PRANAJAMA komplexne

V tomto subore som popisal takmer vSetky cvice-
nia pranajamy. Podobne ako nie je potrené
zvladnut vSetky asany, treba si aj z technik pra-
najamy vybrat podla vlastnej potreby. Zvladnut
ich dokonale vSetky, to podla Majstrov prekracuje
¢asové moznosti bezného ¢loveka. Niektoré
techniky som poctivo a vytrvalo cvi€il, s niektory-
mi som sa zoznamil len orientacne, pretoze nie
som jogin na ,plny Gvazok“. Tu ako pramen som
pouzil text zo svojej knizky Joga - osem stupriov
vycviku. Text som oskenoval, takze miestami
mohli ostat chybi¢ky zo skenera. Tiez, pokial mi
nahodou unikli odvolavky na iné kapitoly v uve-
denej knizky, ospravedIfujem sa za to.

Milan PolaSek

.Nasleduje (po zvladnuti asan) pranaja-
ma - uplné vylaéenie mimovol/nych
nadychov a vydychov."

Ina verzia prekladu tejto sutry znie.

,P0 zvladnuti &san pranajama je preru-
Senie pohybu nadychu a vydychu.”

(Jogasutra 11.49)

Co je prana?

Jogova terminolégia do znacnej miery
suvisi s davnymi predstavami o zlozZeni
vesmiru a o evoluénych procesoch, ktoré
v iom prebiehaju. Podla tychto predstav
cely vesmir tvoria dve zékladné zlozky:
akasa a prana.

AkaSa sa vysvetfuje ako éter, priestor
alebo aj pralatka, zaklad vSetkej hmoty,
Uplne prvotna stavebna jednotka, ktora
sa uz neda dalej rozkladat. V reci mo-
dernej fyziky nieCo eSte jemnejSie ako
atom, Cize latka, z ktorej je vSetko vytvo-
rené. Akasou je presttipeny cely kozmos.

Druha zlozka, prana, je energia, ktora
dava akasi pohyb a organizuje ju do
Struktar, tvarov a foriem. Teda prana je
vo vSetkom, v zivej i mitvej hmote. Vlast-
ne mftva hmota ani nejestvuje. Hmota je
len ,menej zivd" alebo ,viac Zivd" podla
toho, kolko je v nej prany. Cim vy3Sia
forma Zivota, tym je v nej viac prany. Te-
da najviac prany ma clovek (ak niet vo
vesmire vyspelejSej bytosti).

Zaujimavé su aj dalSie predstavy spred
niekolkych tisicro¢i o chode vesmiru.
Staroveki mudrci tvrdili, Ze ni¢ nie je na-
hodné. VSetko, o sa deje, ma svoje pri-
¢iny i nasledky. Tak to, ¢o prebieha v su-
Casnosti, je nasledkom toho, ¢o bolo,
a to, ¢o sa odohrava teraz, je pri¢inou
buddcich udalosti. Nazyva sa to zakon
karmy, teda zakon pri¢iny a nasledku.
Podla tohto zakona prebieha vo vesmire
kolobeh zrodov a zanikov, sanséra. Ho-
vorili aj o ulohe Cloveka v sansare. Tato
tloha (dharma) spoc€iva v plneni povin-
nosti, pretoze ¢lovek ma slobodnu véliu
a svojim konanim mdéze jednak miernit
nasledky toho, ¢o bolo, a vytvarat priaz-
nivé priciny toho, ¢o bude.

Ako vidiet, staroindické predstavy su
Uplne materialistické. Vo vesmire ni¢ ne-
vznika ani nezanika, len sa preskupuje
hmota a energia do novych foriem a tva-
rov. Energeticka zlozka - prana ma v tom
mechanizme plnit' Ulohu akéhosi spojiva
medzi hmotou a duchovnym.

Pojem prana zatial nikto vedecky neos-
vetlil. Vyskytuje sa vSak v slove pranaja-
ma, s ktorym sa v joge €asto stretavame.
Prana sa preklada aj ako dych, dychanie,
zivot, vitalita, vietor, energia, sila a takisto
ako spojivo s dusevnym. Druha Cast’ slo-
va - ajama - sa preklada ako kontrola,
zastavenie, dizka, expanzia, predizenie.
Z toho vyplyva, Ze pranajdma znamena
ovladnutie Zivotnej energie pomocou dy-
chania.

Prangjama vSeobecne

V joge sa zdb6raziuje, Zze cely dychovy
proces od jeho hrubych prejavov az po
tie najjemnejSie je zrkadlom osobnosti,
zo stranky zdravotnej i povahovej. Prave
to sa vyuziva. Cez dychanie sa skuma
a ovplyviauje telo i psychika. Preto vo
vSetkych Skolach jogy je pranajama po-
vazovana za jeden z najdblezitejSich
prostriedkov pésobenia na ¢loveka.

Nazvom pranajama sa suhrnne oznacuju
rozlicné techniky jemného narabania



s dychom. Ich uc¢elom je dosiahnut zlep-
Senie telesnych a duSevnych vlastnosti
Cloveka.

.Pranajdma je vonkajSia, vnatorna
a zadrzana,
riadena miestom, ¢asom a poctom,
dih& alebo kratka.”

,Stvrty typ pranajamy prekraduje vnator-
ny a vonkajsi objekt.”

(Jogasutra 11., 50, 51)

Treba rozliSovat medzi plnym jogovym
dychom a pranajamou. Pri plnom jogo-
vom dychu sa pre nadych pouziva slovo
Svasa a pre vydych praSvasa. Tieto slova
charakterizuji zameranie pozornosti na
pohyb dychacich svalov, rebier a pocitov
s tym spojenych s cielom dosiahnut
harmonickl c¢€innost celého dychacieho
systému.

V pranajdme sa nadych oznacuje slovom
puraka a vydych réCaka. Tieto vyrazy
charakterizuji zameranie pozornosti na
jemnejSie vplyvy dychania v organizme.

Dychanie nesluzi len na prosté okysli¢o-
vanie krvi, ale je zdrojom mnozstva Zi-
votne dblezitych podnetov pre chemické
aj nervoveé regulacné systemy. Rozlicné
funkcie dychu sa jogin snazi poznavat a
cielavedome ich vyuzivat. Méze tak od-
stranit zdravotné poruchy, ré6zne blokady.
Hlavné je vSak psychické upokojenie
a precistenie podvedomia od potlacenych
emocii, zazitkov a stresov, ktoré si uz
neuvedomujeme, ale stale ich nosime v
sebe. Trpi tym cely organizmus na tele-
snej i duSevnej urovni.

Pre pranajamu je charakteristické, Zze
cviCiaci riadi vedome a velmi presne
rychlost a hibku dychania. Tym zasahuje
svojou vblou do funkcii riadiaceho dy-
chového centra. Toto centrum bezne
pracuje automaticky a riadi dychanie
v zavislosti na celkovom stave organiz-
mu. Potrebné signaly prichadzaju do dy-
chového centra z dvoch signalnych okru-
hov. chemického a nervového.

Chemicky okruh mozno zjednoduSene
vysvetlit tak, Ze pri zvySenej spotrebe
kyslika, napriklad pri telesnej namahe,

stupne v krvi obsah kysli¢nika uhli¢itého.
Nedostatkom kyslika alebo prebytkom
kyslicnika uhli¢itého sa podréazdia pri-
slusné chemoreceptory, ktoré vysla sig-
nal do dychacieho centra a to zasa vySle
povel na zrychlenie dychania.

Nervovy okruh dostava signély z automa-
tickych vegetativnych centier, alebo mo-
Ze byt riadeny vélou z mozgovej kéry.
BeZne Clovek dycha frekvenciou 15 az 16
dychov za minatu. Ak vidime niekoho
rychlo a nepravidelne dychat, je to vzdy
zly priznak. Napriklad pri chorobe, poru-
chach travenia, zlom duSevnom rozpolo-
Zeni, v strachu, hneve, roz&uleni, v zlosti
sa rytmus a hibka dychania vzdy zmenia.
Teda dychové centrum reaguje na zmeny
telesného aj duSevného stavu Cloveka.

V joge sa tato zavislost nalezZite vyuZiva
aj v obratenom smere. Zasahom do dy-
chania sa spatne ovplyviuje telo aj psy-
chika. Riadenim dychania sa vplyva na
¢innost’ dychacieho centra, ktoré sa po-
stupne podriad'uje voli cvi€iaceho.

Vznika vSak nebezpecenstvo, Ze silac-
kymi, neodbornymi zasahmi dychacie
centrum tak rozladime, Ze sa naruSi aj
jeho pbévodna schopnost autondmne
spravne pracovat. Preto treba pri prana-
jame starostlivo dodrziavat vSetky poky-
ny, instrukcie a varovania.

Pranicka aktivita

V pranajame ide teda o vedomy zasah
do funkcie dychacieho centra, ale nie
s ciefom lepSieho okysliCovania alebo
nasavania nejakej tajomnej energie
z kozmu. Vymena plynov je jedna vec a
dychova aktivita druh&. Ak si chytime nos
a zapchame usta, mézeme vykonavat
nadychové a vydychové pohyby s hrud-
nym koSom a pritom nedochadza k Ziad-
nej ventilacii. Teda dychova aktivita pre-
bieha, impulzy z dychového centra pri-
chadzaju nervovymi drdhami. N&s pri
cviCeni pranajamy zaujima kvalita tychto
impulzov. Niekto napriklad nedycha
spravne, celymi plfacami. Povedzme dol-
né (branicové) dychanie mé nedostatoc-
né. Nie€o je v neporiadku, nie s branicou,
ale na urovni Sirenia regula¢nych impul-



zov. Tymto a mnohym dalSim impulzom
hovorime v joge pranicka aktivita.

Nervové impulzy v tele s mnohoraké.
Napriklad pohybové, tonicke, zmyslove,
nadychové, vydychové atd. Ked hovori-
me, Ze sa pomocou jogy usilujeme ovla-
dat’ svoj organizmus, potom ide o tieto
impulzy. Niekedy sa pésobenim nejakych
ruSivych vplyvov, i uz psychického, fyzi-
kalneho alebo chemického pévodu, pre-
stanu nervové impulzy Sirit optimalnym
spbsobom. Vznik&d nerovnovaha na tele-
snej alebo duSevnej Urovni. V joge po-
stupujeme tak, Ze sledujeme kvalitu pra-
nickej aktivity a snazime sa ju ovplyvnit
vyberom vhodnych cviceni, aby sa obno-
vil stav rovnovahy.

V lekarstve je znamy pojem biologicka
spatna vazba. Signdly z procesov, ktoré
prebiehaju v organizme, su prevedené do
takej formy, aby ich ¢lovek mohol sledo-
vat pomocou svojich zmyslov (svetlo,
graficky zdznam, sluchové podnety a po-
dobne. Potom sa usiluje vyvolat v sebe
také zmeny, aby ovplyvnil tieto signaly.

V joge cvi€iaci takisto sleduje, ¢o sa odo-
hrava v jeho tele, ale bez pomoci pristro-
jov, dokonca aj bez pomoci zmyslov.
Zmysly nés totiz nemusia informovat
spravne, preto sa opierame 0 mimozmys-
lové vnimanie - introspekciu. Je to bez-
prostredné sebapoznavanie na zaklade
vlastnej skusenosti. To znamen4, Ze jo-
gin sediaci so zatvorenymi o¢ami neuni-
kd do sveta fantazii, do neskutocneho,
ale je maximalne bdely a v pritomnosti, v
realite svojho organizmu, vo svojom tele.

Zo zacCiatku mozno citi pranicka aktivitu
len v niektorej Casti tela, napriklad v bru-
chu. Postupne ju vSak necha preniknat
do hrude, celého dychacieho systému,
do koncatin a do celého tela. To nie su
len predstavy, ale skuto€nost, precitenie
ucinkov dychania az do koncekov prstov.
Ugelom cvitenia je teda nechat posobit
pranicku aktivitu v tele tak, aby sa rozsiri-
la vSade rovnomerne, aby nastali pocity
prijemnosti a harmonie.

Na lepSie pochopenie pranickej aktivity
pouZzijeme prirovnanie so Sirenim elek-

trického pradu. NaSe dychacie organy su
ako dynamo, ktoré vyraba elektricky prad
o istom napaéti. Drahy v tele (néadi) su vo-
di¢e, ktorymi sa prad rozvadza do celého
tela. Cinnost dynama i rozvod pradu su
riadené bud z automatického centra, ale-
bo zdsahom obsluhy. Ked je v3etko v po-
riadku, cez hrubé i jemné vodi¢e samo-
¢inne prechadza prave tolko prudu o ta-
kom napaéti, ako je potrebné. Ak su vodi-
¢e z nekvalitného materialu alebo privel-
mi tenké, pripadne skorodované, prietok
prudu je oslabeny. Treba sa postarat
0 spravnu hrubku a kvalitu vodicov (vyZzi-
va, ocistné techniky, jama, nijama). Ta-
kisto mozno zvysit napatie na svorkach
dynama a viac prudu nasmerovat do
zlych vodiCov (pranajama). Na to vsak
musi dynamo dobre fungovat (plny jogo-
vy dych) a obsluha musi byt kvalifikova-
n4, teda vediet s celym tym komplexom
spravne zaobchadzat (suUstredené ve-
domie). Preto musi mat spolahlivé infor-
macie o poruchach (sebavnimanie).

Je to len hrubé prirovnanie, pretoze pra-
nicka aktivita sa neSiri len na telesnej
arovni (vodice), ale aj v duSevnej oblasti
(bezdrétova telegrafia). Teda aj samotné
riadiace centrum musi byt pod priudom
a su v nom ovela jemnejSie vodiCe. VSet-
ko, ¢o vytvara vedomie, napriklad chce-
nie, vzdavanie sa, rozliSovanie, lipnutie,
odpor - to vSetko su prejavy pranickej ak-
tivity. Dnes vieme, Ze i psychicka oblast
ma elektrochemicky substrat. Aj v tomto
pripade sa moézZzu vyskytnut poruchy.
V jogovej terminoldgii sa hovori, Ze drahy
(nadi) su zanesené alebo az zapchaté
necistotami (mala). Cvi¢eniami sa maju
tieto necistoty odstranit. VSetky jogove
techniky su uréené na Cdistenie drah.
Asanami sa odstranuju hrubé nedistoty,
prandjamou jemné a vysSie stupne jogy -
to uz je leStenie.

V pranajame sa teda jemne precistuju
drahy (nadi Suddhi, prana Suddhi). Ma sa
dosiahnut’ stav, ked dychova aktivita je
v celom organizme pocitovana rovno-
merne pocas kazdého nadychu i vydy-
chu. Tomu sa v joge hovori, Ze mame
zazitky pranického tela. Tieto zaZitky sa



ziskavaju v roznych telesnych polohach
a vedu nakoniec k poznaniu funkcie naj-
vySSich riadiacich centier. Jogin sa uci
sledovat impulzy vychadzajuce z mozgu
a ich drahy veduce do rozliénych Casti te-
la, a naopak, spatné impulzy prichadza-
juce z tela do mozgu. Uvedomenie si
pranickeho tela je uz dost vysoky stupen
jogového vycviku.

Mahaprana - ve k4 prana

Tento vyraz znamena c¢osi ako velka
energia. Je to suhrn vSetkych ucinkov
a prejavov prany vo vesmire. TeoreticCi
jogy rozdelili jej p6sobenie, pokial osta-
neme len na Urovni fudského tela, do pia-
tich skupin.

