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i slavny spisovatel pribeho
historku o svém priteli Wil-
=i lidmi i psy. Pribsh navic
jy zbcastnéné, vibec neplati

Smutny pes se pak sim vracival
fomu.
=i se prohlubovalo. Odmital
& ==m lidé nosili, a s postupuji-
{51= hubensjii. Zpod husté plavé
se2la vystupovat Zebra. Presto
| ~=zer s novou nadgji bézel na
&i= - a kazdy vecer se vracel na
fr=penéjsi ne diiv.
1o¢ Jackova nova rodina nedala
= -2dét, ale pstv zhordujict se |
sozornosti piftele, ktery bydlel
Zi== nakonec to byl on, kdo po-
(= Wilsonovu novou kalifornskou
£ ho informoval 0 Jackové situaci.
=8
izt koupil zpétetni jizdenku
(2= mu bylo jasné, co musi udé-
| do Filadelfie pogkal par hodin,
—=<avku prijet stejnou tramvaji
~améstnani. KdyZ pak vystoupil,
) eekal Jack a s nadéji pozoroval
gs=zéry. Dival se a doufal. A nahle
&1 jeho milovany pan! Ano, jeho
= vratill Jack nardz nasel ztraceny
_ - Wilson vlastné také.
i sveril Terhuneovi: ,Jack vzlykal
L1 dits, tras] se po celém téle jako
2 Nu, ja se vysmrkal a mzikanim
<eho oddaného psa Jacka s sebou
= Tidvase uz nikdy neodloudili.
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Dnes budeme pokraéovdz—'dého dilu [PHOENIX 7/2014) vénujeme pozornost hltanu
a jicnu z pohledu indickeho véeni o Zokrach.
Nesmime zapomenout as 555 tickou uvolnéni povrchovych svalti, a tedy celé sije
slozku, ktera je spojena s polykanim 2 pri- — to jsou pravé ty svaly, které jsou pietézo-
jmem potravy, co% je dillezita Slozka lidské véany zvlasteé pri sedavych zaméstnanich
existence nejen na rovni materiaini, jak je
pro slezinu priznacne, ale £2ke na arovni
dugevni. VZdyt napriklad lidove reeni JNe-
miiZe to spolknout.., ¥ souvislosti s néjakou
zivotn{ udéalosti nebo né;akmki-ivdou. hovo-
#{ samo za sebe a VZa¥ bude tfeba v detoxi-
kaéni poradné takovému Eloveku pomahat,
aby se zbavil nezdravyeh emocionalnich z4-
vislosti na udalostech prozitych v minulosti.
1 zde Ize pouZzit ptipravky firmy Joalis, napi®
Nodegen, Joalis Stresom. Jozlis StressHelp,
Joalis Emoce.

Uvedme alespor dvé jednoducha cviceni:

« Vizualizani - predstavte si tésné pired kr-

kem v misté paté cakry kulatou modrou
destitku v priméru 10-15 cm, zhruba 5 cm
pred krkem. Roztoéte ve své mysli tuto des-
titku proti sméru hodinovych ruicek (ze
svého pohledu). Lze si v mysli yypomoci
Jevou rukou a pomysiné kolo roztocit pro-
ti sméru hodinovych rutitek. Nechte kolo
totit, odejdéte Vv my$lenkach ke své praci
a myslete na to, 7e se stale toci... Vratte se
po néjaké dobé k této predstavé a zZkontro-
lujte, zda se stale totf, nebo se jiz kolo za-
stavilo a je ho opét nutné uvést do pohybu...
Mozn4 si pocitem uvédomite, jak vam to
méni postaveni krku a ramen pii praci.

« Vokalizaénf - do oblasti paté cakry ma byt
yokalizovana mantra HAM. Jak jiz bylo
uvedeno vyse, svaly mékkého patra jako
soudast hltanu se podilejf na vysloveni této
hlasky. Predstavte siV mysli, Ze chcete vy~
slovitzvuk HAM, ale predstavu uved'te pou-
ze do okamZiku, ne? bude vyslovena Vv du-
chu®. Mantru nechte znit v mysli, rozeznéte
ji tak, jako se rozeznivaji tibetské misy (.-
HAM HAM HAM HAM HAM HAM..), ode-
jdéte z mysli a nechte mantru znit v oblasti
krku... Toto cviceni umoziuje na nevédomé
Grovni spravné napinat (doslova ozivovat)

svaly mékkého patra. Vratte se po chvili do
své mysli a piekontrolujte, zda stale zvuk
HAM HAM HAM zni. Pokud ne, opét ho ro-
zezvuite tak jako skleni¢ku pohybem po
hrdle nebo tibetskou misu. (Pokud dospé-
Iy krmi malé dité, tasto mu tuto mantru
#ka: ,Ham...“ Dospely nevi, pro¢ to déla, ale
kdy?7 dité vnima zvuk ;ham* na podvédomé
Grovni, tak spravné napin svaly mékkého
patra a hrtanu, které jsou dilezité pro prv-
nf polknutf a spusteéni polykactho reflexu
apredchézi zakuckani®)
« Spojte obé cviten{ dohromady.

Pata Eakra :
Podle indického uceni zakrach patii hitan,
jicen i hrtan do oblasti takzvané paté cakry.
Podle mého nazoru patfi cakry 2 vSechny
popisy, které se k nim vazi, mezl vizualizatni
2 mentéalni pomicky, které pomahaji piso-
bit pozitivné na nejriiznéjsi syalové skupiny
krku a svalové skupiny organt, které jsou
v kréni krajiné umisténé. Pomahaji uvoliiovat
ty skupiny svalil, které nejsou ovladatelné
valf - jsou Fizeny podvédomim a jsou také
soucastf Fizeni vegetativnim nervovym sys-
témem. Cakry a cviceni s nimi spojena jsou
tedy prostredky, kterymi Ize yedome plisobit
na podvédomé pochody v lidském organismu
2 komunikovat s nimi, ¥ pripadé paté cakry
jetov oblasti krku. Cvicenim a vizualizact
za pomoci téchto prostredkl Ize tedy do-
sahnout uvoliiovani a regenerace zasahujici
do nevédomych procest V oblasti umistén{
cakry.
pata takra a cvicenis ni spojend (pokud jsou
spravné pochopena a procviéovéna) maijf vy-
znamny vliv na:
o polykani
o dychani, zejména jeho podveédomou cast
« tyorbu nékterych hlasek a podvédomou
&ast tvorby hlasu
« innost §titné zlazy a pristitnych télisek
o spravné postaveni krku a jeho zpevnéni na
Grovni hlubokych (tedy nejvnitfnéjéich)
syaltl spojujicich jednotlive obratle v krénf
oblasti; toto zpevnéni svalti mé za nasledek
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