Kto mbze cvi €it’ jogu?

Jeden vyrok hovori, Ze joga nie je pre
kazdého. Druhy zasa tvrdi, Ze v joge si
kazdy moéze najst nieCo pre seba. Teda
vyroky si odporuja, ale len zdanlivo. Prvy
vyrok sa netyka zdravotného stavu alebo
veku. Ide v iom o psychicka stranku ¢lo-
veka. Joga nie je pre ludi, ktori nechcu
na sebe pracovat. Bud su to nadmieru
lenivi a pohodini fudia, alebo aktivni ego-
isti, Uplne zamerani na seba zabezpeco-
vanie. Kto si nasiel zmysel zivota v hon-
be za majetkom, mocou, slavou, kariérou
a tvrdoSijne sa drzi nazoru, Ze jeho smer
je jedine spravny, ten jogu odmietne, pre-
toZze mu z nej ,nesype”. Mame tu na mys-
li jogu ako ucelené ucenie.

Na druhej strane si v joge skutocne mbéze
najst nieCo pre seba kazdy, dokonca
i sebecky zaloZzeny ¢lovek. Obrovsky za-
sobnik telesnych cvi€eni, oCistnych tech-
nik, moznosti naradbania s dychom a du-
Sevnych cvi€eni je k dispozicii kazdému
od kolisky po hrob. Ide len o to, spravne
si vybrat, a ¢o je nemenej dblezité, nau-
¢it sa spravne cviCit. V tom pripade sa
vSak neda hovorit o ucelenom jogovom
vycviku, ale o ucelovom vybere z jogo-
vych cvieni so zamerom zlepSit' si zdra-
votny stav, napriklad odstranit bolesti
v chrbte. Je to potom vlastne zdravotna
telesna vychova s prvkami jogy. Rozdiel
oproti zdravotnej telesnej vychove je
v naplni a spésobe vykonavania cviceni.
Okrem toho zdravotna telesna vychova je
uréena len pre oslabenych, kym jogové
cvienia sluzZia aj zdravym, v mnohych
pripadoch i vrcholovym Sportovcom.

Casto diskutovanou otazkou je vek cvi-
C¢encov. Nazor, Ze joga nie je pre deti,
vyvratili praktické skasenosti. Spravnejsie
by bolo tvrdenie, Ze joga je pre deti, ale
nie v celom rozsahu a nie s takym pristu-
pom, ako ju cvicia dospeli. Postupom ¢&a-
su sme svedkami toho, ako sa obsahovo
i metodicky formuje detska joga. NaSe
doterajSie skusenosti ukazuju, Ze deti
maju jogoveé cvienia radi a pochvalne sa
o ich pdésobeni vyjadruju aj pedagdgovia
a rodicia.

Prvé skusenosti s detskou jogou sa zis-
kali v jogovych strediskach (asramoch)
v Indii. Tieto strediskd su niekedy dost
rozsiahle, takze maju aj svoje Skoly. Deti
okrem ostatnych beZznych predmetov
a telocviku majua v u€ebnom programe i
jogu. Zistilo sa, ze deti su pokojnejSie,
sustredenejsSie, lepSie sa ucia a ukazuju
viac tvorivosti. Na zaklade tychto poznat-
kov zaradilo indické ministerstvo Skolstva
jogu do vyucovacich osnov aj ostatnych
Skol. Je to pravdepodobne jediny vyuco-
vaci predmet na svete, ktory sa neskusa
a neznamkuije.

Velmi prekvapujuce a poteSitelné vy-
sledky s jogovymi cvi€ebnymi prvkami sa
dosiahli aj u deti telesne postihnutych,
v detskych lieCebnych Ustavoch, v reha-
bilitacnych strediskéch.

0 vhodnosti jogy pre starych fudi by sa
vlastne ani nemalo diskutovat. Indicky
lekar Mukund Bhole, ktory u nas ucil jo-
gu, povedal: ,Cim je ¢&lovek starsi, tym
musi viac cvicit. Dieta je ohybné a pruz-
né, ale stary ¢lovek je stuhnuty. Preto ak
si chce udrzat mladistvost musi denne
cvicit' pruznost’ svojho tela a Cistit ho od
usadenin a nanosov.“Jedna zo starSich
tedrii tvrdi, Ze starnutie nie je ni¢ iné ako
postupné znecistovanie organizmu.

