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Co znac¢i Hatha-Yoga.

Hatha-Yoga jest souCasti indické nauky
yogické, kterd znaZi pro orient asi totéz co
pro nds zdpadniky vé&da, Jest tim, Cemu orien-
talec véfi asi tak jist€, jako my véfime vyzku-
mim védeckym. Jen methoda poznanf yogického
jest jind neZ methoda pozndni v&deckého, Jako
v&da pouZivd smysli k poznédvani svéta zevnéj-
Siho, tak yoga pouzivd koncentrace kpo-
zorovani svéta vnitfniho, duSevniho. Jako k po-
zorovani védeckému na pf. astronomickému jest
potfebi zviastni vycvifenosti smyslid, tak jest
potfebi k pozorovéni svého nitra vycviliti svou
schopnost koncentraCnf, CehoZ jest moZno do-
ciliti zvlaStnimi cviky své vile. K t€mto cviktim
naleZi i cvifeni dechové Eili Hatka-Yoga. Toto
cvifeni dechové v3ak pusobi na celkové zdravi
lidské tak biahodarné, Ze jiz timto jednoduchym
prostiedkem Ize zdravi své upevniti a mnohych
- nemoci se uvarovati, nehledé k tomu, Ze tim
i mnohych dileZitych vlastnosti duSevnich lze
dosdhnouti. Proto zafaduji tuto nauku do dru-
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hého €isla katechismi prevychovnych s pfanim,
aby tyto cviky prospély mému lidu tak jako
prospély mné.

1. Jak se prejevuje Zivot?

Jsou to hlavné dva pochody, jimiZ se pro-
jevuje Zivot:assimilace a dissimilace,
Zivot pak =zéleZi. v ustaveni rovnovihy mezi
assimilaci a dissimilaci.

Zivot jest stdlym tvofenim a
stalym zadnikem.

Assimilaci stavi organismus z potravin
buniky téla. Tak se sestrojuje protoplasma bu-
nénd z mrtvych Zivnych latek praci assimilacni.
Tak buduje i rostlina assimilaci z vody a ky-
slicniku uhliCitého 3krob a kyslik. Jest tedy as-
similace v souvislosti s trdvenim, s vyZivou.

Dissimiiaci se spotfebované buiky
v t8le rozkladaji a vznikd tu pochod opactny,
tedy na p¥. ze Skrobu a kysliku kysliénik uhli-
City a voda. Jest patrno, Ze dissimilace souvist
uzce s dychanim.

Obou pochodi, i assimilace i dissimilace jest
k udrZeni Zivota nevyhnutelné zapotfeb[ a po-
ruSeni rovnovidhy mezi ob€ma jest i poru§enim
Zivota.

Dychédni jest dokonce diuleZi-
té€jSim neZ jidlo, protoZe jest mozZne
dlouho nejist a pfece Ziti. Pfestaneme-li -vSak
dychati, pfestaneme Ziti. Dychati musf stejné
zvifata jako rostliny. Noverozenec se probouzi
k Zivotu vykfikem, jenZ jest jeho prvnim de-






pokoZkou, neZ to by nestaCilo a jest potrebi
zviadtntho ustroji zvaného dychadla. Jsou
to u hmyzi a stonoZek pridusky, to jest tru-
bice uvnitf celého téla probihajici a do neijem-
néjSich vétévek se rozvétvujici, které kontf na
povrchu téla zviadtnimi otvory. Tyto pridusky
se rytmicky stahuji a roztahuji, C¢imZ vnikd do
nich vzduch, rozvadi kyslik po vSech orgiieck
a vypuzuje z“nich utvofeny tu kysliCnik ualidity.

U vyS8Sich organismu jest viastnim or-
gdnem dychacim krev, nebof _na to
jest, jez sprostredkuje styk mezi vzduchem
vi€jdim a vnitfnimi bufikami télesnymi. C:zrvené
barvivo-krevni Cili haemogiobin
md tu vilastnost, Ze za obyCejného tlaku vzdus-
ného se méni pusobenim kysliku v oxyhaemo-
globin, ktery viak jiZ pouhym sniZenim tlaku
vzdudného se méni zpét v haemoglobin a ky-
slik. Tato vlastnost Cini pak Cervené barvivo
krevni pfendSeCem kysliku, to jest hiavnim Ci-
nitelem pochodu dychaciho.

Krev sprostfedkuje tim zpisobem vnitini
dychéni tkéni t€lesnych, odnimajic bunkam jimi
vyluCovany kysliCnik uhli¢ity a zasobujic je
kyslikem. Kolobé&h krevni pak slouzi
k vétrani této vnitini atmosfery
tkaniové a pusobi jako trvaly urCitym smeé-
rem vanouci proud vzduchovy.

- Dychadly tstrojencit s krvi jsou bud Zadbry
nebo plice. Zibry jsou zvi4dtni vétévkovité
vycklipeniny, v nichZ se krev soustfeduje a te-
ninkymi st€énami kyslik ve vodé€ obsaZeny do
sebe jim4. Dé&je se to nasledkem jich rozvét-
veni na velkém povrchu, C¢imZ miiZe se krev
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dostatetné zbaviti kysliCniku uhliCitého a za
ngj pfijmouti kyslik. Také plice pfedstavujf ta-
kovou ohromnou plochu vétraci, na niZ-se krev
zbavuje kysli€niku uhliitého a obohacuje ky-
slikem. /

4. Jaky jest mechanismus dychani
plicniho ?

Plice jsou vzdu3né vaky podobné niddobé
s velkym dnem a uzkym, diouhym hrdiem, je-
muz fikdme pridudnice. Hrdlo toto se roz-
vétvuje mnohenasobné a souvisi tak s velkyme
mnoZstvim vzduSnych valkii, jichZ jemnymi sté-
nami prolind vzduch do cev krevnich, Dychaci
plocha plicni se odhaduje na 80—90 m*. Vdech
a vydech se déji pohyby svalstva plicniho, ji-
miZ se Rrudni ko¥ zvétSuje a zmenSuje.

Jsou tu hlavni dvé& skupiny svalstva
toho. Hiuboké dychédni d&j€¢ se bradnici, ja-
koZto svalem vdechovym a svaly bfi8ni
sté€ny, jeZ zpusobuji vydech. Brénice -tvofi
jakousi zvonovitou klenbu, kterd se po strandch
smr3fuje a tim hrudni prostor nad nf se nachdze-
jici zvétSuje. Dychéni toto jevi se na pohybech
stény bfisni a proto sluje dychani bfisni

Druh4 skupina dychacich svalil jsou svaly
mezizeberni a to vné&jS§{ pro vdech a
vnitin{ pro vydech. Jimi pohybuji se zebta
a jimi cely hrudni koS nahoru a doli.

Chceme-li. oviddat své dychdni, musime na
tyto vSechny svaly obraceti svou pozornost.
Cvicice se v dechu, jsme pak s to hrudnik
mnohem vice roz3ifiti a vice vzduchu do plic
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nabrati a tim Zivotodarnych vlastnosti kysliku
mnohem Iépe vyuZiti,

—————

5. Pro¢ jest dilezito starati se o &istotn
praduchit nosnich ?

Je-li nos ucpan, stiZzeno jest dychanf, ane
i samo mysleni. Spatny stav priduchit nosnich
ztéZuje ob€h krevni v mozku a tim i Cinnost
mozkovou, protoZze jest mozek nedostateCné
kyslikem zaopatfovén Nad to pak nastdva dy-
¢héni usty, které jest jednak velmi nezdravé,
jednak se - jim nikdy tolik vzduchu kyslikem
bohatého do plic nedostane, jako pfi dychani
nosnim. Casto byva choroba nosni pfiGinou,
Ze déti se 3patn€ uli a Ze hrudnfk jejich za-
krni. Zvl4st€ na pamét md ucpany nos velmi
neblahy vliv.

