ASANY

Asana je pevna a prijemna poloha.

Maju sa uvo/hit’ prvky napatia a pozornost’
obratit’k nekonecnu.

Odstrariuje to utoky dvojic protikladov.
(Jogasutra Il. 46 - 48)

Tymito tromi sutrami Patandzali vycerpal
celt problematiku asan. Vlastne ich pova-
Zuje za pomocny prostriedok jogy. To, ze
venoval asanam tak malo priestoru, zrejme
vyplyvalo zo skuto€nosti, Ze telesné zdra-
vie povazoval za celkom prirodzeny pred-
poklad adepta jogy (nemoc oznacil za pre-
kazku) a viac sa venoval psychickym zloz-
kam vycviku. NeskorSie vznikli k asanam
obsiahle komentéare. V priebehu staroci sa
pocet asan tak rozmnozil, Ze bolo potrebné
urobit vyber tych najdélezitejSich. Niektory
pramen dokonca tvrdi, Ze asan je az 8 mi-
libnov 400 tisic, ¢o by znamenalo, Ze kaz-
da telesna poloha sa za istych okolnosti da
povazovat za asanu.

Patanidzali asany nepopisuje. Z neskorsich
textov vyplyva, Ze prvoradé su také polohy,
ktoré nepbsobia ruSivo na dusSevnu bdelost
a sustredenost. Za najcennejSie v tomto
smere sa povaZuju jogové sedy. Lenze
skor, nez sa Clovek takto posadi a zacne
praktizovat meditaéné cvi€enia, musi sa
zbavit réznych svalovych nerovnovah a de-
formacii. Inak sa nesustredi. Preto vzniklo
také mnoZstvo asan. Telesné prejavy Uzko
suvisia s duSevnymi stavmi, a tak mnohée
poruchy v telesnych funkciach maju pévod
v psychike. Pomocou asan sa da cez na-
pravu telesnej poruchy spatne vplyvat aj
na oblast duSevného sveta.

Asany ako jogové polohy typické svojou
statickostou su niekedy predmetom kritiky
v tom zmysle, ze sa nimi ¢lovek umrtvuje.
Skusenosti joginov, ale aj moderné fyziolo-
gické vyskumy vsak potvrdzujd, Zze o umft-
vovani nemoéze byt ani rec€i. Naopak, je to
cielené pdsobenie na organizmus, ktorym
moézZzeme rovnako dobre timit, aktivizovat,
posilhovat i oslabovat. Nedorozumenie vy-
plyva z toho, Ze za atim sa povazuje von-
kajSi prejav - nehybna poloha - ale neberu
sa do uvahy vnutorné ucinky. Preto asany
nemozno oznacovat za umftvovanie.

Premyslat o mechanizme pdsobenia 4san
vlastne ani nie je pre bezného cvi¢enca po-
trebné. Stac¢i asanu spravne zacvicit a ona
posobi, napriklad na Stithu Zfazu, aj bez
toho, Ze by sme mali teoretické znalosti
0 jej zdravotnych ucinkoch. O a¢inku by
sme sa mali dozvediet cvi¢enim, vlastnym
zazitkom. Ani potom nie je potrebné vediet,
aké Zlazy, aké hormoény sa zaktivizovali.
LepSie je uvedomit’ si celkovy telesny i du-
Sevny stav po cvi€eni (atlm, podraZdenost,
pocit harmonie, kvalitu dychania, zlepSo-
vanie zdravotného stavu ap.).

Popis zdravotnych ucinkov asan je v litera-
ture uvadzany len orientacne. Privelka za-
meranost’ na pozadovany u¢inok modze po-
sobit’ aj opacne: ¢lovek sa prili§ snazi, sus-
treduje, oCakava a tym sa v hom niec€o za-
blokuje. Ked uz m& utkvell predstavu, ¢o
to s nim ma spravit, potom uz nie je
schopny nezaujate vnimat skutocnost.
Preto je dobre cvicit tak, ako to robili maj-
stri, ktori &sany objavovali. Nevedeli vSetko
vopred a len pozornym vnimanim svojho
organizmu dochadzali k poznatkom. Takyto
pristup nas nauci rozumiet’ sebe i &sanam.

Kazda dsana ma mnoho vnutornych odtie-
nov, ktoré navonok nepozorujeme. Zalezi
na tom, ktoré svalové skupiny viac zapoji-
me a ktoré uvolnime, ako v asane dycha-
me, kam sustredime svoju pozornost.

