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      ÚVOD

      Jednoho dne začala Martinu bolet záda. Jelikož je lektorkou jógy, myslela si, že své problémy rozcvičí. Praktikovala jógu každý den, ale obtíže nemizely, spíš naopak, ještě se horšily. A tak začalo kolečko po doktorech, hledání příčiny a cest, jak z toho ven. Zjistila, že je přecvičená a že její tělo nyní další zátěž nezvládá.

      Lenka se téměř denně jakožto fyzioterapeutka setkává s lidmi v bolestech. Jóga je mezi jejími klienty velmi rozšířená, a ačkoliv Lenka sama jógu cvičí pouze občas, umí vidět chyby v provedení a poradit, co dělat lépe. Začala zjišťovat, že chyby se stále opakují a především, že pro začátečníky není vůbec možné provést správně některé jógové pozice. Potkaly jsme se za jiných okolností, ale když přišla příležitost napsat knihu o józe, spojily jsme svoje síly a rozhodly se předat to, co víme a máme vyzkoušeno na sobě samých i na svých klientech.

      Touto knihou bychom chtěly poukázat na nejčastější mýty a omyly, aby vám jóga neubližovala, ale prospívala. Dnes je praktikování jógy v západní kultuře velmi rozšířeno, ale bohužel tím, že je často vytrženo z kontextu, nebo praktikováno nevhodně či přes míru, může spíše uškodit než přinést užitek. Žádný extrém není dobrý, a proto i přílišné cvičení nebo snažení se o velké rozsahy v kloubech vám může spíše uškodit. Obzvláště, pokud jsou ve vašem těle určité dysbalance, nebo jste se narodili s nějakým omezením (např. skolióza, špatně vyvinuté kyčle atd.). Jógové ásany jsou velice náročné a pokud nejsou správně prováděny, mohou vás spíš přetěžovat. Navíc jóga je celý systém a cvičení je pouze jedna z technik, které využívá. Na druhou stranu ale pravidelné cvičení, meditace, jógová filozofie a očisty mohou prospět vašemu tělu, mysli i duši a váš život může díky józe být spokojenější a naplněný. Proto doufáme, že vám bude tato kniha k užitku a spolu s námi si užijete objevování jógových tajů a kouzel.

      Protože daleko častěji praktikují jógu ženy a Lenka se specializuje na gynekologickou problematiku, přidaly jsme do knihy i pár kapitol o specifikách pro ženy. O situacích či obtížích, které nás v průběhu života potkávají a jak mohou s jógou souviset.

      Užívejte tuto knihu, jak uznáte za vhodné. Můžete si pročítat témata, která vás zajímají, nebo pouze prohlížet ásany, ale pro kompletní pochopení celkové myšlenky a plného využití jejího potenciálu doporučujeme pročíst ji postupně od začátku do konce. Užijte si to!
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      O NÁS

      Martina Šedová
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      Jmenuji se Martina Šedová. Po mnoho let se věnuji józe, jsem také floristkou a lektorkou kurzů aranžování květin, autorkou knížky s názvem „Kouzla z květin“. Přednáším o květinových tématech i józe, například pro Ústřední městskou knihovnu v Praze. Pracuji v neziskovém sektoru, v organizacích zaměřujících se na duševní onemocnění. Velmi mě zajímá psychologie, téma destigmatizace a otevřený dialog o tom, co se v našich duších děje. K józe jsem se před mnoha lety dostala jako k možnosti propojení cvičení s cestou k hlubšímu vědění. Začala jsem se zajímat o filozofii a historii jógy, docházela na lekce různých učitelů, snažila se nejdříve být na sebe přísná, stala jsem se vegankou, zkušela raw food dietu, pokoušela se být pozitivní – možná až příliš. Vystudovala jsem dvouleté jógové vzdělávání u Českého svazu jógy, jsem lektorka jógy a individuální jógové terapie.