1. Mala prana. Z pohladu tradi¢nej jogy
je vSetko dianie v ¢loveku prejavom pra-
ny, teda aj ucinky uvedené v nasleduju-
cich bodoch. Aby sa to odliSilo, pre prvy
ucinok sa v tomto deleni pouziva ozna-
¢enie mala prana. Mala prana sa preja-
vuje ako schopnost prijimat potravu,
vzduch, zmyslové podnety, ale aj mys-
lienky a informacie. Pokial ide o prana-
jamu, mala prana nam dava schopnost
vyvinut nervoveé impulzy a svalové stahy
na rozSirenie hrudného koSa. Tak sa mé-
Ze uskutoCnit nadych, ktory je vysledkom
pdsobenia pranickej aktivity, ale nie je
nou. (Nadychovu aktivitu mézeme vyvi-
nat, aj ked mame zapchaty nos a zatvo-
rené dsta.)

2. Saména je pranickad aktivita, ktora
nam umoznuje spracovat’ vsetko, o sme
prijali zvonka. Znamen& to schopnost
travenia, okysli¢enia krvi, uchovavanie
dojmov, informacii, zazitkov a pod.

3. Vyana je pranicka aktivita, ktora zod-
poveda za usmernenie pradenia toho, ¢o
bolo prijaté a spracované. Napriklad je to
usmernenie prudu vzduchu v dychacich
cestach az do priedusiniek, cirkulacia krvi
v tele, rozvadzanie Zivin a podobne. Aj
myslienky a emaocie maju svoje drahy
a tu tiez pdsobi vyana. Vyana je teda ak-
tivita, ktora pésobi v drahach (nadji).

4. Udana je pranicka aktivita, ktora nam
dava schopnost zuzitkovat to, ¢o bolo

prijaté, spracované a rozvedené. Je zod-
povedna za rast buniek, rozvijanie tele-
snych i duSevnych schopnosti.

5. Apana je pranicka aktivita, ktora nam
dava schopnost vydat z organizmu do
vonkajSieho prostredia. Sem patri vydy-
chovanie opotrebovaného vzduchu, po-
tenie a vyluCovanie odpadovych latok.
Ale je to aj odovzdavanie myslienok, ci-
tov, vykonavanie telesnej a duSevnej
prace.

VSetky uvedené pranické aktivity posobia
v organizme na urovni hmoty, funk&nych
vztahov, myslienok a citov. Ked je ¢lovek
zdravy, vSetkych pat zloZiek pdsobi har-
monicky, su v rovnovahe. Ak sa rovno-
véaha porusi, prejavi sa to chorobou.

Napriklad pri dychani méze dojst k poru-
che v prvej aktivite (maléd prana) tym, Ze
sa hrudny kéS spravne nerozSiri do na-
dychovej polohy. Porucha moéze byt
v mozgovom centre dychania, v nervo-
vych spojoch, v dychacich svaloch alebo
v plucach.

Pri poruche samany sa vzduch do pluc
dostane spravne, ale nie je zuZzitkovany.
Napriklad méze ist o poruchu naviazania
kyslika na Cervené krvinky.

Ak je poruSena vyana, okysliCena krv nie
je rozvadzana vSade rovnomerne, teda
ide o poruchu cievneho systému.

Nespravna cinnost udany sa prejavi ne-
schopnostou buniek zuZitkovat kyslik
z krvi a vytvorit nova, vysSiu kvalitu.

Ak je porucha v apane, ide o neschop-
nost spravne vydychnut. PriCina méze
byt opat v dychovom centre v mozgu,
v nervovych drahach alebo v placach.

Podobne by sme mohli pédsobenie skupin
pranickej aktivity opisat’ v suvislosti s vy-
zivou alebo s duSevnou ¢innostou.

Pozoruhodna na celom jogovom modeli
mahaprany je poziadavka rovnosti medzi
pranou a apanou. To znamena, Ze vset-
ko, €o Clovek prijima, ma byt v rovnova-
he s tym, €o vydava. Ak prijem prekroci
vydaj, alebo naopak, dochadza k zdra-



votnej poruche. Typickym prikladom
dnesnych Cias je obezita a jej nasledky.

V sucasnosti sa hovori o explozii infor-
macii. Pozrime sa na to z hladiska pra-
nickej aktivity. Svet nas stale zaplavuje
prilevom myslienok, zmyslovych pod-
netov a emd@cii. NaSa mysel to stale
spraciva a apana by mala zabezpedit
vydaj, odlahCenie. Napred vSak udana
ma ziskané informacie a podnety zuZzit-
kovat, roztriedit, vytiahnut z prijmu to
najdélezitejSie - to, ¢o pomaha zvysit
kvalitu zivota, nech uz je to v hmotnej Ci
duchovnej sfére.

Z mnozstva informacii a dojmov sa uda-
ne zavse podari zachytit a spracovat’ len
malu Cast, ale i to staci, aby vyvoj neza-
stal, aby cez nas cela ta zaplava nepre-
chadzala bez 0zZitku. Teda kym prana,
samana, vyana a apana zabezpecuju len
chod ,mechanizmu”, udana je zarukou
vyvoja a rastu. Na spravne fungovanie
udany je vSak potrebna rovnovaha medzi
prvym a poslednym stupfiom, medzi pra-
nou a apanou. Kolko sme prijali, tolko
musime vydat - akokolvek, myslienkovo,
citovo, hmotne, energeticky. Z tohto po-
hladu by bolo potrebné posudit Zivotny
Styl Cloveka v modernej spolo€nosti.

Akosi sme si zvykli brat viac, nez vyda-
vame. NajzrejmejSie je to na telesnej
urovni, kde obezita sa stala civilizacnou
chorobou. Telo nepretrzite bojuje s pre-
bytkami. Ked nie je schopné ich vylucit
a z pohodlnosti mu ich nedovolime spélit,
potom ich uklada do tukovych vrstiev Na-
sledky su zndme. Udéana je pretazena
a ¢asom to vyvola poruchy aj v ostatnych
pranickych aktivitach. Objavia sa poruchy
travenia, krvného obehu a vylu€ovania.

Daniela Spicnerova vo svojej prednaske
povedala:

~Sme zrodeni do ¢asu, v ktorom na nas
prsi zbesily prival informécii. Nijaka de-
jinna epocha esSte nestavala fudstvo pred
taki dynamiku zmeny. Stacdi sa podivat’
na fyzicku tvar sveta. Za poslednu gene-
raciu sa zmenila viac nez za cely stredo-
vek a za celé tisicro¢ia davnych vekov.
Zivotné tempo akceleruje. LenZe kazdy

Zivoc¢isny druh, véitane nas, znesie len
isti mieru inovacnych vzruchov, a ked’sa
tato miera hrubo prekroci udana sa blo-
kuje. NaSa mysel sa zac¢ne podobat’ tu-
nelu v dopravnej 3picke. Ziadny vodic¢
nemoéze vystupit, aby vyloZil svoj tovar,
pretoze na chrbat sa mu tlacia druhi
a vsetci tuzia byt ¢o najrychlejSie prec.
A tak sa ¢lovek dozveda a zabuda, doz-
ved4 a zabuda - ale dékladne nepochopi
a nestravi ni¢. Ale pozor, zabudanie nie
je apana! Zabudanie je upchavka! Je ilu-
ziou mysliet’ si, Ze zabudnutim sa mozno
niecoho zbavit. Tym len odkladame in-
formaciu z prevadzkovej pamati do za-
sobnej a tam ostava lezat' a zapifia sklad.

Tu zablikda moment paradoxného hladu.
Clovek, ktory sa za jediny deri dozvedel
viac nového nez jeho prapredok za celé
roky a ktory zaplnil vecer televiznymi
spravami, dvoma filmami, estradou a ra-
dom popularnych piesni, zostupuje na
sklonku dria do udolia nudy, paradoxné-
ho emocé¢ného hladu, nepokojnej neuko-
jenosti. A tak rad by sa nejako pobavil,
tak rad by sa nie¢o dozvedel. Ale udana
nepracuje. Nevznika to Stastné heuréka!
- objavil som! - zaklad vSetkého pocho-
penia, vSetkej tvorivej prace a vSetkej ra-
dosti z poznania.

Sme v stave permanentného presytenia
potravou, energiou i vzruchmi. Ale preto-
Ze nerovnovaha prijmu a vydaja blokuje
vyuZitie, citime sa podvyZiveni. Nastava
pocit paradoxného hladu. Namiesto ,vy-
daj!“ vnimame ,pridaj!“ a Zenieme sa do
dalSieho prijmu, problém presytenia rie-
Sime dalSim sytenim. ZvySujeme davky
a uzatvarame sa v bludnom kruhu. Vedie
z neho logicka cesta. Znova si stavit’' na
apanu, na zmysluplny vydaj, pretoze len
tak znovunastolime rovnovahu a ziskame
nadej, Zze udana sa ujme svojej funkcie
a da nam Sancu Zivot chpat, vychutnat’
ho a dovolit’' mu vyvijat' sa cez nas.”

Nadi, éakry a kdSe
Slovo nadi znamena drahy, spojnice, ka-
naly, meridiany ap. Su to drahy v tele, po

ktorych sa Siria vzruchy, impulzy, povely
a informécie medzi organmi. Mohli by sa



v mnohom prirovnat k nervovym spoje-
niam, ale anatomicky to vSade nesuhlasi.
Néazov nadi oznacuje celu drahu, ale su-
Casne aj jej najvrchnejSiu vrstvu. Vnutro,
stred drdhy sa nazyva sira a medzi fiou
a povrchom je vrstva zvana damani.

Akupunktira pouziva podobné drahy
a rozdeluje ich podla toho, ku ktorému
organu alebo funkcii v tele sa viazu. Po-
dobne to plati aj o akupresure. V jogovej
literatire sa najCastejSie uvadza, Zze
v ludskom tele je 72 000 nadi. Hlavna je
suSumna nédi, ktora prechadza priblizne
stredom chrbtice, ale anatomicky ju ne-
mozno stotoznit s miechou. DalSie dve
dblezité nadi su pingala a ida, ktoré sa
zacinaju v nosovych dierkach a prebieha-
ju pozdiz chrbtice ku kostréi, kde sa kon-
¢ia. Pingala sa zacina v pravej nosovej
dierke, ida v lavej.

VSetky nadi su navzajom eSte poprepa-
jané, krizuju sa a pretinaju v délezitych
uzloch, ktoré sa nazyvaju Cakry. V aku-
punkture a akupresure sa hovori o aktiv-
nych bodoch. MozZno su identické s nie-
ktorymi Cakrami. Vpichuju sa do nich ihly,
alebo sa na tieto body pdsobi mechanic-
kym tlakom, napriklad prstom ruky. Je
znama aj technika energetického ohrevu
aktivnych bodov pomocou Zeravého kon-
ca zapalenej cigarety uSulanej z paliny,
ktora sa priblizuje na chvilu k prislusne-
mu miestu pokozky. Inou metédou je sti-
mulacia aktivneho bodu slabym elektric-
kym pradom.

Jogové cviCenia maju v tomto smere
osobitni vyhodu. Hovori sa o precisto-
vani drah (nadi Suddhi) a spriechodno-
vani Cakier. Joga ponuka vela rozli¢nych
technik a pristupov. DélezZité je, Ze cvi-
Ciaci Clovek si poméha sam, nie je od ni-
koho zavisly a Ze velky vyber moznosti
nevyluCuje z cviCenia prakticky nikoho.
Preto je opodstatneny vyrok:

.Mladi, stari, prestarnuti, ale i chori i
chorlavi mbzu dosiahnut cie/,
ak sustavne cvicia jogu.”

Hathajogapradipika (1.64).

Clovek ani nemusi podrobne vediet
o rozmiestneni nadi a Cakier. Ak cvici s

plnym sustredenim a spravne voli cviky,
ovplyvni a ozdravi si cely organizmus.
Méze dokonca p6sobit’ aj na drahy a bo-
dy ulozené hlboko v tele, kam uz nedo-
Ciahne ihla, kde sa nedé tlacit prstami,
ohrievat' cigaretou alebo stimulovat’ elek-
trickym pradom. Velkd ulohu hra pritom
pozornost a vedomie. Ak clovek pri cvi-
¢eni rozpozna nepriechodné, ,hluché“
miesta v tele, moze si zvolit vhodné na-
pravné techniky a sledovat ich ucinok.

Akupunktarou mozno lie€it aj psa. Joga
je len pre Cloveka, aj to nie hocijakého.
Zlostni, napati a uzkostlivi fudia, dalej ti,
€o sa nespravne stravuju a vedu celkove
nezdravy spOsob Zivota, sa asi tazko do-
pracuju k vysledku. Vysvetlenie je jedno-
duché. Vsetko, ¢o Clovek robi, mysli, citi,
ako sa stravuje, pohybuje, sprava, vsetko
sa odraza v priechodnosti jeho nadi
a Cakier. Vpichnutim ihly si méze v pri-
pade potreby poméct. Akupunktira,
akupresura, jogové asany a techniky mo-
Zu nacCas odstranit poruchu. Ale trvaly
vysledok sa dosiahne len pri trvalom od-
straneni rusivého vplyvu. Preto je pravdi-
vy vyrok istého gurua:

~Jediné trvalé a pravé vitazstvo v Zivote
je vitazstvo nad sebou. Tie ostatné su
len doc¢asné, a preto pochybné.”

Slovo ¢akra znamenda kruh alebo koleso.
Su to regulatory réznych funkcii v orga-
nizme, a maju medzi sebou rozdelené
sféry vplyvu. Niekedy sa hovori, Ze su to
udrziavace telesnych funkcii. Podobne
ako zotrvacnik na spalovacom motore,
ktory udrziava jeho pravidelny chod.

Niektoré Cakry sa velmi dobre zhoduju
s anatomickymi nervovymi plexami, ale
vplyv €akier v organizme je podfa jogovej
tradicie omnoho SirSi nez nervovych ple-
xov. Pre zaujemcov, ktori sa chcu inten-
zivne venovat vysSim stupnom jogy do-
davame, Ze sa ich cvi¢enim velmi zakti-
vizuje ¢innost nadi - akoby nimi pretekalo
viac energie.

Ak nie su drahy na naroc¢nejSi vycvik pri-
merane precistené, mézu z toho vzniknut
neprijemné stavy, napr. palenie a bolesti.
Je to znak nedostato¢nej pripravy cvi€ia-



ceho na vyssie stupne jogy. Ak toto varo-
vanie podceni, mdZzu sa mu objavit na te-
le vyrdZzky (najmd na prsiach), pélenie
v brusnej dutine, zvySenie teploty, nad-
merné prekrvenie sliznic nosohltana
a podobne. Takito ludia by sa mali vratit
k niz8im stupfiom jogy, precistit si nadi
a najma neponahlat sa.

Nadi a ¢akry do istej miery zodpovedaju
anatomickym utvarom v tele, ale nemoz-
no ich s nimi stotoznovat. Treba ich ché&-
pat ako prejav pocitu, zazitku. Ked cvi-
¢ime asany alebo pranajamu, moézeme
nieco v tele citit, akoby sa niektoré mies-
to hlasilo aktivnejSie (teplo, mravcenie,
elektrizovanie, pulzacia, Steklenie a po-
dobne). Ak tento pocit zostava v ur€itom
mieste, je to ozZivenie Cakry. Ak sa to Siri
dalej a sme schopni uréit drahu, po kto-
rej to prebieha, je to pre nas ozivena na-
di. Niekedy sa toto ozZivenie citi len v urci-
tom Useku tela. Potom hovorime, Ze dra-
ha je otvorena len do istej Urovne a dalej
je blok, nepriechodnost. NaSou snahou
bude pouzit vhodnu techniku a nadi
spriechodnit.