Asany ovplyviiuju osobnost ako celok. Tak
ich treba aj skumat. Ak si vSimame len
vonkajSi prejav alebo len p6sobenie na
vnatorné organy, je to jednostranny pri-
stup, ku ktorému nés vedie zauzivany ana-
lyticky sposob myslenia i systém naSej vy-
chovy. V zmysle Patandzaliho troch sdtier,
ktoré su venované asanam, ide o telesné
polohy, ktoré maju viest k pocitu vyvaze-
nosti celej osobnosti. To znamena, Ze by
malo déjst k vyvazenosti na telesnej, ro-
zumovej i citovej arovni. Inymi slovami, mal
by nastat’ pocit celkove] pohody na vSet-
kych troch drovniach. Aj iné pramene, na-
priklad Hathajogapradipika, uvadzaju, ¢o
ma byt vysledkom spravneho cvienia: telo
Stihle a pevné, tvar Ziariaca, oci Cisté
a jasné, hlas melodicky a vyrazny. Z citatu
je zrejmé, Ze sa to tyka celej osobnosti,



vSetkych jej arovni. Aj ked hned nebudeme
mat telo Stihle atd., musime si pri cviCeni
vSimat vSetko - ako p6sobi na droven sta-
bility celej osobnosti.

Z uvedeného vyplyva aj spbésob vyberu
asan. Ak maju prispievat’ k posilneniu cel-
kovej stability, potom treba brat do Gvahy
individualne potreby kazdého jednotlivca.
Nikto nie je v Uplne idedlnom stave rovno-
vahy na vSetkych troch drovniach: telo -
mysel - city. Niekto mé& vysoky krvny tlak,
niekto nizky, niekto je podrazdeny, iny je
v Utime atd. A tak jedna a ta ista 4sana
moZe byt niekomu prospesSna a inému za-
sa jeho stav zhorsit.

Pataridzali hovori o pevnej a prijemnej po-
lohe bez napaétia, teda bez Usilia. Sucasne
ma vymiznut boj protikladov (smutok - ra-
dost, pasivita - aktivita, teplo - chlad). Tym
sa vedomie méze odputat od tela a obratit
k nekonec¢nu. Nepochybne tu ide o asany
urené na pestovanie duSevnych cviceni
vo vySSich stupfioch jogy. Su vSak aj iné
asany, ktoré vyzaduju svalové usilie, nie-
ktoré dokonca zna¢né (kobylka, pav a iné).
Pri nich je takisto potrebnd maximalne
mozna uvolnenost, ¢o znamen4, Ze do ak-
cie sa maju zapojit' len tie svaly, ktoré su
na udrZzanie polohy nevyhnutne potrebné.
Ostatné svaly maju byt uvolnené. Tym sa
posilni Specifické pbsobenie asany a daju
sa aj lepSie vnimat odozvy z tela. Ide
0 vnimanie tzv. pranickej aktivity, teda o Si-
renie - priblizne povedané - nervovych
vzruchov v tele v suvislosti s dychanim.
O pranickej aktivite sa docitate v subore
Casti o prandjame.

Zbyto€ne napaté svaly ruSia nhasmerovanie
pozornosti cviCiaceho a okrem toho spot-
rebavaju zna¢né mnozstvo energie. Tato
energia by sa pri spravnom zacvieni 4sa-
ny mohla zuzitkovat v tych telesnych orga-
noch, na ktoré sa asanou pdsobi. Teda
napatie spbsobuje ochudobnovanie jej
ucinku. Tyka sa to rovnako asan, ktoré ma-
ju za ciel napravu poruch v organizme, ako
i asan oddychovych (relaxacnych) a asan
meditacnych. Vo vSetkych troch pripadoch
svalové napatie pésobi ruSivo na mysel
a odvadza energiu neziaducim smerom.

Kto nepredbieha udalosti a prirodzenym
vyvojom dospeje aZ k jogovym meditaénym

sedom, nepotrebuje osobitné presviedc¢a-
nie o tom, Ze s napatim v tele, pobolieva-
nim ap. by pri tychto duSevnych cvi€eniach
zbyto€ne marnil ¢as. Podobne relaxa¢né
asany uz svojim charakterom jasne napo-
vedaju, Ze vSetko ma byt uvolnené. Su to
asany, ktoré nevyzaduju nijaké svalové Usi-
lie, takZze uloha cviCiaceho je jednoznacna,
ale nie jednoduchd: v3etko uvolnit. Najzlo-
ZitejSia situacia je pri napravnych asanach,
pretoZe sa tykaju predovsetkym zaciatoc-
nikov. Prave oni vSak maju problémy s izo-
lovanym zapojenim len nevyhnutnych sva-
lovych skupin.

