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Za čiš­čenje črevesja obsta­ja še 
učinko­vita in zelo intenzivna 
tehnika šankprakša­la­na. Je 
po­polno­ma na­ravna in varna. 
“Šank“ v prevo­du po­meni školj­
ka ali polž, saj je na­še tanko čre­
vo po­dob­no za­viti in ovinka­sti 
školjki, “prakša­lan“ pa po­polno­
ma očistiti. S tehniko po­polno 

očistimo pot, po ka­teri po­tuje 
hra­na; od vno­sa sko­zi usta pa 
vse do zadnjika. Ta pot je dolga 
oko­li 8 m in jo očistimo s pitjem 
rahlo sla­ne in tople vo­de ter z 
izva­ja­njem petih jo­gijskih asan 
ali po­lo­ža­jev. Sla­na vo­da razmaš­
čuje in razsluzuje, izva­ja­nje vaj 
pa sproš­ča mišice za­piralke ter 

Sla­ba preba­va je danda­nes vzrok  
mnogih bolezni. Lahko je posledica  
neu­ravnotežene, neredne, neza­dostne  
in nepra­vilne prehra­ne, pa tu­di za­ra­di  
prema­lo giba­nja na svežem zra­ku. 
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omo­go­ča vo­di hiter in neo­viran 
pretok na njeni čistilni po­ti. 
Izvedba tehnike tra­ja od 4 do 5 
ur, ki jo opra­vimo v do­poldan­
skih urah. Najbo­lje pa je imeti 
za­njo primeren pro­stor, kjer bo­
mo imeli svež zrak, mir in pri­
jetno atmosfero. Ne sme biti ne 
vro­če in ne hladno. Po­no­vimo 
jo lahko 2- do 4-krat na leto (ob 
menja­vi letnih ča­sov). 
Na kratko bom še o izvedbi. Dan 
prej jemo lahko prebavljivo hra­
no in večerni obrok izpustimo. 
Zjutraj si pripra­vimo 6 litrov 
tople sla­ne vo­de (1 čajno žličko 
na liter vo­de) in po­pijemo po ko­
zarcih. Izvedemo jo­gijske asa­ne 
in se prib­ližno po petem ko­zar­
cu odpra­vimo na stra­niš­če. Na­
to po­novno po­pijemo ko­za­rec 
vo­de, izvedemo jo­gijske asa­ne 
in se odpra­vimo na stra­niš­če. 
Najprej bo­mo odvedli trdo bla­
to, na­to redkejše, in na koncu 
čisto vo­do. Vztra­ja­mo, do­kler 
vo­da, ki se izlo­či sko­zi zadnjik, 
ni po­polno­ma čista in ne vse­
buje no­benih delcev. Hitrost in 
ritem izva­ja­nja je individua­len. 
Na koncu šankprakša­la­ne za 
po­polno očiš­čenje še izvedemo 
tehnike: kundžal krijo (čiš­čenje 
želodca) ter neti (čiš­čenje no­
snih preho­dov) in ka­palb­ha­ti 
(čiš­čenje čelnih sinusov) te so 
opisa­ne v prejš­njem članku. Na­
to sledi 45-minutni po­čitek, da 
se revita­lizira prebavni sistem. 
Ni pa do­vo­ljeno v tem ča­su spa­
ti, saj lahko do­bimo gla­vo­bol in 
prehlad. Če tehniko izva­ja­mo 
sa­mi, si mo­ra­mo že zjutraj da­ti 
kuha­ti po­seben obrok (kitčeri), 
ki ga bo­mo po po­čitku po­jedli. 
Kitčeri je lahko prebavljiv in 

hra­nilen obrok, primeren za 
vsa­ko­gar. Po­jesti ga mo­ra­mo ve­
liko, da preprečimo stisnjenje 
črevesne stene, drisko, zaprtje 
in sla­bo preba­vo. Pa tudi da vzdr­
žujemo to­nus ter da črevesje 
prične s peristaltiko. Kitčeri je 
sestavljen iz ghija (prečiš­čeno 
ma­slo), ki prekrije izpra­ne čre­
vesne stene, riža, ki predstavlja 
eno­stavni vezivni ma­terial (og­
ljikov hidrat) ter ustvarja sluz, 
ki va­ruje črevesne oblo­ge ter da­
la (indijska leča), ki da obro­ku 
lahko prebavljiv vir pro­teinov. 
Do­da­mo džiro (indijska kumi­
na) pro­ti na­penja­nju in veliko 
kurkume. 
Na­da­lje po­čiva­mo in se izo­giba­
mo pretira­nemu fizičnemu in 
psihičnem na­po­ru. Po­poldne ne 
spimo. Ta dan jemo sa­mo kitčeri 
in ne pijemo hladnih pijač. Sledi 
najmanj štiritedenska 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 
pa upo­ra­bimo zdrav ra­zum. Teh­
nike ne smejo izva­ja­ti no­sečni­
ce, tisti, ki upo­rab­lja­jo zdra­vila, 
psihično in čustveno nesta­bilni 
ljudje. Izva­ja­nje tehnike ohra­nja 
do­bro zdravje, duhovno in tele­
sno gib­ljivost, mla­dostni videz. 
Bla­ži prebavne teža­ve, zdra­vi 
dia­betes, znižuje ho­lesterol, to­
nizira jetra in druge prebavne 
orga­ne ter žleze, čisti kri, lajša 
bo­lezni ko­že in še bi lahko naš­
teva­li. Vsem, ki bi želeli na­rediti 
kaj za svo­je psihično in telesno 
zdravje, izvedbo šankprakša­la­
ne toplo pripo­ro­čam. V pro­sto­
rih društva jo redno izva­ja­mo. 
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Dan prej jemo lahko prebavljivo hrano in večerni obrok izpu­stimo.