      Vedla jsem mnoho let lekce pro začátečníky v kultovním pražském Domu jógy na Vinohradech a a Andělu, lektorovala jsem kurzy pro cestovní kanceláře zaměřené na seniorské pobyty, vedla individuální lekce. Zásadní potíže s páteří mě však donutily svoje jógové aktivity přehodnotit, podívat se na sebe komplexnějším pohledem, přestat se příliš snažit a naučit se více odpočívat. Nyní se věnuji spíše své vlastní praxi, jemné józe a rehabilitačním cvičením, snažím se přijmout svoje onemocnění, pracovat se svojí duší, poznávat svoje silné i slabé stránky, pracovat na sobě, přijmout svojí karmu a žít přínosný život pro sebe i ostatní.

      Lenka Chuchutová
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      Jmenuji se Lenka Chuchutová, jsem fyzioterapeutka se specializací na gynekologickou tématiku, lektorka skupinových kurzů pro ženské zdraví a cvičení pánevního dna, majitelka a ředitelka centra celostí péče o ženy Maat centrum, tanečnice, muzikantka, kněžka, průvodkyně žen. Nejvíce se nyní věnuji ženám s chronickými pánevními bolestmi (především s endometriózou) a těhotným ženám. Ke svému zaměření jsem se dostala krátce po škole, kdy jsem absolvovala výcvik metody dle Ludmily Mojžíšové a postupně jsem začala pracovat s ženami, které nemohly otěhotnět. Postupem času mi znalosti nestačily a chtěla jsem se do tématu ženského zdraví ponořit hlouběji. Vstoupila jsem do výcviku Školy pánevního dna a to mi výrazně změnilo život. Začala jsem pracovat v soukromém ambulantním centru, kde jsem spoluvytvářela speciální zaměření na gynekologickou problematiku. Postupně jsem se stala garantkou oboru a časem i vedoucí fyzioterapeutkou. Ale to pro mě také nebylo uspokojující. Zdravotnický systém pro mě nebyl komfortní a nemohla jsem pracovat tak, jak bych chtěla. Vždy mě zajímala psychosomatika a komplexní přístup ke zdraví, a tak jsem se pustila vlastní cestou. Kromě toho také přednáším pro laickou i odbornou veřejnost, věnuji se osvětové činnosti, organizuji kurzy pro ženské zdraví. Mimo jiné se také věnuji seberozvoji, ženské spirituální cestě a zajímám se o práci s energií. Mou vášní v soukromém životě je tanec (různé druhy), hudba, jakékoliv kreativní činnosti a outdoorové sporty (obzvláště adrenalinové).
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      DRUHY JÓGY

      ŽE NEDOSTANETE V ŽIVOTĚ VŽDY TO, CO CHCETE, JE NĚKDY OBROVSKÉ ŠTĚSTÍ.

    (DALAJLAMA)

      Bikram jóga

      Bikram jóga vznikla v Kalifornii. Jejím zakladatelem je B. Chodoury, který vytvořil z jógových asán sestavu, která obsahuje 26 pozic. Lekce bikram jógy je vždy stejná a je právě sestavou těchto 26 pozic, které se opakují. Je specifická tím, že cvičení probíhá v místnosti vyhřáté na 42 ºC. Účelem je zahřát tělo tak, aby se z něho potem vyplavily toxiny a posílila se imunita. Názory na tuto formu jógy se různí, bývá například poukazováno na přílišnou dynamiku a jednostrannost nebo větší možnost šíření virů ve vyhřátých místnostech, nedostatečné větrání. Tato forma bývá označována jako velmi náročná. Velkou opatrnost by měli návštěvě lekce věnovat senioři, začátečníci, lidé s kardiovaskulárními nemocemi a určitě není vhodná pro těhotné ženy. Prohřáté svaly mohou být náchylnější k přetažení, tak bychom neměli překonávat svoje limity a být pozorní k signálům těla, necvičit nad své možnosti. Bikram jóga patří mezi náročnější jógové směry.