Napravnymi dsanami sa musime zaoberat
podrobnejSie. Ak sa ich ucinky CiastoCne
prejavuju aj pri menej dokonalom cviceni,
neznamena to, Ze uz nie je potrebné veno-
vat' sa ich zdokonalovaniu. Zo zaciatku vy-
drzi cviCenec v asane len malu chvifu. Je
to spravne a nemal by sa nutit do dlhych
vydrzi. Ked telo spevnie a zvySi sa jeho
pruznost, vydrze sa predlZuji. K predizeniu
vydrZi prispieva aj vzrastajuca schopnost
uvofnenosti, pretoze na zotrvanie v polohe
treba ¢oraz menej energie. V sulade s tym-
to pokrokom je u€inok asan Coraz intenziv-
nejsi.

Ak cvi€enec dosiahne urcitu uroven celko-
vej stability a nechce ju dalej zvySovat, te-
da ak odstranil nerovnovazny stav, moze
Cas vydrzi skracovat. Teraz, ked je schop-
ny asanu zaujat fahko, spravne a uvolnene
v nej zotrvat, sta€i mu podstatne kratSi ¢as
na dosiahnutie podobného Uc€inku ako pri
dihych vydrziach s ciastoénym nepotreb-
nym napatim. Na udrZiavanie dosiahnuté-
ho stavu sta¢i potom denne precvicit celé
telo pomocou pripravnych cvikov, ktoré si
skuseny cvi¢enec vybera intuitivne. Alebo
sa daju pouzit hotové zostavy, napriklad
surja namaskar (pozdrav slnku). Ak sa ob-
javi nejakd mensSia nerovnovaha, prida sa
k uvedenému precvi€eniu podla potreby
niekolko napravnych asan. K tomu sa este
odporu¢a denne si premasirovat utroby
cviCeniami typu agniséara, nauli, uddijana.

Ind situacia je, ked chceme postupovat
cestou tzv. tvrdej jogy, ked” chceme zvysit
zdatnost’ a stabilitu svojho organizmu nad
priemernd Uroven. V tom pripade sa vydrze
postupne, ciefavedome predlZuju, zataz sa



s citom pre mieru zvySuje. Asanami sa vy-
chyluja z bezného rezimu ¢&innosti rézne
vnuatorné orgény, rozkolisavaju sa regulac-
né mechanizmy. V sebaobrane za¢nu po-
silfovat svoju ¢innost, zlepSuje sa uUroven
stability organizmu, takZe je potom schop-
ny znésat vysSie zataze. DIhymi vydrzami
v asanach sa zlepsSuje aj telesna pruznost
a pevnost svalov, preto sa potom hovori
o diamantovej tvrdosti tela joginov. Tvrda
joga patri do hathajogy a jej cielom je do-
siahnut pokrok privedenim tela a jeho
funkcii k dokonalosti. Okrem doérazu na
cviCenie asan sa k tomu pridruzuju este
oCistné techniky (Satkarmy), otuzovanie,
vyZiva, dychacie cviCenia (pranajama) ai.
Vratme sa vSak k napravnym dsanam. Na-
Se duSevné rozpolozZenie sa zvycajne pre-
javuje na drzani tela. Privefmi razantny,
sebavedomy, nebojacny clovek byva vy-
strety, diva sa priamo, prsia su vypnuté,
chrbtica vzpriamena. Podobne sa prejavuje
na drzani tela panovacnost, nadradenost,
pycha a odhodlanost. Naopak, depresia,
pokora, skleslost, porazenectvo, podliza-
vost, neistota, bezvychodiskovost nas Cas-
to sklanaju do zhrbenej polohy. Tak uz
z pohfadu na &loveka si mézeme urobit ur-
City obraz o jeho povahe, Zivotnych osu-
doch, ale najma o spdsobe prijimania Us-
pechov a neuspechov. MéZeme predpove-
dat, ¢i bude v krizovej situacii plakat alebo
hryzt. Obidve tieto krajnosti treba priviest
k stredu, do neutralnej polohy. Jedného
trochu stimit, druhého aktivizovat. Na to sa
daju pouzit asany a je jasné, Zze nemozu
byt v oboch pripadoch rovnaké.

Doktor Bhole na seminari pre cvicitelov jo-
gy o tomto probléme s trochou humoru
a zveliCenia povedal: ,Dobri pozorovatelia
moézu uz zo samotného drzania tela usu-
dzovat o psychickych problémoch ¢loveka.
Takzvani vestci a Citatelia mySlienok ¢asto
pracuju prave tymto spésobom. Ak je €lo-
vek zhrbeny, tak utrpel neulspech. VSetci
sa potom cuduju, ako to veStec uhadol,
a domnievaju sa, Ze doty¢ny vladne nadpri-
rodzenou silou. Rovnakym spdsobom
mozno usudzovat o ¢loveku, ktory sa drzi
vzpriamene a je sebaisty, Ze ma dobré
postavenie, alebo sa mu dobre dari.