NajdélezitejSia draha, suSumna, sa ¢asto
spdja s chrbticou. Ale nemusi to byt
presne chrbtica v anatomickom zmysle
slova. Ide o pocit, nie o Struktaru. Niektori
[udia m6zu aktivitu pocitovat’ viac sme-
rom k prednej €asti trupu, ini vzadu. Ak-
tivnejSia predna strana sa spaja so zvy-
Senou emotivitou, zadna s vyvazenostou.
Pozdiz chrbtice prebiehaju uz spomenuté
nadi pingala a ida, oznaCované aj ako
surja nadi a ¢andra nadi. Po nich mézu
vzruchy putovat od kostrée smerom na-
hor a iné z mozgu smerom nadol. Pri
spravhom cviCeni sa vyvazi pranicka
a apanicka aktivita. V strednej drahe -
suSsumne sa ma cvi¢enim dosiahnut pocit
stupania od kostrée do hlavy. Vtedy sa k
suSumne pripoja aj ida a pingala, splynu
s flou. Zazitok stupavej energie v susum-
ne sa nazyva kundalini Sakti alebo hadia
sila a trva dovtedy, kym je mysel jedno-
bodova. Jogové pramene tvrdia, Ze ide
o premenu plodivej sily na vysSie formy.
Podfa toho, kam az hadia sila vystapi, sa
prejavuju vlastnosti Cloveka. Ak prekroci

Cakru v hrdle (viSuddha), uz sa spat ne-
vracia a nastava zmena osobnosti. Hovo-
ri sa o premene plodivej sily na duSevné
schopnosti, podla sucasnej psycholégie
0 tzv. sublim@cii.

Plodivé sily muza majua opacnu polaritu
ako sily Zeny. Pretoze opacné pély sa
pritahuju, prejavuje sa to v beznom Zivo-
te silnou pritazlivostou medzi muzskym
a zenskym pohlavim. Pri ich stretnuti do-
chadza k vyboju, ¢ast energie sa straca.
Odmenou za stratu maju byt prijemné
pocity s tym spojené a pripadne vznik
novej bytosti. Ak su straty privefmi Casté,
dochadza k celkovému oslabeniu orga-
nizmu. Jogini hovoria, Ze ¢lovek vyplytval
svoje zivotné sily nadmernou sexualitou.

Okrem uvedenej polarizacie muz - Zena
jestvuje aj dalSia, jemnejSia polarizacia,
ktora si rovnako zachovava vlastnost
vzajomnej pritazlivosti polov. Délezité je,
Ze obidva pdly sa nachadzaju v jednom
organizme. Ako sme uz uviedli, pdl plodi-
vych sil ¢loveka sidli v dolnej polovici te-
la. Jeho protipdl - psychické sily sidlia
v hornej polovici tela. Tieto pdly sa na-
vzajom pritahuju. Ak previadne vyboj
smerom k vonkajSiemu objektu, je to na
Ukor duSevnych sil. V krajnom pripade sa
z Cloveka modze stat Stvanec pudov. Ak
previadne psychika, prevedie do svojich
sluzieb aj Cast’ plodivej energie. Vznikaju
tak vynikajuci umelci, vedci, myslitelia.
Tito ludia nie st sexualne slabi. Naopak.
LenZe, obrazne povedane, dokézali otvo-
rit ventil smerom k duchovnému Zzivotu
a nie k opacnému pohlaviu. V krajnom
pripade prechadzaju do uplného celibatu,
ale nie z prikazu nejakého ucenia alebo
z fanatického potla¢ania svojej prirodze-
nosti. Prichadzaju k tomu na zaklade po-
znania, rozliSenia kvalit pudového a du-
chovného Zivota, priklonenia k tomu, ¢o
citia ako hodnotnejSie a pritazlivejSie.
Podoba sa to spojenym nadobam, ktoré
su naplnené istym mnozstvom kvapaliny
- zivotnej energie. Bud kvapalinu napus-
tim do nadoby sexu, alebo ju preCerpam
do nadoby duchovného, pripadne ju pod-
la svojej uvahy rozdelim do oboch. V tom
je slobodné volba ¢loveka.



Pranajdmu mozno vykonavat dvojakym
pristupom. Prvy pristup, nazvime ho ob-
javitelsky, sleduje pranicka aktivitu v jej
najhlbSej podstate, hfada jej zdroj, princip
zrodu. Tento pristup si nerobi naroky na
nejaké vyuzitie prany. Len ju pasivne
sleduje, podobne ako vedec pozoruje pri-
rodné ukazy, ale do nich aktivhe nezasa-
huje. Pranicka aktivita sama potom vedie
mysel az do poznania vysSich stavov ve-
domia bez myslienkovych obsahov.

Druhy pristup, nazvime ho uzivatel'sky, je
aktivne sledovanie pranickej aktivity a jej
vedomé zameranie istym smerom, napri-
klad na rozne cCasti tela. Tento postup
nevedie k hlbSiemu poznaniu zdroja, ale
daju sa nim ziskat' rozlicné schopnosti a
sily (siddhi). Vyspeli jogini uprednostiuju
prvy pristup.

Ak ostaneme na po6de fyzioldgie a pocity
z nadi budeme povaZovat za nervové
vzruchy alebo pranicku aktivitu, mézeme
z toho vytazit napravu réznych zdravot-
nych porach. Vaésina emotivnych nerov-
novah a poruch pésobi rusivo na tu ¢ast
mozgu, ktora riadi ¢innost vnuatornych or-
ganov. Teda ide o neuro-vegetativny sys-
tém. Joga sa snazi pésobit na emotivnu
stranku cCloveka prostrednictvom najréz-
nejSich technik a dosiahnut' jej vyvaze-
nost. Hovori sa tomu manas Suddhi.
PrevaZzne v tomto smere pdsobia aj také
prozaicky vyzerajuce techniky, ako je vy-
volanie zvracania, Cistenie nosovych du-
tin a ostatné ocistné techniky (Satkarmy).
Casto sa totiz zablda, Ze emdcie slvisia
s celym telom, teda nie su len v mozgu.

Staci sa v relaxacii zamerat’ na istu Cast
tela, napriklad nohy, brucho, ruky a vyno-
ria sa nam rozlicné zazitky, spomienky,
emocie, mozno z raného detstva. Je to
logické, pretoze dotyky so svetom, vne-
my sme prijimali cez telesné organy. Cez
telo a ucinky, ktoré to v hiom vyvolalo, sa
modZeme spatne dopracovat k eméciam
a odhalit ich povod. To vSetko Uzko suvi-
si s drahami. Z&zitky a dojmy z doteraj-
Sieho Zivota nas oznackovali, vtlacili nam
reakcie. V joge sa tomu hovori samskara.
Samskary su do podvedomia uloZzené

zazitky, ¢asto neuvedomené, dokonca aj
vhemy z obdobia pred narodenim.

Ak chceme starl a tiesnivi samskaru
rozpustit, musime nechat vyzniet aj ne-
gativne spomienky a z&zitky a porozu-
miet’ im. Je to teda odstranovanie blokov,
ktoré sme ziskali cez telesné utrapy. Od-
borne sa tomu hovori organova neurdza.
Pri organovych neurdzach je postihnuté
napriklad srdce (srdcova neurdza), Zalu-
dok (Zalido¢na neur6za), pluca (pfucna
neuréza) atd. Zo zaciatku ide o funkénu
poruchu, z ktorej sa neskorSie moze vy-
vinut organicka choroba.

Dr. Bhole polozil takuto otadzku: ,Ked ¢lo-
veku daju pri transplantacii zdravé srdce
a on po Case zomrie, nové srdce ma tie
isté poruchy ako to predoslé. Co teda bo-
lo choré, srdce alebo cely organizmus?*

Pokial ide o ¢akry, niektori autori ich pri-
raduju k nervovym plexom, ini tvrdia, Ze
je to nemozné. Pre informovanost popi-
Seme tradi¢né ponimanie &akier aj ich
nervove ekvivalenty. Su to centra v tele,
ktoré plnia Specifické riadiace funkcie.
Prirovnavaju sa k zasobnikom energie,
ktorou zasobuju prostrednictvom drah
organy patriace do sféry ich pésobnosti.

Hlavné éakry su:

1. Mdladhara - nachadza sa v oblasti
panvového dna. Staré kresby symbolicky
znazorfuju v tejto Cakre sto¢eného hada
- spiacu hadiu silu. Z anatomického hla-
diska by jej zodpovedal kokcygealny ple-
xus, ktory riadi ¢innost’ pohlavnych Zliaz.
Muladhara zodpoveda za zuzitkovanie
potravy a vyluCovanie odpadu. Zo zmys-
lovych organov sa jej pripisuje spojenie
s ¢uchom. Sustredenim na tato ¢akru sa
posilfiuja pocity Zivotnej sily, hrdinstva
a statoCnosti. Muladhara méa vztah k hut-
nosti, prifnavosti, k zemi a k apane.

2. SvadhisStana - lezi povySe pohlavnych
organov. Anatomicky by jej mohol zod-
povedat hypogastricky plexus, ktory sa
spaja s Cinnostou nadobliCiek. Spravna
¢innost' svadhistany zabezpecuje odol-
nost proti chorobdm a unave. Z duSev-
nych vlastnosti sa jej pripisuje priatel-



skost, sucitnost, vytrvalost, trpezlivost,
lenivost, podozrievavost a odpor. S €in-
nostou svadhiStany sa spaja schopnost
prijimat’ chutové vnemy a vplyva na po-
hlavné organy. M4 vztah ku kvapalnému
prostrediu (voda) a k malej prane.

3. Manipura - nachadza sa na urovni
pupka. Z pohladu anatémie by jej mohol
zodpovedat solarny plexus, ktory bez-
prostredne vplyva na ¢innost podZzalid-
kovej Zlazy. Spravne fungujica manipura
umoznuje pokojné spravanie aj za velmi
nepriaznivych okolnosti.

Je aj iné, jemnejSie delenie tejto oblasti,
podla ktorého nad manipurou sa nacha-
dza surja ¢akra (slnec¢na Cakra), ktora
podmienuje zdravie organov v brusnej
dutine a dizku Zivota. ESte kisok nad
surjou je manas cCakra (Cakra mysle),
ktora je sidlom emacii, tvorenia predstav
a tvorivosti. Tato Cakra sa da posilnit
pomocou pranajamy so zaradenim prvku
kumbhaka.

Manipura sa spaja so zivlom ohfia a so
samanou. Zo zmyslov m& vplyv na zrak.
Jej nespravna cinnost sa prejavuje za-
pornymi vlastnostami, ako su strach, Zia-
dostivost, ziarlivost a skleslost.

4. Anahata - nachadza sa v oblasti srd-
ca. Z anatomického hladiska by jej mohol
zodpovedat’ kardialny plexus a z endo-
krinnych Zliaz detska Zlaza (tymus). Cak-
ry manas a anahata posilfuju ginnost
srdca a krvného obehu, schopnost milo-
vat a poznavat, oslobodit sa od zmysel-
nosti a venovat sa duchovnému rozvoju.
Zo zmyslovych organov sa s €innostou
anahaty spaja hmat. Nespravna ¢€innost
anahaty sa prejavuje futostivostou, usta-
rostenostou a nerozhodnostou. Pripadne
tu m6zu vznikat silné nespravne emdcie,
ako nenavist, fanatizmus, egoizmus
a depresie. Anahata sa dava do suavislos-
ti s plynnym prostredim, teda najma so
vzduchom.

5. ViSuddha - je v krénej oblasti. Z ana-
tomického hladiska jej zodpoveda laryn-
gofaryngalny plexus a s nim suvisiaca
Stitna Zlaza a pristitne telieska. Visuddhe
sa pripisuje posobnost na intelekt, bys-

trost, chapavost, takisto na presnost,
plynulost a jasnost reci, krasu hlasu
a spevu, literarne a re¢nicke nadanie. Zo
zmyslovych organov sa viSuddha dava
do spojitosti so sluchom a zo ,Zivlov* su-
visi s éterom.

6. Adzna - nachadza sa v hlave za
stredom cCela. V strede hlavy je aj sOma
¢akra. Anatomicky adzni zodpoveda me-
dularny plexus a zo Zliaz SiSinka. Posky-
tuje dokonalu kontrolu nad celym telom
a myslou (predstavivost, inteligencia, in-
tuitivne schopnosti). Séma Cakre sa pri-
pisuje regulacia telesnej teploty.

Adzna sa symbolicky oznacuje ako tretie
oko a mozno ju ngjst znazornenu na Ce-
lenkach kralov ako drahokam, hlavu zla-
tého hada, diadém a podobne. Inokedy je
znazornena farebnou bodkou na Cele. Ak
hadia sila vystupi az do adZne, dosiahne
sa psychicky stav ozna¢ovany ako sam-
pradznata samadhi.

7. Sahasrara - je na vrchu hlavy tesne
pod lebecnou kostou. Len so znacnymi
rozpakmi sa da spdjat s cerebralnym
plexom. Je to najvysSi bod, do ktorého
asti suSumna nédi. Charakterizuje vrchol
asilia jogina, zavfSenie duchovného vy-
voja. Hovori sa o stave Cistého jasu, bez
obsahu, poznanie podstaty Zivota a bytia.
Ak vystupi hadia sila do sahasréary, dosa-
huje sa stav asampradznata samadhi -
splynutie poznavajuaceho, poznavania
a poznavaného do jednoty. Taky Clovek
sa nazyva mahatma (velky duch) a vy-
stupena sila v sahasrare maha-Sakti.
V niektorych spisoch sa hovori o stave
osvietenosti a citlivci udajne vidia okolo
hlavy takej osoby Ziariva aureolu.

Teoretizovanie o nadi a C¢akrach nema
takmer nijaky vyznam, pretoZe je potreb-
né ich chapat ako funkciu, nie ako Struk-
tdru. Teda uvedené poznatky starych jo-
ginov mézu byt uzito¢né az vtedy, ked si
zatneme uvedomovat muladharu, svad-
hiStanu, sarja nadi, ¢andra nadi atd. Kym
k tomu nedbjde, nem& vyznam zane-
prazdriovat sa diskusiami, ¢i su to len
vymysly alebo pravdivé poznatky. Kto
zazitok Cakier ma, toho netreba pre-
svied¢at, kto ho nem4, toho takisto nie.



Teda je len jedna moznost, neverit hned
vSetkému, ani neodmietat, ale cviCit
a ucit sa citlivo vnimat svoj organizmus.

Kbése
Indicki jogini popisali ludsku bytost jazy-
kom, ktory nema v sucasnej anatomii, fy-
ziologii a psycholégii potrebné ekvivalen-

ty. Hovorili, Ze pozostava z piatich tiel
alebo zloZiek, ktoré nazyvali k6Sami.

1. Annamaja-késa je najhrubSia zlozka,
viditelny a hmatatelny prejav organizmu,
ktory je vysledkom zloZenia piatich ele-
mentov alebo zivlov. zeme, vody, ohna,
vzduchu a éteru.

2. Prhnamé@ja-ké3a je energeticka zlozka
organizmu, ktora pozostava z piatich pre-
javov prany: malej prany, samany, vyany,
udany a apany. V tejto kéSi hra hlavnu
Ulohu dych. Sem patri aj pat organov ko-
nania a pat zmyslovych organov.

3. Manomaja-k6Sa predstavuje nizSiu
zlozku vedomia, ktord sa prejavuje in-
Stinktmi, rozumom a myslenim v po-
jmoch.

4. VidZnamaja-késa je zlozka vysSieho
vedomia (buddhi), teda intuicie, madrosti
a poznavania najvyssSich hodnét. Tato
zloZzka obsahuje pat tanmétier, ktoré su
zarodkom alebo iniciatorom ¢innosti
zmyslovych organov v pranamaja-koési.
(Tanmatry su jemné stavy pralatky, na
ktorych sa zaklad4 podstata zvuku - Sab-
dha, dotyku - sparSa, tvaru - rapa, chuti -
rasa a vbne - gandha. Prostrednictvom
nich sa uskutoc¢nuje €innost zmyslovych
organov - indrii: po€lvania - Srota, citenia
- tvak, videnia - ¢aksa, chutnania - rasa-
na a ovoniavania - ghrand.) Vidznamaja-
kéSa je vSak len odrazom svetla Cireho
vedomia.

