Jeho veli éenstvo - DYCH

Ak hovorime o joge, vZzdy by sme mali mat
na zreteli jej ciel, ktory struéne vyjadril Pa-
tandzali v spise Jogasutra vetou cittavrttini-
rédha. Volne preloZzené: Ked’ odstranime

z vedomia rusivé vplyvy, spo €inieme vo

svojej pravej podstate. K dosiahnutiu toh-
to ciela vytycCil presnu a bezpeénu cestu —
aStangajogu, €ize osem stupnov jogového
vycviku. Cesta je vytyCenda presne, ale pro-
striedky ako po nej postupovat su rozmani-
té, volitelné podla individuality kazdého
jednotlivca. Vdaka tomu ma joga univer-
zalny, nad¢asovy charakter, ma odkaz pre
celé fudstvo, bez ohladu na zemepisné
pasmo, naboZenstvo, politické pomery,
hospodarstvo ap.

Patandzaliho cesta osemstupnovej jogy je
holistick&a, oSetruje celého ¢loveka, po kaz-
dej stranke. Na svete su vSak ucenia, ktoré
rozvijaju len niektory stupen tejto cesty: len
etiku, len telo, len mysel, len dych, len me-
ditacie, pripadne len kombinaciu dvoch,
troch stupriov. Napriklad buddhista pri svo-
jom koncentrathom cvi¢eni len pozoruje
dych, nezasahuje don. Naproti tomu jogin
sa pri prangdjame nielen sustreduje na
dych, ale su¢asne don zasahuje. Pokial ide
0 nacvik sustredenej pozornosti, u€inok je
u oboch podobny, koniec - koncov, pozor-
nost sa da trénovat na ¢omkolvek. Pokial
ide o fyziologické uc&inky, pranajama moc-
ne zasahuje do procesov v organizme.

Slovom prana sa oznacuje Zivotna energia,
niekedy aj vesmirna energia, ktora priji-
mame rozlicnym spésobom (dychanim, po-
travou, vyZarovanim z vonkajSich zdrojov),
ktora prenika vSetkym. Je to energia, ktora
udrzuje v ¢innosti NS organizmus. Dolezité
je, Zze do pdsobenia tejto energie mdézeme
do znacnej miery zasahovat. Slovo jam ma
v joge niekolko vyznamov (JAM je zvukova
vibracia - mantra pre ¢akru anahatu, Jama
je pomenovanie bozstva smrti, jam zname-
na aj ovladat). Jama je aj pat etickych pra-
vidiel, prvy stupen astangajogy, ale zna-
mena aj sebaovladanie. Preto vyraz prana-
jama znamena ovladanie dychu, nielen je-
ho pozorovanie. Slovom apana sa oznacu-
je vSetko €o odovzdavame, preto vyraz
apanajama znamena vedomé ovladanie

vydychu. Vedomé narabanie s dychom je
teda ovladnutie prany aj apany. Indicky le-
kar dr. Bhole tvrdil, Ze pranaamou sa da
pozitivne ovplyvnit takmer kazda choroba.
Puhe pozorovanie dychu vsak nie je jeho
amyselnym ovladanim, avSak aj to vedie
k zmene jeho kvality a ma to hlavne psy-
chické ucinky.

Vzhladom na to, Ze samotné dychové cvi-
Cenia nie su pre sucasneho Cloveka dost
pritazlivé, vyZzaduja si viac ¢asu a trpezli-
vosti, zaviedol som do svojich cvi¢eni hat-
hajogy aj prvky pranajamy, takze pocas te-
lesnych cviCeni sa intenzivne pracuje aj
s dychom. Ma to viacero priaznivych G¢in-
kov. Vymenujme si niektoré:

1. Posil niovanie. Nutnou podmienkou pre
kazdé posilfiovanie je primerana zataz,
nie vSak pretaZzovanie. Plati to rovnako
pre svaly, imunitny systém i pre psychi-
ku. Ked sa zhlboka nadychneme a po-
hyb vykoname so zadrzanym dychom,
svaly kladu zvySeny odpor, ktory mo-
Zeme eSte umyselne posilnit’ spevne-
nim svalov. Napriklad si predstavujeme,
Ze natahujeme struny, priCom sustre-
dime celu pozornost do zataZzovanych
svalov. Tuto techniku pouzival ucitel jo-
gy Jesudian a vypestoval si tak pevné
a pekné telo. Okrem kostrového sval-
stva sa tym posilfiuje aj dychaci a srd-
covo-cievny systém. Pred starocCiami
ludia nemali ziadne stroje, nemali ani
bicykel, mali dostatok fyzickej zataze,
nepotrebovali posilovne. To su¢asnému
Cloveku chyba. NavySe, Zije v neusta-
lom zhone. Je zname, Ze najCastejSou
priCinou smrti je zlyhanie srdcovo-
cievneho systému. Preto moji cvi¢enci
prijali novy prvok pozitivne. Posilfiuje sa
kostrové svalstvo, vnuatorné organy
a nedochadza pri tom k zataZzovaniu ki-
bov ako pri inych druhoch posilfiovania.
NeskorSie som sa dozvedel, ze aj na
Zapade sa zacina uplathovat tzv. kon-
di¢né joga.

