O COM JE JOGA

Mladi, stari, prestarnuti, ale i chori  €i
chor Favi mézu dosiahnu t' ciel’
ak sustavne cvi €ia jogu.

(Hathajogapradipika, I. 64)

Joga sa v podstate nezameriava na lieCe-
nie chordb, ale na zlepSenie suhry systé-
mov a funkcii v organizme s ciefom zvysit
telesnd aj duSevnu zdatnost. Kazda choro-
ba, ale tiez predCasné starnutie su zaprici-
nené znecistenim organizmu. Tyka sa to
rovnako tela i psychiky. Na arovni tela ide o
znecistenie potravou, vzduchom a odpado-
vymi latkami vlastného metabolizmu. Na
arovni psychiky st to nevhodné postoje,
ktoré Cloveku Skodia eSte vacSmi nez ne-
Cistoty hmotného charakteru. Znedistenie
sa prejavuje zmenSenim priechodnosti ale-
bo Uplnym upchatim nadi, t. j. drah v tele.
Tychto drah je udajne 72 000. Ich funkcia
je podobna draham v akupunktire. Za-
kladnou poziadavkou je vycistit organiz-
mus a tak obnovit’ priechodnost nadi. Slu-
Zia na to postupy hathajogy. Organizmus
ako celok aj jednotlivé organy tak ziskaju
vacSiu zdatnost a prispésobivost, ¢o je za-
kladnou podmienkou dalSieho pokroku
Vv joge.

Uz starovekym joginom bolo zname, Ze te-
lo i psychika su vybavené regulanymi n&-
strojmi, ktoré samocinne udrziavaju har-
monickd ¢&innost organizmu. Podrdzdenie
akéhokolvek druhu (kleSa) vyvolava poru-
chu (vikSepa). Velkost' a trvanie tejto poru-
chy zavisi od intenzity podrazdenia a od
schopnosti organizmu obnovit rovnovahu.
BeZne si vznik drobnych poruch rovnovahy
ani neuvedomujeme, pretoZze organizmus
sa vie s nimi rychlo vyrovnat. Ak je poru-
cha silnejSia, ide o akutnu chorobu. Telo
bojuje, ale na obnovu zdravia potrebuje ne-
jaky €as a podporu. Hlavne ho treba maxi-
malne odbremenit, nezatazovat pohybom,
duSevnou €innost'ou ani tazkou stravou. Ak
chory, ovlada relaxa¢nu techniku, méze ju
pouzit a poskytnut tak eSte viac energie
tym organom, ktoré sa maju postarat o na-
pravu. Ak treba, k tomu sa pripaja lie€enie
prevazne prirodnymi latkami a prostried-
kami.

In& situacia nastava pri chronickych choro-
bach. Tie st prejavom nedostatoCnej reak-
cie organizmu. Neschopnost odstranit po-
ruchu moéze vyplyvat zo zlej vyzivy, psy-
chickych pricin, zlého drZania tela, nedos-
tatku pohybu, nespravneho dychania. Sa-
motné odstranenie priznakov nemoci von-
kajSim zasahom (napr. liekmi) vacsinou
nestaci. Telo sa tym neposilni, jeho obra-
nyschopnost sa nezvysi. Preto sa joga usi-
luje o posilnenie vrodenych obrannych sil
v tele i v mysli, hlavne ocistenim vSetkych
spojov, ciest, kanalov cirkulacie i komuni-
kacie. Tento proces sa nazyva nadi Suddhi
a dosahuje sa nim nielen odstranenie po-
ruchy, ale aj posilnenie systémov, ktoré
zodpovedaju za odolnost organizmu. Na
tento 0Cel sa vyuzZivaju telesné cviCenia,
spravne dychanie, zdrava vyZiva, precisto-
vanie telovych dutin, pestovanie duSevnej
hygieny, otuZzovanie, relaxacia, sebavni-
manie, autogénny tréning, zvukové vibra-
cie, tlaky na reflexné miesta, uzavery telo-
vych dutin a vytvaranie podtlakov a pretla-
kov v tele.