5. Anandamaja-ké3a obsahuje stuhrnnd
iniciaciu, zaklad ¢&innosti vSetkych ostat-
nych koS. Prirovnava sa k zdroju svetla,
ktoré oZaruje ostatné kdSe. Toto svetlo
sa zrkadli v hrubSich koSach a Cloveku,
ktory to neprehliadol, sa zd4, Ze tieto ké-
Se su zdrojom svetla. Je to ako ked si
niekto mysli, Ze Mesiac svieti, hoci v sku-

toénosti len odraza luc¢e Sinka, ktoré ho
osvetluje.

Jednotlivé kéSe sa navzajom prelinajd,
spolupracuju, ale sa i zatiefiuju. V istom
zmysle pésobia hrubSie k6Se ako zavoje
zakryvajuce jemnejSie koSe. Pokial €lo-
vek cez to neprehliadne, stotozriuje sa
s hrubSimi koSami. Patandzali hovori
o prekdzkach vyplyvajacich z mylného
stotoZzfovania. Cim je jednotlivec vyspe-
lejSi, tym viac zavojov poodhrnie, az sa
nakoniec dostane k anandamaja-kosi.

U&inky pranajamy

»Tym (prandjamou) sa rusi zavoj
zakryvajuci svetlo JA."

A mysel je schopna dharany -
sustredenosti.”

(Jogasdtra Il. 52, 53)

Uz samotna pripravna etapa k pranajame
- nacvik a zvladnutie plného jogového
dychu ma vyborné ucinky na cely orga-
nizmus.

a) zapojenie vSetkych ¢asti plac do dy-
chacieho procesu sa prejavuje v zlepSeni
vyvazenosti obehovych pomerov a ner-
vovej stimulacie (suvisiacej s dychanim)
v celom tele,

b) ustaleny rytmus dychania ovplyvruje
rytmickost c€innosti vSetkych dolezitych
telesnych organov v zmysle ustalenia
a zladenia ich Cinnosti,

c) zlepSenie obehovych pomerov a har-
monizacia v rytmickosti c&innosti tele-
snych organov vyplyvajuca z bodov a), b)
ma vplyv aj na zlepSenie stavu psychiky.
Pdsobenie na duSevnu oblast je eSte
umocnené tym, Ze cvi€iaci sa musi na
plnohodnotné dychanie a jeho rytmus
aplne sustredit. Vytlacdia sa alebo aspon
oslabia nevhodné, rusSivé myslienkové
obsahy v mozgu, dosahuje sa stav du-
Sevnej relaxacie.

Pri cviCeniach pranajamy sa uvedené
ucinky este zosilfuju a pribadaju k nim
niektoré dalSie:

a) ZvysSeny odpor proti pradeniu vzduchu
v hornych dychacich cestach, ktory spre-



vadza vacsinu technik pranajamy, poma-
ha ¢innosti srdca. MocnejSim zapojenim
dychacich svalov sa v hrudniku vytvaraju
vacsie pretlaky a podtlaky pri dychani, a
tym sa zlepSuje plnenie a vyprazdnova-
nie pluc krvou. PodrobnejSie je ucinok
zvySeného odporu popisany pri technike
udzdzaji.

b) Bandhy a mudry, ktoré sprevadzaju
dychacie cvi¢enia, usmerriuju krvny obeh
aj nervovu aktivitu k ur€itym oblastiam,
zatial ¢o iné oblasti sU umyselne zasobo-
vané menej. Preto sa o bandhach a mud-
rach niekedy hovori ako o zamkach
a pecatiach, pripadne poistkach.

c) Zadrze dychu po nadychu aj po vydy-
chu vyvolavaju zmeny tlakovych pomerov
v cievach a tym aj v celom organizme.
Cievy na to reaguju zosilnenim svalovej
hmoty stien a zvySenim ich pruznosti
a pevnosti. Pribuda drobnych vlasocnic,
zlepSuje sa celkové prekrvenie organiz-
mu. Na druhej strane pretlaky a podtlaky
spbsobené hlbokym dychanim maju
mocny masazny ucinok na vnutorné or-
gany, vytlacanie ich obsahu a zasobova-
nie ¢erstvou krvou (ZI¢nik, Creva, pecen,
oblicky ap.).

d) ZvySeny obsah kysli¢nika uhli¢itého
v krvi, ktory nastdva nasledkom zadrzi
dychu, je vlastne stavom hypoxie (nedos-
tatku kyslika). Tento stav sa v Sportovej
¢innosti dosahuje znac¢nou svalovou na-
mahou a ma stimulaény uc¢inok na zvac-
Senie svalovej hmoty. Pri prdngjame sa
dosahuje podobny ucinok, ale bez na-
mahy. Je napriklad zndme, Ze hypoxiou
sa vyvolava zmnozenie drobnych ciev
srdcového svalu, Ze fudia, ktori sa ¢asto
zdrZuju vo vysSich polohach, maja lepSie
cievne vybavenie mozgu.

e) ZlepSenie metabolickej aktivity tkaniv
a organov uc€inkom cvi¢eni pranjamy
potvrdili aj vysledky moderného vy-
skumu.

f) Zistilo sa zvySenie alfa rytmov v moz-
gu, z ktorého sa da usudzovat na men-
talne upokojenie cviciaceho.

g) Dychanie podfa urgitych dychovych
vzorcov udrziavané isty €as spbsobuje

prenesenie rytmickosti do dalSich tele-
snych systémov a organov, predovset-
kym do nervového systému.

h) Jogini zistili, Ze cviCenim pranajamy sa
da pozmenit mentalita ¢loveka. Napriklad
sa zmensSi pripatanost k zmyslovym p6-
Zitkom. Mysel sa utiSuje, Clovek je
schopny hlbSie sa sustredit, oslobodit sa
spod nadvlady zmyslov a nekontrolova-
telného behu myslienok.

Fyziolégovia dokazali, Ze dychové cen-
trum ma silny vplyv na oblast’ centralnych
regulacii a na vySSiu nervovu c&innost.
Mimoriadne dobre je preukazatelna spoji-
tost s cinnostou srdcovo-cievneho sys-
tému, svalovou aktivitou, ale aj s ¢innos-
tou mozgu. D& sa preto predpokladat, ze
zmeny v rytmickej €innosti dychového
centra sa prejavia na vSetkych ostatnych
nadvazujucich  rytmickych c&innostiach
v tele, teda aj v mozgu.

ch) Zo skusenosti vyspelych joginov vy-
plyva, Ze prangjamou mozno ziskat' vy-
bornu telesnu kondiciu, zdravie, odolnost
a vykonnost.

Vypocet ucinkov pranajamy by mohol byt
eSte obsiahlejSi, ved dychanie ma odo-
zvu aZ na molekularnej arovni.

Kym Sakti drieme vo vychodiskovej polo-
he (muladhara d&akra), dava cloveku
vlastnosti tvora, ktorého jedinym zmys-
lom Zivota je plodenie potomstva a priji-
manie potravy. Vo vrcholnej polohe (sa-
hasrara Cakra) sa Sakti meni na psychic-
kU energiu - 6dzas, pramen netuSenych
duSevnych sil a schopnosti. Medzi tymito
dvoma krajnymi polohami je cela plejada
réznych stavov, ktoré pozname z bezné-
ho Zivota. Typy fudi od Uplnych primitivov
az po najvacsie osobnosti, aké kedy Zili
na zemi.

Teraz mdze opravnene vzniknut otazka,
preCo sa to nevyuziva, preco si Indovia
nevychovali viac géniov, umelcov, ved-
cov, mudrcov, ked uZ niekolko tisicroCi
maju na to odskuSané postupy?

PredovSetkym priroda mudro zabezpedi-
la, aby spominana suSumna nadi nepre-
pustila viac Sakti, nez je pre daného jed-



notlivca vhodné. Priepustnost suSumny
zavisi od istych vrodenych dispozicii a od
osobnej pricinlivosti ¢loveka. Vrodené
dispozicie su délezité, ale aj najvacsi ta-
lent zanikne, ak nie je podchyteny a roz-
vijany huzevnatym tréningom. Pod slo-
vom tréning treba rozumiet v tomto pri-
pade viac nez telesné a dychoveé cviCe-
nia. SuSumna sa cisti aj spravnym rozvi-
janim citovej vychovy, neziStnou ¢€innos-
tou v prospech celku ap. Proces ocisty
znacne urychfuju jogové cviCenia, Spe-
cidlne ocistné techniky, Uprava vyZzivy a
dychacie cvienia. V kazdom pripade je
potrebna huZevnatost a trpezlivost. Len
zriedkavo sa najdu velmi disponovani
jednotlivci, ktori sa pomerne rychlo pre-
pracuju do vysSich Cakier. V tom spociva
ochranné pdsobenie prirody.

K ochrannému pésobeniu prirody prispeli
aj velki majstri jogy tym, Ze utajovali a
kazali utajovat vysSie jogové postupy
pred nepovolanymi fudmi. Hoci je mimo-
riadne tazké najst asociala, ktory by sa
vedel zrieknut' réznych lacnych slasti Zi-
vota a podstupit tvrdy jogovy tréning,
predsa sa to muselo zavSe stat, ina¢ by
riSiovia neutajovali svoje vedomosti. Boli
to totiz mimoriadne uSlachtili fudia, pred-
chnuti laskou a sucitom ku vSetkému zi-
vému, a utajovanie rozhodne nebolo mo-
tivované ich sebectvom.

Na zaver tejto state mdézeme este vyjad-
rit Gcinky pranajamy z pohladu troch gun
(vlastnosti prirody): tamas (temno, zotr-
vacnost, lenivost), radzas (nepokoj),
sattva (svetlo, Cistota). Pri pranajame te-
lo je tamas, mysel je radzas a duch je
sattva. Cielom je stotoznit’ sa so sattvou.
Osobné predpoklady na cvi €enie
pranajamy
V tradi€nom vyuc€ovani jogy posudzoval
osobnu sposobilost a pokroky cvi¢iaceho
skuseny ucitel (guru). Robil to velmi sta-
rostlivo, pretoZze si bol vedomy uskali a
nebezpecenstiev, ktoré by mohli stretnat
Ziaka. Guruom sa niekedy pripisovali aj
schopnosti jasnozrivosti, teda Ze videli do
Ziaka akoby rontgenovymi oCami a po-
znali ho lepSie ako on sam seba. Velka

skusenost a dobra pozorovacia schop-
nost umoznuju guruovi aj bez jasnozri-
vosti poznat moznosti Ziaka. Staci sledo-
vat' jeho spravanie, spésob mimovolného
dychania, gestikulaciu, mimiku ap.

V Patandzaliho aStangajoge (osemstup-
novej jogovej ceste) je pranagjama zara-
dena na Stvrtom mieste. To znamena, Ze
adept ma zvladnuté predchadzajice
stupne: jamu, nijamu a asany. Jeho telo
je pruzné a pevné, mysel ustalena a ne-
chyba mu sebadisciplina. Ide najma o tie-
to schopnosti.

a) dychanie plnym jogovym dychom, a to
bez osobitného Usilia alebo zameriavania
sa na tuto éinnost.

b) spravne drzanie tela, najma pevné
chrbtové svaly a uvolnené kiby, ktoré
umoznia cvicencovi sediet bez pocitov
nepohodlia 20 az 30 minut s vystretou
chrbticou.

c) trpezlivost, vytrvalost a sustredenost.

Vlastnosti uvedené pod c) sU osobitne
dolezité, pretoze Clovek, ktory uz spravne
dycha a nema problémy so sedenim,
moze byt eSte ruSeny vnatornou nepo-
sednostou a nepokojom. Navonok sa to-
tiz pri pranajame ni¢ nedeje a to zacne
cvi¢iaceho znervoziovat. Nenaudil sa
discipline mysle pri asanach, ked sa eSte
cosi navonok dialo a fahSie sa na to dala
uputat pozornost. Teraz je postaveny
pred omnoho naro¢nejSiu Ulohu a nepri-
pravena psychika sa zac¢ne vzpierat.

Prirodzene, ¢lovek nemusi byt dokonaly,
aby mohol cvicit pranajamu. Keby bol
dokonaly, nepotreboval by jogu vbbec.
Ide len o to, aby néasilne nepreskakoval
stupne vycviku, aby si z velkej chtivosti
po vysledku nezahatal dalSiu cestu.

Okrem vynimiek (Sitali, sitkari) sa v pra-
najame zasadne dycha nosom. VyZaduje
to uvolnenost oboch nosovych priedu-
chov. Preto treba splnit napred tato
podmienku. Napriklad dat’ si napravit' vy-
chylenu nosovu priehradku, vylie€it nad-
chu ap. Na udrzanie dobrej priechodnosti
a zdravia nosovych sliznic sluzia techniky



dZala néti, satra néti, celkové otuZovanie,
Zivotosprava a niektoré asany.

Je zname, Ze zdrava
nosova priehradka v is-
tych intervaloch (asi 2
hodiny) striedavo otva-
ra viac jednu nosovu
dierku na ukor druhej.
Je to normalny fyziologicky jav a pravi-
delnost striedania méZzeme povazovat za
prejav rovnovahy v organizme. Pri poru-
chach tejto rovnovahy sa porusi pravi-
delnost’ strieda-
nia a prieduch
sa trvalejSie zUZi
bud v lavej, ale-
bo v pravej Casti
nosa. Suvisi to s
drdhami v tele
(ida, pingala).

Aby si jogin pri
priechodnost

pranajame
oboch nosovych dierok, pouziva pésobe-
nie na niektoré reflexné body. Napriklad
pri nepriechodnej pravej nosovej dierke si
vtlaCi do lavého podpazuSia barlicku s

zabezpedil

oblou opierkou, pripadne iny vhodny
predmet alebo i past pravej ruky. ESte
lepSie je vlozit' si do podpazuSia ohriaty
predmet (termosku, flaSu s teplou vodou
ap.). Ina moznost je stlacit palcom ruky
bod na spodnom okraji lebky, pod hrbol-
¢ekom, asi pol prsta od osi chrbtice. Ta-
kisto mozno vyskuSat niektort zaklonovu
polohu, ako je bhudZzangasana (kobra)
alebo ustrasana (tava) a silno pritom za-
klonit hlavu. Niekomu staci, ak si na
chvilku fahne na opacny bok, ako je
upchata dierka, a relaxovane vycka.
Uvolnit sa da nosova dierka aj tak, Ze
cez nu stale len vydychujeme a opacnou
dierkou vdychujeme.

Pevna a vyvazena poloha tela potrebna
k pranajame sa nacviCuje asanami. Kto
cvici prevazne len predklonové alebo len
zaklonové polohy, mbéze si vytvorit stav
nerovnovdhy a neschopnost prejst
k prangjame. Rovnako musi byt pripra-
vena aj psychika, predovSetkym pomo-
cou relaxaénych cvi¢eni. Kym nie je my-

sel tich4, pokojna a vnimava, dovtedy sa
pranijama neda vykonavat uspesne.

Kde a kedy cvi €it’ prangjamu?

NajrusivejSie posobi hluk, ale neZiaduce
su aj chlad, teplo, prievan, zapachy, vih-
ko, prach, neestetické prostredie, po-
tuchnuty a vydychany vzduch a hmyz.
Preto sa ma cvicit na pokojnom vzdus-
nom a c¢istom mieste. Pozornost by ne-
mali odvadzat ani prijemné podnety
z okolia, napriklad hudba a rozpravanie.

Cas vyhradeny na cviéenie ma zodpove-
dat dobe, ked je Clovek najvnimavejsi.
Skasenosti hovoria, Ze je to tesne pred
vychodom sinka a po zapade slnka. Ra-
no, ked sa priroda prebudza z no¢ného
spanku, je aj mozog oddychnutého ¢lo-
veka vo zvlastnom stave. ESte sa neroz-
behla naplno aktivnha citova a rozumova
¢innost, hlavou nebeZi virvar myslienok,
zato vedomie je uz Culé, schopné jemne
vnimat. Z obdobia spanku pretrvava isty
atim mysle a prave to je vyhodné.