      Hot jóga

      Jelikož bikram jóga je jógou přesně stanovených pozic, vznikaly postupně volné odnože, lekce hatha jógy, power jógy a také relaxačních jógových stylů cvičených v teple. Tyto formy jógy pomáhají detoxikovat a mohou být velmi příjemné pro uvolnění a zahřátí, a to hlavně v zimních měsících. Na veškerých lekcích jógy (o to více v teple) je potřeba být pozorní k potřebám svého těla, sledovat svůj dech a tep. Při pocitu velké zátěže a negativním signálu těla je lepší vyhřátou místnost na chvilku opustit, napít se, odpočinout si a po zklidnění se můžeme zkusit vrátit zpět na lekci. Zátěž je potřeba zvyšovat postupně. Netlačme se do žádných krkolomných pozic, pozor na obrácené pozice, nezapomínejme, že nejdůležitější je dech. Nikdy nechoďme na lekci s jakýmkoliv onemocněním (kašel, rýma), hot jógu není vhodné cvičit ani při menstruaci. Je potřeba dávat pozor na přetažení pozic, respektovat svoje možnosti a dávat si pozor na přechody do chladného prostředí.

      Iyengar jóga

      Iyengar jóga je klasický styl jógy. Název dostala podle svého zakladatele – mistra B.K.S. Iyengara. Tento styl se liší od ostatních, komerčních stylů jógy především tím, že klade důraz na detail a precizní provedení asán. Pozice jsou s rozmyslem skládány do sekvencí, které na sobě promyšleně navazují. Iyengar jóga dává velký důraz na dokonalé provedení pozic, dech a na vysvětlení ze strany lektora, stejně jako individuální korekce. Používá pomůcky (deky, bloky, židle a pásky), které přizpůsobují jógové pozice individuálním potřebám. Iyengar jóga je vhodná pro začátečníky, seniory i osoby se zdravotními potížemi.

      Jin jóga

      Jin a jang jsou taoistickým konceptem. Jin je pasivní, pomalá, ženská, ochlazující energie. Jang je aktivní, mužská, rychlá, oranžová, zahřívající energie. Jin jóga je pasivnějším stylem jógy (neznamená nutně jednoduchým stylem), který jde více do hloubky. Tento styl jógy vyžaduje tiché přijetí a odevzdání. Je velmi vhodná pro uklidnění, zbavení se stresu. Dala by se nazvat protipólem k jangovým stylům jógy, které jsou dynamičtější, což platí pro většinu současných stylů jógy. Tato jóga je vhodná pro začátečníky, lidi, kteří jsou příliš aktivní, zažívají mnoho stresu, potřebují se naučit většímu uvědomění si sama sebe a hlubšímu prociťování.

      Power jóga

      Power (znemená síla, energie) jóga je moderní forma cvičení. Vznikla v USA v druhé polovině 90. let a byla vytvořena jako spojení jógy a aerobního cvičení. Její styl je spíše dynamický, zaměřený na posílení síly a výkonnosti. Jaké jsou hlavní rozdíly v porovnání s klasickou jógou? Nejzásadnější bude rychlost prováděných ásan. Není zde pevně stanovena sestava cviků, proto se hodiny liší v závislosti na cvičiteli. Často se cvičí u hudby, je propagován její vliv na hubnutí. Základem power jógové lekce bývá často pozdrav slunci a často se s určitými rozšířeními opakuje. Hodina trvá nejčastěji 60 minut, jsou ale studia, která nabízejí i kratší lekce. Powerjoga je náročnějším typem jógy, tato jóga má však mnoho forem, každý učitel vede lekci podle svého cítění, a tak se může její náročnost lišit.

      Vinjása (flow) jóga

      Vinjása (flow) jóga spojuje různé sestavy jógových pozic do plynulého proudu. Je to dynamická forma hatha jógy stavějící na vědomém propojení dechu s pohybem. Flow můžeme přeložit jako proud, proudění. Vinjása jóga je tedy prudem asán a důraz je kladen na plynulost. Většinou bývá dynamická, ale může být i pomalým proudem asán. Není určena žádná pevná soustava, důraz bývá kladem jak na asány jednotlivě, tak na přechody mezi nimi. Každá lekce vinjása flow jógy může být rozdílná, jak náročnější, tak i pro začátečníky.