Pomocou asan sa snhazime takychto ludi
priviest spat do pdvodnej rovnovahy,
a preto musime volit vhodné &sany pre
rozliéné typy osobnosti. Podla indickej tra-
dicie ma byt ugitel jogy dobrym pozorova-
telom a ma citlivo rozliSovat. K ¢omu vSak
dochadza v praxi? Rovnaké asany &asto
odportu¢ame kazdému. Ziakom vnucujeme
svoju vlastnu osobnost.

V Parizi viedla jedno stredisko jogy ista
pani, ktord& mala vo svojom vyucovacom
programe len Sest asan. Chcela, aby sa
jeden zo Ziakov stal jej nastupcom, aby ucil
asanam, ktoré propagovala ona. Ziak to
spravne odmietol, pretoZze si uvedomoval
potrebu individualneho pristupu ku kazde-
mu Cloveku. A dbévod, preco ucila len Sest
asan? Pani trpela urcitou chronickou cho-
robou a ndhodou sa jej dostala do rak kni-
ha svamiho Satjanandu, kde na lie€enie
onej choroby sa odporucalo cvicit prave
tych Sest asan. Asany jej skutoéne pomonh-
li, a pani si preto otvorila stredisko jogy,
kde vyucovala len tychto Sest’ asan.

Na uvedenom priklade vidiet, ako sa pre-
mietaju vlastné zaujmy a sklony ucitefov
jogy na ludi, ktori k nim prichadzaju. Ako
ucitelia jogy by sme mali zabudnat na svo-
je osobné zaujmy, problémy a vediet ob-
jektivne zvazit potreby Cloveka, ktory stoji
pred nami, a navrhnat mu prave to, ¢o on
potrebuje.”

Z predtym uvedenych krajnosti v drzani te-
la teda vyplyvaju aj ponaucenia pre vyber
asan: prilis napatému ¢loveku by mali oso-
Zit asany, ktoré ohybaju chrbticu dopredu,
a naopak, pre depresivneho su vhodné za-
klonové asany. Asanami sa v3ak vsetko
nevyrieSi. Treba ich npravné ucinky posil-
nit dalSimi prostriedkami, najma z oblasti
duSevnej hygieny, ktoré si obsahom jamy
a nijamy. A treba sa pripravit aj na to, ze
ide o zmenu povahy, ¢omu brani nechut
k zmenam, pritomna v kazdom cloveku.
Preto sa napravné polohy budu zdat mno-
hym neprijemné a radsSej by cvicili asany,
ktorym sklon ich chrbtice nekladie odpor.
Tym by sa vSak len posilnila nerovnovaha,
preto treba trpezlivo a vytrvalo cvicit na-
pravné polohy.

Hoci na prvy pohlad vidiet, Ze drzanie tela
je len odraz psychiky, Zze v nej spoc€iva jad-



ro problému, vhodné je zacat s telesnymi
cviCeniami, ktoré vytvoria pociatocny im-
pulz na preladenie v duSevnej oblasti. Na
takto pripravenej pdde sa moéze cviciaci
ucCit’ sledovat aj svoj myslienkovy a citovy
svet, naucit sa uvedomit si svoje pocity,
postoje a pochopit ich pozadie.

Ked sa ¢asom ¢lovek dostane do bezného
priemeru, teda ked sa odstrani hruba ne-
rovnovaha, potom vycvik pokracuje v sme-
re skvalitiovania jeho osobnosti. To zna-
mena, aby sa z neho stal telesne i duSevne
zdravy Clovek, pracovity, laskavy a nezist-
ny - vyborny ¢lovek.

Mnohi ludia sa nadlho uspokoja len s cvi-
¢enim &san a vyZivaju sa v ich dokonalom
zvladnuti. Lenze ¢asom ich to prestane ba-
vit, cviCenie sa im zda nudné, prazdne.
V tom pripade maju urobit’ dalsi krok a pre-
jst k hlbSiemu vnimaniu pocitov z tela. To
znamena, Ze si prestand vSimat vonkajSi
prejav, ale zameraju sa na to, ¢o citia, o
sa v tele odohrava. Tym sa otvara nova ob-
last, ktora ich nadlho a zaujimavym spéso-
bom uputa, pretoZe to vyZaduje zvysit po-
zornost a citlivost k svojmu organizmu.
Byva to spojené s celou Skalou novych
a prijemnych zazitkov.

Zo zaciatku sa ma rozvijat len pohybova
zloZka asan s cielom zvysit rozsah pohybu
kibov, pruznost a pevnost svalov, zdoko-
nalit nervovo-svalova suhru. VSetky tieto
cvienia pOsobia aj na vegetativny nervovy
systém. Dochadza i k uvolneniu dusSevné-
ho napétia, ktoré m& odraz v napéti svalov.