Podobna situicia nastava vecer po za-
pade sInka. Priroda sa uklada na spanok
a tisi sa aj ¢lovek po celodennom zhone.
Vedomie je eSte bdelé, no myslenie ako-
by sa uz unavilo, prestava Spekulovat,
hodnotit a spominat. Opéat stav, ktory je
vhodny na cvicenie.

Dal3ou poziadavkou je pravidelnost. Cvi-
Cit treba kazdy den, v tom istom ¢ase, na
tom istom mieste, podfa moZznosti aj
v rovnakej polohe. Kazdé dychacia tech-
nika vyzaduje, aby sa s fiou cviciaci nie-
len povrchne oboznamil, ale poznal aj jej
hibSie ucinky. Preto nie je, spravne pre-
skakovat' od jednej techniky k druhej, ale
kazdej treba venovat aj niekolko tyzdrov
nacviku. Bezny c¢lovek modernej doby
urobi dost, ak pranajame venuje aspon
15 az 30 minat denne.

Uvedené rady a odporucania netreba ab-
solutizovat. Obzvlast po prekonani pr-
vych prekazok a tazkosti sa cviciaci nau-
Ci tolerovat’ aj niektoré rusivé vplyvy, do-
konca ich ¢asom zaéne vyuzivat na se-
bazdokonalovanie.



Vyber cvikov

V tomto komplexnom a obSirnom ¢lanku
su opisané vSetky cviky pranajamy. Maj-
stri jogy tvrdia, Ze nie je v silach bezného
Cloveka vSetky ich dokonale zvladnut.
Z popisov ucinkov jednotlivych cvikov na
organizmus vyplyva, Ze niektoré pdsobia
az protichodne. Preto ich nemozno fubo-
volne mieSat. Treba si jednotlivé cviky
odskusat, oboznamit sa s ich ucinkami
a vytvorit si zostavu podla svojich po-
trieb. V pranajame su cviCebné zostavy,
na rozdiel od zostav dsan, omnoho chu-
dobnejSie ¢o do poctu cvikov.

Priklad zostavy:

1. Agnisara

2. Kapalabhati alebo bhastrika

3. Uddijana bandha

4. Nadi sodhana

5.0m

6. Relaxacia

Nadi S6dhana ma vyrovnavaci 0c&inok,
preto sa odporuca cvicit denne a k nej
pribrat podfa potreby iné cviky.

Kazdy ¢lovek je trochu iny, kazdy trochu
ina¢ dycha, preto kazdy potrebuje indivi-
dualny vyber pranajamy. Zalezi na type
Cloveka, jeho duSevnom rozpoloZeni
a Cinnosti, ktora vykonava. Treba reago-
vat na zmeny, neupadnut do strereotypu.
Ak nam vyhovuje urcité cvi¢enie, nezna-
mena to, Zze bude vyhovovat vzdy. Zivot
ustaviCne prinasa zmeny, nové situacie
a Clovek sa s tym takisto meni. Ked to
prestaneme reSpektovat a budeme sa
kf€ovito pridrziavat nejakého predpisu,
potom prestavame cviCit’ jogu, pretoze jej
cielom je sebapoznanie. V joge ide o to,
aby sme rozumeli tomu, ¢o v nas prebie-
ha, aky to ma vplyv na naSe spravanie
a vztahy k okoliu. Necvi¢ime preto, Ze
nas niekto presvedCil o vyhodach toho
alebo onoho cviku, ale preto, Zze sme si
sami overili jeho U¢inky na sebe.

Napriklad sa mdze stat, Ze si v nejakej
prirucke pre€itame nie€o o ucinkoch istej
techniky. Potom to skiuSame, ale ucinky
neprichadzaju, naopak, mame pocity ne-
rovnovahy, vykolajenosti. Slubované
GCinky sice mohli nastat u vacsiny fudi,

ale je to len Statisticky priemer. Staci zo-
brat lavaka a uz mnohé osvedcené tech-
niky (osvedcené pre pravakov) prestava-
ju platit. V takom pripade moze ist
o asymetrickl polohu ruk alebo néh pri
cviCeni a treba ich len vymenit. Alebo
mobze byt vychylend nosova priehradka,
a namiesto upokojenia nas cvi¢enie roz-
rusi. V tom pripade treba skusit' inu tech-
niku. Aj negativny poznatok je poznatok.
Ked o svojej poruche vieme, mame dob-
vod snazit’ sa ju odstranit.

Asi sa nikdy nedopracujeme k tomu, aby
sme boli idealne telesne i duSevne vy-
rovnani, bez vykyvov. Inymi slovami, po-
city nehomogenity z pranického tela sa
budu tu i tam vZdy objavovat. DéleZité je,
aby sme tieto vychylky v€as postrehli
a napravili ich, pretoZe dlhotrvajuca alebo
extréemna vychylka je prejavom poruchy
na telesnej €i duSevnej Urovni, a teda je
to choroba.

Ako vidiet, vyber cvikov ma byt vyslove-
ne individualny. Na to poslizia jednak
acinky uvedené pri jednotlivych cvikoch,
ale predovSetkym vlastna skusenost.

Sirsiu platnost maju tieto odporadania:

 Ked je mysel nepokojna, vhodné su
prediZzené vydychy a zadrze po vydy-
chu. Vyhybame sa predizenym néady-
chom a zadrziam po nadychu. Rov-
nako postupujeme aj pri cviceniach
pred spankom.

e ZadrZze dychu sa neodporucaju v ob-
dobi telesného rastu, teda do 16. az
18. roku, dalej pri ischemickej choro-
be srdca, obzvlast v stavoch po infar-
kte srdca, takisto pri vefmi vysokom
krvnom tlaku.

» Pocas tehotenstva su z pranajamy
prospesSné tieto cvi€enia: udzdzaji,
nadi Sodhana, viloma, surja bhedana
a Candra bhedana. Neodporucaju sa:
kapalabhati, bhastrika, antara kum-
bhaka a uddijana bandha.

» Rady uvedené pre tehotenské obdo-
bie sa vztahuju aj na obdobie men-
Struacie, ale tu m6zu byt znacné indi-
vidualne rozdiely.



Zahjenie a ukon €enie cvi €enia

Rozhodne sa nema cvicit' pri unave, bez-
prostredne po telesnej nAmahe a silnych
vzruchoch telesnych alebo duSevnych.
Dokonca aj po cvi¢eni &san, ktoré poso-
bia timivo a upokojujaco, sa ma este za-
radit relaxacia.

Po sytom jedle musime nechat uplynuat
az 6 hodin, kym mézeme zacat s naroc-
nejSou pranaamou. Vyborne sa cvici
s prazdnym Zzalidkom a &revami. Preto
davame prednost’ cvi€eniu rano nala¢no,
po vyprazdneni. Ak by prazdny Zaludok
posobil rusivo ki€ovitymi stahmi a kruca-
nim, vhodné je vypit Salku vlaZzného
mlieka, bylinkového ¢aju alebo aj vody.
Mozno to prisladit medom. Prazdny tra-
viaci trakt poskytuje priestor na pohyby
branice. Umoznuje aj dokladné a pohodl-
né vykonavanie bandh a mudier spreva-
dzajucich dychové cvicenia.

Po ukonéeni cviCenia pranajamy sa ma
opat zaradit 5 az 10-minutova relaxacia.
Ak z dlhSieho sedenia ostali niektoré sva-
ly stuhnuté, mozno ich pred relaxaciou
pretiahnut vhodnym kompenzaénym cvi-
kom, velmi Setrne a bez Usilia, aby sa
vonkajsou aktivitou nenarusilo doznieva-
nie u€inkov pranajamy. Napriklad stuhnu-
té chrbtové svaly a obeh v pokréenych
nohach mézeme zregenerovat asi jed-
nominutovym zaujatim polohy pas&imot-
tandasana alebo padahastasana. Potom
sa uloZzime do relaxacie, Uplne vypneme
mysel aj emodcie, uvolnime vSetky udy
a zmyslové organy. Dychanie nechdme
prebiehat’ Uplne volne, ako si telo samo
Ziada. Vedomie ostava bdelé, ale pasiv-
ne. Ni¢ nerozoberame, nehodnotime, na
ni¢ sa nesustredujeme, len vnimame ce-
0 svoju bytost. Takto vykonana Savasa-
na po prdnajame nas telesne aj dusevne
mimoriadne osviezi.

CviCenim prangjamy sa nervy utiSia
a preladia na iny rytmus ¢&innosti. Preto
by sme nemali asi hodinu po ukon&eni
cviCenia zatazovat organizmus fyzickou
namahou. Po cvi€eni prandjamy treba
teda minimalizovat vonkajSie rusivé vply-
vy. Podla moznosti hned nejest, nekupat

sa ap. Zalezi na tom, ¢o a s akym nasa-
denim sme cvicili. Cviiaci sam ¢asom
zisti, o mu vyhovuje a €o nie.

Priebeh cvi éenia

»AKyY je dych - pokojny alebo nepokojny -
taky je aj jogista.
Preto méa byt' dych pod kontrolou.”
In& verzia prekladu tohto vyroku znie:

,Kym prebieha dychanie, mysef je
nepokojna. Ked’sa (dych) zastavi,
myse/l sa upokoji a jogin dosiahne apinu
nehybnost. Preto treba zastavit’ dych.”

(Hathajogapradipika Il. 2)

NajlepSia poloha na cvi€enie pranajamy
je stabilny sed so vzpriamenou chrbticou.
Chrbtica ma byt kolma na zem od krku
az po kostr¢. Cvicit mozno v fubovolnom
sede, ktory spifia uvedeni podmienku,
napriklad aj na stolicke. Tyka sa to krat-
Sich a menej naro¢nych cviceni. Pre po-
krocCilejSie techniky je potrebny niektory
z typickych jogovych sedov, napriklad
padmasana, siddhasana, vadzrasana,
sukhasana. Niektoré cvi¢enia mozno vy-
konavat aj v Savasane (v lahu na chrbte).
Oslabeni fudia by nemali cvi¢it prangja-
mu v sedoch. Je skoro isté, Ze neudrzia
vzpriameny chrbat, zacnu klesat, pripad-
ne sa chviet a to nartSa pozornost. V ta-
kom pripade je lepSie cviCit' v lahu, hoci
pritom riskuju, Ze zaspia. Mali by cviCit
len nenarocné druhy pranajamy.

V jogovych sedoch je dobré poskladat
pod seba na podlahu deku do niekolkych
vrstiev, aby sa zabranilo tvrdému dotyku
s podlahou a pocitu nepohodlia. Sed sa
da eSte sprijemnit podloZzenim malého
vankusSika alebo inej vhodnej podlozky
pod zadok. Poloha ma byt natolko poho-
dina, aby sa neobjavilo napatie v chodid-
lach, kolenach, stehnach, v chrbte, v Siji
alebo na tvari. Obzvlast treba sledovat
a zavCasu uvolfovat nohy, paze a chr-
bat, pretoze pri pranajame tu ¢asto vzni-
ka mimovolné napatie. O¢i maju byt za-
tvorené, aby cviCiaceho nerusili zrakove
podnety z okolia. Dolna celust je tiez
uvofnend, takZze horné a spodné zuby sa
navzajom nedotykaju. Uvolnit treba i ja-



zyk. Ak sa tvoria sliny, treba ich prehlt-
nat, len nie poc€as zadrzi dychu.

Ruky su poloZzené na stehnach dlafami
otoCenymi nahor. Prsty su vystreté okrem
palcov a ukazovakov, ktoré su spojené
do polohy dznana mudra. V inej polohe
mozu byt ruky poloZzené v lone, lava
spociva v pravej dlani. Takisto je mozné
polozit ruky volne na stehnd, dlafiami
nadol. Pokial sa prstami ruk reguluje dy-
chanie, fava ruka ostava na kolene lavej
nohy a prava sa pokr¢i smerom k nosu.

Hlava méze byt vzpriamena, no ak by
malo vzniknuat pri dlhSom cvi€eni napétie
v Siji, potom je lepSie hlavu spustit' bra-
dou na prsia, ale nezhrbit sa. Vznikne tak
dzalandhara bandha, ktora je potrebna
najma pri zadrziach dychu. Niektori ucite-
lia jogy odporac&aju udrziavat dZzalandhé-
ra bandhu takmer pri vSetkych cvi€eniach
pranajdmy. To isté plati aj o uddijana
mudre.

Mysel je pri cvieni pasivna, ale pozor-
nost bdelad. Vnima odozvy z tela a na-
opak, nenechava sa uputat vonkajSimi
zmyslovymi podnetmi, myslienkami a ci-
tovymi vzruchmi. CviCiaci mdze zavse
vnimat a jemne napravat drobné nepo-
hodlia, a nenutit sa vydrzat. Inac je vSak
plne sustredeny na dych a jeho ucinky
v tele i v mysli.

Délezité je, aby rytmus dychania bol
ustaleny. Ak cviCiaci zisti, ze lapa po
vzduchu, alebo Ze musel zrychlit dycha-
nie, znamena to, Ze prekrocil svoje moz-
nosti, Ze prepina. Tym si oslabuje zdravie
a brzdi aj svoj pokrok v joge. Okrem
bhastriky a kapalabhati su Usilné nady-
chy a vydychy nepripustné. Dychaci sys-
tém tym trpi, a pretoZe je Uzko spojeny
S nervovym aj so srdcovo-cievnym sys-
témom, prenasa sa nebezpecenstvo po-
Skodenia aj na ne. Trpi vlastne cely or-
ganizmus.

Ak zistime, Ze nembézeme bez Usilia udr-
Zzat pevny a ustaleny rytmus dychania,
ktory sme si zvolili (dychovy vzorec), po-
tom treba okamzite prestat, nepokraco-
vat v cvi¢eni. Po chvili oddychu si zvoli-
me lahSi dychovy vzorec, taky, aby cvi-

Cenie prebehlo v Uplnej pohode. Napriek
varovaniam sa vzdy najdu horlivci, ktori
precenia svoje sily. M0zu si spbésobit’ tzv.
pulmonalnu neurézu - budd mat stale
nutkanie na nadych, akoby neboli schop-
ni dost hlboko nadychnut. Ak toto varo-
vanie tela podcenia, vysledkom moze byt
aj poSkodenie srdca a pluc. Potom by
vSak nemali tvrdit, ze im joga uSkodila,
ako sa to niekedy stava.

Chybné interpretacie prangjamy

Su fudia, ktori namiesto triezveho pristu-
pu davaju prednost mystickym a tajom-
nym vysvetleniam. Ich zakladom byvaju
nespravne informacie vychadzajuce zo
subjektivnych pocitov inych oséb. Potom
sa pranajama zacne chapat ako nieco ta-
jomné a vnasaju sa do nej namiesto vni-
mania reality rozlicné predstavy. Napri-
klad také, Zze prana ma pri vstupe do tela
ur€itu farbu (ZIta, Cervend, zelend) ale
v inej farbe z tela unika.

Niekto m6ze mat takéto dojmy vyvolané
pésobenim nervovych vzruchov v tele,
ale je to vyslovene individualna zalezi-
tost. Nejde o ni¢ zvlasStneho. Ked si chvi-
[u triete zatvorené odi, vyroji sa vam pred
vnutornym zrakom cela Skala farieb. Do-
konca netreba ocCi ani pretierat, len ich
zatvorit a pozorovat. Ak su Uplne uvol-
nené, vidite zamatovo cCiernu, ak je tam
napatie, objavi sa taka alebo onaka far-
ba. (Su to tzv. negativne stopy, ktoré su-
visia s farebnym vnimanim sietnice.)
Nemali by ponukat svoj zazitok inym fu-
dom ako objektivny prejav. Namiesto
spravneho sebavnimania si potom vytva-
raju fantazie, predstavy. Nakoniec to
Skodi im aj povesti jogy, ktora sa tak
chépe ako nieco iracionalne.