Proto jest velmi diileZito starati se o Ci-
stotu pridduch(t nosnich. Mnoko se v tom o-
hledu docili vyplachovdnim nosu kaZdodennim
studenou vodou. Pfi tom srkdme vodu nosem
~ tak hluboko, pokud jen mozZno, aby nam vtekla
do ust, naceZz smrknutim nos vyprazdnime.

Velmi vyhodné v tom ohledu piisobi stfi-
davé dychdni ob&éma dirkama nosnima tak, jak
jest popsano ku konci tohoto svazku.

6. Kterd jsou vsSeobecna pravidla spra-
vného dyehani?

a) Dychejme nosem a nikoli
isty. Dychejme zvolna, hluboce a stejno-



m€rné nikoli trhané. Nejméné jedenkrat za
hedinu uCinime né&koiik kiubokych vydechil. :

b) ZdrZujme se co nejdéle na Cestvém
vzduchu, denn€ ven vychidzejme v kaZdém
poéasi; aspoii jednou do roka prodlévejme
~deldi dobu na venkov& a bydlime-li na venku,
starejme se obfas 0 zmé&nu vzduchu. Spéme
nékdy venku pod stanem.

¢) VEtrejme svd obydli co nejhojnéji
a vpoustéjme do nich co nejvice svétla slu-
necénfho, nebof toto =zabiji choroboplodné
organismy. Cerstvy vzduch nds zbavi co nej-
rychleji vlhkosti i odporného hmyzu. Sp&me
pokud mozno pfi otevienych oknech.

d) Vyjdeme-li na Cerstvy vzduch, pre-
plfdchnéme jim plice, vydechnouce
dlouhym dechem v3echen vzduch z plic a pak
‘hluboce Cerstvy vzduch vdechnéme. Takovéto
dechy konejme také vidy, kdykoli jsme una-
veni, mrzuti anebo jinak nepfijemné dotCeni.
Konejme je i kdyZ si chceme dodati odvahy
anebo préd zapodetim dsilovné préce.

e) Nekuime a nechodme do zakoufe-
nyck mistnosti.-

7 Se kterych stranek lze uvazZovati
0 dychani?

Dychani jest pfednd d&jem Cisté mech a-
nickym. Plicemi se krev vétrd. Privadi se
gerstvy kyslik o odvadi se kysliCnik uhliCity.
Jest patrno, Ze ma-li tato vyména byti doko-
nala, jest potfebi co nejvice nového vzduchu
pfivadéti, to jest hluboko dychati.
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Dychéni jest pochod chemicky. KaZdy
déj ehemicky pfedpokiddd co nejt€snéjsi styk
latek na sebe pisobicich. Zde jest potiebi, aby
vzduch vnikl do v3gch vaCkia plicnich, aby
mohla neruSené a dokonale probihati diffuse
kysliku do krve a k tomu jest potiebi dychani
hlubokého.

Dychéni jest pochodem energetick ym.
Nade moderni v&da pravi o Kkysliku/ Ze jest
ladtka vysoce energetickd t. j. chovad v sobg
mnoRo energie chemické, kterd se Zivotem' na-
Sim prom&ni v energii tepelnou, elektrickou a
jinou. Nauky orientalni nazyvaji tuto energii Zi-
votai silou a fikajf ji v nauce yogické Prana
a v naukich perskych Ga-Llama. Na jménu
nezdlezi. My vime, Ze Kkyslik vzduSny jest
zdrojem energie, na niZ zaleZi nas Z-
vot a mé-li na§ Zivot byti dikladnym a doke-
nalym, musi i naSe dychanf byti dokonalé.

8. Uméji lidé sprivné dychati?

Velkd vé&tSina lidi dychd nesprdvn€. Ba
mnozi se domnivaji, Ze o dychéani viibec se
nemusf starati. A pfece vidime denn& na sra-
Zenych hrudnicich,- na vpadlych prsou, na ble-
dych tvafich naSich lidi i mladych, ktefi by
méli z4&fiti zdravim, Ze dech jejich neni
v pofadku. Svidime vinu na Spatny vzduch
v naSich méstech a v nasich pfibytcich a pfi
tom pfehliZime, Ze ani tohoto Spatného vzduchu
nenf dostateCné vyuZito, je-li dychéni na3e po-
vrchni, siabé a nedostateCné. M4-li vzduch
malo elementu Zivotodarného, nutno s nim tim
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uspornéji zachazeti a nutno toho, co v ném je,
co nejdikladn&ji vyuziti. A misto toho naSe
Zeny a divky stahuji své hrudnfky v pancéfe,
jeZ znemozZnuji jim hluboce dychati, muZové
upinaji se ve Skrobené limce a ndprsenky a
jedni ani druzi si svého dechu nev3$i-
majf. Lidem. pfirozen& Zijicim, nevtésnanym
ve formy velkoméstské, oplyvajicim dostatkem
Cerstvého vzduchu to neSkodf a chyby, jichZ
se dopoustéji, staci pfiroda napraviti, ale lidem
civilisovanym, ktefl od pfirody se vzdélili, to
nestati a tuberkulosa a jiné choroby plicnf
slavi u nich své Zné.

9. Jak se tedy md dychati?

Obecny pfedpis Kolauchiiiv o sprav-
ném dychdni jest tento:

yDychejte zvelna a tak hluboce, pokud to
jest snadno a pohodino. Neékolikrate za hodinu
mame se zastaviti ve své prdci a mame né-
kolikrate zlehka a zvolna, ale  velmi hluboce
vdechnouti a vydechnouti tak, aby se rozSifily
plice, aniZ" v8ak jest cititi nevolnost a tinavu.
Na poCtatku ndm tento tikon zpiisobuje téméF
bezprostiedni zivéni, ale postupn& tento uci-
nek vymizi,

Dychani rychlé a nepravidelné a nepiiso-
bivé ma za nasledek, Ze potfebujeme o tfetinu
- vice jidla. Tim v3ak se zbytetn& pfet€Zuje Za-
ludek, Stavy, které potravu pfipravuji k assi-
milaci se snadno vycerpaji, -a nad to se vy-
suSuje soustava télesnd. Také se hromadi ne-
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ztedvené zbytky, CemuZ se pfedejde, kdyZ die
hotejSfho pfedpisu dychdme.“ :

Tento pfedpis v3ak staCi pouze pro vieo- .
becnou znalost. Kdo chce miti uZitek ve&tsi,
musi zndti a na sob& wvyzkouSeti jednotlivé
druhy dechu.

10. Které rozezniavime druhy dyechani?

Jest dychéni vysoké, stfedni a hluboké.

a)y Dychani vysoké Cili lopatko-
v é jest takové dychani, pfi némzZ se zdviha
kiféni kost a lopatky, kdeZto bficho se stahuje,
To jest nejhor3i druh dychénf, protoZe spotie-
buje nejvétsi mnoZstvi sil a pfece pfi tom nej-
mensi mnoZstvi vzduchu do plic se naclerpa.
Eidé, ktefi tak dychaji, si zvyknou obycCejné
jesté dychati asty misto nosem a stvaji setak
kofisti mnoha onemocnéni.

b) Dychani stfedni Cdili zeberni
jest lepdi neZ druh predeSly. PF ném se stla-
éuje bficho a hrudnik se posunuje do vys3e.
Jest nejobycCejn&jsim druhem dychénf.

