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lll. Bandhy
Uzavéry a zamky v téle

Pojem pochazejici z jogy znaci mista v téle, kde muzeme uzamykat, kontrolovat a sméfovat
nasi zivotni energii s cilem poslat ji dal, vys, vzhiru do téla. Panevni dno je jeden z
vyznamnych energetickych zamku v nasem téle.

e kontraindikace prace s bandhami je téhotenstvi a akutni krize at jizZ emocni, tak take
energeticka /napfiklad akutni proces probuzeni kundalini/

Kundalinienergie, €akry, nadi

Tzv. “hadi sila” proudici v nasem patefnim kanalu je
zakladni silou zivota. Rodime se s ni v podobé svinuté dole
v kfizové kosti /kosti svaté/ a idealem je tuto silu pozvednout
a nechat vystoupat az nad hlavu do nasi korunni ¢akry
/osviceni, svatozar/. Jde o sladéni vzestupné prany a
sestupného proudu apany v SuSumné /patefnim kanalu/.
Idou a pingalou se nazyvaji dvé hlavni energetické drahy
/nadil.

Pokud se vSechny aspekty sladi, energie stoupa po
jednotlivych €¢akrach vzhuru, dojde k probuzeni kundalini
Sakti /hadi sily/. Cely proces sebou ovSem nese nutné
Cisténi zivotnich témat s jednotlivymi ¢akrami souvisejicimi.
Rikame tomu také energie transformace a je na nas, zda
se ji vyhybame, &i jdeme ve svém zivoté vstfic. Smyslem
jégoveé praxe /zejména kundalini a Cakrajogy/ je prave tento stav. Bandhy hraji v roli
jakychsi zaklopek, pojistek a také Cerpadel proudici energie vzharu.

U prace s bandhami je to vzdy
kombinace prace svalové -
dechu a dovednosti
energetické koncentrace.
Neni to jen a pouze o
mechanice i kdyz ta muze cely
proces pozvednuti proudu
kundalini energie vyznamné
urychlit. Jde o to, abychom
védeély co a pro¢ délame!
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Bandhy

Jsou jakési specialni mudry /gesta téla/, jejich ukolem je vzdy specificky ukol v pfenosu
energie.

e Dzala bandha - krk

ZlepSuje se metabolismus, dychaci systém,
harmonizuje se &titna Zlaza.

- /

{ JALANDHARA o s ; p
- ( BANDHA o Uddijana bandha - dychaci

| | branice

| Pozveda energii, masiruje organy bficha,

\ zlepSuje zazivani, odplavuje stres

N [II UDDIYANA

.J DML « Mula bandha

/panevni dno/
' MULA BANDHA Zena déla kontrakci svalli v oblasti Sipku a

| muz v oblasti prostaty. Stimuluje se
endokrinni systém /Zlazy s vnitini sekreci/,
stimuluji se nervy v panvi, pozveda se energie vzhuru, uvolfuje stres, zlost.
mula = kofen bandha = zamek
Jde o vSechny 3 vrstvy svall panevniho dna, véetné svéracu /jiné Skoly Fikaji, ze
mimo svérace - souhlasim/.

o Maha bandha - vSechny 3 vySe uvedené

e ASvini mudra - konecnik
Svéracé kolem konecéniku

e SahadZzdli mudra - pochva

Svérace kolem mocové trubice a pochvy /m.ischiocavernosus, topofivé télisko
klitorisu, bulbus vestibuli/. Jini autofi e davaji také kruhové svaly pochvy /souhlasim/.

e Vadzroli mudra - mocova trubice u muzu
Svaly kofene penisu.
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-
Mula bandha Uddiyana bandha Jalandhara bandha
To lift the impurities (mala) To hold the impurities close to the fire To prevent amrta from falling inta
up to the fire. to burn them, and evaporate amrta to the fire,

replenish the “lake of the mind".

Jestlize stromu uvadnou koreny, neni mozné, aby rostl do vysky.

Muladhdra je zdklad.

Hypopresivo
https://www.fitbelly.cz/o-cviceni

Cvi€eni panevniho dna zaloZené na podtlaku /vcucnuti/ bficha, dychaci branice.
Technika mi velmi pfipomina bandha jogu, kdy indové velmi ¢asto cvi¢i mulabandhu a
udijana bandhu ne aktivni volni kontrakci, ale vytvofenim podtlaku.

Pingala je pozitivhé nabity energeticky proud, ktery je pfifazen sluneéni energii a muzskému
aspektu, tento proud zacina na spodnim konci patefe a kon¢i v pravé nosni dirce. Ida
naopak pfedstavuje proud negativné nabité lunarni energie, pfisludné k Zenskému
aspektu,jehoz vychozi bod se rovnéz nachazi na spodnim konci patefe, konCi vSak v levé
nosni dirce. Ida i pingala se v jednotlivych ¢akrach vzdy kfizi a tim se vinou kolem hlavniho
misniho kanalu SuSumna, ktery fyzicky odpovida miSnimu kanalu a proudi pfimo patefi.
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Proudi-li zivotni energie bez pfekazek drahami nadi, miaze se had
nerusené zvedat vzhlru. To znamena pevné zdravi, zrychlujici se vyvoj
a optimalni naplnéni ¢lovéka.
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. V Kundalini-jéze vSak jde o mnohem vic: zZivotni
ol sila /Sakti/ by mé&la byt povzbuzena meditaci a

| :' koncentraci, aby se mohla spojit s kosmickym
' védomim /Sival.
W e
Figata  hcom Podafi-li se uskutecnit toto spojeni lidského védomi
The Mascusine Crni s védomim univerzalnim v nejhofejSi ¢akfe, dojde

, _ tim, k velkému sjednoceni. V mystice byva tento

I.’_' | ] u ':'. stav oznaCovan pojmem "unio mysa", v joze jako
| | | Samadhi.
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Crown Chakra . Spirituality

Third Eye Chakra

o

) Awareness

Throat Chakra Communication

Heart Chakra Love, Healing
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Sacral Chakra Sexuality, Creativity

Root Chakra Basic Trust
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