      Aero jóga

      Aerojóga (flying yoga, antigravity yoga) je jeden z nejmladších stylů jógy. Nutnou pomůckou cvičebního systému této jógy je speciální měkký šátek hamaka (síť), který je připevněn ke stropu a má nosnost až tři sta kilogramů. Do něj se pak v různých pozicích zavěšujeme a cvičíme.

      Zakladatel aero jógy, gymnasta a tanečník Christopher Harrison, se rozhodl vytvořit takový způsob cvičení, který bude přístupný pro každého a ponese s sebou vliv jógy bez toho, že by kladl jakoukoliv tíhu na náš kosterní systém. Je lepší, pokud aero jógu vede lektor s fyzioterapeutickým vzděláním, a taktéž lidé se zdravotními obtížemi by měli návštěvu této formy jógy konzultovat s fyzioterapeutem. Není vhodná pro lidi po úrazu hlavy, kardiaky, lidi celkově oslabené, těhotné ženy a ženy při menstruaci.

      Akro jóga

      Akrojóga je novější styl, ve kterém se spojují jóga, párová akrobacie a někdy též masáž. Lekce začínají zahřátím, ať už jógou či jinou rozcvičkou, přichází nácvik posilovacích a zpevňovacích cviků, budování jistoty v obrácených pozicích, jako jsou stoje na hlavě, předloktích, rukách. Poté je samotná část akrojógového cvičení. Jde o pozice a přechody mezi nimi, kde vzájemně spolupracují báze (leží dole a drží letce), letec (je ve vzduchu) a spotter (ten dohlíží na bezpečnost). Závěr je věnován zklidnění a uzemnění, které se provádí buď skrze příjemnou masáž, nebo prostřednictvím terapeutického létání, kde je letec ve vzduchu zcela uvolněn. Tento styl „jógy“ je vhodný pro lidi zdravé bez potíží, je to spíš zábavná forma cvičení než jóga, jak ji známe.

      Hatha jóga

      Hatha jóga je prastarý klasický styl jógy. Její součástí je cvičení asán, dechové cvičení – ovládání dechu – pranajáma, meditace a dodržování etických principů. Slovo hatha znamená nutit ducha stáhnout se od vnějších vjemů. Část „ha“ pak prezentuje mužský element, energii slunce, vědomí, zápal, sílu, den, extrovertní sílu, yang, zatímco „tha“ je ženský element, intelekt, příroda, kreativita, lunární energie, myšlenky, potenciál, chladivý efekt, noc, introvertní síla, jin. Cílem hathajógy je sladit tyto dva prvky a tím docílit harmonie těla, mysli i duše. Tento systém jógy je znám i pod jiným názvem, a to jako radža jóga.

      Ashtanga jóga

      Asthanga je důraznější druh jógy, který zahrnuje postupný posun do šesti předem stanovených sekvencí. Cvičící mění pozici, při každém nádechu a výdechu, postupně v průběhu času se sekvence stávají těžšími. Tempo asthaga jógy je vyšší. Využívá se plný jógový dech. Pozice jsou samy o sobě náročnější, takže je ashtanga spíše vhodná pro ty, kteří již mají se cvičením jógy větší zkušenosti. Určitě to není styl pro oslabené jedince a také není vhodná pro lidi s hyperflexibilitou. Asthanga jóga je vrcholovou jógou, co se týče fyzického těla. Jako vrcholový sport může mít i asthanga na organizmus neblahý dopad – opotřebení kolen, kloubů, hyerflexibilita, její cvičení je vhodné konzultovat s fyzioterapeutem.

      Gravid jóga

      Lekce gravid jógy má mít snadný a nenáročný průběh, protože gravid jóga není v žádném případě výkonnostní cvičení. Je to spíše soubor technik, jak pracovat s tělem v těhotenství, abychom se dokázaly koncentrovat a zklidnit pocity, měla by přinášet klid. Slouží k lepšímu naladění maminky na „spolupráci“ se svým miminkem. Učí, jak cvičit, abyste zpružnily tělo pro co nejpřirozenější porod.

      Cviky jsou spíše zdravotní a rehabilitační, je dobré předem zkonzultovat vhodnost cvičení se svým lékařem.