Ziadny z tychto nastrojov neradno podce-
novat, pretoze vSetky navzajom Uzko suvi-
sia. Kazdy z nich ma velky vplyv na zdravie
Cloveka, jeho zdatnost a vyspelost v tele-
snej i duSevnej oblasti. Zaciato¢nik v hat-
hajoge by si mal postupne stale jasnejSie
uvedomovat, ¢o vSetko vplyva na kvalitu
jeho Zivota. Kvalita Zivota spociva na tele-
snom zdravi, materialnom dostatku, ale to
hlavné sa nachadza v duSevnej oblasti.
VSetko ostatné je len prostriedkom k tomu
hlavnému.

DUSEVNA HYGIENA

Celou jogou sa prelina zakladna myslienka
o rovnovahe v najSirsom zmysle slova.
VSetko, ¢o na Cloveka dolieha a ¢o prijima,
ma byt v rovnovahe s tym, €o Clovek vytva-
ra a odovzdava. Akékolvek trvalejSie poru-
Senie tejto rovnovahy vedie k poruche, je
Skodlivé. Nema sa jest viac nez treba na
udrzanie zdravia, ale nema sa ani prehna-
ne hladovat. PretaZzovanie Skodi rovnako
ako necinnost' a lenivost. Aj nadmerna pri-
putanost k nieComu (raga) alebo prehnany



odpor (dvésa) vyvolavaju napétie, porusuje
sa vnutorna rovnovaha. Psychické napatie
a nepokoj Skodi telesnému zdraviu a du-
Sevnému rastu. Trvalé psychické napétie
sa povazuje za prvotného Cdinitela, ktory
vedie k rozladeniu telesnych funkcii a zni-
Zuje odolnost jednotlivca. Preto pestovanie
kladnych moralnych i véfovych vlastnosti je
nedelitelnou sucastou vycviku v joge. Pos-
toj Cloveka ku vSetkému, ¢o nan dolieha
ma velky vyznam pre udrZanie rovnovahy
organizmu. Psychika pésobi pri kazdej
forme choroby. Kazd4 myslienka a citové
vzruSenie ovplyviuju rytmus dychania
a ¢innost' srdcovo-cievneho systému. Tyka
sa to dlhotrvajucich, neprijemnych a tiesni-
vych myslienok a pocitov. Takato situacia
sa poklada za predchodcu choroby. Joga
sa preto usiluje dosiahnut vyvazenost dy-
chania a srdcovo-cievneho rytmu, ktoré
tvoria zaklad ostatnych telesnych reguldcii.
K tomu je potrebné vytvorit stav duSevne;j
pohody, jednak pestovanim duSevnej hy-
gieny, jednak vyuzitim rozli€¢nych cvi€eni,
ktoré p6sobia na psychiku.

Délezitym prostriedkom na nastolenie vnu-
torného pokoja je pravdivé poznanie pricin
napdatia. Na tento Ucel sluzia etické poucky,
ktoré su v joge zname pod nazvom jama
a nijama. Nie su to prikazy tykajuce sa
spravania. Ponukaju orientaciu, odpoved,
ktoru uz tuSime, ale nemame ju eSte ujas-
nenu. Patandzali o etickych pouckach ho-
vori:

Tieto ve Iké cnosti nie s obmedzené
spolo énos tou, krajinou, dobou, okol-
nos tami — maju univerzalnu platnos t.

Joga ponuka etické poucky ako pomécku,
a nie ako prikazy. Jednoducho je v zaujme
Cloveka, aby neSkodil sam sebe. ,Musis*
a ,nesmie$" - to by viedlo k napétiu. Etické
poucky jogy mézu Cloveka obohatit a po-
méahat mu len ak sa s nimi stotoZni rozu-
mom i citom. Staci, aby sa zavSe, najma
ked pocituje nepokoj, pozrel pozorne na
seba z hladiska jamy a nijamy. Postupne
bude pbésobenie etickych pouciek chapat
Soraz citlivejSie a do hibky. Potom bude
s poteSenim skumat mysSlienky velkych
osobnosti, pretoZze mu potvrdia to, ¢o uz
davno tusil v hibke svojej duse.