2. Cirkulacia. Casto sa pod tymto slovom
mysli len krvny obeh. Zabuda sa na po-
hyb lymfy, ktora nema ako hnaci organ
srdce, zabuda sa aj na ostatné drahy



v tele, ktoré sa v joge oznacuju slovom
nadi a ich Cistenie vyrazom nadi Sud-
dhi. Tedria jogy hovori, Zze kazda cho-
roba je zapri€¢inena znecistenim orga-
nizmu, teda zhorSenim priechodnosti
nadi. V joge su nadi ponimané vefmi Si-
roko, od najhrubSich kanalov az po
jemné psychické spoje. Preto aj pojem
nadi Suddhi znadi viac, nez len cirkula-
ciu telovych tekutin. Ak tu hovorim
o zlepSeni cirkulacie pomocou dychu,
mienim tym nadi Suddhi, teda nielen
pohyb telovych tekutin.

3. Rytmus. VSetko vo Vesmire, od mak-
rokozmu az po mikrokozmos kmita
v presnych rytmoch. Pre nas su délezité
rytmy v naSom organizme. Najddlezitej-
Si je rytmus dychania, pretoze mbézeme
doni zasahovat vélou a nepriamo tak
ovplyviiovat mnozstvo inych rytmov,
ktoré beZne prebiehaju samodinne, au-
tondmne. Tyka sa to aj psychiky, kde
tiez vSetko prebieha formou vibrécii.
Dnes sa vSeobecne uznava dominan-
tnost psychiky na ostatnymi procesmi
v tele. Spis Hathajogapradipika radi:

Netrapte sa €innos tou mysle,
cvi éte pranajamu.

4. Radi teda, nehnat sa do mentalnych
technik, ale venovat sa dychovym cvi-
¢eniam.

Zdravotna a lieCebné telesnéa vychova ob-
sahuju mnoho podobnych cvikov ako joga.
Prednostou jogy je, Ze cviCenia doésledne
spdja s dychanim a sustredenostou. Ne-
staCi len spajat pohyby s nadychmi a vy-
dychmi, hoci fyziologicky v spravnom pora-
di. V joge treba preciti t’, vnimavo pozoro-
vat ucinky dychu. Logicky to vedie k spo-
maleniu dychania. Tym sa dlazdi aj cesti¢-
ka k meditativnosti.

Na telesnej urovni sa pri Cisteni drah velmi
dobre uplatriuje suhra pohybov s dycha-
nim. Da sa to vysvetlit na principe mycej
huby. Ked je huba znecistena, ponorime ju
do vody a stlatime. VytlaCime vSak len
Cast necistét. Musime ju uvolnit, aby na-
siakla vodu a znova stlacit. Ak to viackréat
zopakujeme, hubu vycistime.

StlaCanie telesnych organov pomocou su-
hry pohybu s dychom si ozrejmime na jed-
noduchom priklade. V stoji spojnom vzpa-
Zime a zhlboka sa nadychneme. Zadrzime
dych a prejdeme do hlbokého, uvolneného
predklonu. Vahu tela rozlozime na celé
chodidla tak, Ze keby sme stratili vedomie,
ostali by sme stat pevne v tejto polohe.
V predklone sa zmensi objem brusnej duti-
ny a tym sa vytvori tlak na branicu.




Prekrvi sa predovSetkym oblast hlavy, Cize
oblast, ktora je najvacsim odberatelom krvi
a do ktorej musi srdce krv tlagit’ proti péso-
beniu gravitacie (ak stojime alebo sedime).
V predklone sa situacia zmeni a do znac-
nej miery sa tym nahradia tzv. obratené po-
lohy, napriklad stoj na hlave (SirSasana),
ktorému sa pripisuju omladzovacie ucinky.

