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Sankpraksalana - tehnika ¢i$¢enja ¢revesja

Jogiji ucijo, da je vzrok vecine bolezni v slabi prebavi in kvaliteti hrane, ki jo zauzijemo. Telo
pogosto ni sposobno iz hrane posrkati vseh hranljivih snovi, zato hrana v Crevesju zastaja predolgo
in razkraja, pri cemer se sproscajo strupi. Le-teh je ob sodobnem nacinu pridelave hrane Se vec, zato
je redno CiScenje nasega celotnega prebavnega sistema Se toliko bolj pomembno.

Ena najucinkovitejih tehnik za cicenje ¢revesja je desta tehnika hatha joge, $ankpraksalana. Sanka
v sanskrtu pomeni Skoljka in s svojo zavito strukturo ponazarja nase Crevesje, praksalan pa pomeni
oprati ali ocistiti. Da bi Skoljko lahko ocistili, jo moramo napolniti z vodo in obracati v vse smeri,
da voda doseZe vse njene zavoje. Prav to pocnemo pri Sankpraksalani. Pijemo toplo slano vodo
in izvajamo enostavne asane, ki spodbujajo izloCanje popite vode skozi Crevo. S tem precisCujemo
celotni prebavni trakt, od ustne votline do anusa.

Telo se s Sankpraksalano precisti, obnovi in z lastnimi mo¢mi povrne v naravno stanje -
stanje zdravja.

Sankpraksalana ima izjemen vpliv na telo in duha:
- izboljSuje prebavo

- Cisti kri in razstruplja telo

- zmanjsuje holesterol in odvecne mascobe

- krepi imunski sistem

- odpravlja seneni nahod in alergije

- lajSa kozne probleme

- preciScuje nadije in Cakre

- odpravlja lenobo in dviguje vitalno energijo
. povecuje telesno gibljivost

- Cisti intelekt in misli

- ohranja mladostni videz
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Kdo lahko izvaja Sankpraksalano?

Izvajamo jo lahko vsi, ki smo zdravi. Celo z drisko ali drugimi ¢revesnimi boleznimi jo lahko izvajamo.
Nikakor pa je ne izvajamo pred 15. letom starosti, med nosecnostjo, menstruacijo, pri zelo nizkem
krvnem tlaku, ledvi¢nih ali zolcnih kamnih, pri obolelih ledvicah, zelodcnih tezavah (vnetje sluznice,
rana na zelodcu), pri vnetju slepica, kili, hudi sladkorni bolezni in pri dusevnih boleznih. Glede tezav
z ledvicami pa se je najbolje posvetovati z zdravnikom.

Na izvajanje se pripravimo Ze en dan prej

Pomembno je, da Ze dan pred izvajanjem Sankpraksalane jemo lahko prebavljivo hrano. Zgodaj
povecerjamo, e bolje pa bi bilo, ¢e po 14. uri ne bi ve¢ jedli. Ce imamo pogosto tezave z
zaprtjem, lahko po Zelji popoldne spijemo donat ali pa zveCer vzamemo do dve Zlici ricinusovega
olja z ingverjevim Cajem ali toplo vodo.

Dieta in pocitek

Po izvajanju krije je nase Crevesje ocCisCeno, sprano in obcutljivo. Zato je zelo pomembna dieta, ki
se je drzimo vsaj 3 tedne. V tem Casu ne smemo jesti tezko prebavljive hrane, mesa, jajc, gaziranih
pijac¢ in alkohola ter Zivil, ki napenjajo, praskajo, so mo¢no zacinjene ipd. Po kon&ani Sankpraksalani
vam bomo postregli kiceri, jed iz riza in lusCene mung dal soje. Priporocljivo je, da naslednji dan
pocivamo in se izogibamo fizicnemu ter mentalnemu naporu.

Kaj potrebujemo za izvajanje?

S seboj prinesimo dekico ali spalno vreco za Cas pocitka po izvajanju tehnike. Priporocljivo je s seboj
vzeti tudi rezervno spodnje perilo in brisaco ter kaksen toplejsi pulover. Ker je po izvajanju za kosilo
in vecerjo na meniju kiceri, s seboj prinesimo posodo s pokrovom, v kateri bomo obrok kicerija lahko
odnesli tudi domov. Za izvajanje tehnike se oblecimo v udobna oblacila kot jih nosimo tudi na redni
vadbi.

Tecaj bomo izvedli v prostorih Drustva Joga v vsakdanjem zivljenju Novo mesto na
Presernovem trgu 8, in sicer v soboto 25. 1. 2020 ob 8. uri. Predvidoma bomo zakljucili okoli
13. ure. Prijavite se lahko na naslovu novo.mesto@jvvz.org ali pri svojem instruktorju.
Udelezba na tecaju znasa 30 eur.

Zelimo vam uspesno izvajanje in obilo zdravja!