      Jóga smíchu

      Smích se vyvolá pomocí speciálních cviků. Jóga smíchu je založena na skupinové dynamice, očním kontaktu a dětské hravosti. Samotný princip spočívá v tom, že lidské tělo není schopno rozlišit simulovaný a spontánní smích. Dopady smíchu simulovaného jsou proto naprosto stejné jako u spontánního. Lidská mysl je schopná tento rozdíl poznat, tělo však nikoli.

      Kombinací hlubokých dechových technik a speciálních cviků se smíchem dochází k okysličení těla a mozku, což vede k příjemným pocitům a uvolnění. Velkým učitelem a propagátorem jógy smíchu v Česku je jogín každým coulem, pan doktor Karel Nešpor.

      Jóga rukou

      Hasta mudry jsou mudry rukou. Nastavení rukou má v józe ikonický význam. Například ruka dlaní směřující dolu znamená gesto žehnání, ruka nastavená dlaní od sebe může vyjádřit moc odrazit nepřítele, spojení palce a ukazováčku znamená spojení „já“ (átman) s vesmírem (bráhman), malíček může představovat energii tamas – pasivitu, prsteníček radžas – aktivitu, a prostředníček satva – rovnováhu. Rukama můžeme tedy vyjádřit mnoho svých postojů a dát celé asáně jakousi pečeť, dát jí hlubší duchovní hodnotu.

      Známe také mnoho dalších typů muder – mudry celotělové, obličejové, mudry očí…

      Jóga očí

      Oční jóga je souborem cviků, které nám pomáhají posílit oční svalstvo a uvolnit oči. Pomáhá proti různým zákalům, otokům očí, šilhání, krátkozrakosti. Při pravidelném cvičení jsou dosahovány velmi dobré výsledky.

      Hormonální jóga

      Hormonální jóga neboli hormonální jógová terapie podle Dinah Rodrigues, je ucelená sestava cviků, která pomáhá reaktivovat žlázy s vnitřní sekrecí. Autorkou sestavy je čtyřiadevadesátiletá brazilská psycholožka a jogínka Dinah Rodrigues. Sestava se díky jejímu gynekologovi v 90. letech začala šířit po světě. Gynekolog totiž zjistil, že ve svém věku (již po přechodu) má Dinah velice vysoké hladiny ženských hormonů. Dinah tedy na jeho žádost sestavu pro ženy začala šířit po světě. Později vytvořila i sestavu pro muže. Zatím poslední sestava je pro diabetiky.

      Pro koho je hormonální jóga určena?

      V prvé řadě je velmi vhodná pro ty, (ženy a muže), kterým byla zjištěna hormonální nerovnováha.

      U žen je vhodná jako prevence po 35. roce a dále při cystách na vaječnících, polycystických vaječnících, hypofunkci štítné žlázy, menstruačních obtížích, při snaze o otěhotnění, v menopauze a při větším stresu. Stres totiž hormonální hladiny přímo ovlivňuje.

      U mužů je velmi vhodná na dodání energie, při zvýšeném stresu, hypofunkci štítné žlázy a pomáhá zvýšit libido.

      Čím se hormonální jóga liší od té „klasické“?

      Hormonální jóga je vlastně krije, tedy očistná technika. Sestavu je tedy nutné cvičit celou, ne jen vybrané cviky. Cvičení je pro ženy a muže, kteří trpí poklesem hladin (nejen) pohlavních hormonů. Kombinací jógových technik a tibetské techniky vedení energie dochází k velmi rychlému ústupu zdravotních problémů. Můžeme tedy říct, že hormonální jóga se oproti klasické józe terapeuticky přímo zaměřuje na harmonizaci energie v oblasti pánve a podbřišku.

      Jaké techniky hormonální jóga využívá?

      Nejzajímavější technikou je bhastrika. Typů bhastrik je více. Tato bhastrika (bhastrika K.D.) se zaměřuje na břišní dýchání. Je to dynamické dýchání nosem pomocí silného stahování svalů břišního lisu při výdechu. Ovlivňuje masážně orgány v oblasti břicha, podbřišku a pánve.