¢c) Dychanf hluboké, dychénf bra-
mici Cili dychani bfiSni jest je3t€ lepsi
neZ pfedeSlé. Pfi ném alinkuje hlavn€ brénice
2 pini se jim spodni C4st plic, Tento druh dy-
chéni byval kdysi velice doporuCovdn a jeho
nauceni bylo draze placeno. A nebyly ty peni-
ze vyhozeny, protoZe skute€n€ proti dychani
stfednimu a dokonce jiZ vysokému znali velky
pokrok a Cinf Clovéka skuteCné mnohem zdra-
véj8im. OvSem nejdokonalejSim zplisobem dechu
jesté neni.
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11, Ktery jest nejdokonalejsi zpiisob
dechu?

Nejdokonalej§i zpiisob dychéni jest wplny
dech yogicky, to jest spojeni vSech v pfed-
chazejicim popsanych zpiisobit, nebof pfi ném
se celé plice naplni vzduchem. %

Pfi dechu yogickém Zadny sval dychaei se
nezanedbdvd a proto maji v3echny pfileZitost
‘k vSestrannému vyvoji. Celého prostoru plie-
niko co nejekonomiltéji jest vyuZito a nezbyva
tu Zadného zanedbaného mista, v némzZ by mehly
beztrestn€ se Sifiti zdrodky tuberkulosni. Vime
dobfe, Ze Cerstvy vzduch jest nejvétSsim nepi--
telem z4rodkit choroboplodnych a jako jest
nutno dobfe vétrati své pribytky, tak tim vice
jest zapotfebf, aby dobfe pracovalo vétraci
zafizeni naSeho téla, to j2st naSe plice. Pri
dechu yogickém jest prdce plic co nejdokona-
lejSi. Pracuji-li plice dokonale, jest i krev do-
konale okysliCovadna, Cisténa a miiZe zase fadné
Cistiti a staviti bunky, kratce celé t&€lo jest
f4dn€ obsluhovdno a jest samo také s to fddneu
praci konati. A pfi tom, coZ hlavnfho, tate
methoda dychaci pfi ohromnych vyhodach jichZ
poskytuje, stojf sama co nejmendi namdahani.

12. Jak jest zapoéiti eviéeni deehw
yogického ?

Nejprve jest tfeba nauCiti dechu hlu-
- bokému. PoloZme se pohodiné na pohovku
nebo na postel a vioZme ruku na Zivot, aby-
chom mohli pozorovati pohyby brdnice pfi dy-
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chdni. Nejlépe jest poloZiti ji na misto, kde
pfestdvd kost hrudni. Dychejme pak zvolna
a plné a pozorujme, jak pfi vdechu Zivot stou-
pa a pfi vydechu klesd. Pohyby tyto jsou ko-
ndny svaly bfiSnimi a brdnici a mame v moci
témito svaly dychani vydatné podporovati. Hled-
me, aby pohyb ten se dél hlavné onémi svaly,
které jsou uloZeny po strandch bficha a nikoli
t€mi, které jsou uloZeny nad -Zaludkem a tento
pfi stahovénf tisni.

KdyZ jsme se tomuto dychéni naucili leZmo,
pokusme se o né& stojmo. |

Potom teprve miiZeme zaciti spojovati dech
hluboky s dechem stfednim a vrchnim, jak u-
d¥no v piedpisu, jenZ nésleduje.

13‘. Jak se provadi uplny dech yogieky.

Uvolnéme sviij Sat tak, aby nds nikde ne-
tisnil, postavme nebo se posadme zpfima tak,
aby hlava, krk a hrudnik stdly kolmo nad
sebou a dychejme klidn€ nosem se zavienymi
usty. PoloZime-li ruku na misto, kde konci dole
kost hrudni a pocCind Zivot, budeme pozorovati
uCinek dechu hlubokého. Dychkejme tak, aby
tento pohyb byl co nejznatelnéjsi.

Potom pokusme se jednou zvolna vdech-
nouti dechem hlubokym a pak postupné
plaime i stredni éast plie, pri ¢emZ bude
vystupovati do predu krajina Zeberni.
spodni a konecné i ¢ast nejvrchunéjsi,
coZ pozorujeme na zvedani prson v kra-
Jiné Zeber vrehmnich. K tplnému naplnéni
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svrchnf C4sti hrudniku nakonec pozdvihnéme
ramena do vySe. Pfi tom se bficho zase poné-
kud stdhne zpét. Musime se vynasnaziti, aby-
chom v3echny tyto pohyby konali jedinym po-
malym, ale rovnomé&rnym, netrhanym vdech-
nutim,

Kdyz takovyto vdech tak jak popséno bez-
- vadné provésti dovedeme, snaZme se vzduch
chvili zadrZeti, aby se mu tam co nej-
vice Casu k diffusi do krve dostalo.

- Potom pomalu vydechujeme poéina-
jice opét zdela. Nejprve musime pocito-
vati, jak se nam zatahuje Zivot a po-
malu se zdviha tlace pred sebou vzduch
ven, pak stahuje se zvolna i hrudnik ¢im
dale tim vysSe, az konec¢né jest vSechen
vzduch vytla¢en, naleZ uvedeme prsa i Zi-
vot do normalni polohy.

- Tento dpiny dech yogicky jest ndm cviciti
nékolikrate za den a brzy pocitime, jak velice
se ndm tim S&ffi hrudnik. MiiZeme k tomuto
studiu pouziti i zrcadla, abychom v3echny tyto
pohyby mohli i zrakem sledovati.™

14. Které jsou vyhody uplného dechu
: yogického?

Vyhody tpiného dechu yogického dovede
posouditi jen ten, kdo jej skutetn€ obCas pro-
vadi. Brzy pocifujeme zvlastni mily pocit, jako
bychom byli vnitiné€ vyprani. Kdykoli
jsme unaveni, skliCeni, zarmouceni, anebo jinak
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zatiZeni, provedme jen n&€kolik takovych dechii.
Podivime se, jak se ndm ulevi.

Nad to skutetn€ i svému zdravi prosp&je~

me. Dech yogicky ptisobi jako vnitfni [a-
zen. A jako vzdudné ldzné otuZuji naSe télo
vné, tak dechem yogickym se otuZi nase nitre
a proto nebudeme tak snadno podléhati ndkaze
jako diive. Sklon k' nastydnuti a Latharim se
zmen3i, nezmizi-li docela. Tkaf plicni jsouc
fadné kyslikem vzduSnym provétravana udrZuje
se stale v Cinnosti a nemohou se v ni tvofiti
hnizda, v nichZ by se choroboplodné zarodky
khromadily. Kdo jest nachylnym k tuberkulose,
stane se vzdorng€jSim. Souchotindfi maji vesmés
uzka prsa, protoZe se nenaudili hrudnik roz3i-
fovati. Mrazi-li nds, nebo jsme-li nachlazeni,
dychejme chvili siln€, aZ nés to prejde. Je-ki
nachlazeni vaznéjsi, dychejme fadné a uleZme
si CésteCny piist.

e ————

15. Cim se vysvétluji vyhody uplnéhe
dechu yogického ?

Krev obihd v draze kruhové uzavienou sou-
stavou cév. Z plic vychazejic jest jasné Cerve-
nd a jest pohybem srdeCnim rozvédéna po ce-
lém téle. Tato krev jasnd, bohatd kyslikem
prochazi levou polovinou srdce a obstarava vy-
- Zivu téla stavic bufiky jeho. Zaroven v3ak od-
bourdva bunky staré, cdevzdivd tkdnim téles-
nym sviij kyslik pfijimajic za né& kysliCnik u-
hliCity. Tim méni se jasn& Cervend Kkrev ar-
terielni v temn& Cervenou krev venovew,
kterd jest nassdvdna pravou polovinou srdce a

L 4



g L~ v'p.. W N Nl o 3 B AT Tt T R
&R "? v - T R A "E’f»‘; Rl s L
it B o R b £, 2 AN LTI o ,g_— :
i 17
I

0 -'~'-t,,--‘:* VRS -w'“"'*“ r"w--"* i":" sy A 'E‘L'}ng : r:'.”r‘
vhéngna k Ei§téni do plic. Tato pfem&na ne-
Cisté krve venové v Cistou krev arterielni mé
se vykonati v plicich tim, Ze za pfijaty ze

vzduchu kyslik se odevzdé kysllénik uRliCity a
para vodni.