V etape hathajogy staci ak si poucky uve-
domime v beznom Zzivote a zavSe sa nad
sebou zamyslime. Patandzali usudzoval,
Ze nespravne zivotné postoje, ktoré nas
oberaju o pokoj, spoc€ivaju v privelkom zdé-
raznovani svojej osoby, svojho ja“
skreslenom pohlade na svet, v nezdravom
lipnuti na nieCom alebo v odpore. Mame
vSak schopnost pestovat svoju psychiku.
V joge sa to robi vytrvalym vnaSanim
spravnych postojov do mysle. Nie potlaca-
nie prirodzenosti, ale posiliovanie hodnot-
nych spdsobov reagovania. Ide teda o se-
bavychovu sebapoznanim, robenu z vlast-
nej vble, aby sa ziskala zna¢na psychofy-
zicka rovnovaha. S rozvojom svojej osob-
nosti, si jogista stale jemnejSie uvedomuje
svoje postoje a dopady svojho spravania.
Pre zaciato¢nika bohato a Uplne staci, ak
sa pokusi reSpektovat poucenie z Biblie:

Coko Ivek chcete, aby fudia éinili vam,
Cinte aj vy im .
Patandzali vytyCil desat pravidiel, ktoré tvo-
ria pevny zaklad dalSieho postupu v joge:

JAMA — VONKAJSIE VZ TAHY:

Ahinsa — neublizovanie,
Satja — pravdivost,
Aparigraha — nehromadenie,
Brahma ¢arja — striedmost,
Asteja — nekradnutie.

NIJAMA — VNUTORNE VZ TAHY:

Sauéa — Gistota — tela a my3lienok,
Sant6Sa — spokojnost,

Tapas — sebaovladanie,

Svadhjaja — sebapoznanie,

[Svara pranidhana — oddanost najvy3sej
podstate.

Uvedené pravidla su v uplnom sulade
s ucenim modernej psychohygieny. Treba

ich pouzivat ako zrkadlo sebapoznania,
pohlad na seba, ziskat mudrost’ pre Zivot.

TELESNE CVICENIA

Joga nekladie obzviast velky dbéraz na
zvySovanie sily kostrového svalstva. Za dé-
lezitejSie sa poklada zlepSit pruznost
a ohybnost celého tela, zdokonalit ovla-
datefnost svalov, zabezpedit predovset-
kym spravnu funkciu chrbtice. Velka po-



zornost sa venuje vnutornym organom,
ktorych cinnost ma rozhodujuci vplyv na
zdravotny stav celého organizmu. (Vacésina
naSich zdravotnych tazkosti v dospelom
veku sa nach&dza vo vnutornych organoch
a v chrbtici.)

Su to predovSetkym: srdcovo-cievny sys-
tém, dychacie organy, traviace a vylu¢ova-
cie organy a Zlazy s vnatornym vylu€ova-
nim. V pozadi starostlivosti o telo je opat
snaha p6sobit na psychiku, najmé na tu jej
Cast, ktord sa vymyka rozumovej kontrole,
na ,emocny mozog“ (hypotalamus a lim-
bicka oblast). Stav psychiky, najma podve-
domia, ma mocny vplyv na ¢innost’ imunit-
ného systému. Preto sa jogové postupy
osvedcCili pri naprave rozli€nych chronic-
kych psychofyzickych choréb.

Uloha chrbtice v stvislosti s centralnym
nervovym systémom je vSeobecne znama.
V skutoCnosti vSak na zabezpecenie zdra-
via nestaci len velka ohybnost. Pre joginov
je ich telesna pruznost len prostriedkom
k spravnemu vykonavaniu cvieni, ktorymi
sa ma poésobit na hlbsSie Struktary organiz-
mu, teda nielen na svaly a kiby. Predizenie
skratenych svalov, Sliach, rozhybanie za-
nedbanych kibov poskytuje uZz samo o se-
be pocity pruzného a vykonného tela. Roz-
voj ohybnosti musi vSak byt sprevadzany
primeranym speviovanim svalov, in&¢ mé-
Ze dojst’ k hypermobilite. Slabé a hypermo-
bilné telo je nespravne tak isto ako hora
nepruznych svalov.

Pd&sobenie na svalovy tonus

Kostrové svalstvo mézeme napinat a uvol-
novat vélovym usilim. Isté pokojové napa-
tie (tonus) vo svaloch zostava aj vtedy, ked
sme v relaxovanom stave, napriklad
v spanku. Uroven tonusu zavisi od stavu
naSej psychiky. Ked sme dusevne napati,
nevieme sa dobre uvolnit ani telesne, zle
spime a radno vstdvame ako ,polamani®.
Existuje vSak i spatna vazba: znizenim
svalového tonusu mozno znizit napétie
v psychickej oblasti. Prikladom takého po-
stupu je strecing, ktory ma pbévod v joge.
Natiahnutie skratenych svalov ma spatny
vplyv na psychiku. Je to jedna z pricin,
pre€o sa ludia po cvieni citia upokojeni,
oddychnuti.

