Mula bandha
Napsal Fabrizio Ruta.

Casto sly$ime senseie Tadu, jak neustale vyzyva k tomu, abychom uzavieli anus

béhem provadéni technik s kokyu a béhem cviceni technik aikido. Toto cviceni se v joze
nazyva "mula bandha" a je jednim z nejdulezitéjSich aspekti pii provadéni pranajamy
(dechovych cvi€eni). Tento aspekt pii cviCeni bojovych uméni je natolik dilezity, ze si
zaslouZi hlubsi rozbor.
Toto téma, bohuzel v disledku jistych kulturnich tabu v nasi Casti svéta, vzbuzuje dost Casto
rozpaky a nepiijemné pocity. Casto se védomé& obchézi, protoze 4nus je zde povazovan za
cosi necistého, o ¢em se lidi stydi mluvit. At to je jakkoliv, vSichni médme é&nus, i kdyZ pro
vétsinu lidi je tato zona Uplné necitelnd. Dale tato ¢ast téla funguje 1 nevédomé, tim Ze
"odpovida" na urcité stavy mysli jako je zlost, strach, pocit libosti. Z druhé strany, védomé
ovladani anusu je neodmyslitelné i pro dalsi védni discipliny, jako je sexuologie, télesna
psychoterapie, 1ékafska prevence, joga a tantra.

Zatneme tedy s kratkym anatomickym odbocenim (Obr. 1). Kazdy méa dva sviraci

svaly, umisténé nad sebou, které se oznacuji jako vnéjsi a vnitini svérac. Jsou to dva svalové
prsteny, které jsou umisténé kolem fitniho otvoru a které normalné pracuji ve dvojici, i kdyz
je mozné ovladat (svirat) je i jednotlive, jelikoz je kontroluji jiné neurologické mechanizmy.
Kolem a - v kontaktu - s prsteny, existuje jesté cela fada mensSich svalii, které podporuji
vldkna anusu a vlastné celé oblasti mezi anusem a genitdliemi, které se nazyvaji svaly
perinealnimi. Mezi t€émito ma mimofadny vyznam jeden, a sice sval pubo-kokcigealni (PC
anebo pelvicka prepazka), je ukotven na stydkou kost a na kostr¢.
V pripadé, kdy vétSina osob osciluje mezi necitlivosti (neschopnosti citit pocity v oblasti
analni) a bolesti (t1, kdoz trpi na hemeroidy a praskliny kolem otvoru) nestaci je vyzyvat, aby
se snazili stdhnout a uzavfit anus. Samoziejmé mezi témito dvéma extrémy je i moznost citit
dokonce libost prostfednictvim riznych forem stimulace, anebo jenom jednoduchym
vyprazdnénim.

Anus, jak jsme jiz zminili, reaguje nevédomym zptisobem na nase city a ma velmi
dilezitou roli 1 v oblasti erotiky. VSeobecné, kdyZ mame strach, citime bolest, anebo stojime
vici néjaké hrozbé (redlné anebo jenom imaginativni), automaticky zkratime dech, umistime
ho jenom do horni ¢asti plic, zatimco jejich dolni ¢ast je nehybna a bréanice je zablokovana.
Branice je ale napojena na napéti v anusu a tim se tvofti jakysi uzavieny kruh mezi kontrakci a
uvolnénim, jakdsi schéma zpétné vazby. Kdyz méame naptiklad strach, zvedneme ramena,
nadechneme se a anus se uvolni, aby z t¢la odesli necistoty (nakonec se i lidové tika, ze se
n¢kdo "pode¢lal strachy"). Naopak v situacich stresu a napéti se anus silné uzavie. Nékteri
dokonce trpi na chronickou, anebo patologickou analni kontrakei.

Vratme se vSak k aikido. Védomé uzavfit dnus umoznuje i kontrolovat nervovy
systém, a tudiZ umoziuje nasim pohyblim béhem provadéni jednotlivych technik, aby byli
jasnéjsi, dirazngjsi a presnéjsi. Behem cviceni kokyu nam umoznuje nesmétovat nasi vnitini
energii ki- smérem, nebo do mista, o kterém rozhodujeme my. Pokud nékdo neprodéla tuto
zkusenost, budou mu ptipadat tyto slova jako ptehnané. A ptfitom i ,,védecka” joga a tantra se
velmi zabyvaji schopnosti védomé kontrolovat tuto ¢ast naSeho téla. V sexuologii a télesné
psychoterapii se pracuje s uvédomovanim si stavu anusu v téch nejriznéjSich situacich
béhem naSeho kazdodenniho zivota, a tim docilit plnéj$i a uvolnénéjsi prozivani naseho
Zivota.

V kazdém pftipadé, nejlepsi rada, jakou vam lze dat, je zacit cvicit aikido s nacviovanim
védomého uzavirdni anusu. Ale pozor, pouzil jsem vyraz "uzavieni" a ne "kontrakce"



(staZeni). A v tom je prave ten rozdil: nejednd se o silové stazeni fitnich svall, ale o uméni
dokazat jednoduse udrZet uzavieny anus a mit soucasné uvolnéna ramena, krk, patef a bicho.
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Obr. 1: Anatomie anusu.

