LECEBNE UCINKY ASAN III.

20. SirSasana stoj na hlavé
Odpocivaci poloha po navratu z 4sany spociva v tom, ze polozime pé&sti na sebe na podlahu a
na to hlavou spocineme na horni pésti. Je tfeba dbat na to, abychom se nahle neskaceli, nebot’ takovy
otfes by zruSil dobry uCinek cvieni. Z téhoz divodu nemame, kdyZ se ocitneme dole, prudce
vyskocit, nybrz n€kolik vtetfin poseckat a odpocinout, aby krevni obéh mél ¢as se vratit do normalni
=\ drahy.

Zdravotni u¢inek: tato 4sana se li§i od dvou predeslych tim, Ze se pfi ni klade diiraz na mozek. Sir§dsana
zabezpecCuje zdsobovani mozku krvi a pranou. NejdilezitéjSim orgdnem naSeho pozemského zivota je mozek.
Stalé sidlo naSeho védomi a mocny zdroj energie, na jehoz bezporuchové ¢innosti zavisi vSechny nase projevy
a cela naSe lidska hodnota. A ptfece jak malo se o né¢j starame. Pomyslime-li, ze nase intelektudlni schopnosti,
naSe tvar, nas sluch, funkce ostatnich smyslovych orgédnii neméné piesna funkce celého naseho nervového
systému, uspoiddany pohyb naSich udi, sila pohlavnich organii - tedy také vlastnosti naSich budoucich déti -
zalezi na kvalité v hlavé soustfedéného centralniho nervstva, uznadme, Ze tento jedine¢ny BoZi dar, tento skvély
mechanizmus si zasluhuje, aby byl Iépe péstovan. Z dsan je Sir§asana cvi¢enim, které¢ v détském véku ma za cil
dokonaly vyvoj mozku, u dospélych pak jeho udrzeni ve zdravém stavu.

Za normalni polohy téla je hlava nahote, takZe to d4 srdci nejtézsi praci, nahrnout krev proti zakonu tize
do mozku. VleZe je mozek zasobovan krvi jiz podstatné Iépe. Civilizace vSak zkazila ¢loveéka 1 zde a odvedla jej
od prastarého, ptirozen¢ho lezeni. Zabranuje vysoko nastlanymi polstafi také béhem noc¢niho klidu, aby trpici
hlava dostala velmi touzebné ocekavany bohaty ptidél krve, ¢imz jsou zplisobeny z vétsi Casti nervozni stavy,
pod nimiz chiadne civilizovany svét na nedostacujici vyzivu mozku. Z pocatku se dostavuje jen rychlad unava,
pozdé&ji ubyvani paméti, nervozni chvéni hlavy a rukou, ztupeni smyslovych organli, jako zraku a sluchu,
porucha pocitu rovnovahy, vazomotorické poruchy (zptsobujici smr§téni nebo roztazeni cév), neurastenie,
hysterickd melancholie, deprese, mistni masové a ostatni pocity bdzné, jeZz vSechny jsou zpusobeny
zanedbanym stavem mozku. A pak pfichdzi zazrak. Neurastenik zacind po mnohém pfemlouvani nedivéiive a
neradostné s cviCenim sirSasany. A jiz po prvnim pokusu nedokaze jesté stat na hlavé a dospéje jen ke zdvizeni
kycli, nebot’ nohy, jako by byly pevné pfivazany, nemize zdvihnout - citi se pfece jen néjak 1épe. - Je lépe
nalozen. - ,,Nahoda,* fekne. PtiStiho dne zkusi znovu - napted proti stén¢ - avSak uz se mu podati zdvihnout
nohy. Vzty¢€it se s nohama nahoru mu jesté nejde. UZ se vSak pfece jen klati jako tvrdohlavy osel. Konecné se
mu to podafi, narovna se a zazra¢ny pocit se ho zmocni! Sméje se..... a rychle se o to znovu pokousi..... nohy
stale jeSté nechtéji poslouchat. Podiva se do knihy, kterou ma po ruce a ¢te: ,,vice nez tfikrat za sebou nema
zaCateCnik provadét SirSasanu. ,Skoda,“ fekne si a stézi se mize dockat piiStiho dne. Znovu udéla velky
pokrok na cesté postavit se na hlavu! Tak cvi¢i s ptfibyvajicim tsilim den za dnem, az se mu to jednoho
krasného vecera podafi po n€kolik minut stat na hlav€. Den na to ten, kdo si dosud neustale stéZoval na pocity
ménécennosti, zatne se vychloubat: dopoledne v kancelati, odpoledne v rodinném kruhu nebo pied ptateli
svym uménim, jak cvi¢i $ir§asanu. Uspéch je pronikavy. Je obdivovan a je mu zavidéno. Hrdé jde domt a
pohodIné se usadi v lenoSce, aby si preCetl noviny. Sdhne po brylich, které si musel opatfit pro zhorSenou
zrakovou schopnost, a tu s udivem zjistuje, ze 1 nejmensi tisk mize Cist pouhym okem. Nediivétuje svym o¢im,
otac¢i novinami sem a tam a musi nakonec ptiznat, vid¢l sice az dosud ,,dost dobie®, jen ruce mél asi prili§
kratké. Nyni vSak vidi velkolepé a Cte tisk bez ndmahy a bez bryli. Nyni mu napadne, Ze obvyklé Suméni v
usich jiz po celé dny neslysi, a ze se nedostavuji ani jiné neurastenické piiznaky. VEera vecer se mu chtélo tolik
spat, ze zapomnél vzit obvykly uspavaci prosttedek a piece spal az do rana. To neni pfehanéni!