P&sobenie na vnutorné organy

Vnatorné organy nemézeme ovladat' pria-
mo svojou vOlou. Su riadené autonomnym
nervovym systémom. Ich ¢innost’ vSak su-
visi s naSim duSevnym stavom. Ked ma
Clovek strach, zlost, radost, ked vidi nieCo
Skaredé alebo pekné, vietko to ma vplyv
na vnatorné organy. Moéze zblednut, ocer-
veniet, zmeni sa mu dychanie, rytmus srd-
covej Cinnosti. Jogové cviky na nejaky ¢as
zmenia tlakové pomery v niektorych vnu-
tornych organoch. Tym sa v nich zmenia
cirkulacné pomery a to ma vplyv na rytmus
ich ¢innosti. To spatne vplyva na prislusné
centra v mozgu, ktoré riadia vnutorné or-
gany, €o sa odrazi aj v psychike, najma
v podvedomi.

Tak okrem masaze vnutornych organov
a stimulacie ich ¢innosti sa méze z podve-
domia odstranit napatie, ktoré nepriaznivo
ovplyviiovalo ¢innost tychto organov. Vo
vSetkych jogovych telesnych cviCeniach sa
vyuZiva prevazne toto pdsobenie na vnu-
torné organy. M6zeme ovplyvnit cirkulaciu,
traviaci systém a posobit na vyZzivu nervov.
Ovplyvni sa tak nielen svalova ¢innost, ale
aj celkovy spdsob reagovania organizmu -
krvny tlak a tonus cievnych svalov, dychaci
systém a krvné plyny.

Pdsobenie na psychiku

DuSevna rovnovaha suavisi so schopnostou
sustredit’ sa. Poruchy sustredenosti patria
medzi priznaky neurdz. V strede vedomia
nemozu byt suasne dva myslienkové ob-
sahy, a teda ak sa na nie€o vedome su-
stredime, do€asne sa zbavime inych obsa-
hov vedomia. ZvySime tak svoju odolnost
proti vonkajSim aj vnatornym ruSivym vply-
vom. VSetky jogové postupy su aj cvi¢enim
sustredenosti.

DYCHOVE CVICENIA

V joge sa za najucinnejSi nastroj pésobenia
na organizmus povazuju dychové cvi¢enia
zvané pranajama. Podmienkou k cvi¢eniu
prandjamy je naucit sa dychat plnym jogo-
vym dychom, €o je ulohou hathajogy. Dy-
chanie prebieha samovolne, ale do znac-
nej miery ho mézeme aj ovladat, ¢o sa
Vv joge vyuziva na ovplyvnenie vSetkych or-



ganov a systémov v tele i na posilnenie
psychiky. Dychanim sa da pozitivhe
ovplyvnit kazda choroba. Presne vykona-
vana prandjama vedie k ozdraveniu tela
a mysle. K tomu najprv treba zvladnut' piny
jogovy dych. UZ to je velmi uzito¢né.

OCISTNE POSTUPY

V SirSom ponimani je celd joga zamerana
na ocistenie organizmu, z kazdej stranky.
Priiny zlého duSevného stavu aj priciny
chorbéb vznikaju zo znedistenia — psychic-
kého, chemického, mikrobialneho aj fyzic-
kého. Samocistiaca schopnost nasho tela
nie je dokonal&. Jogini zistili, Ze tak ako si
musime umyvat vlasy, pokozku a zuby,
treba precistovat aj vnuatornosti a telové
dutiny. Vyvinuli na ten uc€el znacny pocet
postupov. Ich zvladnutie nie je nevyhnut-
nou podmienkou k cvi€eniu jogy. Ludia
k nim niekedy citia neddveru. Kto si ich vy-
skuSa zisti, Ze nedbvera bola zbyto¢na
a Ze su to uzito¢né prostriedky na ozdra-
venie organizmu.