K vnimaniu ucinkov prangjamy sa ma
pristupovat individualne, pretoze u kaz-
deho cloveka reaguje nervovy systém
v jemnych odtiefioch neopakovatelnym
spésobom. Pocas nadychu vzrasta napa-
tie v rozliénych Castiach tela, pocas vy-
dychu sa zmensSuje. Tyka sa to krvného
tlaku a zmien srdcového pulzu pocas
réznych faz dychania. Niektori ludia mo-
Zu mat pritom aj farebné, zvukove, tepel-



né a iné zazitky, ale su to len ich osobné
dojmy, ktoré nemozno zovSeobechovat.

CviCenie pranjamy treba chapat ako ob-
javna hru so sebou. Ked si vnucujeme
nejaké predstavy, vytvarame si napatie
a cviCenie sa ubera nespravnym sme-
rom. Nedozvieme sa pravdu o tom, ¢o
v nas prebieha, a teda nemézeme do to-
ho ani zasahovat.

Na zaklade citliveho vnimania skutoc-
nych odoziev z tela sa zacne rozvijat
proces zosilfiovania tychto vnemov. To,
Co bolo zo zaciatku takmer nepoznatel-
né, zaCne sa zosilfovat. Telo samo rea-
guje tak, aby sledovanu aktivitu posilnilo.
Vtedy sa zacnu vytvarat uzavery (ban-
dhy), ktoré mézeme v urditych Castiach
tela citit, akoby sa v nas nie€o zovrelo.
Bandhy na istom stupni vycviku nastava-
ju samovolne, bez vélového Usilia. To sa
prejavuje vo vyvazenosti celej osobnosti,
teda i psychiky.

Skumanim odoziev z tela sa dostavame
aj na dusSevnu uroven. Rytmus dychania,
svalovy tonus, srdcovo-cievny rytmus, to
su oblasti najzrejmejSich prejavov stavu
psychiky. Ak sa nam podari obnovit rov-
nomernost pranickej aktivity v celom tele,
uvolmiuje sa i mysel od rusivych vplyvov,
najma podvedomie.

Preto sa hovori, Ze pranajama odnaSa
necistoty tela i mysle. Vytvaraju sa pod-
mienky na lepSie sebapoznanie a lepSi
spbsob nasho reagovania na zatazové
situacie. Teda nijaké natenie sa k istému
spbsobu spravania, len prosté sebapozo-
rovanie. To je zaklad zmien, ktoré potom
uz prebehnu akoby samy od seba.

NaSa hierarchia hodnbt sa posunie na
kvalitativne vySSiu Uroven, ale stupa aj
schopnost' lepSie znasSat' telesné a psy-
chické zataze. Jogin aj tieto zataze sta-
rostlivo skima, zaujima sa, ako na ne
reaguje, a tym sa dostava nad ne.

Uvedme si na zaver suhrn rad pre cvice-
nie pranajamy:
1. V cviCebnej jednotke sa prangjama za-

raduje po cviCeni asan a pred koncen-
tratné a meditacné cvicenia.

2. Ak cviCite prangjdmu samostatne,
ukoncite ju relaxaciou a necvitte uz po-
tom asany.

3. Ak sa objavi zapcha a zmenSené vylu-
C¢ovanie mocu, upravte svoju vyZivu. Pre-
stante solit’ jedla, alebo solenie podstatne
obmedzte. Ak sa objavi hnacka, preruste
na niekolko dni cvi¢enie a na napravu
pouzite ryZzovu diétu. Vhodné su aj kva-
sené mlie¢ne vyrobky a tvaroh.

Mudry a bandhy

Mudra znamena pecat, zavora, zamka.
Slovo bandha sa da prelozit ako sputa-
nie, chytenie, spojenie, zviazanie. Pri
bandh&ch a mudrach dochéadza k uzavre-
tiu niektorych priechodov, resp. spojova-
cich ciest v tele. Maju aj masazne a po-
silflujuce ucinky na vnutorné orgény, ale
ich hlavné poslanie je napomahat’ pri cvi-
¢eniach pranajamy. Vysvetluje sa to tak,
Ze pri prangjame sa mocne podnieti po-
hyb pranickej energie v tele a tu treba
usmernit. Ina¢ by sa pohybovala nekon-
trolovane a mohlo by to ¢loveku uskodit'.
Tieto techniky teda slUzia na usmernenie
toku prany. NajdolezitejSie su tri bandhy:
uddijana, dzalandhara a mula.

Tvrdi sa, Ze cvi¢enim bandh sa v tele
uzatvara 16 Zzivotne délezitych uzlov -
adhar. Miesta lokalizacie &dhar su: palce
na nohach, ¢lenky, kolena, stehna, po-
hlavné organy, pupok, srdce, Sija, hrdlo,
podnebie, nos, stred medzi oboc&im, Celo,
vnatro hlavy a vrch hlavy (brahmaran-
dra).

Dalsie ponauéenie joginov hovori, Ze pri
intenzivnhom cvi¢eni bandh sa jogista do-
stdva bud na cestu jogy, alebo bhogy.
Cesta jogy znamena premenu vitalnych
sil ¢loveka, najma sexualnej energie, na
rozvoj moralnych a duSevnych sil. Cesta
bhogy je nestastim, ktoré mdze postih-
nat zle pripraveného adepta. Rozputaju
sa v nom vasne a tuzby po zmyslovych
pozitkoch, ktoré ho nakoniec vycCerpaju
a privedu k upadku.

Pri intenzivhom a spravnom jogovom vy-

cviku sa cviciaci ¢asom stava urdhvare-
tom (Grdhva = hore, retu = semeno). Ne-



rozptyluje svoju Zivotna energiu, ale
premiefia ju na moralnu a duchovnu silu.

Bandhy a mudry pomahaju lepSie sa su-
stredit na urcité oblasti a deje v organiz-
me, odputat pozornost od nepodstat-
nych, okrajovych a ruSivych vplyvov. Je
to ako ked sa chcete na nieCo ostrejSie
podivat’ a priclonite si pritom zhora rukou
oCi, aby vdm do nich nevnikalo rusivé
svetlo. Keby ste si urobili clonu aj zo
strdn a zospodu, ostal by vdm v zornom
poli len sledovany predmet a nerusilo by
vas okolie.

Agniséra - pre €istenie oh Aom

Agnisara patri medzi ocistné techniky,
ale da sa pouzit aj pri nacviku sprievod-
nych technik pranajamy. V tomto pripade
pohyb brusSnej steny prebieha omnoho
pomalSie, citlivejSie, s inym pristupom.

1. Posadte sa do vadZrasany alebo iného
jogového sedu a vystrite chrbat do vyva-
zenej polohy.

2. Vykonajte reCaku (pranajamovy vy-
dych), chytte si nos prstami pravej ruky
a uzavrite nosoveé dierky. Lava ruka spo-
Civa volne na stehne favej nohy.

3. Jemne vtiahnite dovnutra dolnu Cast
brusnej steny. Zacénite od spodku, od
panvového dna a postupne vtahujte vys-
Sie a vySSie Casti, az skoncite pri pupku.
Brusnu stenu vtahujte do stredu po ce-
lom obvode, zo vSetkych stran, teda aj
z bokov a zozadu. Vyzera to, akoby ste
chceli z dolnej pologule brusnej dutiny
postupne sformovat lievik. Alebo sa to da
prirovnat’ k stlacaniu tuby so zubnou pas-
tou, postupne, zdola nahor.

4. Pomaly uvoliujte stah a prejdite do
protipohybu. Vytvorte v dolnej polovici
brucha jemny pretlak, akoby ste ju chceli
nafuknut do ideélne vyklenutej pologule.

5. Pocas jednej zadrze dychu vykonajte
takto najviac dva az tri vtahy a pretlaky.
Tym sa zabezpeli dostatok Casu, aby
pohyby prebiehali velmi pomaly a s plnou
pozornostou.

6. Sustredte pozornost na stred brucha,
mysleny nehybny bod, od ktorého sa

brusna stena vzdaluje a ku ktorému sa
priblizuje. Pokaste sa dosiahnut rovno-
mernu aktivitu zo vSetkych stran. Prav-
depodobne budete musiet obmedzit’ po-
hyb brusnej steny vpredu a posilnit’ aktivi-
tu vzadu, aby stred ostal nehybny. Da sa
to nacviCovat v polohe joga mudra, kde
je brucho vpredu stlacené.

7. Ak si uvedomite, Ze vo vas nie€o stu-
pa, sledujte tieto pocity, az kam dosiah-
nu, napriklad aZz do stredu Cela. Ak sa
objavia pocity tlaku, chladu, ¢ervena far-
ba alebo iné neprijemné pocity, cviCenie
preruste a vratte sa k nizSim stupfiom
aStangajogy. Pri agnisare sa pri bahja
kumbhake zacne hlasit pranicka aktivita
na vykonanie nadychu. K nej sa pripaja
otoCena apanicka aktivita z panvovej ob-
lasti, takZe sa to trochu ponasa na uddi-
janu bandhu.

8. Cvik opakujte 3 az 5-krét.

Agniséara je dobrou pomockou na pocho-
penie, ako sa ma narabat s brusnou ste-
nou pri vacsine pranajamovych dycha-
cich cviceni. Pomaha to aj lepSie pocho-
pit niektoré bandhy a mudry vznikajuce
v tejto Casti tela. Agnisara poskytuje jem-
nd masaz organom v brusSnej dutine
a pomaha cvi¢iacemu lepSie si uvedomit
vnatro panvy.

Uddijana mudra

Je to sucast vSetkych dychacich technik
prangjamy, ale predovSetkym sa ma po-
uzivat pocas nadychov a zadrzi po na-
dychu. Ide o to, udrziavat mierne stiah-
nutd spodnu ast’ brusnej steny.

1. V niektorom jogovom sede zadrzte
dych po nadychu.

2. Sustredte pozornost na oblast moco-
vého mechura a jemne vtiahnite pod-
brusko dnu a smerom nahor.

3. Pomaly vydychnite, stale udrZiavajte
stah. Na konci vydychu podbrusko uvol-
nite.

4. Cvik opakujte ¢asto pri rozli¢nych pri-
leZitostiach, napriklad aj v fahu a v stoji,
aby sa vam spevnenie podbruSia pri dy-
chani stalo prirodzenou potrebou.



Uginky: Ochabnuté brudné steny v &asti
podbrusSia su pri¢inou mnohych zdravot-
nych problémov a nepridavaju ani na
vzhlade postavy. Cvik posobi proti pokle-
su vnutornosti do panvového dna. Na-
pomaha vyvazenost svalovych skupin
udrzujucich postavenie panvy a chrbtice.
ZlepSuje predychavanie zadnych dolnych
Casti pluc. Pri hlbokom dychani sa pou-
Ziva najma vo faze nadychu a pri zadr-
Ziach dychu po nadychu na vytvorenie
protitlaku oproti branici, ktora stlaca utro-
by do podbrusia a panvového dna.

ASvini mudra

Je to cvik na aktivne ovladnutie koneéni-
kovych zvieracich svalov.

1. Posadte sa do vadzrasany (sed na pa-
tach) a vystrite chrbticu.

2. Sustredte sa na oblast konec¢nika. Po-
¢as nadychu zvolna stiahnite zvierace
koneénika a pocas vydychu ich pomaly
uvolnite. Stahy a uvolnenia spojte s hl-
bokym pravidelnym dychanim. Odpocita-
vajte si dobu trvania nadychov a vydy-
chov, napriklad N: V = 5: 5.

3. Opakujte najmenej 10-krat, denne as-
pon tyzden.

4. PrediZte dobu trvania nadychov a vy-
dychov a teda aj dobu vytvarania stahov
a ich uvolneni podfa svojich moZznosti,
napriklad N: V = 6: 6, alebo 7: 7,
alebo 8: 8 atd.

5. PredlZujte postupne dychovy vzorec,
az sa dostanete na pomer 12: 12. Pri
kazdom vzorci zotrvajte niekolko dni a az
potom prikrocte k vySSiemu.

6. Stahy a uvolnenia vykonavajte plynu-
le, pomaly, synchrénne s nadychmi a vy-
dychmi, teda nie prudko.

Uéinky: A3vini mudra posobi priaznivo
proti ochabnutiu stien vyustenia hrubého
Creva, hromadeniu krvi v tejto oblasti
(hemoroidom) a niektorym zdravotnym
porucham vyvolanym sedavym spéso-
bom Zivota. M6ze sa cviCit aj v niekto-
rych 4sanach, napriklad v tadasane, sar-
vangasane, SirSasane, pascimottanasa-
ne, ustrasane, vo viparite karani atd.

Najméa v polohach s panvou hore a hla-
vou dolu su ucinky eSte vyraznejSie, na-
priklad na hemoroidy, obratent materni-
cu a niektoré menstruacné tazkosti. ASs-
vini mudrd aktivizuje dve délezité Cakry -
muladharu a svadhistanu. Pri intenziv-
nom cviceni treba upravit vyzivu (viac
vlakniny), inak méze vzniknat zapcha.
Nasilné cviCenie mdze vyvolat aj bolesti.

Nasagra mudra

Tato mudra sa pouZziva v pranajame na
regulovanie prietoku vzduchu cez nosové
dierky pomocou prstov ruky.

1. Zaujmite pohodiny sed. Lavl ruku si
poloZte volne na koleno lavej nohy, pri-
padne ju dajte do polohy dzfiana mudra.

2. Pravu ruku pokréte v lakti a ukazovak
s prostrednikom oprite o stred medzi
obocim, kde budd nehybne opreté pocas
celého cviCenia.

3. Palec a prstennik sa dotykaju makkych
vonkajSich stien nosovych dierok. Dotyk
ma byt makky, bruSkami prstov.

4. Prsty maju na nose spocivat nenasil-
ne, aby stredna priehradka v nose ostala
v pdvodnej polohe, aby sa nevychylila,
a to ani pri stlaceni jednej nosovej dierky.

5. Laket ruky volne spustite pozdiz hrud-
nika. Zdvihnuty laket vytvara napétie
v Siji, laket pritla¢eny k hrudniku obme-
dzuje dychanie.

6. U koho by opretie ukazovaka a pro-
strednika o stred medzi obo&im vyvola-
valo napatie, m6ze tieto dva prsty ohnat
do dlane. Palec, prstennik a mali¢ek os-
tanu v nezmenenej polohe.

7. Uvedena poloha ruk plati pre prava-
kov, favaci poloZia pravu ruku na koleno
a lavou utvoria ndsagra mudru.



DzZznRana mudra

DzZnana znamena poznanie, teda dzfiana
mudra je pecCat poznania. Mudry suU aj
gesta v indickych tancoch, ktoré maju isty
symbolicky vyznam, nie¢o znazorfuja.
Zasvatenym divakom sa pomocou tychto
gest da ,vyrozpravat” cely pribeh, ale nie
je to pantomima. Skor by sa to dalo pri-
rovnat k dohovorenym symbolom posun-
kového dorozumievania hluchonemych,
lenZe tu ide o stvarnenie na vysokej este-
tickej drovni.

V joge ma slovo mudra iny vyznam. Ked
vidime sediet jogina v lotosovej polohe
(padmasana), zvyCajne ma ruky poloze-
né na kolenéch, priCom necht ukazovéka
sa opiera o brusko palca alebo je oprety
kiusok ponize do zhybu palca. Ostatné
prsty su v lubovolnej, €o najuvolnenejSej
polohe, teda mierne pokréené.

