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Kobylka — shalabhasana — zdravotné ucinky

Energeticka stranka cvicenia — podla staroindického vnimania:
Energetizuje sa draha sleziny (SL).

SL 12,13 (tam, kde sa podkladaju ruky pod brucho) — naduté abolavé brucho, bolesti
v zadku, prietrz, poruchy travenia

Ucinky: Cvicenie posilfiuje sebavedomie a je dobré proti depresiam. Zvy$eny tlak na brucho
stimuluje funkciu vSetkych brusnych organov. Doporucuje sa pri problémoch sp6sobenych
prekyselenim Zaludka. Podnecuje cinnost Zliaz s vnutornou sekréciou. Posilfiuje svaly néh,
panvy a chrbta, podporuje spravne drzanie tela a udrziava Stihlu liniu. Je vhodné pre ludi,
ktori maju nedostatok pohybu.

Heinz Grill: Iniciacné Skolenie v Arcu, 3. diel: Novy impulz v joge pre integrativne vedomie v duchu a
vo svete, Terapeuticky vyznam rozvoja citlivosti pri jogovych cvi¢eniach:

LieCiva hodnota cvi¢enia kobylka lezi v Siestom energetickom centre, ktorym si cviciaci
osvojuje na intuitivnom podklade nadhlad nad uplynulymi rokmi Zivota. Je to retrospektivne
prezivanie. Toto Sieste centrum - a to vieme z doterajSieho objasfiovania Cakier - je slobodné
od vsetkych dopredu sformovanych a prebratych dojmov. Avsak v prvom, druhom a tretom
centre sa ukladju vsetky dojmy z minulych rokov a odrazaju sa na skrytu latkovd vymenu
tela. V kobylke sa postavi Sieste centrum do vztahu k spodnym trom cdakrdm, a tym sa
cviCiacemu spristupni spomienka, ktoré vyrazné zazitky sa v minulych rokoch vo vnutri
ulozili. Ur¢itym sp6sobom sa tym cviciaci preZije objektivizujluc, nezavisle a slobodne. Prezije
cellu tarchu svojej minulosti, zatial ¢o nohy dviha dohora. PreZije sa vsak tieZ nezavislym na
tych dojmoch, ktoré sa uskladnili vtele. Kobylka je preto poloha, ktora svoju znamenitu
lie¢ivi hodnotu ma z toho, Ze sa cviciaci udi citit sa slobodnym od minulosti. Bezprostredne
slobodnym sa cviiaci nemoze stat prostrednictvom vykonania takejto polohy, mdze si iba
uvedomit vztah preZivania a seba do urcitej miery vzhlfadom na predoslé roky Zivota, ktoré
su ponorené do tiaZe tela. Tento uvedomovaci proces v obraze cviku méze viak uvolnit prvi
slobodu a nezavislost vedomia. Kobylka ma vysokd vnutornd hodnotu a nechava dodatocéne
myslienkovy Zivot slobodnejsie plynut.