VYZIVA A ZIVOTOSPRAVA

Uginok vyzivy si zvy&ajne uvedomime len
v situaciach, ked napriklad po tazkom jedle
dostaneme Zl¢nikovy zachvat. Jogini zasli
pri posudzovani vplyvu vyZivy ovela dalej.
PretoZze v joge sa vyzaduje predovSetkym
velka vnimavost, pokoj a sustredenost,
prispésobuje sa tomu aj oblast vyzivy. Od
najstarSich Cias ucitelia jogy mali v otaz-
kach vyZivy staroCiami overené skusenosti
a svojich ziakov postupne viedli k teraz
modernej vegetarianskej vyzive. Je to v su-
lade s vyrokom z Biblie:

A Boh riekol: H/a stvoril som vam kazdu
bylinu, ktora plodi semeno a ktora je na
tvari celej zeme, i kazdy strom, na ktorom
je ovocie, ktory plodi semeno. To vSetko
vam bude za pokrm.

(Genesis 1/1,27)

Zdravie a pokrok v joge suvisi aj s vyzivou,
a treba jej venovat pozornost. Rady dav-
nych joginov sa zhoduju so sudasnymi
trendmi vo vyZive: vela zeleniny, ovocia,
strukovin, obilnin a minimum komplikova-
nych dprav. Jogini odmietaju méaso nielen

zo zdravotnych pri€in, ale aj preto, Ze ne-
chcl spbésobovat utrpenie zvieratam, ne-
chcu zabijat.

Rusky psychiater Levi napisal: ,Joga orga-
nizuje cloveka od hlavy po paty. M6Zzeme
z nej ziskat omnoho viac, nez len zavse si
zacviCit. Predstavuje obSirne a dokladne
prepracovany zivotny Styl a jej navody mo-
Zeme vyuZzivat celych 24 hodin: duSevnéa
hygiena, pravidelné cvienie, vyzZiva, otu-
Zovanie, Casty pobyt v prirode, praca a od-
pocinok, kultdra, spoloCensky Zivot. Kto sa
chce vazne venovat joge, mal by si spravit
poriadok vo svojom spdsobe Zivota. Treba
sa o to aspon pokusat.

Niet zdravotného stavu, pri ktorom by bolo
mozné zakézat jogu. Su vSak choroby, pri
ktorych sa niektoré cviky neodporucaju. Ak
budete postupovat s pozornym vnimanim
pocitov, nembézete si uskodit. Zistite, &i je
isté cvicenie pre vas nevhodné a zvolite si
iné.

Chorfavi ludia sa niekedy dopustaju chyby.
Vrhna do cvi€enia narocnejSich technik,
bez ohfadu na svoj zdravotny stav. Na-
sledky sa potom pripisuju joge. V pripade
neistoty poziadajte o radu svojho lekara.

Stale rastie pocet lekarov, ktori o joge dost
vedia, a niektori ju aj prakticky vyuzivaju.
(V Indii sa joga prednasa aj na lekarskych
fakultach.) Osvedcilo sa za¢at s dychanim,
ktoré samo moéze viest k zlepSeniu zdra-
votného stavu. Na zaver niekolko rad:

PRISTUP K CVICENIU

Medzi cvi€enim v beznej telovychove
a cviCenim jogy je podstatny rozdiel. Pre
Sport su charakteristické prvky: sila, rych-
lost, vybuSnost a superenie. Pri nich ¢lo-
vek je vzdy zamerany navonok: sleduje
loptu, supera, latku, prekazku, Cas, ciel
atd., nestara sa, ako na to reaguju jeho
vnutorné organy.

V joge nie je ani jeden z uvedenych prvkov.
Naopak, cvi€iaci sa usiluje ¢im vaésmi od-
putat od okolia, usiluje sa dokonca utimit aj
rozumova aktivitu a stimit mysel. Nijaké
superenie ani snaha o vonkajSi efekt. Je to
zameranie dovnutra.



Pri cvi €eni treba reSpektova t.
Spravne dychanie

Rytmus a hibka dychania maju zakladny
vplyv na vSetky ostatné rytmy a funkcie v
tele, s dosledkami pre cely organizmus. Je
to ako dirigentsk& pali¢ka, podla ktorej hra
cely orchester. Vztahuje sa to aj na psy-
chiku. Zaklady jogoveého dychania treba
brat vdZne, pretoZe sa o ne opieraju vietky
ostatné postupy v joge.