Mnohi naSi cvicitelia maju skusenost, ze
stari fudia jogu doslova miluju. Maju radi
jej uvolnenost, pohodu, nenahlenie, a
nesutazenie. Mnohi sa az v starobe ucia
vhimat svoje telo a rozumiet mu. ZlepSu-
je sa nielen pruznost ich tela, ale aj du-
Sevna pohoda, vykonnost, radost zo Zi-
vota. Na oblUubenych a hojne navstevo-
vanych Brnenskych dioch jogy sa objavi-
lo viacero referatov o problémoch so sta-
rymi fludmi. Zvy€ajne sa tvrdi, Ze stari lu-
dia po odchode zo zamestnania stracaju
Zivotnu motivaciu, rychlo upadaju telesne
i duSevne. Niekedy vidime filmové zabery
z domovov déchodcov, kde sa ako ideal-
na forma starostlivosti prezentuje takyto
obraz: babi¢ky a dedkovia sedia v poho-
dinych kreslach, rozpravaju sa alebo sle-
duju televizny program. V zmysle vyroku



doktora Bholeho je to asi to najhorsie, ¢o
moZu urobit. Znehybnenie starého Clove-
ka je urychlenie jeho starnutia.

Pokial ide o spominany nedostatok moti-
vacie k dalSiemu Zivotu, neplati to o star-
Sich ludoch, ktori cvi€ia jogu. Mnohi sa
teSia na odchod do dochodku a vedia, ¢o
budu robit. Chystaju sa, ako si to i ono
zacviCia, vyskuSaju, ako sa budd moct
viac venovat spravnej vyzive, lepSej Zivo-
tosprave, lieCivym bylinkam, Stadiu pri-
slusnej literatary a podobne.

Nachadzame v tom istd obdobu vyvoja
mnohych velkych joginov. Ludsky Zivot
delili na Styri hlavné obdobia :

1. Obdobie rastu a u €éenia. V tomto ob-
dobi sa c&lovek pripravuje telesne i du-
Sevne na svoje povolanie a na vychovu
a zabezpecenie potomstva.

2. Obdobie hospodara. Je to vlastne
obdobie €inorodého, tvorivého a plodné-
ho Zivota. Je venované hmotnému za-
bezpec€eniu rodiny a vychove deti.

3. Obdobie dozrievania. V tomto obdobi
deti uz stoja na vlastnych nohach, takze
je €as venovat sa svojmu osobnému vy-
voju. StarSi Clovek uz nie je zmietany
vasnami a tuzbou po hmotnych statkoch.

Jeho potreby su nevelké, ale citi, Zze du-
Sevne je stale mlady. Je naCase pokrocit
vpred, ozdobit svoje Sediny zivotnou
mudrostou. Jednou z najsmutnejSich ve-
ci na svete je pohlad na starého hlupaka.
V rozliénych Tudskych kultarach i v roz-
pravkach sa mudry starec alebo starenka
teSili mimoriadnej Ucte a vaznosti. Na ta-
kéto ocenenie nestacia len Sediny, ale
najma to, ¢o je pod nimi.

4. Obdobie zrelosti. V tomto obdobi je
Clovek naplneny Zivotnou mudrostou
a poznanim. Je to obdobie harmoénie
a mieru so sebou i s okolitym svetom.

Mnohi velki jogini boli v obdobi hospodéa-
ra uznavanymi vedcami, lekarmi, podni-
katefmi a podobne. V obdobi dozrievania
sa utiahli do Ustrania a vSetok svoj Cas
venovali joge. Dospeli k vyvrcholeniu
svojho Zivota naplneni poznanim, mie-
rom a laskou. Preto obdobie dozrievania

nie je pre jogina postrachom, ale najkraj-
Sim a najhodnotnejSim obdobim Zivota.

Z predchadzajucich riadkov vyplyva, ze
jogu mdzu cvicit deti i staré osoby, teda
dve krajné vekové kategorie fudi. O tych
v strednom veku vari netreba hovorit. Ide
len o spravny, veku primerany vyber cvi-
kov a technik a o ich nalezité vykonava-
nie. Pokial sa vycvik robi pod vedenim
skuseného ucitela, je jeho starostou, aby
vyber zodpovedal Urovni Ziaka. Ina situa-
cia je pri samoukoch, ktori vzhfadom na
nedostatok ucitefov jogy predstavuju cel-
kom beznu skupinu ludi.

Stary spis Siva samhita rozliSuje Styri
druhy Ziakov:

1. Slabsi. Takyto ¢lovek je bez pevného
odhodlania, nevie sa krotit' v jedle a piti,
kritizuje ucitefov, ma sklony k ublizova-
niu, neznasanlivosti, podlieha Zzenam, je
nestaly, bojazlivy, chorlavy a nesamos-
tatny.

Ucitel vedie tychto Ziakov pomocou man-
trajogy. (Mantra je slabika, slovo alebo
skupina slov, ktoré maja urcity vplyv na
podvedomé oblasti mysle svojou vibra-
ciou, rytmom alebo vyznamom. Vytrva-
lym opakovanim sa mantra zakoreni vo
vedomi). Vycvik v3ak trva celé roky.