Jednim dechem sloZenym ze vdechu a vy-
dechu obnovi se jen mald Cast vzduchu ve pli-
cich, tim menSi, ¢im mél¢i je dech. Plice jsou
opatfeny zvlééiniml vaCky, alveolami, odkud
vzduch vdechnuty pronikd diffusi do krve.
I jest patrno, Ze je-li objem vzduchu vdechnu-
tého men3f, nez objem dychacich cest, nedo-
stane se vnéjSi vzduch do alveol viibec; teprve
kdyZ objem vzduchu vdechnutého pfevysi ob-
jem cest dychacich, vstupuje i vné&jsi vzduch
do alveol. Jest tedy dech tim vydatn&jsi, Cims
jest hlub3i (Mare§). Odtud plyne dileZitost
uplného dechu yogickéko.

Nad to jest tiplny dech také jakousi vnitfini
masazi, protoZe nastivd rythmicky tlak na
Zaludek a jatra, CimZ orgény tyto se povzbuzuji
- a ve zvySenou Cinnost uvadéji.

Normalnf dech jest vibec ja-
kousi vnit¥fni kulturou té&la, bla-
hoddrnym télocvikem pro celkovy
vyvoj télesny.

16. Které jsou naproti tomu vady oby-
¢ejného dyechani povrchniho?

Pii  obyCejném dychani povrchhim se pro-
vadi tato oCista krve vZdy jen CasteCné a v krvi
ziistdvajl 1atky nezoxydované. Krev pak se jim
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Casem presyti a jest nucena je ukladati v ru-
znych Céastech téla a tim se organismus otra- -
. vuje.

Krev pfetizena produkty odpadnimi nemiiZe
oviem také fadné svym ukoliim dostati a jest
tudiZ i vyZiva télesnd obstardvana nedokonale,
nebof vyZivu tuto nekonajf viastn€ ani Zaludek
ani stfeva, nybrZ krev. A Clovék ztr4ci chut
k jidlu a strddd podvyZivou i v tom pfipadu,
Ze se prejidd, zvolna vadne a odumira.

17. Kdy mame konati eviky yogické?

Nejlépe tfikrat deané&, rdno, v poledne a ve-
Cer, ale vidy pfed jidilem. Po jidle tfeba po-
seCkat asi 2 Hhodiny. Nejlépe jest konati je
kaZdodenng& ve stejny Cas.

Kromé& téchto cvifeni hled kaZdou Rodinu
nékolik minut vénovati hlubokému dychéni, tak
abys na né pomalu zvykl a konal je pak auto-
matieky. Bud vytrvaly. VSemu tfeba
zvyknouti. Tak i hlubokému dechu.

18. K éemu tieba piihlizeti pii konani
- eviéeni dechovych?

Hiedme, af nds nikde nic netisni. Nikde nic
nesmi braniti volnému ob&hu krevnimu. Uzké
limce, Skrtici Saty, 3le, pasy, podvazky, $néro-
vatky, snérovaci nebo tuzké boty, to ve nutne
odstraniti. Budme Cisti vn€ i uvnitf. Proto se
€asto myjme a vnitfni Cistoty si hledme, jak
fest to podadno v katechismu fletscherovani.
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Pfed cvitenim se postarejme také o vy-
prazdnéni vnitfni. CviCeni samému v&nujme
plnou pozornost a poklddeime je za vaziny
obfad, za praci, jiZ chceme spraviti, co-
se na néds spraviti da Pokud neni
jinak uddno, nutno jest stile dychati nosem
se zavienymi usty.

19. Které jsou zvlastni odridy dechu
yogického?

Jest mnoho odriid dechu yogického, které
vesmés slouZi k posileni nebo ozdraveni urCi-
tych orgénii télesnych. Zde uvedeme nésleduijici:

I. Dech plice Cistici, ktery se mé
konati na konci kaZdého cviCeni jiného.

II. Dech nervy silicl.

ll. Dech k vyvoji hiasu.

IV.K rozproudéni krve. :
V. K posileni hrudniku a plic.
VI. K roz8ifeni hrudniku.

VI. Povzbuzeni bunék plicnich.
VIL. VzpruZeni Zeber. |

IX. Cviteni v chizi.

X. Cvifenni rannf.

XI. Sedm cvika vnitfniho télo-
cviku.

X, Dva cviky Nové My&lenky.



Kdykoh skoncime né]akou praci, 1est po-
tfebi dati vSe do pofddku a néstroje, jimiZ jsme
pracovali a misto, na némZ jsme pracovali,
fadné vylistiti. Stejn€ se to md i pfi naSich
cviCenich. Po kaZdém cviCeni dechovém jest po-
tiebi zvlaStniho dechu Cisticiho, KdyZz tomu
zvykneme, spozorujeme brzy, jak zvlasté tento
dech Cistici nas znaCn€ obcerstvi. Také po
praci, pH niZ jsme se udychali, m4dme prové-
déti tento dech. ‘

Kona se takto:

a) Vdechnéme plnym dechem,
b) ZadrZme jej n€kolik minut.

¢) SeSpulme usta jako ku hvizdédni (ale ne-
nafukujice tvafi) a pak velkou silou néce
vzduchu vyfouknéme. Chvili poCkejme, pak o-

pakujme vyfouknutf a to tolikrite, aZ jsme
vzduch z plic vytlagili.

Dech ten se kond na konci kaZzdého cviceni
a viabec po kazdé unavé,

21. Dech nervy siliei.

Kdykoli mame potiti néjakou téZkou praci,
jest dobfe napfed nalerpati energii a posiliti
svou soustavu nervovou a sveé svalstvo.

K tomu aCelu dychame, takto :

a) Stojmo vdechn®me dech dplny a za-
drZime jej.

b) Ruce pfedpaZme dech zadrZujice.
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¢) Paze zvoina kréme pfi tom pésti zati-
najice a snaZme”se colnejvice energie do svali
vliti, takZe kdyZ pésti se pfibliZujl k ramendéim,
citime v nich tfeseni.

d) Stadle se zadrZenym dechem ruce pe-
malu opét pfedpaZujeme, ponechdvajice pésti
zafaty a rychle je strhneme opét k ramenim,
coZz nékolikrate opakujeme.

e) Vydechneme a provedeme dech Cistief.

Cim vice sily viozime do cviku toho, &im
rychlep strhujeme pésti zpét, vSe stile s pli-
~cemi vzduchem napinénymi, tim lepSiko se
docCkame vysledku.

