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Protialergické dechové avideni

Anunasika bhastei k a

je zaméfena k tomu, aby prodistila nejen partie nosu, ale
také i Pr¥ilehlych dutin a praduchfi, které se nachazeji nag
obolim, pod obofim a také podél nosu. Toto cvigeni mad i vedleysi
vliv na celou oblast hlavy. Pokugd uvedéné rasdfe nejsou v
pofadku, nikdy nemtZeme spravné dychat a také nejsme zdravi,

Anunasika bhastrika se pouZivd pro pro&igtédni a uvolnéni t&chto
Casti.

Zpusob, ktery bude uveden, je nutno praktikovat Po 6 dnt,
Prvni den dé&léme jeden okruh a kaZdy dal&i den dal&i okruh
pridéme, také; 6 den provedeme 6 opakovacich cvicdeni po sobé&. To
mé& svij ner#ov? systém. Bé&hem cvideni provadime tzv. "viZny
mudru". T¥eti prst pravé ruky opfeme do d&lku nad koken nosu,
druhy a &tvrty prst sklopime a to tak, abychom jimi mohli podle
potreby uzavirat pravou, nebo levou nosni dirku. Prvﬁi'a'péﬁy
prst neohybéme, ale zlstavaji lehce napnuty a navic je mirna
tladime od sebe, takle pfedstavuji pismeno V, zatdtedni pismeno
jiZ pojmenované mudry. Tyto dva prsty maji vztah k levé a k pravé
poloving na&eho té&la tj. X prislusnému nervovému i pranickému

systému, zatimco prostfedni Prst nam ponékud usnadni vydech obéma

dirkama nosu.

Cvic¢eni za&ind po hlubokém négechu ve vzprimené poloze,
ktery provedeme nosem obéma priduchy. KaZdé kolo za&ina tak, Ze
rovneéZ i vydech je proveden obéma &astmi nosu. Téchto v?dedhﬁ je
celkem 6 po sob& bez mezivdechu, opét cvidime tak, Ze se
predklénime a vydechujeme 6 x po sob&. stejnym zpﬁsdbem
proc¢istime pravou nosni dirku. v této &dstl vyradime levou nosni
dirku jemnym tlakem ohnutého ¢tvrtého prstu z boku. Je to opét 6
pferudovanych vydechu. Nadech se provadi jen tou &&sti, kterou
provaddime vydech. Potom je na Ffad& levd nosni dirka, zatimco

pravd je uzaviena. Nasleduje cvi&eni obou praduchi.



X PO sobé, toté¥ d&lame nejprve g pravou a potom s levou nosni
dirkou, a kon&ime festi vfdechy obémi nosnimi dirkami. Prvni den
tedy provedenme celkem 24 nédecht a 144 preru§ovanych vydechu Toto

vEe je jeden okruh.

Druhy den cvi&ime vie 2 X s vyjimkou Posledni &S&sti
/d¢chani obéma dirkama/. PFedchédzime tak tomu, abychom necvizili
2 X po gobé ¢ opakovanych nadechtt a vydechd ob&mna nosnima
dirkama,

Je samozFejmé dobré, kdyz si date pod krk néjaky ruénik,
toto cvideni qje nutno provadét bez Jakychkoli z&bran s ohledem na
neéistoty, kterych se budete zbhavovat., U vas, ktefi mate potiZe,
se objevi jen mala ¢ast hlenu. PAtY a Zesty den se vBak zbavite
velkého mno¥stvi nec¢istoty. Budete &okovanig tim, co zjistite, Ze
bylo ve vasi hlavé. Je velice nutné zbavit se toho, protoZe tim
ofistite i svou psychiku. Pokud u nekterych adeptd jOgy nedojde k
podobnym jevim, je vie v nejlepsim porddku. JestliZe se uz nic
nedéje, pak to ‘znamend zdravi v prisludné oblasti. Tate cviceni
doporudujeme provad&t 4 x rod&ni. Volime obvykle zadatek jara,
léta, podzimu a zimy. Dr. cCitananda uvadl moZnost narovnéani
chrupavek naZeho nosu. Dle jeho ndzoru dochazi k deformaci nosu v
didsledku nadbyte&ného kysli¢éniku uhli&itého. v dlisledku. cvideni

miZe dojit k narovnani prislu&nych oblasti nosu.

Mezi nadechem a vydechem je vZdy jedno pripadné
dvou-vtefinova 28drZ, které Vam zdarovep poskytne mo¥nost
spradvného soutfedadni. Anunastrika bhastrika 1é&1 nejen rymu, ale
mnoho alergii, sennou rymu a precitlivélost na pPrach. Celkem je

asi 80 druhn tohoto onemocné&ni,

SwamidZi uv&di pripad svého ridice, ktery byl alergicky na
Sest rlznych faktort. Ne? zadal provédét toto cvideni, stal ge
navic alergicky na velké mnoZstvi rlznych praskt a tablet, které
uZzival. Timto cvifenim se zcela gzbavil potiZ%i. obvykle se Po 6
dnech spravngd vEechno vylisti a poti¥e ustanou. Ve vainych
arlpadech zafadime po 6 dnech kratkou prestdvku a cviceni jedtd 2

t a¥ 3 x opakujeme.