2. Priemerny. Ziak méa pokojnt mysel,
schopnost znéSat taZzkosti, citlivost, su-
citnost, jemnu re€ a je prisposobivy.

Ucitel vedie takého Ziaka cestou lajajogy,
¢o podla lyengara znamena rozpustenie
beznych stereotypov prace mysle, resp.
oddanost, ¢i pohltenie. Lajajoga je podla
inych pramenov interpretovana ako joga
zjednotenia pozornosti so zvukovymi vib-
raciami, ¢im sa maju rozplynut navykové
spbésoby myslenia.

3. Nadpriemerny (planuci). Ziaka cha-
rakterizuje pevna mysel, schopnost’ pre
lajajogu, vitalita, samostatnost, uslachti-
lost, sucitnost, velkorysost, pravdivost,
odvaha, mladistvost, ohfaduplnost, Ucta
k ucitefovi a Uprimny zaujem o jogu.
Nadpriemerny Zziak je suci postupovat
cestou hathajogy. Uspech méze dosiah-
nut za Sest rokov usilovného cvicenia.



4. Vynikajuci (ohnivy). Takého Ziaka
charakterizuje nadSenie pre vec, vela
energie, dobry vzhfad, odhodlanost,
vzdelanost v pismach, vSeobecna uce-
nost, zdravd mysel, optimizmus, mladis-
tvost, dodrziavanie spravnej vyzivy, od-
vaha, kontrola nad telesnymi zmyslami,
Cistota, zru€nost, Stedrost, sucitnost,
pevnost, inteligencia, nezavislost, velko-
rysost, dobry charakter, jemnost v reci
a Ucta k ucitelovi.

Vynikajuci Ziak je spoOsobily postupovat
cestou ktorejkolvek jogy a m6ze dosiah-
nut Uspech za tri roky.

Na rozdiel od Siva samhity Pataridzali ni-
kde neuvadza casové rozpétie, pocas
ktorého sa da dospiet’ k cielu. Hovori len
o vytrvalom nepreruSovanom usili vyko-
navanom s Uprimnym odhodlanim.

Ako vidiet, naroky na mravné kvality Zia-
ka su pomerne vysoké. Na druhej strane
sa vSak nevyluCuje ani slabsi Zziak, len
jeho vycvik trva dlhSie. Vlastnosti vyme-
nované v jednotlivych skupinach sa asi
tazko najdu u jednej osoby, takZe rozde-
lenie do skupin je takisto len teoretické.
Kazdy Clovek méa dobré i zlé vlastnosti,
ide len o to, ktoré prevaZzuja.

Netreba sa znepokojovat ani tvrdenim
niektorych autorov, Ze bez ucitela sa ne-
da pokrocit. Ucitefom mdze byt na urcitu
dobu i dobra kniha. Je mozné, ze v Ca-
soch, ked sa ucilo len ustnym podanim,
bol ucitel nevyhnutny. Dnesny ¢lovek je
spbsobily na vzdelavat sa pomocou lite-
ratary. Okrem toho medzi joginmi je
znamy vyrok: ,Ak je Ziak pripraveny, uci-
tel je tu." To znamena, Ze sa pocita so
samostatnou pripravou Ziaka. Vo chvili,
ked uz nevie, ako dalej, dostane sa mu
pomoci. Clovek, ktory sa vytrvalo nie&im
zaobera, dostava sa celkom prirodzene
aj k pramerniom informécii a k poznatkom.

Mnohi ludia sa zhanaju za osobnostami,
autoritami a kapacitami. Usilovne zhro-
mazdujua literatru, dychtivo zbieraja in-
formé&cie. A teraz ruku na srdce: ¢o z to-
ho mnozstva informacii, z kopy knih
a brozarok sme zuzitkovali v praxi? ESte
sme nestravili jedno a uz do seba pcha-

me druhé. Tu nepoméze nijaky guru, pre-
toZze uZ svojim pristupom si vytvarame
nerovnovahu: zahlcujeme sa, nestadime
spracovat to, ¢o sme prijali. Ale joga
principidlne stavia na posiliiovani rovno-
vahy nielen telesnych funkcii, ale aj v du-
chovnej oblasti.

Trvaly stav rovnovahy prakticky nejestvu-
je - stéle su okolo neho vykyvy. Ide o to,
aby tieto vykyvy neboli velké a jedno-
stranné. Cize ked sa dozviem o nejakom
cviCeni alebo postupe a pozdava sa mi,
tak si to hned vyskisam a osvojim. Zial,
my Casto Citame praktické prirucky ako
romany - od zaciatku do konca, potom
ich odlozime a viac sa k nim nevratime.

Clovek by si mal vzdy,
bez oh Fadu na zaneprazdnenos ¢,
néjs t’ ¢as na cvi ¢enie,
tak ako si ho najde na jedenie.
(Mahatma Gandhi)