Dalsim dulezitym aspektem je taky, ze tato kontrola je dvouse¢nou zbrani. Mlize byt uzite¢na
v mnoha ohledech pii cviceni aikido, ale mize se stat velkym problémem pii provadéni
intimniho styku, protoZe zablokujeme volné plynuti emoci a pocitli. A tak i v tomto ptipadé
plati: "Ze nic neni platné napofad a ve vSech situacich". A proto opakujeme, Ze je potiebné
umét uzavirat a uvolilovat anus a perinealni svaly a nelpét na vite, ze pokud budeme drZet tuto
oblast stale stazenou, Ze ndm to piinese pokazdé prospéch.

Na zavér bych chtél vénovat misto "nacvicovani" tohoto specidlniho svalu pro zvyseni
rozkose, ale 1 sily.

Cviceni:

Predevsim je potfeba vytipovat pfitomné svaly kolem andlniho otvoru, které budeme cvicit.
Abychom docilili tohoto, sta¢i jednoduSe zablokovat proud moce béhem moceni a
uvédomovat si, které svaly zptsobuji, Ze se proud moce pierusi.

A) Pokazdé, kdyz si vzpomenete (i ted’) se snazte si uvédomit, v jakém stavu je vas anus
béhem rtiznych kazdodennich situaci je uzavien, anebo otevien? Stazeny anebo uvolnény?
Jaké dalsi svaly jeste jsou v napéti béhem kontrakce anusu ?



B) Béhem chilize uzavirejte védomé anus na dobu 4 kroki, pak ho zase uvolnéte, atd., atd.

C) Uzaviete anus a udélejte irimi-tenkan, pak anus oteviete a nasledn¢ zaviete. Celé to
n¢kolikrat zopakujte.

D) Uvédomujte si rozdil pii cviceni taisabaki s uzavienym a uvolnénym anusem.
E) Cvic¢eni mistra Tady
Vychozi pozice (Obr. 2): sedime na tatami, nohy jsou natazené a roznozené

v §if1 ky¢li, opirame se o ruce umisténé blizko panve a prsty smétuji dozadu. Horni ¢ast t€la je
vzpiimena.

Obr. 2: Vychozi poloha cviceni.

Opirame se o ruce a nohy a zvedame panev a soucasné silou uzavirame anus a citime
koncentraci sily v bod¢ seika tanden (asi dva prsy pod pupkem). V této pozici se snazte
vydrzet (Obr. 3) co nejdéle. Pokud vam zaéne panev klesat pod troven hrudnika, silou se
snazte zvednout kyc€le smérem nahoru. Ve starém Japonsku provadéli toto cviceni tak, ze
cvi¢enctim dali pod zadek niiZ, anebo ostré hiebiky, ostfim smérem nahoru, aby se zabranilo
klesani t¢la. TakZe, aby se opcét mohli vratit do vzptimené pozice, museli udé€lat pilkruh
jednou rukou a jednou nohou, opirajic se o zem jenom jednou rukou a jednou nohou. Museli
se dostat do pozice "na ¢tyfech". Jenom tak se vyhnuli tomu, aby byli pofezani.

Obr. 3: Konecna poloha cvi€eni.

Mistr Tada doporucuje délat taisabaki ihned po tomto cviceni, protoze bezprostfedné po ném



je kontrola svéracii anusu mnohem leh¢i.

F) Nakonec je pifimo povinnosti vzpomenout perinealni gymnastiki, vypracovanou dr.
Kegelem, ktera soucasné funguje jako vynikajici prostfedek proti hemeroidim, prasklinam v
okoli fitniho otvoru a klesani d€lohy. 3 faktory, které dé€laji tuto techniku velmi G¢innou jsou:
védoma pozornost sméfovana do oblasti anusu, lepsi prokrveni tkéni a svalova tonizace.
Cviceni spociva v sérii opakovanych kontrakci /stahti/ v kombinaci s dychanim.

Cviceni Kegel 1 (cviky na posileni svalii paAnevniho dna): nadechnéte se, stahnéte svaly
kolem &nusu béhem kompletniho zadrZeni dechu po dobu nékolika vtefin, pak vydechnéte a
uvolnéte celou oblast (minimalné 90 stahti/kontrakci denné v riznych obdobich dne).

Cviceni Kegel 2 (cviky na posileni svali panevniho dna): nadechnéte se a stadhnéte svaly
kolem anusu 10 x za sebou béhem zadrzovani dechu co nejrychlejSim zptisobem (udélat 20
sérii denng).

Dalsi prameny:
Pranajama od André V. Lysebetha

Tantra (Cesta sexudlni extaze) od E. a M. Zadra
Odmitana rozko$ od Jacka Morina