Dechem tim se také silf velice svaly paZni.

22. Dech hlas posilujiei.

Reti sdélujeme jinym lidem své my3lenky.
Neni lhostejno, Cinime-li to hlasem pfijemnym,
¢i nepfijemnym. VZdyf fe€i svou chceme na né
pusobiti a tento GCinek zaleZi v neposledni fadé
na lahodnosti naSeho hlasu. Cisty, jasny hias
vabl a premlouv4, kdeZto hlas chraptivy odpu-
zuje a kazi Casto dojem mysSlenek i nejlepSich.
Proto jest dobfe cviCiti kaZdodenné€ hlas svij;
zvlast€ pak pfed kaZdou delsi feCi. Dé&je se
to takto:

a) Vdechneme uplnym dechem Co mezno
nejpomaleji. .

b) ZadrZme chvili dech.

¢) Otevime tista a vyraime z nich dech
ndhle jedingm silnym takem. :
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d) vykonejme dech Cistici.

Cviteni toto jest zdroveini cvifenfm sval
obli¢ejovych, na nichZ velice z4lezi i Cistota na-
Seho Rlasu i pohled, jimZ fe€ svou provazime,
Kdo takto hlas sviij denné& cviCi, nabude hlasu
silného, jasnéRo a pfijemného.

23. Dech, kvev v pohyb uvadéjici.

KdyZ krev dobfe neproudi, miize se stati,
Ze neni v plicich dosti krve vénové takZe se cviceni
dechovych fadné€ nevyuZitkuje. V tom pfipadu
jest tfeba krev popohnati, aby krev arterielni
vnikla do vSech nejjemnéjsich kapilar v okon-
Cetindch a krev venovd, aby srdcem pronikla
do kapildr plicnich. Tomu poslouZi toto cviCeni:

a) Postavme pfed sebe Zidli s lenockem od
sebe odvricenym a vdechnéme tplnym dechem.

b) Naklonice se do pfedu chyfme Zidli s obou
stran za sedadlo plnou silou zadrZujice pfi tom™
dech.

c) Pustme Zidli, vzpfiméme se a pomaiu
vydechnéme.

d) Opakujme né&kolikrdte a provedme dech
gistici.

- CviCeni jest moZno provésti i bez Zidle.
Stadi Zidli si mysliti a s touto mySlenou Zidli
je provesti. Jest dobfe, podobné& jako zatinime
pésté, podobny pocit vloZiti i do noh, CimZ
viechny 4 okonCetiny pfejdou v podobny stav
napjeti, ¢imZ se v nich krev arteriov4 rozproudi.
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24. Dech k posileni hrudniku a plie.

- Jest potfebi, abychom c¢o nejdéle dovedli
udrZeti vdechnuty vzduch v plicich, tak aby
mél dosti Casu kyslik v ném obsaZeny k diffusi
do krve. Tim Ize omladiti svou krev a zaroveii
se cviCime ve vytrvalosti a sledujeme tim nej-
l1épe pokroky, kterych jsme doséhli.

a) Stojmo vtdhneme plny dech.

b) Zadrzime v plicich vzduch, jak nejdéle
vydrZime, sledujice €as na hodinach.

¢) Siln€ vydechneme otevienymi usty
d) Provedeme dech Cistici.

Tento dech doporuCuje se také pfi chore-
b4ch krve, Zaludku a jater.

25. Dech k rozsireni hrudniku slouzici.

Kdo pfiliS nad praci se sklani, stahuje i
nepfirozené prsa. Pro toho jest nutno cvifeni,
jimZ si hrudnik rozsifi.

a) Stojmo vdechn&me tplny dech yogicky.

b) Zadrzujice dech tréime v pred paZemi
v p&sté zafatymi a v pfedu pésti zbliZime.

_ ¢) Siln€ machneme paZemi do polohy roz-
pazni, ponechavajice paZe ve stejné vy3i s ra-
meny.

d) Vratime paze do polohy pfedpaini a méa-
chnuti n€kolikrate opakujme.

e) Na konec jeSt€ méchneme silné ob&ma
paZemi obloukem do zadu,
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f) Siln€ otevienymi usty vydechneme a pro-
vedeme dech Cistici.

Cvifenf toto jest vybornym té€locvikem paz-
nim. ;

\

26. Deeh plnici vaéky plieni.

CviCeni toto jen n€kdy se kond a nesmi se
piepinati. SlouZi k tomu, aby zanedbané snad
éasti plic prisly také k platnosti a pocaly se
uCastniti v3eobecné prace. Proto je kondme
pouze, kdyZ se citime dokonale silni a zdrdvi.

, a) Stojmo pomalu vdechujeme a b&hem té
doby poklepujeme si prsty na prsa, ménice
ustavicn€ misto toho klepani. -

b) ZadrZime dech a klepdme do prsou dla-
némi.

¢) Vydechneme nosem a provedeme dech
éistici. |

CviCeni toto sili cely organismus, nebof u-
vadi v praci vétsi plochu plicni, neZ cvieni
jind. Buinky plicni, které byvaly. zanedbdvéany,
dostanou se tim k svému privu. To oviem
nejde najednou a proto se musi s timto cvicenim
jen pomalu pokraCovati,

27. Deeh, Zebra vzpruzujiei.

~ CviCeni toto jest cvikem svalit meziZeber-
nich, jimZ ndleZi velkd @4ast veSkeré prace pii
dychani. CviCenim tim uvadi se do svali téch
nélezitd pruZnost.
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a) Stojmo ddme ruce v bok co moZno uej-
vy$e aZ pod sama ramena, palce do zadu, prsty
na prsa.

b) Vdechneme uplnym dechem a chvilku

iej zadrZime.

¢) Béhem vydechu prsa s obou stran lehce
stlacujeme.

d) Dech Cistici provedeme.

Toto cviCeni jest ndhradou za nepfirozemé
sezeni a nerovné stani, jimZ se Casto poSkozu-
jeme. Konejme toto cviCeni mirné a neznavme
- se jim.

28, Cviceni v ehwzi.

CviCeni toto jest moZno konati, kdykoli jdeme
do prace, nebo do tfadu, nebo domii. Tieba
pamatovati, Ze vZidy mame naslapovati na pfednf
C4st chodidel, ¢imZ se stane naSe chiize lekkeu
a pruZnou.

a) KraCejme zvolna, hlavu do vySe, bradu
staZzenou, ramena do zadu a doli staZena.

b) Vdechujme nosem zvolna Citajice kroky
do osmi. .

¢) ZadrZujme dech, Citajice v mysli kroky
do Ctyf. ‘

d) Vydechujme pomalu nosem, Citajice kroeky -
do osmi.

e) Opakujme cviCeni jak dlouho libo a na
konec provedme dech Eistici.

Cvifeni to Ize opakovati, kdykoli se ndm
za den hodi.
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29. Cviceni ranni a vecerni.

Cviceni ranni vykondme bezprostiedné
po probuzeni.

a) Stijme zpfima v t&locvitném postoji
spatném.

b) Vdechujice plnym dechem zvolna stou-
pdme na SpiCky, zdvikajice paty.

¢) ZadrZujice dech ziistivadme v témZe postoji.

d) Pomalu vracime .se do polohy piivodni
a vydechujeme nosem.

e) Opakujeme né€kolikrdte a na konec pro-
vedeme dech Cisticl.

-VeCer pfed spanim opakujeme toto
cviCeni toliko s tou obménou, Ze d4dme pfi tom
ruce v bok a na konec sloZfme ruce na prsa,
naklonime hlavu k levému rameni, zav‘r’eme oCi
a klidné dychame.