      Pro masáž štítné žlázy se využívá udždžají dech, tedy dech přes zúženou hlasivkovou štěrbinu. Udždžají dech v hormonální józe je velmi důležitý.

      Hormonální jóga ještě využívá další fyzické techniky, například uddiana bandhu tzv. vakuum, které pomáhá prokrvit a uvolnit břišní orgány.

      Tibetská technika vedení energie je mentální technika, která ovlivňuje tok energie k různým místům v těle. V hormonální józe se cirkulace provádí do žláz s vnitřní sekrecí, které se v daném cviku masírovaly. Technika tedy zesiluje účinek fyzických pozic.

      Dinah k hormonální józe velmi doporučuje pravidelné praktikování antistresových technik, které jsou součástí cvičení. Stres totiž přímo ovlivňuje hormonální hladiny v těle.

      V Česku hormonální jógu vyučují certifikovaní lektoři, kteří se školili přímo u Dinah.
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      UČITEL JÓGY

      OTEVŘETE SE ZMĚNÁM, ALE NEZTRÁCEJTE SVÉ VLASTNÍ HODNOTY.

    (DALAJLAMA)

      Učitele jógy bychom si měli vybírat hlavně srdcem. Učitel jógy má být laskavý, neexhibovat před cvičenci svými schopnostmi, nesnažit se ukázat a dosáhnout obdivu. Práce na sobě, vědomí své omylnosti, pokora a laskavost jsou základními vlastnostmi, které by učitel měl mít.

      Učitel jógy musí mít patřičné vzdělání – jedná se o kurz akreditovaný MŠMT, který absolventa též opravňuje k získání živnostenského oprávnění. Takovýto kurz trvá cca 150 hodin, jógových škol je v ČR několik, je samozřejmě možné studovat též v zahraničí.

      K vedení sportovních aktivit opravňuje také akreditovaný kurz fitness instruktora, ale pro učitele jógy je samozřejmě vhodnější mít jógové vzdělání.

      Je dobré, pokud má učitel i nějaké následující specializační kurzy – například lektor hormonální jógové terapie, individuální jógové terapie, asthanga jógy, základy fyzioterapie, další workshopy a semináře. Učitel jógy by měl ctít doporučení, které vede k neustálému průběžnému vzdělávání, navštěvovat také jiné lektory, čerpat inspiraci pro sebe i své klienty.

      V některých jógových školách se ctí pravidlo, že učitel jógy by neměl být živ jen z vedení lekcí, ale měl by mít i jiný zdroj příjmu – důvodem je, aby se mu jóga nestala jen pracovní povinností vedoucí k obživě. Taktéž pokud má učitel z jógy slušné příjmy, měl by přispívat charitě, nebo například čas od času uspořádat lekci – workshop pro potřebné, věnovat lekci zdarma nebo podobně.

      Cena za lekci by neměla být přemrštěná. Nezáleží na oblečení ani na drahém jógovém vybavení, to asi ani není potřeba připomínat, ale místnost, kde se jóga odehrává by měla být příjemná, dobře vyvětraná, čistá a prostorná, aby se cvičenci nemuseli tlačit na sebe a každý mel svůj individuální prostor. Počet cvičenců je ideálně do 10 osob. Individuální lekce je výborným řešením a samostatná praxe je velmi důležitá.

      Učitel jógy by měl ctít každou individualitu (a každé tělo), nesnažit se celou skupinu dohnat k stejným výsledkům, netlačit na pilu, zajímat se o pocity cvičenců a nedopomáhat jim nijak násilně k dokonalejším pozicím. Po lekci bychom se neměli cítit špatně. Vždy na první místo klademe své vnitřní pocity.

      Učitel by se měl snažit vše vysvětlit srozumitelným jazykem, někdy i úsměvné připodobňování je na místě.

      
        LEKCE JÓGY BY MĚLA V NEJLEPŠÍM

    PŘÍPADĚ OBSAHOVAT
      

      
        •ZAČÁTEČNÍ RELAXACE

        •PRŮPRAVNÉ CVIČENÍ

        •ASÁNY A PRANAJÁMA

        •ZÁVĚREČNÁ MEDITACE/RELAXACE
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DECH – PRANAJÁMA

SMYSLEM NAŠEHO ŽIVOTA JE BÝT ŠŤASTNÝ.