V druhej faze vycviku sa potom prechadza
k spomenutému vnimaniu hlbSich odoziev
z tela. Joga vychadza z toho, Ze presvied-
¢anie, argumentovanie nema takmer nijaku
cenu. Hlavné je ziskat vlastné zazitky
a skusenosti, porozumiet im, poznat sa-
meho seba. Skusenosti byvaju niekedy
velmi prijemné. Clovek, ktory Zije v napati,
zrazu zisti, Zze sa mdze vlastnym pri€ine-
nim uvolnit, zdravo, bez pouzitia drog. Po-
tom chce cvicit €oraz viac a viac. Ale aj
cviCenie ma svoje rozumné medze. Ak sa
to prehana, do mozgu prichadza privela
impulzov, sice iného charakteru, ale vytva-
ra sa opat nerovnovaha a stav napaétia.
A tak po neprimeranom cvic¢eni moze byt
Clovek vnutorne rozochveny a podrazdeny.

Ak si teda praje viac cvicit, potom je lepSie
rozlozit' si dennu davku na dve &asti, napri-
klad ranné a vecCerné cviCenie, pripadne
i uprostred dna. Spolahlivym meradlom
spravnosti cvi€enia je pocit vnutornej rov-
novahy. Stav rovnovahy sa ma stale posil-
novat - to je pozZiadavka spolo¢na vSetkym
jogovym technikam.

Postup pri cvi €eni asan

1. Rozcvi €ka. Zaciato¢nik by sa mal veno-
vat’ pripravnym cvikom dovtedy, kym sa je-
ho telo neuspdsobi na cvi€enie asan. Zna-
kom spbsobilosti je schopnost zaujat’ asa-
nu fahko, bez trhnutia, bez odrazu, Svihu,
narazu a bez zadrzZiavania dychu. To isté
plati o ukonceni asany. Aj pokrocili jogisti
si daju pred sériou asan rozcvicku, ktora
telo mierne prehreje a uvolni. V rozcvicke
sa ma dosiahnut aj prehibenie dychania
a celkové odputanie od dennych starosti
a zhonu. NajlepSie je rozcvicit celé telo.
Rozsah rozcvi¢ky diktuje individualna po-
treba. Niekomu staci dvakrat zopakovat
zostavu pozdrav slnku, iny sa musi viac
venovat rozcvi€eniu v Uklonoch, krénej
chrbtici, dolnym konc¢atinam a podobne.

2. Prechod k cvi €eniu asan. Po rozcvicke
sa ma zaradit’ kratka relaxacia. PoCas cvi-
C¢enia asan pb6jde o hlbSie preladenie sa
dovnutra, nielen psychicky, ale aj telesne.
Nervova energia a krvné zasobenie sa
vacsSmi preorientuju na vnutorné organy. Je
to pozvolny proces, preto po rozcvicke,
ktora vyzadovala skor aktivitu pohybového
astrojenstva, teda vonkajSiu, musime or-
ganizmu poskytnut upokojenie. Pocet ner-
vovych impulzov medzi kostrovymi svalmi
a mozgom sa ma podstatne zmenSit a rov-
nako aj potreba krvného zé&sobenia pohy-
bového svalstva.

3. Predstava asany. Najprv je vhodné za-
cvicit si asanu v duchu, v predstave, a to
¢im vernejSie. Ako ju zaujmeme, ¢o bude-
me robit po€as vydrZze a ako sa vratime do
vychodiskovej polohy. Pestovanie schop-
nosti vytvarania predstdv ma velky vyz-
nam. PombéZe ndm to asanu lepSie zacvicit
a vyhnut sa nesustredenosti. Okrem toho
zistime, aky je rozdiel medzi naSimi pocitmi
v predstave a v skutocnosti. Pri skratenych
svaloch a inych telesnych obmedzeniach
predstava, Zze sme polohu zaujali dokonale,



nam pomoZe dostat’ sa kusok dalej, blizSie
k dosiahnutiu spravnej polohy. A konecne,
ak sa nauc¢ime cvicit v predstavach, mé-
Zeme si tak ,zacviCit" aj v krajne nepriazni-
vych podmienkach, napriklad na nemoc-
niénom 16Zku, vo vlaku a inde. Cim bude
cvi¢enie v duchu presnejSie, precitenejSie,
tym vaéSmi sa budu vysledky podobat’ sku-
toénému cviCeniu. Zodpoveda to nazoru
joginov, Ze v organizme je panom psychi-
ka. Kam sustredime svoju pozornost, tam
pradi viac vitadlnej energie (prany). Takze
majstri jogy nakoniec ovladaju svoje telo aj
bez telesnych cviCeni, len samotnym na-
smerovanim mysle. Okrem uvedenych
prednosti nas takéto cvi¢enie - v duchu -
pripravi na vysSie stupne jogy, kde sa pra-
cuje prevazne so psychikou.