V predklone mézeme velfmi ucinne zlepSit
prekrvenie celej oblasti hlavy pomocou dy-
chania. PredovSetkym hlava musi Uplne
volne visiet, akoby na cverne. Uvolnime
svaly na tvari, Celuste, oCi a hlavne mozog.
Zhlboka sa nadychneme, kratko zadrzime
dych a uvedomime si, Ze sa nam chrbat
trochu zvacsil, nadul, chrbtica sa natiahla.
Medzery medzi stavcami sa trochu zvacsili.
Potom vefmi pomaly vydychujeme a vy-
dych usmernime do mozgu a vébec, do ce-
lej oblasti hlavy. Ako keby cela hlava bola
priedusnd a my moézZzeme cez nu vydych-
nut. Samozrejme, prekrvia sa aj paze.

Z bohatého prilivu krvi ma Gzitok vsetko, ¢o
mame Vv hlave a na jej povrchu. Ak doklad-
ne uvolnime tvar, prekrvi sa a vyhladia sa
vrasky. Pri citlivom vnimani zistime, Ze krv
nam prudi aj do korienkov zubov, o¢i, usi,
pokozky pod vlasmi, ale hlavhe do mozgu.

Pri nizkom krvnom tlaku a pri tnave nemu-
sime to vzdy riesit pitim Ciernej kavy. Daju
sa tak odstranit bolesti hlavy z nedostatku
kyslika, napriklad po pobyte v miestnosti
s ,vydychanym“ vzduchom, alebo pri psy-
chickom napéti, ked stuhne Sija a mozog
mame akoby ,zovrety v klieStach”. V tychto
situaciach sa ludia neraz uchyluja k anal-
getikdm, €o je Uplne zbytocné.

V praxi som si neraz overil, Ze po vhodne
volenych cvikoch ustupili Uporné bolesti
hlavy, najma zenam.

V predklone m6zeme zostat tak dlho, do-
kial je to prijemné. Musime vSak reSpekto-
vat, ¢&i mame dost’ pevné cievy v hlave, i
netrpime na niektord chorobu oci, kde by
nadmerné prekrvenie mohlo viest k poSko-
deniu. Rozumné je zacat tak, ze v predklo-
ne najprv zotrvame len pocas dvoch troch
dychov. Ked sa stav ciev zlepSi, mézeme
si dychy opatrne a zvolna pridavat. Snaha
o rychle omladnutie sa nemusi vyplatit.

Po vydrzi v predklone prejdeme pomalym,
postupnym navratom do vzpriameného sto-
ja (zainame od spodnych stavcov chrbti-
ce). Vtedy dojde k odlivu krvi z hlavy. Ak
méame zatvorené oci, budeme mat pocit, Ze
sa nam v hlave rozjasnilo.

Odliv krvi méZeme eSte ucinne posilnit tak,
Ze po poslednom vydychu v predklone za-
drzime dych, vratime sa do stoja, vzpazime
a s prazdnymi plucami eSte vytvorime na-
dychové usilie (faloSny nadych), teda ako
pri cvi¢eni bruSného uzaveru (uddijana
bandha).

Podobny princip sa da uplatnit’ pri mnoz-
stve cvikov v stoji, v sede i v lahu. Dokonca
sa to da robit’ aj na 16Zku, ¢o by urcite pro-
spelo mnohym pacientom na ozivenie me-
tabolizmu, a vdbec, na ich aktivitu a zlep-
Senie nalady. AvSak aj svalovina srdca
a ciev sa ma posilfiovat postupne, vyZzadu-
je to Cas a trpezlivost.

Kulturista zbada na sebe zmeny az po nie-
kolkych mesiacoch pravidelného cviCenia
a postupného zvySovania zataze. Jeho
vSak varuje bolest svalov a Unava. Jemné
svaly v stenach ciev sa hlasia omnoho
slabSie, preto sa aj nacvik stoja na hlave -
SirS4dsany zacina pripravnymi cvikmi a po-
tom vydrzami zac€inajacimi pol minutou.

Podobne treba postupovat’ aj pri cvi¢eniach
s dlh8imi zadrzami dychu. Tu je obzvlast
potrebné reSpektovat princip nenasilnosti,
aby v snahe rychlo omladnut’ niekto neom-
ladol az tak, Ze sa najde v nasledujucom
Zivote v plienkach.

Toto upozornenie sa opiera 0 neprijemné
skusenosti z praxe. Tyka sa hlavne star-
Sich fudi, ale nielen ich. V istej publikacii sa
nejaky mladenec dodital, Ze SirSasana ve-
die k ziskaniu ezoterickych schopnosti. Za-
¢al hned s dlhym stojom na hlave a praskla
mu tam cieva. V cievach su jemné svaly
a tie mozno posiliiovat’ len postupnym zvy-
Sovanim zataze, podobne ako v kulturisti-
ke. Priroda neznaSa nésilie.

Trpezlivos t'je klIiéovym heslom jogy.
Trpezlivos t sprevadzand usilovnos tou
a vytrvalos tou.

(Jesudian)