Jiz prvni pokus se Sir§asanou piivede do mozku, oci, usi, nosu a ust, do mandli, zZlaz, Stitné zlazy, hroti
plic atd. bohaty proud krve. Srdci je znacné odlehCeno, a ono pracuje s novou silou. VSechny velkolepé uc¢inky,
dosaZené SirSasanou nemohou byt ani v kratkosti uvedeny. Nescetni ptislusnici jogickych Skol, omlazeni nebo
mladi, ktefi znovu nabyli své pracovni sily, 1 ti, stfedniho a pokrocilého veku, kdo trp€li tézkymi poruchami a
neurastenii, jichz se pfedtim nemohli zbavit Zadnymi prostfedky, mohou dokdzat, ze hatha-j6gickd cviceni,
predev§im vSak SirSdsana, mocné pusobi na uzdraveni. Zde je nutno predevS§im pomyslet na povéru, ktera
odstraSuje starsi lidi od cviceni v obracené poloze téla: ,,Nemohu se piece postavit na hlavu, vzdyt by mé zily v
mozku popraskaly!* fikaji tito lidé. - Bud'te bez starosti! Totiz tvrzeni neni zaloZeno na zkuSenosti. Mozkova
mrtvice mize nastat, 1 kdyZ lezime v posteli, stojime-li, béhem chiize a v kazd¢ télesné pozici, ale ne proto, ze
se dotyCny nachazi pravé v oné pozici, nybrz z toho diivodu, Ze uz v jeho organizmu nastaly velké poruchy
zavinéné Spatnym rozdélenim pozitivnich a negativnich proudf, vyrobou hormonl a v jinych Zivotnich




funkcich. Nescetni starSi zaci cvi¢i v Lonawle v jogickém ustavu. Sam jsem pozoroval velmi mnohé starsi
jogické zaky ve své jogické Skole, kteti denné cvicili Sir§dsanu a mezi nimi byl 1 pan star§i nez osmdesat let.
Avsak v zadném piipad¢ zkuSenost nepiinesla Spatné, nybrz jen blahodarné uinky. VétSina z velkych jogini
dosahuje stafi, které Evropanim pfipadd byt neuvéfitelné, avSak nikomu z téch starcii nenapadne, aby se
vyvaroval dsan v obracené télesné poloze, ,,nebot’ by jim mohly cévy v hlavé prasknout.* Néco takového jsem
slySel jen v Evropé, kde se lidé hodné vzdalili od matky ptirody.

V Indii jsou na ptiklad koncentracni cviceni zcela obvykla jako soustfedéni na Spicku nosu, které
spoCiva v tom, ze obéma oc¢ima pohlizime na $picku nosu. To tam dokaze kazdy a nikomu jesté ,tak oci
nezustaly*; naproti tomu se tim posiluji ocni svaly a ozivuji se. V Evropé€ se toho kazdy boji. Détem se obvykle
fika: ,NeSilhej, nebo ti oko zistane Silhavé.” Ptal jsem se mnoha lidi, zda se n¢kdo timto zpisobem naucil
Silhat. Nikdo, ale ,,fiké se to.“ Tak je to také s postojem na hlavé a s cévami, které by mohly v mozku pti ném
prasknout. Jesté nikdo nikoho nevidé€l pii stoji na hlavé se skécet, protoze dostal mozkovou mrtvici. Naopak!
Kdo provadi tato cviceni, toho stény cév se stanou pruzné, takze dokonce prestane mit sklon k prasknuti cév.
Jedno je vSak jisté: pri prili§ vysokém tlaku krve nesmime provadét asany v obricené pozici. Napied je
tteba tlak snizit na normalni miru pfisluSnou pranajamou a dsanami. Jakmile ptestal vysoky tlak, mizeme zacit
se cvicenim tii nejuzite¢nejSich dsan. Opakuji tedy, co jiz bylo feceno v piedeslych kapitolach: nemocny Clovék
nema cvicit bez odborného vidce. Zdravy ¢lovék miize zacit hned.

Kone¢né by nemélo byt zamlceno, Ze tyto tfi cviky kromé zadzracného plisobeni na zdravi maji jesté jiny
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Zapadé potvrdila, Ze jsou v naSem mozku nervova stfediska, kterych ¢lov€k primérné vyvinuty nepouziva,
ktera diimaji v latentnim stavu a jejichZ vyznam zatim lékafskd véda neznd. Tato centra jsou v indické joze
dobfe znama, nebot’ tisiciletym hledanim bylo zjiSténo, jak je moZzno je probudit a aktivovat. VSechna cviceni
hatha-jogy, zvlasté Sarvangdsana, viparitakarani a SirSdsana plisobi, at’ tomu chceme ¢i nikoliv, na probuzeni
smiSenych center a na nabyti novych schopnosti, které jsou vSeobecné primérnému clovéku nezndmé a v
jejichz dosazeni neveéti! Sem nalezi vytvofeni telepatického spojeni, jasnoziivost, zieni minulosti, budoucnosti
a ostatni tak zvané okultni schopnosti. Ty miize dosahnout kazdy, kdo vazné cvi¢i hatha-j6gu. Kdo o tom
pochybuje, miize si o tom poskytnout dikaz, jakmile vénuje dostatek péce a Casu tomu, aby sva nervova centra
vyvinul vice nezZ primérny ¢lovek.
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