4. Zaujatie asany. SpOsob zaujatia asany
ma znacny podiel na celkovom vysledku
cviCenia. Preto sa v jogovej literatire venu-
je popisu zaujatia asan nalezita pozornost.
Z toho dévodu nevyhovuje strohy gymnas-
ticky popis podla bezného telovychovného
nazvoslovia. Z nehybnej vychodiskovej po-
lohy sa ma asana zacat utvarat bez nahli-
vosti, celkom pomaly, plynule, rovnomer-
nou rychlostou. Ked cvi¢i dobre trénovany
jogista, nevidno na jeho tvéari nijaké napa-
tie, jeho dych je stale rovhomerny a pohyb
bez usilia nasvedCuje, Ze dokonale ovlada
svoje telo. Nacvik zaujatia asan je dolezi-
tou dlohou pripravnych cvikov. Kym ne-
vieme asanu spravne zaujat, musime sa
v tom stale zdokonalovat, spruzfiovat
a posilnovat telo najma tam, kde mame
nedostatky. Casto su to napriklad oslabené
brusné svaly, poskracované svaly na no-
hach, driekovej €asti chrbtice a podobne.
Ked uz nam zaujatie asany nerobi proble-
my, teda pohyb je plynuly, lahky a dycha-
nie rovnomerne, prestavame si tieto von-
kajSie prejavy vSimat a zaCneme si uve-
domovat jemnejSie odozvy z tela. V prie-
behu zmeny telesnej polohy sa mézeme
sustredit’ na pocity medzi jednotlivymi stav-
cami chrbtice, stlaanie a uvolfiovanie vnu-
tornych organov, zvySovanie a pokles pre-
krvenia jednotlivych Casti tela a podobne.
Tieto informacie mbézeme vSak ziskat' len
pri velmi pomalom prechode do &sany.
Prechod do asany méZzeme aj rozkuskovat,
rozdelit na etapy, Ciasto¢né polohy. V kaz-

dej chviflu zotrvdme ako v samostatnej
asane a skimame ju. Mozno si tak najde-
me tu ,svoju” asanu, ktora nemusi byt to-
toZna s idealnou polohou v popise.

5. Vydrz v asane. Dizka vydrze sa vymykéa
akymkolvek predpisom. Su Skoly jogy, kde
sa robia kratke vydrZze, napriklad jednomi-
natové, a su aj extrémne dlhé vydrze, na-
priklad hodinové i dihSie. Pri tvrdej joge su
vydrze dIhé, pri ndpravnych asanach podfa
potreby. Vzdy treba sledovat’ celkové poci-
ty po cviceni tak, ako sme to uz spomenuli,
aby sa nim posilfiovala rovnovaha v tele-
snej, mysSlienkovej a citovej oblasti, a to
sugasne, v sthre. Dizky vydrZi je niekedy
vhodné rozdelit do niekolkych &asti. Ak ci-
time, Ze nAm asana vyhovuje, prospieva,
ale ak sme slabi na dIhSiu vydrz, potom by
silenie sa do nej vyvolalo neziaduci vysle-
dok. V takom pripade je lepSie asanu zau-
jat radSej trikrat po sebe s kratSimi vydr-
Zami a s chvilkou relaxacie medzi nimi.

Na spolonych cvi€eniach jogy sa cvi¢i na
pokyn ucitela. Niektori ludia akoby sa han-
bili ukongit vydrz skér neZ ostatni. Sutaz
do jogy nepatri! Dizka vydrze sa musi ma-
ximalne podriadit pocitom cviiaceho. Mo6-
Ze sa stat, Ze v tej istej asane ste predvce-
rom zotrvali osem minut a dnes ste mali
dost po dvoch minuatach.

Po zaujati asany sa v nej treba usadit,
udomacnit. PresvedCit sa, €i je uvolnené
vSetko, ¢o sa uvolnit da. Vhodné je vyko-
nat aj drobné pretahovacie pohyby, ,utriast
sa“ a podobne. To isté mozno zopakovat aj
pocas dlhSich vydrzi, ked v niektorej Casti
tela stupa napatie. Tato faza udomacnova-
nia sa, zvykania na asanu méze trvat’ i nie-
kolko mesiacov. V tom Case si teda VSi-
mame pocity zo svalov, kibov, Sliach, uve-
domujeme si polohu jednotlivych adov ap.