Co to znamena? Predstavuje si ten jogin
nieco, alebo chce tym nie€o vyjadrit? Su
mozné isté vysvetlenia, na zaklade spo-
menutych gest. Ukazovak predstavuje
individualne a palec univerzalne vedo-
mie. Ale keby si cvi€iaci nieCo predstavo-
val, nemohol by sa sustredit’ na to, ¢o sa
v flom odohrava. Nepredstavuje si nic,
ani nechce ni¢ rukami znazornit. Ide
o Cosi iné. DzZnana mudra méa podobnu
polohu prstov ruk ako ¢in mudra, ktora sa
pouziva na posilnenie dolného, branico-
vého dychania. Spojenie palca a ukazo-
vaka v ¢in mudre vplyva pravdepodobne
reflexnou cestou na uvolnenie a prehibe-
nie pohybov branice. Ako vieme, ¢innost
branice odzrkadluje do znacnej miery
stav psychiky. Cim je branica uvolnenej-
Sia, tym je pokojnejSia mysel. NajlepSie
sa to da pozorovat' v spanku - ¢im je hlb-
Si, tym je hibSie branicové dychanie.

> v 7

Niekto ma v dzfidana mudre dlane otoce-
né dolu a niekto zasa hore. Aj to ma svoj
vyznam. Ked su dlane otoCené nadol,
posobi to viac tlmivo, akoby uz poloha

ruk obracala cviCiaceho viac do seba.
Mbze tym teda vyrovnat na velmi jemnej
arovni zvySkovy nepokoj v mysli. Ked su
dlane otoCené nahor, otvara sa tym tro-
chu viac aj stredna a horna ¢ast' hrudni-
ka. CviCiaci je viac otvoreny do priestoru
a je i bdelejsi. Preto tato poloha rak méze
byt dobrou pomockou pri Gtlme pozor-
nosti a bdelosti.

Existuje eSte jedno vysvetlenie. Z bezZnej
redi pozname vyraz ,drzim ti palce*. Co
to znamena drzat palce? Co sa deje, ked
drzime palce? Ruky maju s mozgom vela
jemnych spojeni. Ked prechadzame po
brvne ponad potok, sta¢i nam, aby sme
sa mohli chytit dplne tenuckej vetvicky,
ktord ndm v skuto€nosti nemdze poskyt-
nat' nijakd mechanickd oporu, a napriek
tomu sa nas krok stane istejSim. Ked sa
prsty ruk ¢ohosi dotykaju, upevni sa aj
pozornost a sustredenost. Ak nieComu
alebo niekomu drzime palce, je to prejav
sustredenosti celej bytosti na zdar, na
splnenie Zelania. Nie je to len gesto, je to
stav suUstredenosti, zamka pre mozog,
aby don nevnikali v tejto chvili Ziadne iné
myslienky. Tak si teda mozno vysvetlit' aj
dzAana mudru joginov, ktori sa potrebuju
hiboko sustredit’ na cvi¢enie. Prsty ruk su
jednou z pomécok posilhujucich sustre-
denost. Ale nie je jedno, v akej polohe
mame prsty. Pozorujte chvilu svoje dy-
chanie a potom pevne zovrite palce
ostatnymi prstami. Zistite, Ze brusné
i stredné dychanie sa skoro zablokovalo.
Md&zete to urobit aj postojacky. Uvedena
poloha ruk sa nazyva adhi mudra a v jo-
ge sa pouZziva na posilnenie dychania do
hrotov pldc. Drzanie palcov je teda napa-
ta sustredenost. Na druhej strane dzna-
na mudra je pomdcka na dosiahnutie
uvofnenej sustredenosti, ktora méa spre-
vadzat vSetky jogové cvicenia.

Kakini mudra

1. Vyplazte jazyk a stoéte ho do pozdiz-
nej rarocky.

2. RaroCku zovrite medzi zovreté pery,
aby sa utvoril zuzeny kanalik, cez ktory
sa da dychat, ale vznika pritom odpor
proti pradeniu vzduchu.



3. Regulujte velkost otvoru hornou perou
a dizkou vyplazeného jazyka.

Kakini mudrd sa pouziva pri niektorych
typoch pranajamy, kde sa dycha vyni-
mocne Ustami.

Khe éari mudra

1. Ohnite jazyk dozadu a jeho spodny ok-
raj posuvajte po klenbe podnebia sme-
rom dozadu.

2. Tlacte jazyk k hradzicke, pripadne az
na nu a dychajte zhlboka spésobom udz-
dzaji.

Uginky: Ide tu pravdepodobne o drazde-
nie reflexogénnych zén na koreni jazyka
a v nosohltane. Ortodoxni jogini si nare-
zavali uzdi¢ku pod jazykom (postupne),
aby ho mohli ohnat dalej dozadu. Kheca-
ri mudrd pomaha okrem iného nastavit
zuzenie hlasivkovej Strbiny pri udzdzaji
pranajame.

Sambhavi mudra

Je to cvik, ktory sa robi s otvorenymi
oCami. Pohlad sa sustredi na stred medzi
oboc¢im, oami sa nemrkd, pozornost je
zamerana do vnutra Cela. Tento cvik sa
niekedy oznacCuje aj nazvom bhramad-
jadristi, pretoZe pri koreni nosa je osobit-
ne citlivé miesto, ktoré sa nazyva bhru-
madja. Sambhavi mudra sa pouziva pri
niektorych koncentraénych cvi¢eniach na
adzna Cakru. Zistilo sa, Ze uvedené na-
smerovanie pohfadu vyvolava v mozgu
preladenie vin ako pri spanku. Bhrimad-
jadristi patri medzi cviky, ktoré maju
zlepSovat' zrak. Spolu s cvikom nésag-
radristi, pri ktorom pohlad smeruje na
Spicku nosa a pozornost je sustredena
na oblast’ chrupavky v strede nosa, patria
do série tzv. o¢nych cviceni.

Joni mudra

Tato mudra je
zndma i pod na-
zvom  Sankmukhi

mudra a slizi na
zviazanie zmyslo-
vych organov. Pal-

cami ruk sa zapchaju usi bud pritlaéenim
chlopni€iek na okraji zvukovodov, alebo
sa palce pritlacia priamo k otvorom zvu-
kovodov. Ukazovakmi sa jemne stlacia
horné o¢né vieCka zatvorenych odi, pro-
strednikmi sa stlaCia nozdry a prstenniky
s maliCkami uzavrda pery. Joni mudra sa
pouziva pri antara kumbhake alebo pri
bramari.

V pripade bramari sa musi tlak prstov na
nos primerane uvolnit, aby nebranil vib-
raciam.

Dzalandhara bandha

Tymto vyrazom sa v joge oznacuje stla-
Cenie prednej Casti krénej oblasti dolnou
Celustou. Potrebna je dobra ohybnost
krénej chrbtice. Osoby, ktoré nemézu bez
tazkosti sklonit hlavu tak, Ze sa brada
pritlaCi k hrudnej kosti, musia sa viac ve-
novat pripravhym cvi¢eniam na uvolne-
nie svalstva Sije a zlepSenie pohyblivosti
krénych stavcov. DZalandhara bandha sa
vytvara samovolne v sarvangasane, ha-
lasane, karna pidasane a v niektorych
pripadoch aj vo viparite karani.

1. Posadte sa do pohodiného jogového
sedu, napriklad do vadzrasany a vystrite
celu chrbticu. Kréna chrbticu tlacte mier-
ne dozadu.

2. Nechajte hlavu klesnut na prsia, az sa
brada oprie o hornu Cast hrudnej kosti
v strede medzi kfu€nymi kostami.

3. Ostatna chrbticu udrzujte vystreta. Do-
sahuje sa to tak, Zze nenechame klesat
cely krk, ale kréna chrbticu mierne tlaci-
me dozadu. Ak sa brada pevne oprie na
spravnom mieste, potom sa dzalandhara
bandha udrzi bez akéhokolvek Usilia, len
pdsobenim vahy hlavy. Tak to ma byt.

4. V polohe dychajte volne. Krény uzaver
neznamena uzavretie dychacich ciest.

5. Bandhu uvolnite nenahlivym zdvihnu-
tim hlavy. Pri nacviku sa zameriavame
na udrzanie vystretej chrbtice a nenasil-
nost. DZalandhara bandha musi byt po-
hodIn4, pretozZe ju budeme potrebovat pri
réznych cvi¢eniach pranajamy, ktoré mo-
Zu trvat’ aj niekolko desiatok minut.



Uginky: Spodivaju v stladeni reflexnych
drah v krénej oblasti. V tychto miestach
su v stenach ciev receptory citlivé na tlak.
Maju vplyv na regulaciu toku krvi do hla-
vy, do srdca a do krénych Zliaz. Tlak na
presorické centra v krkaviciach pésobi na
znizenie krvného tlaku a na spomalenie
pulzovej frekvencie.

Osobitne citlivd na stlacenie je lava stra-
na krku. V joge sa vSak hovori i o regula-
cii toku prany do uvedenych oblasti, teda
ide aj o dalSie ovplyvnenie reflexnych
drah. DZalandhara bandha je sucastou
mnohych technik pranajamy. V pripa-
doch pouzitia antara kumbhaky je dokon-
ca nevyhnutna. V opac¢nom pripade sa
modZe objavit niektory z tychto neZiadu-
cich priznakov: pocit zavratu v hlave, tlak
na srdci, v usiach, za onymi gulami ap.

Silové a dlhSie trvajuce stlagenie krénej
oblasti m6ze vyvolat nevolnost, pripadne
az mdlobu. Preto je potrebné postupovat
nendsilne, jemne a nepritld¢at bradu
stahom prednych krénych svalov. To sa
tyka aj vysSie spomenutych poldh, v kto-
rych sa dzalandhara bandha tvori auto-
maticky uz ich zaujatim. U citlivych fudi,
ktori reaguju na stlacenie krkavic velmi
vyrazne, je lepSie tato techniku nepouzi-
vat. Podobna vystraha plati aj pre fudi
s ischemickou chorobou srdca. Naopak,
moZe sa to dobre uplatnit pri vysokom
krvnom tlaku.

Nasilné pritla¢anie hlavy k hrudi vytvara
napatie v krénej oblasti, ¢o brani prenika-
niu jemnych vibracii z trupu do hlavy
a ich vnimaniu. Treba si vyskuSat vytvo-
renie tejto bandhy s usilim, potom uvol-
nene a zacvicit' si aj so zdvihnutou hla-
vou. Pri uvolnenom spdsobe vznika po-
cit, akoby sa v zadnej Casti krku otvoril
kanal, cez ktory prudia pocity do hlavy.

Potom uZ len vnimame, Ze sa v tele nie-
€o deje v suvislosti s dychovym cvic¢enim,
ale vélou do toho nezasahujeme, pretoze
bandha vznikla bez Usilia. Bezsilovy,
jemny pristup nas do znacnej miery
uchrani pred negativnymi vysledkami
cvicenia, ktoré by inak mohli vzniknut.

Uddijana bandha

Slovo uddijana znamena letiet hore. Cely
nazov sa da prelozit ako podchytit, zvia-
zat, usmernit to, ¢o stupa hore. V jogovej
terminoldgii to znamena usmernit tok
prany smerom nahor cez suSumna nadi.

Uddijana bandha sa
robi po Uplnom vydy-
chu. Branica sa zdvih-
ne maximalne nahor,
brusné stena a organy
v bruSnej dutine su
tlacené dozadu k chrb-
tici a smerom nahor.
Tato bandha sa v joge
ceni velmi vysoko. Jej
pravidelné denné cvi-
¢enie ma omladzujuce
acinky. Tradiény text
hovori, Ze je to lev,

: ktory zabija slona smr-
ti. Na cvi¢enie uddijana bandhy su po-
trebné: uvolnena brusna stena, zdrave
srdce a pfuca. Velmi dobrou pripravou je
cviCenie agnisary. NajlepSie sa dari
s prazdnym Zaludkom a po vyprazdneni.

Uddijana bandhu mozno cvicit v rozli¢-
nych polohéch tela, napriklad aj pri cvi-
C¢eni asan. Na nacvik je najvhodnejSia
poloha v stoji rozkroénom, neskor vo
vadzZzrasane a nakoniec v dalSich jogo-
vych sedoch.

Pomocné cvi éenie

Naznak uddijana bandhy si mézu zacia-
to€nici vytvorit tymto pomocnym cvikom:

1. Zo stoja spojného vykonajte hlboky
uvofneny predklon (padahastasana)
a sucasne maximalne vydychnite.

2. Zadrzte dych, s prazdnymi pfucami sa
vratte do stoja spojného a vzpazte.

3. Pretiahnite telo do dizky, zdvihnite
hrudnik do maximéalne nadychovej polo-
hy, ale nevpustite don nijaky vzduch.
Uvedomte si pritom, ako sa vam prepad-
la brusna stena dovnutra. Vnimajte pocity
z bruSnej dutiny. Nevtahujte vSak brucho
umyselne, nechajte len pésobit podtlak v
hrudniku.



Postup pri ndcviku uddijdna bandhy

1. Postavte sa do stoja rozkro¢ného,
chodidla su od seba vzdialené asi na Sir-
ku pliec.

2. Pokréte mierne nohy v kolenach
a oprite sa pevne dlafiami asi v strede
stehien.

3. Vydychnite vSetok vzduch z pliuc. Po-
mdZte si pritom hlbokym predklonom.

4. Zadrzte dych, nechajte hlavu klesnat
na prsia (dzalandhara bandha) a zdvihni-
te trup z hlbokého predklonu do pred-
chadzajucej polohy (ako v bode 2).

5. Spravte faloSny nadych. Udrzujte hrdlo
stiahnuté, aby nevnikol do pldc nijaky
vzduch, a zdvihnite hrudnik, ako keby ste
sa chceli nadychnut.

6. Tlakom rdk na stehna eSte nadlahcite
hrudnik, takZze sa tym zvacsi jeho objem
a v pfucach sa vytvori silny podtlak. Do
pldc nesmie vniknut vzduch. Nadychova
aktivita sa musi pocitovat v hornej Casti
hrudnika.

7. Sledujte, ako u€inkom podtlaku vystupi
branica do hrudného koSa a brusdna ste-
na sa prehne dovnutra.

8. Uvedomte si, Ze brusna stena sa pre-
padla ucinkom pod-
. tlaku, Ze nenapinate
. brusné svaly. O uvol-

nenosti brusnej steny
o

sa mozete presvedCit
 tak, ze prstami jednej
—1 4 ruky uchopite pokoz-
- } ku na bruchu a nie-
1 A, kolkokrat povytiahne-
A" te v tom mieste brus-
na stenu von a zasa uvolnite. Musi byt
Uplne poddajna.
9. Uvedomte si, Zze sa vtahuje dovnutra
aj podbrusko, pohlavné organy, hradza
a konecnik. Nevtahujte Zaludok!

10. Uddijana bandhu robte tak, aby sa
nevytvoril silny tah v hrdle smerom dolu
do hrudnika, aby sa neprehlbovali jamky
nad klaénymi kostami. Ponize pupka ma
vzniknat pocit, Ze nie€o stapa zdola na-
hor, Ze telo rastie.

11. Pred nddychom napred uvolnite dza-
landhara bandhu, potom hrudnik a zruste
v fiom podtlak. Potom eSte trochu vy-
dychnite, ¢im sa otvori stiahnuté hrdlo.
Az potom nadychnite. Nadych ma byt
jemny, nenahlivy, kontrolovany.

12. Pred dalSim opakovanim cviku si
modZete oddychnut, aby sa vam upokaoijilo
dychanie.

13. Zo zaciatku zamerajte pozornost na
spravne vykonanie cviku.

14. Po zvladnuti nacvikovej fazy vnimajte
Ucinky cviku v organizme.

Podobnym spbsobom sa daju vyuZzit aj
dalSie cviky, napriklad vjagrah prandja-
ma, dynamicka vatajanasana, tirjak man-
dukasana a iné. Vo vydychovej polohe
v nich zadrzime dych a s prazdnymi plu-
cami prejdeme do nadychovej polohy,
¢im sa hrudnik rozSiri a branica vystupi
nahor.