Potoem ulehneme na pravou stranu, nemy-
siime na nic jiného, neZ na sviij dech a usneme
sladce.

30. Sedm evikia vnitrniho téloeviku.

I. a) Stojmo vdechnouti tiplny dech.
b) Ruce vzpaZiti tak, aby se nad hlavou do-
tykaly a dech zadrZujice, tak je drZeti.

¢) Ruce zvolna upaZovati a pfi tom vy-
dechovati.

d) Dech Cistici provésti.
Il. a) Zpfima stéti, ruce predpazmo a tplny
dech vdechnouti.
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b) ZadrZujice dech machn€me rukama do
zadu do polohy zapaimo a vrafme se do po-
lohy piivodni.

c) Opakujme nékolikrat a siln€ sty vy-
dechnéme.

d) Provedme dech Cistict.

lll. a) Stijme zpfima predpazmo a vdech-
néme (plny dech.

b) ZadrZujice dech otdCejme paZema néko-
likrdt dozadu a né&kolikrat opafné€ (také muZe-
me toCit kazdou rukou jinak).

¢) Vydechnéme silné L’tsty' a provedme dech
Cistici.

IV. a) PoloZme se na zem obliejem dolit
opirajice se po strandch dlanémi.

b) Vdechnéme tipiny dech.
c) Zdviknéme se na rukou tak, abychom

se zemé& dotykali pouze S3piCkami noh a prsty
rukou.

d) Vrafme se do puvodni polohy a opakujme
nékolikrat.

e) Vydechnéme na plno tsty.

f) Vstaiime a provedme dech Cistici.

V. a) Stfijme spatmo proti st€né a poloime
na ni dlané. |

b) Vykonejme tiplny vdech.

¢) Dech zadrZujice pfenesme t€Zist€ na ruce
a sklonme prsa ku sténé.

d) Zdvihnéme se silou sval, drzice téle
ztuha, ‘

e) Provedme dech Cistici.
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VI. a) Stiajme zpfima, ruce v bok, a vdech-
néme tplnym vdechem.

B) Sklofime se ku pfedu vydechujice.

¢) Vdechujice pIn€ vrafme se do piavodni
polohy. .

d) Skldn€jme se vzad vydechujice.

e) Vdechujice pln€ vzpfimujme se, .

f) Vydechujice skidn&me se v prave.

g) Vdechujice se vzpfimujme.

h) Vydechujice skldnéjme se v levo.

i) Vdechujice se vzpfimujme.

k) Vydechnéme a provedme dech isticl.

VH. a) Stiijme nebo sedme rovné.

b) Vdechujme, ale ne spojité, nybrZ trhané
v fad€ kratkych vdechii, aZ plice jsou piny.

¢) Zadrzme chvilku.

d) Vydechn€éme nosem dlouze a klidné€."

e) Provedme dech Cistict.

31. Dva ecviky Nové Myslenky (New
Thought).

Novd MySlenka jest americké zuZitkovanf
yogickych method indickych. Pfijimdm z ni de
tohoto spisu dvé cviCenf, kterd se mi osvédlila
byti zvladté vydatnymi, kdyZ jsem je pon€kud
pozménil. , :

a) Stijme zpfima na SpiCkdch s rukama roz-
pazenyma a dlan€mi vzhiiru obracenymi a zvolna
vdeehujme, zirajice do dali otevienym oknem
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na urfity bod. ZadrZujice deck zatnéme pésti
s palci dovnitf vsunutymi a vloZice co nejvice
sily do paZi pfitahujme je tisilovn€ na prsa tak,
- jako bychom velky odpor pfemdhali a kiesnéme
pfi tom patami k zemi. V této poloze vydech-
n&éme. Po celou tu dobu upirejme zrak na tyz
bod do dilky oCima nemrkajice. Pak znovu roz-
pazmo, ale s dlanémi dolit obrdcenymi a pfe-
SedSe patama ve vypon opakujme totéZz. Celé
cviCeni se opakuje asi tikréat. |

2. Stijme zpfima voln€. Vdechujice zvelaa
~ vystupujeme na 3piCky a zdrovef ruce postran-
nim obloukem zvolna vzpaZujeme. ZadrZujice
dech zatneme ruce s palcem dovnilf vsunutym
a prudce je vratime do polohy upaimo, nace&
pomalu pfechdzime v dfep a zpét do postoje
spatného, nacez teprve vydechneme.

32. Pouziti dechovyeh eviki v pripadeeh
_nevolnosti nebo choroby

KdyZ jsme si zvykli pravidelné cviky de-
chové konati, nauCime se pouZivati jich nejem
tehdy, kdyZ jsme smutni, na duchu sklesli nebe
jinak duSevn& zatiZeni, ale i v pfipadech leh-
kych chorob télesnych. -

My musime nalézti odvahu byti
zdrdvi abudeme zdrédvi. Chci zde po-
dati pfedpis Hanishiiv: ”

,Jste-li nachlazeni, konejte né€kolik krat-
kych dechii, asi minutu potom dychejte dlouhymi
dechy po dv& minuty -a pfi kazdém vdechu
zatnéte pevn€ své pdsti a uvolndte je pfi vy-
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dechu. Potom zase konejte kratké dechy neza-
tinajice pésti.

Mate-li k tomu jest€ ka$el, konejte také
cviceni prdvé popsané, ckodie chvili po pokoji
a vykonejte jest€ toto druhé cvileni:

Vdechnéte plnym dechem, zadrZte dech, za-
tinajice pé&sti pevnéji a pevnéji a zdvihnéte p&sti
vzhira k udim, potom je prudce rozpaite silné,
prudce vydychujice dsty, s pysky ponékud pa-
otevienymi, Vydychnéte co nejvice miiZete, o-
tevite pésti a pfipazte paZe. Cvitte fak asi 3 aZ
. 5 minut. Opakujte pfi kazdém z4chvatu kasle,
a brzy se uzdravite.“

33. Jak méme cviciti ndané cviky?

Jedna se o to, cviCiti kaZdodenné a potfe-
bdm vlastnim pfiméfené. Nejprve jest nutno
viechny cviky zvolna, ale svédomité procviciti,
tak, abychom se s jejich pfednostmi obgznamili.
Pfi tom budeme pozorovati, Ze nékteré z nich
nam dé&laji obzvlasté dobfe, a tyto si vybéfeme
pro cviceni kazdodenni. Z ostatnich |
ten neb onen si obCas pfibereme. Dechy v od-
dilech 20 —22 uvedené provedeme kaZdodenn&
viechny a k nim pfibereme dle okolnosti ten
neb onen dle osobni zaliby a dle okamzZité po-
tfeby. Ov3em, kdo trpi prekrvenim nebude krev
povzbuzovat, kdo ma (zkd prsa bude je kaZde-
denné rozsifovat, kdo dlouho Spatn€ dyehal musi
se vynasnaznt dostati dech do pofadku, kdo
dlouho je nucen sedét musi vzpruZovat svaly
meziZeberni.
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Teprve ten, kdo udané zde cviky dechové
fddné ovldd4, miiZe poCiti s vySSi Skolou, v niZ mu
bude nejprve pozorovati tep vlastniho srdce.

54 Jaky to ma smysl sledovati tep vla-
stniho srdece ?

Tep naSeho srdce jest urCitym taktem, jimZ
fizen jest cely onen vnitini konceit, v néjZ za-
sahuji v8echny naSe orgédny, jest to jakasi Ca-
somira naseho nitra, dle niZ vSechny ukeny
Zivotni se konaji. Srdce naSe jest jakymisi ni-
trnymi hodinami, které vSechnu tuto praci fidi.