V druhej faze, ked uz nemame problémy
so zotrvanim v asane, zatneme si uvedo-
movat pocity zvnutra tela. MdZzu to byt
zmeny prekrvenia, pretlaky a podtlaky,
zmeny polohy vnutornych organov u€inkom
pdsobenia gravitacie a podobne. Zvy&ajne
sa nam oblast, na ktoru asana najvacsmi
podsobi, prihlasi sama, sama uputa nasu
pozornost. VyZzaduje to vSak postoj akoby
lahostajného vnimania. Keby sme zacali
rozumovo skumat, analyzovat, Spekulovat,



niec€o si predstavovat, nemuseli by sme sa
dozvediet ni€. To znamena, Ze vnimat
mame telo podobne, ako ked namodime
ruku do vody: nemusime premyslat, Ci je
tepla alebo studena - citime to, vieme
0 tom a zapamaéatame si to.

V dalSej faze cviCenia asan sa ma rozvijat
vnimanie pranickej aktivity v tele. Je to po-
zorovanie ucinkov dychania. Kazda asanu
treba chapat ako celok, akysi celkovy ob-
raz, telesny vzorec, ktorému zodpoveda
urcity stav telesnych funkcii i psychiky.

NajlepSie to mozno pozorovat na dychu.
Kazda asana p6sobi Specificky na dycha-
nie jednak stla¢enim a uvolnenim r6znych
Casti dychacich organov, jednak reflexnou
cestou cez dychacie centrum. Tym docha-
dza k usmerneniu pranickej aktivity v tele.
Niekde sa posiliuje, inde zoslabuje. Je to
akasi vyhybka, prerozdelenie vitalnej ener-
gie. Cielom cvicenia je vycitit, kde je aktivi-
ta nizka a kde je v nadbytku.

Volbou asany treba dosiahnut rovhomerné
rozdelenie pravnickej aktivity, teda jej na-
smerovanie do tych Casti tela, ktoré su
akési ,mftve”, kde necitit dostatok Zivota.

Je velmi tazké vysvetlit’ slovami, ¢o by mal
cviCiaci citit. Elektrizovanie? Mravcenie?
Teplo? Pulz? Ani jeden z tychto vyrazov
nevystihuje skutoénost. Azda slovo ZIVOT.
Aky je to pocit, uvedomovat si v sebe Zivot,
v kazdej Casti tela, az po konCeky prstov?
Na to musi prist kazdy sam.

Odmali¢ka sa u¢ime pozorovat a vnimat
okolity svet, len na seba sme akosi zabudli.
Preto sa tomu musime ucit, napriklad po-
mocou jogy. Ak si uvedomime v sebe préa-
nicku aktivitu, budeme si moct volit aj
vhodné asany a iné techniky na nastolenie
porusenej rovnovahy. A tym ziskame aj
odpoved na otazku, ako dlho mame zotr-
vat v asanéach: tak dlho, aby sa obnovila
rovnovaha.

6. Ukon €enie asany. V podstate ide o po-
dobny postup ako pri zaujati asany. Sna-
Zime sa vratit do vychodiskovej polohy
s €o najmensim poctom ruSivych vplyvov.
Varujeme sa najmé narazov, padov, napa-
ti, zadrzi dychu a podobne. Musime si byt
vedomi toho, Ze asana naplno prejavi svoj
ac¢inok az v relaxacii po jej ukonceni.

V asane sme svojmu telu i psychike cosi
vnutili, presmerovali sme tok energii. Teraz
by sme nemali tento novy smer velmi osla-
bit, odviest energiu nejakym napdatim, na-
razom, nahlou zmenou okolitej teploty, hlu-
kom, jedenim alebo inym ruSivym vplyvom.
V relaxécii po ukon&eni &sany sa uvolni
cely organizmus k nerusSenej ¢innosti. Te-
raz sa ukaze vysledok: & sme obnovili
v organizme rovnovahu, alebo sme pri-
slusny kandl otvorili neprimerane.

O spravnosti a ucinkoch cvi¢enia nas ne-
moéze Uplne informovat len relaxacia po
cviCeni. Musime si vSimat svoj celkovy
stav aj niekolko hodin po cviceni, pretoze
asany maju dlihotrvajuci ucinok.

Zaverom. Asany st uréené predovietkym
na obnovenie toku vitalnej energie v orga-
nizme cez tzv. nadi, ¢o su drahy, kanaly,
spoje. Asany mdzeme prirovnat k instalaté-
rovi, ktory ndm priSiel precistit upchaté po-
trubie. Co ndm povie pri odchode? ,A ne-
h&dzte viac do vylevky hrubé odpadky, le-
bo sa to zapcha znova!* Ma pravdu. Tymi
Lodpadkami“ je aj zly duSevny stav.