Uvolnenos t

Psychické napéatie ma vplyv na Uroven sva-
lového tonusu a naopak. Toto napétie pre-
kaza aktivite vnatornych organov a prislus-
nych riadiacich centier. Preto sa pri cvicCe-
niach usilujte o najvaéSmi uvolnit kostrové
svalstvo i mysel, tak aby sa uvolnila ener-
gia v prospech organov, na ktoré ma cvi-
Cenie posobit. Preto jogista vacsinou cvici
so zatvorenymi o¢ami, snazi sa odputat od
okolia a vonkajSie podnety nechat precha-
dzat' cez seba bez ohlasu. Uvolnenost tre-
ba trpezlivo nacviCovat. Zaciatocnik ma
velké problémy prave v tejto oblasti a pre-
javuje sa to v nepravidelnom rytme dycha-
nia, v trhavych alebo zrychlenych pohy-
boch, nezladenych s dychom. ZbytoCne
byvaju napaté svaly, ktoré nie su potrebné
k vykonaniu cviku. Tu pomaha nacvik rela-
xacie spojenej s predizenym vydychom.

Sustredenos t

Tato poziadavka je akoby v rozpore s po-
Ziadavkou uvolnenosti. Ako sa mbézem
uvolnit, ked sa mam sustredit? Skutocne,
ak na nieCo zameriame pozornost, na-
pneme sa a zadrzime dych. V joge je to
naopak: pri dokonale uvolnenom tele
a mysli sa udrZziava nenapéatd sustrede-
nost, bdelé sebavnimanie.

Postupnos t’ a nenasilnos t’

Egoisticky pristup Cloveka sa pri cviCeni
prejavuje tak ako aj v inych oblastiach:
zmocnit sa vSetkého za kazdu cenu, a to
¢im rychlejSie. A tak vidime zaciato¢nikov,
ako sa nasilu pokuSaju zvladnut niektorud
naroc¢nu polohu. UZ samotné nasilie na tele
vytvori také zablokovanie psychiky, Ze pok-
rok je nemozny. Nechci gitat basne, kym
eSte nepoznas abecedu! Ked sa naucis
rozliSovat pismenka, mézeS po Case Citat

basne. Ale nedockavostou a nésilim dlhé
roky budes Iustit verSe a takmer ni¢ nepo-
chopi8!

Spravne cviCena joga nema kontraindika-
cie. Co je v3ak spravne? Je to cviéenie,
pocCas ktorého a po ktorom neméate nepri-
jemné pocity, zavraty, nevolnost, bolest
hlavy, buSenie srdca, rozochvenost, po-
drazdenost. Treba dodrziavat pravidlo su-
stredenej pozornosti na pocity z tela. Na-
silné prekonavanie stuhnutosti, odrazy,
Svihy, vyskoky a podobné veci do jogy ne-
patria, ba priamo pdsobia proti jej tu€inkom.

Nenasilnost sa tyka aj mnoZstva cvikov
a celkovej dizky cvigenia. Aj ked su cviky
aplne pohodiné, nenaro¢né, vznika pri nich
mnoho nervovych impulzov, ktoré prenikaju
do mozgu, a ked je ich privela, vedu k na-
ruSeniu vnutornej rovnovahy, ¢o sa obvykle
prejavi neskér po cviceni.

PoCas spravneho cvi€enia byvaju pocity
prijemné. Pretahovanim svalovych Guponov
sa v organizme uvolfiuju latky, ktoré vytva-
raju prijemné pocity, takze cviciaci, ak ma
dost C¢asu, méa tendenciu cviCenie preha-
nat. Podobny Ukaz sa vyskytuje napriklad
u bezcov, ktori ¢asto podliehaju akejsi be-
Zeckej ,narkomanii a behaju i na ukor
zdravia.

Kazdy Clovek je neopakovatefnym jednot-
livcom, a to z kazdej stranky, zdravotnej,
pohybovej, mysSlienkovej i citove]. Ak sku-
pina fudi cvi¢i rovnaku zostavu, v rovna-
kom poradi a s rovnakym nasadenim, tre-
ba to povazovat len za ukazku, ucenie.
Skutocne cvi€it jogu mozno iba individual-
ne. Preto je potrebné, aby sa kazdy jogista
najprv naucil rozoznavat ucinky na sebe
a potom si sam zostavoval program cvi¢eni
s ohladom na svoje telesné a psychicke
potreby.