Ten, kdo chce nabyti nadvlddy nad svym
nitrem, musi se nejprve seznamiti s touto vnitf¥-
ni Casomirou, tak jako ten, kde chee ko-
nati néjaky ufad nebo choditi do n€jaké 3koly,
musi znati rozvrh hodin. My myslime, Ze jsme
vladci svého téla a zatim ovldddme sotva nej-
nutn&jsi jeho tkony vné&jdi. A pfece jest moZno
a dokonce pravdépodobno, Ze neznajice oné
masSinerie vnitfnf, kondme i tuto vlddu vnéj3f
3patn&. Divoch, ktery nerozumuje, a poddava
se instinktu, konda instiktivné své ikony védomé
v souhlasu s itkony podvédomymi. My jsme
namnoze tento zdravy instinkt ztratili, a proto
se musime vynasnaziti, pochopiti rozumem, Ceho
t€lo nase vyZaduje a uvésti tak v souhlas své
jednéni vnéjsi s télesnymi ikony vnitfnimi. Toho
docilfime, sezndmime-li se nejdfive diakladné
srytmitckymi zakony, jimZ jest fizen
fysiologicky chod naSi vnitfni maSinerie.
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35. €0 znamenad, pravime-li, Ze si mame
svilj Zivot uvédomiti?

Stati se pany svého téla znamend, zmeocniti
se mejen fizenf pochodii védomych, nybrZ i po-
chodié dosud podvédomych. Pochody vé-
domé jsou ty, které fizeny jsou sousta-
vou mozkomichovou. Stavy pod-
vedomé jsou zprostiedkovany uzlinami
gangliovymi, Domnivime-lise, Ze jsme pany
svého téla, mylime se, dokud nenabudeme aspoii
néjakého vlivu na jeho tkony podvédomé.

Na pohyby svalové méme vliv, anebe se
aspoii domnivdme jej miti. Cim to jest v3ak,
Ze pii ndhlém strachu ztrneme a nemiiZeme sebou
ami hnouti, al vime, Ze se tim vydavame zkdze ?
€m to je, Ze lidé pfechazejice pres koleje
pfed viakem v hriize strnou a nechaji se pfe-
jeti, aC by byl Cas jeSt€ pfejiti, anebo jiZ pre-
$edSe se vraceji, aby spéli ve svou vlastni za-
hubu? Vidal jsem slepice, které Cinily totéZ pfed
velocipedem. Jakd to je moc, kterd nedovoluje
rozumu, aby rozhodoval nad uzlinami nervovymi ?

Zda to neni podivhym atavismem, ktery pfi-
kazuje tvoru v pustin€ Zijicimu, aby v pf¥i-
padu hroziciho nebezpeli zfraul
a tim se stal pro pronasledujici jej bytost me-
viditelnym, anebo aby kli¢koval prchaje
jako zajic a tim se vyhnul prondsledova-
telim. Ano jest to pfikaz pfirozenéhe
pudu vypésténého tisiciletym vy-
vojem v pusting nehodici se v3ak
do stoleti pary aelektfiny.
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fékafi. Nikdo nemiiZze nds vyléCiti, nechce-
me-li tomu sami. Ani nejdovednéjs§i
lékaf ndm nepomiZe, nedovede-
li v nds vzniti¥ chut k Zivotu
avialibyti zdrév.

NeZ panstvi naSe nad dechem ma i jiny
hiub$i vyznam. NauCime-li se ovladati sviij dech,
mabyvime tim i vlivu na podvédomé ukony
svého téla, jako jest tep naSeho srdce, dove-
deme {im regulovati i tok krve v téle svém a
mbZeme tim omiazovati i jednotlivé
Cdsti svého téla. My stdvame se tim
fakoby . znovuzrozenymi. Stdvadme se tim
teprve viastniky ve svém domé,
v némZ jsme dosud byli cizinci.

37. Pro¢ jest potiebi uvésti dech v sou-
hlas s tepem srdce?

VE&c ta bez dalstho vykladu jest srozumiteina,
vzpomeneme-li, ze viastnim orgdnem dychacim
je krev. Tepem srdenim jest fizen pohyb krve
€0 plic a z nich do t€la. Ma-li krev do srdce
vhanéna byti v plicick vzduchem néleZit€ zoxy-
dovdna, musi pohyb dyckaci se do jist€ miry
pfizpasobovati rychlosti pritoku krve plicemi,
a zase naopak musf i tep srdeCnf se, pfizpi-
sebovati rychiosti pohybli dechovych.

Tak pravi prof. MareS ve svém spise:
Sreviechny ob&h krve atd.“:

»Dychaci pohyby maji velky vyznam pro
pehon krevniho proudu plicemi. Zmény arteri-
evého tlaku souhlasné s dychacimi pohyby jsou



36

nasledny ucinek toho pohonu, iako jsou zméay
- arteriového tlaku zpétny ninek dychacich po-
hybil, Za namahavé prace svalové zvétSuje se
velice priitok krve svalsivem jeho viasinim pe-
honem; ve stejné mife musi se tu zv&iSiti t€Z
priitok krve plicemi, ma-li byti zachovan stej-
nomérny kolcbéh krve. K tomu slouZi sesilenf
dyckacich poRybli spolu se zvySenim srdelwd
-~ Cinnosti za svalové préce.

Teézky hrudni ustroj ssavcii opatieny néko-

likerou zalchou dychaciho svalstva byl by maio
- uCelnym zafizenim, kdyby mé€l slouZiti jen pro-
- vétréri plic. Toho bylo by lIze dosici mnohem
lehéim a dikladn€j§im zpisobem, naznaenyus
u ptékd, TeéZky dychaci tstroj ssavcil je ziejmé
zfizen tak, Ze prcud vzduchu a proud plicemi
jdou stejnym krokem. Dychacimi pohyby vssdvé
‘gse do plic souCasné vzduch i krev a zase se
vytlatuje. Vzduchové i krevni prostory plicnich
alveol roz8ifuji se vdechem a ziiZuji se vydechem ;
z krevnich prostorit plicnich vytlatuje se krev
vydechem do levého srdce. Dychanim méni se
pinéni levého srdce krvi, zvétSuje se vydechem,
tim povstavaji tlakové viny v aort€ soub&in€
s dychacimi pohyby.“*

To viechno ovEem plati pre norméini po-
méry. Nasde civilisace se svym ruchem a Sumess,
se svou koreCnou Cinnosti Cim déle tim Cast&fi
déva vzniknouti pomeérim, které nelze nazvati
normalnymi. A pro iylo poméry cbnormainé
jest ¢im dale tim vice potfebi velkého sebe-
ovlddani, nemé-1i se Casto hromaditi
krevituvsrdci tu zase vmozku a
mé-li staciti pfitok Spatného me-
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stského vzduchu k okysliCeni krve
plicemi prochdzejici K tomu jest po-
tfebi cvifeni dechovych, kterd jsou souasné
jakymsi protilékem a vnitini koncen-
tracf aodpoc¢inkem viaci onomu neklidu
moderniho Zivota méstského.

