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Ciscenje
crevesja

Slaba prebava je dandanes vzrok
mnogih bolezni. Lahko je posledica
neuravnotezene, neredne, nezadostne
in nepravilne prehrane, pa tudi zaradi

premalo gibanja na svezem zraku.
Muktananda Jobstl, ucitelj Joge v vsakdanjem Zivljenju

Za CiSCenje Crevesja obstaja Se
ufinkovita in zelo intenzivna
tehnika Sankpraksalana. Je
popolnoma naravna in varna.
“Sank*“ v prevodu pomeni kolj-
ka ali polz, saj je nase tanko ¢re-
vo podobno zaviti in ovinkasti
skoljki, “praksalan” pa popolno-
ma odistiti. S tehniko popolno

ocistimo pot, po kateri potuje
hrana; od vnosa skozi usta pa
vse do zadnjika. Ta pot je dolga
okoli 8 minjo ocistimo s pitjem
rahlo slane in tople vode ter z
izvajanjem petih jogijskih asan
ali polozajev. Slana voda razmas-
Cuje in razsluzuje, izvajanje vaj
pa spro$ca miSice zapiralke ter
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. Dan prej jemo lahko prebavljivo hrano in vecerni obrok izpustimo.

omogoca vodi hiter in neoviran
pretok na njeni ¢istilni poti.
Izvedba tehnike trajaod 4 do 5
ur, ki jo opravimo v dopoldan-
skih urah. Najbolje pa je imeti
zanjo primeren prostor, kjer bo-
mo imeli sveZ zrak, mir in pri-
jetno atmosfero. Ne sme biti ne
vroce in ne hladno. Ponovimo
jo lahko 2- do 4-krat na leto (ob
menjavi letnih ¢asov).

Na kratko bom $e o izvedbi. Dan
prej jemo lahko prebavljivo hra-
no in vecerni obrok izpustimo.
Zjutraj si pripravimo 6 litrov
tople slane vode (1 ¢ajno Zlicko
nalliter vode) in popijemo po ko-
zarcih. Izvedemo jogijske asane
in se priblizno po petem kozar-
cu odpravimo na stranis$¢e. Na-
to ponovno popijemo kozarec
vode, izvedemo jogijske asane
in se odpravimo na stranisce.
Najprej bomo odvedli trdo bla-
to, nato redkej$e, in na koncu
¢isto vodo. Vztrajamo, dokler
voda, ki se izlo¢i skozi zadnjik,
ni popolnoma ¢ista in ne vse-
buje nobenih delcev. Hitrost in
ritem izvajanja je individualen.
Na koncu $ankpraksalane za
popolno ociscenje Se izvedemo
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tehnike: kundzal krijo (¢iSCenje
Zelodca) ter neti (¢i¢enje no-
snih prehodov) in kapalbhati
(¢iscenje celnih sinusov) te so
opisane v prej$Snjem ¢lanku. Na-
to sledi 45-minutni pocitek, da
se revitalizira prebavni sistem.
Ni pa dovoljeno v tem Casu spa-
ti, saj lahko dobimo glavobol in
prehlad. Ce tehniko izvajamo
sami, si moramo Ze zjutraj dati
kuhati poseben obrok (kitceri),
ki ga bomo po pocitku pojedli.
Kitceri je lahko prebavljiv in

hranilen obrok, primeren za
vsakogar. Pojesti ga moramo ve-
liko, da preprecimo stisnjenje
Crevesne stene, drisko, zaprtje
in slabo prebavo. Pa tudi da vzdr-
Zujemo tonus ter da ¢revesje
pri¢ne s peristaltiko. Kitceri je
sestavljen iz ghija (precis¢eno
maslo), ki prekrije izprane ¢re-
vesne stene, riZa, ki predstavlja
enostavni vezivni material (og-
ljikov hidrat) ter ustvarja sluz,
ki varuje ¢revesne obloge ter da-
la (indijska le¢a), ki da obroku
lahko prebavljiv vir proteinov.
Dodamo dZiro (indijska kumi-
na) proti napenjanju in veliko
kurkume.

Nadalje po¢ivamo in se izogiba-
mo pretiranemu fizi¢nemu in
psihi¢nem naporu. Popoldne ne
spimo. Ta dan jemo samo kitéeri
in ne pijemo hladnih pijac. Sledi
najmanj Stiritedenska dieta, saj
je prebavni sistem ranljiv. Izogi-
bamo se predelane, pikantne,
pogrete, nevegetarijanske hra-
ne. Ne pijemo alkohola, ne kadi-
mo, ne jemljemo drog. Pri vsem
pauporabimo zdrav razum. Teh-
nike ne smejo izvajati nose¢ni-
ce, tisti, ki uporabljajo zdravila,
psihi¢no in ¢ustveno nestabilni
ljudje. Izvajanje tehnike ohranja
dobro zdravje, duhovno in tele-
sno gibljivost, mladostni videz.
BlaZi prebavne tezave, zdravi
diabetes, znizuje holesterol, to-
nizira jetra in druge prebavne
organe ter zleze, Cisti kri, lajsa
bolezni koZe in $e bi lahko nas-
tevali. Vsem, ki bi Zeleli narediti
kaj za svoje psihi¢no in telesno
zdravje, izvedbo Sankpraksala-
ne toplo priporo¢am. V prosto-
rih drustva jo redno izvajamo.
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