi€iaci ponechava cely rytmus a dany prud
dychania slobodny a ¢o mozno najlahsi. Intenzivne emocionalne vycifovanie tela v zmysle
dobrého pocitu alebo bolesti, ustupi prehfadnému pozorovaniu, neutralnemu myslienkovo
orientovanému vnimaniu, aby sa ¢lovek neviazal tak velmi spat na pocity tela. Hoci cviciaci
vnima pohodlie alebo bolest, ostava vo svojom vedomi ¢o najviac slobodny od tychto javov a
vedie pozornost zodpovedne, az kym nedokaze zaujat estetick( a idealnu poziciu. Napriklad,
ak bolest obmedzuje pohyb, cviciaci sa ju nesnazi prerazit alebo vydychnut napéatie, ktoré
vznika, ale skor pozoruje vztahy vodi telu a rozne svoje emociondlne reakcie. Nerobi sa Uplne
zavislym na pohodli €i nepohodli, ale prostrednictvom svojich predstav si stale viac utvara
narastajlicu odputanost, vedome nechava dych lahko pradit a napokon od toho momentu
uvolnenia a prvého oslobodenia od tela rozvija obnovené formovanie a napatie pre asanu.
napokon V konec¢nej pozicii vznika svetly a esteticky vyraz.

LieGebné ucinky slobodne nasadeného pohybu

Liecebné ucinky slobodného dychania a odputane nasadeného pohybu s mnohoraké a
intenzivne, ale vzdy nepriame, vztahuju sa viac na celkové posilnenie zdravotnej kondicie.
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Prostrednictvom odputane nasadenych pohybov obzvlast vznika urdity druh Zensky mékke;j
konstitacie tela, svalstva, pokozky a jednotlivych udov. Zdravy tonus, ktory oZivuje tkanivo, ale
nie prili§ tvrdo, ani prili§ makko, ma na pohybovy aparat vo vSeobecnosti lie€ivy ucinok a
zabranuje predCasnym javom opotrebovania a svalového napatia, ktoré je tak casto
nadpriemerné, az tvrdé ako skala. Slobodné dychanie s uvolnenymi, a predsa intenzivnymi
pohybmi, vykonavanymi na hranici mozného, pri zachovani pozorujuceho vedomia, rozvija
mimoriadne zdravy celkovy tonus v tele. Cvi¢enim jogy sa zeny nestavaju nadpriemerne
svalnatymi, ale zachovavaju si Zensku lahkost a vliaénost.

Podstatny vSeobecny lieCebny ucinok, ktory vznika pomocou odputaného, av8ak intenzivneho
pohybu, sa tyka imunitného systému s jeho stavom reakcii. Slobodny dych pradi dnu do plidc a
nechava v ramci svojho lahkého beztiazového plynutia dychové svalstvo relativne uvolnené.
Pldca samotné su tym organom, ktory je rytmicky zalozeny na vzduSnom pohybovom Zivote, s
alveolami, najmensimi jednotkami pluc, ktoré sa dotykaju vzduchu z vonkajSieho priestoru.
Zatial ¢o vacsina organov sa uzatvara pred vonkajSim svetom, plUca sa stretavaju so
vzdusnym okolim v kazdom okamihu zivota. Javi sa, Ze toto stretnutie s vonkajSim svetom ma
velky vyznam pre cell reakciu imunitného systému.