38. Ve které poloze jest ndim stuadovati
rythmické zmény svého nitra?

K studiu tomu nejlépe se hodi poloha
orientalni, to jest sezeni na koberci s no-
* hama skfiZzenyma. N4§ zdpadnicky zplsob jak
sedime, neni ani pfirozeny, ani zdravy. On m4
za nasfedek nedostateCny ob&R krve spodnich
Casti i€la, hemorroidy a slabost pohlavni. Tomu
véemu se vyhneme, zvykneme-li si sedéti se
skfiZenyma nohama v poloze orientalni.

Pfipravme si kobereCek a stoupnouce na néj
vdechn&me pinym dechem. Vydechujice zkfiZime
pravou holen pfes levou a spustime se lehce
k zemi, aniZ pfi tom rukama pomahdme. Cely
nohyb vykondme co moZnd pfirozen& a pruiné,
COZ se ndm po krdtkém cviku také podafi.

Podobné€ vstivame. Vdechujice nahneme se
ponékud ku pfedu a opirajice se o nohy ana-
pomaéhajice si rukama, zdvihneme se pruzné od
zemé. Toto vstdvani jest dobrym cvikem svalii
noznich a rovnovahy.

Naproti tomu sedice na Zidti, nikdy neméame
prekiadati noh pfes sebe, nebof jest to pfedné
nesludne, a za druhé nezdravé, protoZe se tim
rusi ob&h krevni.
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39. Co jest dech rythmiecky ?

Rythmicky dech jest takovy, ktery souhlasi
s tepem naSeho srdce. K tomu cili musime se
napled dobfe sezndmiti s tepem svého srdce.
Pocitejme, jak rychle ndm puls bije; tento tep
jest rythmem naSeho vnitfniho Zivota a dle to-
hoto rytmu iest nim zafiditi i své ukony vnéjsi,
pohyby, chiizi, dech.

Vdechujme tedy na pf. na 6 tepit a vy-
dechujme na 6 tepii. Pak vdechujme na 6 teps,
zadrzme dech na 3 tepy a vydechujme na 6
tepi. KdyZ to dovedeme, rozSifime doby ty na
8 tepli a 4 tepy atd. /

CviClme-li to Cast&ji, pocitime pojednou, Ze
zname tep svého srdce, ano, Ze jej nékdy i zfe-
teiné slySime, aniZz potfebujeme ohleddvali sviij
puls.

A7 nacviCime dech rythmicky, budeme v3ech-
na predchazejici cviCeni konati nikoli dechem li-
bovolnym, nybrZ vidy dechem rythmickym.

40. Jak se evi¢i dech rythmicky?

Usednéme v poloze pohodiné, nejlépe pe
orientdlsku s nohama skfiZenyma s rukama
v kliné, Pak dychdme tim zpiisobem, Ze vdech
i vydech vydrZzujeme stejny poCet taktl, kdezte
mezi vdechem a vydechem, jakoZ i mezi jed-
notlivymi dechy vydrZujeme polovicni peéet
téchto taktii. Tak na pf.:

a) Vdechujeme piny vdech na 8 tepu.
b) ZadrZme dech po 4 tepy.



¢) Vydechujeme po 8 tepi.
~d) VyCkdame 4 tepy

a to v3e opakujeme, jak diouho ndm libo a u-
konCime dechem Cdisticim.

———

41, Jak sesilime ¢éinnost moziovou?

K toma se poklddd nésledujicf cviCeni za
vhodné, které se doporuCuje vykondvati pra-
videln€ rdno, v poledne a veCer a krom toho,
kdykoli jest k tomu pfilezitost.

Usedneme po orientidlsku s patefi rovinou
a otima do pfedu na urlity bod upofenyma.
Lokty nechf spoCivaji na kolenou. PfidrZme pra-
vou nosni dirku ukazovaCkem a vdechnZme
levou, vydrZujice urity poCet takti. Potom za-
drZevie dech pustme prst z dirky pravé a pfi-
drime levou, vydechuijice dirkou pravou, kterou
po dané dob& zase-vdechneme a pfidrZice {i,
vydechujeme levou a tak dale.

Toto cviteni zvlast® blaze pusobi pfi ucpa-
ném nose a rymé, kteréito choroby vibec pe-
minou, kdyZz urCity fas cviCeni tato provadime.

DOSLOY.

Nestali fadky tyto prelisti. Jencvieni vede
k uméni. Kdo pfeletl, bud vé&fi tomu co psino,
nebo nevéfi. Nejde zde o to, aby né&kdo slepé
uvefil. Jdi a presv&d€ se. Sdhni sam
k onomuprameni poucleni, kterého
ndm poskytuje pfiroda. Zde podin jen
navod, jakym zpisobem jest ndm k studiu tomu
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pfikroCiti. Vysledek musi kaidy s&m na sobé
procititi. Presvéd&i se brzy, zalne-li opravdu
svédomité cviCiti, Ze staré neduhy jeho zmia,
zvIaSt€ spojf-li kulturu dechu s kulta-
rou stravovani, jak byla popsdna v ka-
techismu ,Cistotou k zdravi a sile*. Obé tyte
snahy se navzijem podporuji a my brzy cititi
budeme, jak sil ndm pfibyva, jak pfibyva ra-
dosti ze Zivota, kréice, jak se stdvame zvolna,
ale jist€ novymi, lepSimi lidmi. A to jest
pfednim dkolem nasi ndrodni pfe-
vychovy v té€Zkych dobdch dnesl-
nich.

CoZ jest platno znéti a studovati reje vzd4-
lenych hvézd, zZivot na dnu motském, Zivet
davno vymfeiych narodli, anebo zakony ovla-
dajici virné roje atomii, nezndme-li vlastnfhe
nitra ani na tolik, abychom se mohli udrZet
sami pfi zdravi?

Zda nenf daleZitéj§im poznati sami sebe a
oviddnouti onu &4ast hmoty, kterd jest ndm své-
fena v tomto Zivot€, neZ sezndvati taje vSeho-
mira, jak se ndm jevi ve zmé&nAch pozorovanych
naSimi smysly? Nepodceiiuji onoho studia, ale
prvnfjestzndati sama sebe a ovlad-
nouti se, Jest to tim dileZit€jS§im v dobé& pfi-
tomné, kdy ndrod n4S svrhnuv pouta poroby
jej tizici, citi, Ze jest mu potfebi pfevychovy,
aby mohl platn& pisobiti ve sboru nérodit svo-
bodnych a pokrokovych. A béda mu, kdy-
by neobstdl. Zahyne jako zahyne
kaZdy jedinec a kazdy nérod, ktery
neosveédcCil dosti zdatnosti v ne-
milosrdném boji o byti a nebyti,
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My chceme, aby nd3 nédrod Zil
adale serozvijel, ale toho miuZeme
jen tehdy dosdahnouti, kdyZ my,
bunky, znichZ se télo jeho skidda,
budeme prospivati a zdarné se wvy-
vijeti. A acelu tomu trochu pfispéti jest prv-
nim a hlavnim dkolem této kniZky.

Sy

Ctéte vaichni, kdo trpite!

Posudek knizky »Cistotou k zdravi a sile.«

Fletscherovani, pane doktore, je skutec¢né vy-
borna véc! Jsem churava Zaludkem a ac teprve
14 dni dle pfedpisu toho jim, pocituji znaéné
zlepSeni a ac jim velice madlo, dle sil télesnych
vycituji, Ze dobfe stravim to, co snim a Ze mi
to jde k uZitku. AC zvyk snisti rychle, co chutna,
je silny, dobra viile pfemiZe i ten zlozvyk, ane
vidim, Ze spéje vSe k lepSimu, Stastna to nahoda,
ktera mne pfivedla na Va$i nauku. V plné ucté
L. S., Blatna,