V podobnej situacii su aj asany. Keby moh-
li, poradili by nam, aby sme uz kandliky
(nadi) v tele neupchavali, ale udrziavali ich
¢o najcistejSie a najpriechodnejSie. Inac
budeme stale musiet siahat k &sanam,
k akupunktare, akupresure, liekom atd.
Siahat k dsanam by sme vSak mali, aj ked
sme zdravi. Nie na stale odstranovanie po-
rach, ale na zvySovanie urovne rovnovahy,
vnutornej i vonkajSej stability celého orga-
nizmu.

PreCo sa nadi upchavaju? Sua tri hlavné
priciny:

1. Nespravny pohybovy rezim. Bud sa
malo pohybujeme, alebo zataZzujeme svoje
telo nespravne, jednostranne. Tym sa vy-
tvaraju svalové nerovnovahy s mnozstvom
neprijemnych priznakov. Ukazkou su na-
priklad bolesti v krizoch ako désledok skra-
tenia svalov bedrovej chrbtice.

2. Nespravna vyziva. Bunky nasho tela
otravujeme necistotami privedenymi zvon-
ka i vlastnymi odpadovymi latkami. Na hru-
bej Urovni je takymto upchatim obrovskych
kanalov napriklad ZI¢nik preplneny ka-
menmi, kdrnatenie ciev alebo aj zapcha.



Na jemnej Urovni sa drahy nachadzaju aj
v bunkach. Princip je rovnaky: latky, ktoré
telo nestaci spracovat a vylucit, sa uklada-
ju, usadzuju, drahy, spoje a kanaliky sa
zapchavaju.

3. Chyby v psychike. Ostry vyrok nam
niekedy vyrazi dych, od laku zbledneme,
v strese nas obchadza infarkt atd. To su
len hrubé prejavy, velmi zretelné. Psychic-
ké priCiny vyvolavaju aj menej zretelné, ale
nemenej zavazné zmeny v priechodnosti
nadi, opat az na urovni buniek. NariSa sa
rovnomernost’ rozdelenia pranickej aktivity
v tele. Niektoré €asti su ochudobnené, za-
blokované, iné trpia nadbytkom, takZe sa
vytvara stav nerovnovahy. Ukazkou je
mnoZzstvo choréb, ktoré maju pbévod v psy-
chike, napriklad vysoky krvny tlak.

Co teda robit? Asanami mdZzeme niektoré
nadi ozivit, méze nam na chvilu poméct aj
akupunktura, ale mali by sme si vziat' pri-
klad z rady inStalatéra - prestat znecisto-
vat. To znamend: spravne voleny telesny
pohyb, vhodna vyZziva a duSevna hygiena.
VSetky tri uvedené zlozky patria do jogy,
pretoZe joga je ucenie o ¢loveku a pre €lo-
veka a vzdy ho chape ako nedelitelny ce-
lok.

Zostavy asan

V samostatnych suboroch su v tejto kapito-
le uvedené zostavy asan, ktoré sa Casto
pouZivaju v cviCebnej praxi u nas. Vysled-
né polohy mézu mat viacero variantov. Fa-
zy zaujatia asany a navrat z nej do vycho-
diskovej polohy, avSak bez nehybného zo-
trvania v asane, mozno pouzit ako vhodnu
rozcviCku na asanu. Niektori ucitelia taku
rozcviCku vkladaju pred kazda asanu. Ini
najprv rozcvicia celé telo a asany sa robia
suvisle az potom.

V literatire sa pri kazdej asane opakuje
popis ako je uvedené vySSie. Vlastne je to
v podstate rovnaké. Popisal som potrebné
inStrukcie suhrnne, na zaklade ktorych bu-
dete mdct cvicit asany aj podla obrazkov.

PodrobnejSie o dsanach a ich ucinkoch sa
moZzete dozvediet z jogovej literatary, kto-
rej na trhu dostatok. R6zni autori sa nemu-
sia vzdy vo vSetkom zhodovat, napriklad
v poradi asan, ¢o je vefmi dolezité.

Clovek sa musi najprv z vlastnej vole
zvo I'na pretvara t, kym sa mu dostane
duchovnej pomoci. Musi k tomu vyuzi ¢
kazdu minatu, kazdy ¢in, mySlienku, Ze-
lanie. Ob ¢asné snazenie nesta éi. Treba
si udrZza t’' nepretrzity stav bdelého ve-
domia aj po €as vSedného d na. VSetko
d’alSie pride samo sebou. VyZaduje to
velku trpezlivos t. Rozhoduje prakticky
Zivot, nie ob ¢asné cviky. Cely Zivot je
cvi éenim.
(Bo-Yin-Ra)

Ked’ ¢loveku nie ¢o zakazu,

zriedka to prinesie uspech.

Ale rozhodne uzito éné je to,
¢o si ¢lovek zakaze sam.

Telesnej vychove

treba venova t
prave to Iko miesta
ako vychove ducha.

(Mahatma Gandhi)




