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Stoj na hlave — shirsasana — zdravotné ucinky
Priaznivé ucinky: bolesti hrdla, strnulost Sije, poruchy Sstitnej Zlazy, mentdlne poruchy,
poruchy redi, celkova ubolenost.

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

Stoj na hlave je cvi¢enie na rozvinutie sily, krasy, koncentracie, pozorovacieho talentu a sily
vedenia myslienok. Je priamo lieCiva pre vsetkych ludi, ktori preukazuju citovu labilitu a
primalo substancie rozhodnosti prindsaju zo svojej vlastnej myslienkovej iniciativy.

V stoji na hlave je povzbudeny ten pocit nezavislosti osobnosti, ktory moéze viest k zakladom
individudcie a samostatnosti v mysleni. Stoj na hlave vykondvany s tymto obrazom a vedeny
myslienkovou koncentraciou je ozdravny pre vSetky vegetativne dystonie, predrazdenia a
stavy nepokoja. Pri depresidch mdze byt zmysluplnym sprievodnym terapeutikom, pretoze
zdoraziiuje veducu silu hlavy. Depresivni ludia a osoby, ktoré maju vegetativne stavy
nepokoja, potrebuju mentdlne prebudovanie zhora nadol. Stoj na hlave vykazuje tento obraz
z hypofyzy, centra hlavy.

Stoj na hlave je podla Hatha Yoga Pradipika (starodavneho jogového textu) jedna z méala asan na
zlepSenie odstranovania necistot. Aj podla ajurvédy (starého indického systému o zdravi a lieceni) sa
necistoty zhromazduju v oblasti spodného brucha. Nad touto oblastou je agni (ohen), ktory spaluje
necistoty, ked sa dostanu do jeho blizkosti.

V obvyklej vzpriamenej pozicii gravitacia taha necistoty a brucho smerom nadol. Preto je tato oblast
povaZzovana za ohnisko chor6b. Ked zdvihneme nohy nad hlavu, tak sa tento beh obrati a gravitacia
poslUva necistoty nadol - smerom k ohfu. Spravne dychanie v tomto obratenom postoji pomaha,
pretoze ohen mdze UcinnejSie spalit necistoty a odstranit ich z tela. Preto je schopnost spravneho
dychania v obratenych poziciach velmi délezita.

Dalsim prinosom obréatenych pozicif je, Ze m6zu pomdct pri sklonoch k hromadeniu krvi v nohéch - pri
zdvihnuti n6h nad hlavu sa moze zlepSit celkovy obeh krvi. To mézeme jednoducho dosiahnut
zdvihnutim néh do vzduchu alebo polozenim néh na stolicku v lahu na chrbte.

Stoj na hlave méa povest vSelieku a je povazovany za nevyhnutny predpoklad dobrého zdravia pre
kazdého, v akomkolvek veku ¢&i stave.