Obvykle clovek ma tendenciu postupovat
cestou menSieho odporu. Niekto m& napri-
klad stuhnutd brusnu stenu, a v dosledku
toho zlé branicové dychanie. Hrudné dy-
chanie mu vSak ide dobre. Pochopitelne,
najCastejSie sa bude uchyfovat k tomuto
spbésobu dychania. Jeho povinnostou vSak
musi byt prave nacvik branicového dycha-
nia. Najlepsie je, ak sa sustavne precvicuje
celé telo od korienkov vlasov az po paty,



pricom sa treba viac zamerat na miesta,
ktoré potrebuju napravu. Vytrvalostou, nie
silou!

Pri cvieni sa niekedy ohlasia skryté cho-
roby, bud nedolieCené, alebo sa eSte ne-
prejavili. NajCastejSie su to utimené infeké-
né lozZiskd, ktorych sa telo chce zbavit. Tie-
to loziska by sa pravdepodobne zaktivizo-
vali aj samy, a to pocas nejakého oslabe-
nia organizmu (prechladnutie, avitamindza
a pod.). LepsSie je, ak k tomu dbjde v Case,
ked sme v relativhe dobrej kondicii. Treba
pritom postupovat opatrne. Ak neprijemna
reakcia je len mierna a telo sa s nou za
den az dva vyrovna, mbézete v cvieni
umiernene pokracovat a pritom si upravit
vyZivu a Zivotospravu. Ak je reakcia silni
a objavia sa takmer akutne priznaky, po-
tom po ich odzneni vynechajte na isty ¢as
cviky, ktoré reakciu spdsobili, a opatrne sa
k nim vratte neskorSie.

V niektorych pripadoch by mal poradit’ le-
kar, ktory je oboznameny s cviCeniami
a podporuje osobnu iniciativu pacienta pri
lieCeni. Lekéari su v tomto smere vacésinou
az prilis opatrni, pretoze mnohi maju skres-
leny pohfad na jogu.

Trpezlivos t, vytrvalos t

Toto su vlastnosti, ktoré vedu k néavyku,
zvyku a nakoniec k zmene Stylu Zivota. Ak
si chcete vytvorit ndvyk, cvitte zo zaciatku
pravidelne kazdy den aspon jeden mesiac,
za kazdych okolnosti. Potom sa uZ nebu-
dete musiet do toho natit, naopak, bude
vam to chybat.

Uviedol som tu osvedcCené rady. Je ich ve-
la. Nik nie je dokonaly, kazdy ¢lovek mava
aj slabsie chvile. Netreba lamat nad sebou
palicu, a tieZ nebyt punktickarom. Uzkostli-
vost’ do jogy nepatri a mdze vam kazit' po-
teSenie z cviCenia. Len fahko, pokojne! Le-
bo keby sme boli dokonali, jogu by sme
vObec nepotrebovali.

Poznamka k spolo énym cvi €éeniam

Ziak sa ugi dychat, cvigit, relaxovat atd.
Postupne sa osamostatiiuje. Nakoniec by
sa mal sam stat’ osobnostou, ucitefom ale-
bo oporou pre inych. Ak niektori ludia ne-
dokdzu ani po dvoch - troch rokoch nav-
Stevy spolo¢nych cvi¢eni postupovat sa-

mostatne, je to znak pohodinosti. Tito ludia
stale potrebuju oporu skupiny, su na nej
zavisli a su zavisli aj na ucitelovi.

Bohuzial, niektori ucitelia také prejavy po-
vazuju za dbékaz kvality svojej prace. Ucitel
by mal viest svojich Ziakov k samostatnos-
ti, stavat’ ich na vlastné nohy. Tvrdili to vSe-
tci vyznamni jogini. (Tato poznamka sa ne-
tyka tych, ktori viac rokov navstevuju spo-
lo€né cviCenia hlavne preto, aby sa streta-
vali s priatelmi a ziskavali nové podnety).

Najvaésou silou je vytrvalos t. Tak ako
sa cesta k ovladnutiu vied za ¢€ina
uéenim abecedy, tak sa cesta jogina
zacina telesnym cvi ¢enim.
Trpezlivos t' a vytrvalos t' su zaklady
uspechu v joge. Nahlivos t'a prehnané
usilie st prekazky.

(Vivékananda)