Stretnutie s vonkajsim svetom ako predpoklad odputaného pohybu

Stretnutie s vonkaj$im svetom preziva jednotlivy Clovek taktiez pri strave. Neprijemné baktérie,
ktoré sa nachadzaju vo vode alebo v urCitych potravinach, vyvolavaju v traveni prislusnu
imunitnu reakciu, az kym organizmus zase nenajde svoju zelanu rovnovahu. Ako je to teraz s
dychanim, ktoré rovnako predstavuje stretnutie s latkami vonkajSieho sveta? Neabsorbuje
jednotlivec s kazdym nadychom vSetky tie sily, ktorymi je vonkajsi svet emocionalne
presiaknuty? Nehovori sa prislovecne, Ze vo vzduchu su urCité napatia alebo nepriaznive
,oytosti"? V kazdom pripade proces dychania vedie nielen k zasobovaniu organov, krvi a tkaniv
kyslikom, ale prenasa aj vSetky tie jemné a jemnohmotné emocionalne sily, ktoré su takzvane
ako bytosti vo vzduchu. Preto jedinec v tomto stretnuti potrebuje pociatoénu a zdravu
schopnost rozliSovania svojim vedomim, aby jeho pllica nereagovali na styk s vonkaj$im
svetom ani prili§ zUzene, ani prili§ otvorene.

Odputany pohyb sa za€ina vnimanim a pracou predstavivosti jednotlivého cvi¢iaceho. Vzdy ho
sprevadza lahky a slobodny dych. CviCiaci rozvinie presné a zelané vybudovanie napatia az po
uskuto€neni dostato¢nych procesov pozorovania. Aj pri tomto vybudovani napatia nechava
niektoré partie ako ramenny pletenec, Siju a aj tvar clenenym spésobom uvolnené, prepracuje
len jednotlivé partie chrbta a vedie chrbticu do Specificky dynamického klenutia. Pri kazdom
cviku je periféria va¢sinou uvolnenejsia a urcita ¢ast chrbtice sa rozvinie do skuto¢ne
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centrovanej dynamiky.

Slobodne nasadené pohyby posilnia imunitny systém

Zosilnenie organu pluc pomocou uvolneného, slobodného alebo, dokonca lepSie vyjadrené,
pomocou pozdvihnutého dychania a starostlivo tonizovaného svalstva ma vo vSeobecnosti
posiliujuci u€inok na Zivotné sily Cloveka. Humoralny imunitny systém1 méze teraz svojimi
$pecifickymi reakciami vynikajuco zasahovat do tychto procesov, kedZe cviiaci rozvinie prave
taku pripravu, ktora je potrebnd pre zdraveé rozvinutie obranyschopnosti a zaroven pre zdravu
integraciu. Imunitna odpoved’ znamena nielen rychle odstranenie netolerovatefnych pomerov,
ale predovsetkym to, Ze rozliSenie medzi latkami, ktoré sa maju integrovat a latkami, ktoré sa
maju eliminovat, m6ze prebiehat priaznivo. Kazda reakcia, ktora prebieha v humoralnom
imunitnom systéme, je primarne snahou o integraciu, ¢o véak méze viest aj k vyltéeniu latok, ¢i
uz jemnejsieho alebo hrubsieho druhu, ktoré sa integrovat nedaju.

Pohyb, ktory je prili§ silne napaty alebo napatim uz zacina, bez vytvarania odputanych usekov
tela, zjavne aj obrazne podlieha gravitacii, zatial ¢o pohyb, ktory je vd'aka predstave a volnému
dychaniu fahky a okridleny, sa svetlo a nezatazene dokaze orientovat v priestore. K dalSiemu
dynamickému kroku teda moze dojst lahsie, ked’ jedinec svojim vedomim prekona alebo
eliminuje nadmerné fixacie na telo.

CviCenec, ktory v jogovej pozicii absolvuje procesy odputania, pozorovania a napokon
cieleného rozvinutia a budovania napatia, podporuje svoj imunitny systém v zmysle
Specifického a fyziologicky zmyslupiného zasahu a okrem toho posilfiuje svoj plucny organ k
vacsej zivotnej sile a k radosti zo zivota, ktora je s tym spojena a ktora sa dnes stala takou
vZacnou.

Prosim, vSimnite si aj vided k cvi¢eniu asan, zvlast video o stoji na rukach vykonaného z
vrany . Dalsie podklady k
slobodnému pohybu ndjdete v clanku ,,

Pohyb z éterického elementu
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