(DALAJLAMA)

Co je to prána

Pokud bychom chtěli napsat všechny náležitosti o práně, vydalo by to na celou knížku, pokusíme se tedy popsat pránu alespoň krátce.

Prána je nedílnou součástí veškeré vesmírné hmoty I prostoru. Vše je naplněno touto živoucí silou. Můžeme si ji představit jako sílu, která přiměje semínko, aby z něj vyrostla konkrétní rostlinka.

Mahaprána je velká čili božská prána, tento pojem můžeme přeložit jako kosmická síla.

Prána je trvalý nepřetržitý pohyb. Je to energie pohybu, proměnlivá a stále se měnící. Pránická energie proudí do těla zvláštními kanálky, kterým se v józe říká nádí. Je jich prý až 37 tisíc, těch největších je 14.

Těmito kanálky proudící prána řídí všechny procesy v těle. Funkce míchy a další neurologické funkce, cítění, ovládání všech procesů, dechu, ale i myšlení by bez prány nebylo možné. Hlavním pránickým kanálem je sušumna – páteř. Dalšími důležitými kanálky jsou ida a pingala, ida končí v levé nosní dírce a pingala v pravé nosní dírce.

Pránajama

Název pranajáma znamená ovládnutí vitální energie, nebo též zvýšení energie.

Je to dýchání, promývání a vyživování těla i duše pránou. Prána do těla vstupuje nevíce dechem, ale životní energii nabíráme i kůží (slunce, světlo), ústy (potrava, voda)…

Základní potravou pro naše žití je vzduch – kyslík – dýchání. Bez jídla vydržíme týdny, bez vody dny, ale bez možnosti dýchat přežijeme jen pár minut. Dýchání je proces, který můžeme částečně ovlivnit, ale nemůžeme se dobrovolně rozhodnout přestat dýchat. Můžeme zadržet dech, prodloužit ho, zpomalit, ale ne naší vůlí zastavit. Jógové praktikování není možné bez soustředění se na dech.
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PŘÍPRAVA NA PRANAJÁMICKÁ CVIČENÍ


•Uvědomíme si v těle střídání napětí a uvolnění.

Při nádechu narůstá napětí, při výdechu

se uvolňujeme.

•Všimněme si, co tato změna dělá s naší

vitalitou a pocity.

•Nádech je symbolem přijímání, výdech

symbolem odevzdávání.

•Všímáme si, jak náš dech proudí v těle,

co se při dýchání pohybuje, co vně a co

uvnitř těla.



Dech je cyklický kruh. Nádech a výdech bez sebe nemohou existovat. Mezi nádechem a výdechem je krátká pauza. Cílem dechových cvičení je poznat a naučit se dýchat plným jógovým dechem, při cvičení asán, v běžném živote a z plného jógového dechu též vychází další jógové dechové techniky.

Plný jógový dech nacvičujeme postupně, poznáváním různých odlišných separovaných dechů. Zde je jejich výčet…

Spodní břišní dech

Říkáme mu též brániční – abdominální dech. Břišní dech plní spodní části plic, bránice pak stlačuje orgány dole v břiše. Spodní břišní dech je dechem uklidňujícím, klidným a měkkým. Pomáhá nám se uvolnit, zbavuje stresu a napětí, má léčivé účinky na trávení a vylučování. Spodní břišní dech se projevuje na břiše a v bedrech.

Trénovat ho můžeme tak, že si lehneme na záda do pozice šavásány a položíme dlaně – jednu nad pupek a druhou pod pupek. Dýcháme tak, aby se zvedala spodní ruka. Brániční spodní dech je možné nacvičovat též v pozici králíčka-šašankásana, nebo v pozici dítěte. Dech neprovádíme násilím - na doraz a v napětí, ale provádíme jej příjemně, uvolněně, tak abychom netlačili na pilu.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Jóga pro zdraví.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
                       Version 3, 29 June 2007

 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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