Aby sa minimalizovali rusivé vplyvy napa-
tia pri vnimani ucinkov cvi€enia, treba ro-
bit vSetko velmi jemne. Jogista uz ma
mat natolko zvladnuta techniku cviku,
aby nepotreboval nadfahCovat hrudnik
pomocou ruk. Potom si mdze uzatvorit
nosové dierky pomocou prstov jednej ru-
ky a sledovat, ako hrudnik skoro samo-
volne zvacsuje svoj objem do nadychovej
polohy, ako stupa uvofnena brénica a
vtahuje sa podbrusko. Telo aj bez vélo-
vého usilia vyvija nadychovu aktivitu (pu-
raka). Je to prangjamové ponatie zadrze
po vydychu, tzv. bahja kumbhaka.

Mbzete si vyskuasat uddijana bandhu so
zadrzanim dychu pomocou uzavretia
hlasiviek a potom s uzavretim nosovych
dierok. Zistite, Ze je v tom znacny rozdiel.
Pri prvom spbsobe vznika napatie v kré-
nej oblasti a z toho pocit stahovania krku.
Pri zadrzi pomocou stlaCenia nosa osta-
va krk uvolneny, takze mame z toho aj
pocit otvorenia sa tomu, €o stupa v tele
nahor. CviCiaci ma sledovat pocity
v brusnej oblasti, najma v dolnej polovici
brucha, a ako sa odtial Siria dalej sme-
rom nahor cez otvorené hrdlo. Takisto je
mozné vnimat, €i sa tieto pocity prejavuju
viac v brusnej ¢i v chrbtovej oblasti alebo



po stranéch, €i sa pohybuju alebo &i stoja
na jednom mieste.

Ak su pocity intenzivnejSie v chrbtovej
Casti, byva to zvy€ajne u duSevne vyrov-
nanych ludi. Naopak, intenzivnejSie poci-
ty v prednej Casti trupu sa vyskytuju u fu-
di s prevahou citovej zlozZky. (Pri citovych
stresoch sa porucha dychania prejavuje
prave v prednej oblasti.) Ak sa nam cvi-
¢enim podari presunut aktivitu viac do
chrbtovej oblasti, zvySi sa tym na3a cito-
va stabilita, nebudeme taki zranitefni pri
prezivani citovych stresov.

Dizka vydrZe a po éet opakovani

Dizka vydrZze v uddijana bandhe ma byt
taka, aby pri jej ukon€eni nedoslo k na-
hlivému nadychu. Obycajne staci 10 az
15 - sekundova vydrz, ale je to individu-
alne. V zacCiatkoch nacviku treba medzi
jednotlivé vydrze zaradit' chvifu oddychu
s normélnym dychanim. Cvik staci zopa-
kovat’ 5-6 -krat, a to len raz denne. Ne-
skor, ked sa uddijana bandha dosiahne
lahko, bez usilia, mozno ju cvi€it ako su-
Cast' niektorej prandjamovej techniky, pri
ktorej sa zadrziava dych po vydychu, a to
aj viackrat denne.

Uéinky: Nespravne je cvigit uddijana
bandhu s plnym Zaliudkom. Existuje aj
verzia cviku so zadrzou dychu po nady-
chu, ale tym sa velmi zatazuje srdce. Ak
sa uddijana bandha cvi¢i silovym spéso-
bom, oslabuje sa tonus mocového me-
chura, takZze to moéze vyvolat az bolest.
Takisto sa mdZu objavit srdcové arytmie.
Preto treba cvicit' jemne a citlivo vnimat
pocity z tela. Pri samostatnom vykonava-
ni cviku so zameranim na jeho zdravotné
ucinky mozno od neho odakavat’

o zlepSeny navrat Zilovej krvi z néh aj
z oblasti panvového dna

* podtlakovi maséaz organov v brusnej
dutine, zlepSenie trdvenia a Cistenia
organizmu

* asi 4-5-nasobné spomalenie cinnosti
srdca, ¢o vSak zavisi od spbésobu cvi-
cenia

» priaznivy G¢inok na Zenské pohlavné
organy

« pretiahnutie svalov pozdiz chrbtice

* posilnenie prudu nervovych impulzov
z vnutornych organov do mozgu.

Tento cvik nesmu vykonavat osoby, kto-
ré maju akukolvek formu ischemickej
choroby srdca alebo iné srdcové choro-
by, napriklad poruchu chlopni. Takisto je
potrebnd opatrnost po trombdzach
(moznost embdlie).

Uddijana bandha sa podoba agnisare len
vonkajSim prejavom. Vnutorny mecha-
nizmus je Uplne iny. Zatial ¢o pri agnisare
su brusné svaly aktivne, pri uddijana
bandhe su pasivne, uvolnené. Vtiahnutie
brusnej steny vytvara podtlak v hrudnom
kosi, teda aktivne su svaly hrudnika, ale
nie branica. Branica musi byt tieZz uvol-
nena. Aj v tomto pripade sa ukazuje, aké
dolezité je naucit sa izolovane ovladat
dychacie svaly pri nacviku plného jogo-
vého dychu.

Pri uddijana bandhe nesmie byt v bruchu
pocit tlaku, ale len nasavania. V orga-
nizme dochadza k zvlastnemu funkéné-
mu zvratu, pri ktorom sa meni smer apa-
ny do smeru malej prany. V €asti 0 ma-
hprane sme si povedali, Ze prejavom
aktivity malej prany je schopnost priji-
mat, teda aj nadychovat. Apanicka aktivi-
ta zasa spoOsobuje vylu€ovaciu schop-
nost, teda aj vydychovanie.

Ozrejmime si to takymto cvi¢enim:

Nadychnite sa, zadrzte dych a vytvorte
v tele tlak, ako keby ste chceli vyprazdnit
Creva. Pocitite aktivitu smerom dolu do
brucha. Potom urobte druhy pokus
a predstavte si, ze drzite v rukach bre-
meno, ktoré chcete zdvihnut nad hlavu.
Vtedy sa C¢lovek zvyCajne nadychne
a zadrzi dych. Zistite, Ze teraz sa aktivita
prejavuje viac v hornej CcCasti trupu.
V oboch pripadoch ide o vedome usmer-
nenu apanicku aktivitu: raz je to vyprazd-
nenie, druhy raz vydaj energie na zdvih-
nutie bremena. V oboch pripadoch je
branica v dolnej polohe, vytvara tlak do
brusnej dutiny.

Teraz zadrzte dych po vydychu a rozsirte
hrudnik ako pri nadychu. Pocitite naséa-



vanie v hrdle a v okolitych Castiach tela.
Potom sa prestante zaujimat o nadycho-
Vvé pocity a opat s prazdnymi pfacami vy-
tvorte v panvovom dne stah, ako keby
ste chceli zadrzat nutkanie na mocenie
a stolicu. Pocitite nasavanie v oblasti
panvového dna. V oboch pripadoch ide
0 pranickua aktivitu s branicou v hornej
polohe, teda nie¢o, ¢o smeruje dovnatra,
do tela. Lenze vyprazdriovanie je bezna
apanicka aktivita a teraz sa zmenila na
pranickad.

V joge sa tomu hovori, Ze sa prana vaju
a apana vaju spojili. Slovo vaju znamena
vietor, prad. Teda spojil sa pranicky
a apanicky vietor, resp. prana vaju pohiltil
apana vaju. Z vydaja sa stal prijem.

Aby sme to nechapali ten na Urovni zadr-
Ziavania odpadu, ¢o by bolo velmi ne-
spravne, mézeme si vziat iny priklad.
Niekto nas nahnev4, vstupi do nés zlost' -
je to pranicka aktivita, prijem zvonka. Po-
tom od zlosti do nieCoho kopneme alebo
sa rozkriCime - apéanicka aktivita. Roz-
hodne je to lepSie nez dusit' zlost' v sebe.
Ako teraz zmenit apanu na pranu? Oto-
¢enie apany do smeru prany nie je duse-
nie zlosti v sebe, ale vyuZitie pranou vy-
burcovaného pohnutia na sebazdokona-
lenie. Co ma nastvalo? Preéo ma to na-
Stvalo? Aky podiel na tom ma moje ja:
strach o seba, o svoju prestiz, o fudi, na
ktorych lipnem? Ako by v tejto situécii re-
agoval mimoriadne kvalitny ¢lovek? Mam
nato ajja?

Medzi pranou a apanou ma byt rovnova-
ha. Uvedenym prikladom len chceme na-
znacit, Zze uvolnit apanu kopnutim alebo
vybuchom zlosti je strata energie. MoZno
ju totiz zdvihnat na vySSiu Groven a vydat
ju vo forme, ktora je prinosom pre inych
i pre osobu jogistu. Opat sa tu potvrdzu-
je, Zze problémy su hnacou silou vyvoja.

Podoba sa to rieke. Pokial fiou voda pre-
teka volne, ni¢ sa nedeje, celé starodia.
Iba ak obCas povoderi zmietne Udrodu
alebo rieka vyschne. Ked sa vSak postavi
priehrada, voda preteka v nezmenenom
mnozstve dalej, lenze teraz poskytuje ok-
rem pravidelnej zavlahy aj elektricka
energiu a nebyvaju povodne. Pévodne

volne odtekajuca voda (apana) sa na
chvilu spojila s pritekajucou (prana),
zdvihla sa na vysSiu droven a potom
znova odteka, ale s inym vysledkom.

Mula bandha

Mula znamena zaklad, koren, zdroj. Muala
bandha - spodny uzaver je vedomé
stiahnutie oblasti panvového dna sme-
rom dovnutra. Predpokladom na vykona-
nie tohto cviku je relativne zdravy orga-
nizmus, ¢o by sa malo dosiahnut u prie-
merného cviCenca po jedno aZz dvojroc-
nom cviéeni nizsich stupriov jogy. DalSou
podmienkou je Uprava vyzivy, ktorej za-
kladom méa byt nedrazdiva, rastlinno-
mlieCna strava veduca k pravidelnému
kazdodennému vyprazdnovaniu tvarova-
nej, ale makkej stolice.

Pripravou na mula bandhu je zvladnutie
cvikov aSvini mudra a uddijana mudra.

1. Posadte sa do vadzZrasany a vyrovnaj-
te chrbticu do vyvéazenej polohy.

2. Po nadychu (puraka) zadrzte dych (an-
tara kumbhaka) a stiahnite svaly v oblasti
od podbruSia az ku kone¢niku smerom
dovnutra brusnej dutiny.

3. Mierne uvolnite oblast’ podbrusia a ko-
nec¢nika a ponechajte stiahnutd len ob-
last medzi nimi, t. j. hradzu (perineum).

4. S vydychom uvofnite celé podbrusko
i hradzu.

5. Opakujte so snahou samostatne vy-
Clenit stah v oblasti hradze. Nacvik méze
trvat aj niekolko tyZzdhov. SkuSajte to aj
pri cviCeni asan (pasCimottanasana, ta-
dasana, sarvangasana, SirSasana, ustra-
sana a dalSie). SkuSajte to aj kedykolvek
cez den pri postavani alebo sedeni.

6. Ked ste zvladli mula bandhu v antara
kumbhake, nacviCujte ju aj poCas nor-
malneho dychania.

7. NacviCujte mula bandhu aj v zadrzi dy-
chu po vydychu (bahja kumbhaka). Tu
treba dat pozor. V bédhja kumbhake sa
beZne cvi¢i uddijana bandha a pri nej sa
tiez vtahuje spominana oblast do vnutra
brusnej dutiny. Ale nastava to v dosledku



nasavacieho ucinku hrudnika a brénice,
teda vtah podbruSia a spodnej oblasti
panvy prebieha pasivne. Naproti tomu pri
mula bandhe ide o stah svalov v oblasti
hradze. Preto je vhodné tato fazu nacviku
robit az po zvladnuti predchadzajucich
faz €. 1 aZz 6.

8. Nacvi¢ujte mula bandhu vo vSetkych
fazach dychania podla réznych dycho-
vych vzorcov. Stah mézete zo zaciatku
striedat s uvofnenim, neskér bandhu
udrzujte dIhSi ¢as.

Podla tradinych vysvetleni jogy mdula
bandha uzatvara prud prany smerom do-
lu, t. j. apana vaju, a obracia ho smerom
nahor, aby sa spojil s praddom hornym -
prana vaja.

Vedomeé precvi¢ovanie svalov v oblasti
hradze sa blahodarne prejavuje na ¢&in-
nosti pohlavnych organov. U muzov je to
vyborna prevencia problémov s prosta-
tou, u zien zasa s ochabnutostou stien
poSvy ap. Pri cviCeniach pranajamy sa
ma mula bandha zarad'ovat najma pri pu-
rake a antara kumbhake. Vytvara sa tak
ucinné spevnenie panvového dna proti
zvySenému tlaku, ktory vznikd v uvede-
nych fazach dychania v brusnej dutine.
Nacvik mula bandhy ma prebiehat do-
vtedy, kym sa pocas cviCeni pranajamy
nezacne vytvarat Uplne samovolne. Mula
bandha je pre pravého jogina prostried-
kom na ovladnutie zdroja (mula) Zivotnej
energie.

Mula bandha mbéze vyvolat aj neZiaduce
ucinky. Jej nespravne cvi¢enie modze ok-
rem Uupornej zapchy spésobit bolesti
a hemoroidy. Preto treba postupovat
jemne, citlivo. Ak sa vtahuje panvoveé
dno silovym sp6sobom, vytvori sa pravy
opak oc€akavanych ucinkov, prevliadne
volova zlozka a naruSi sa prirodzeny vy-
prazdhovaci reflex. Namiesto zdravej
uvolnenosti vznikne napétie v panvovej
oblasti a v bruSnych organoch. Takisto sa
moézZe objavit neprirodzena pohlavna
vzrusSivost spésobend zmenou cirkulac-
nych pomerov v uvedenej oblasti a draz-
denim panvoveho parasympatiku.
Spravne sa mula bandha pri pranajame
nema ,cvic¢it®, ale ma nastat ako priro-

dzeny reflex na posilnenie vnemov z or-
ganizmu. Ak Cosi v sebe pozorujeme,
vhimame a je to prijemné, telo sa samo
snhazi tieto vnemy posilnit. Tak sa ma vy-
tvarat aj mula bandha. Cely nacvik je len
ozZivenie a uvedomenie si prirodzeného
mechanizmu, ktory v nas drieme.

Vnimanie dychania

Na spravne vykonavanie nielen pranaja-
my, ale vSetkych cvi€eni hathajogy je
bezpodmieneéne potrebné pochopit ob-
sah vyrazov puraka a réCaka. Puraka sa
spaja s aktom nadychu, ale nie je to na-
dych v naSom ponimani. RéCaka sa spa-
ja s vydychom, ale nie je to bezny vy-
dych. Ak chceme lepsSie objasnit’ tieto po-
jmy, musime sa na dychanie pozriet
z hladiska prany.

Prana je Zivotna energia, ktora v orga-
nizme uvadza do ¢innosti vSetky Zivotné
funkcie na urovni telesnych organov, ale
i myslenie, emdcie, inStinkty a intuiciu.
Okrem iného je aj silou, ktora udrziava
v ¢innosti dychaci systém. Nie je to teda
kyslik, kysli¢nik uhli€ity, kladné a zaporné
idny, ako sa to niekedy uvadza. Dychanie
je jednym z prejavov prany. MéZzeme si
prstami uzavriet nos, zatvorit Gsta a po
chvili zistime, Ze nie€o sa v nas aktivizu-
je, telo sa usiluje obnovit dychanie. To je
prejav prany. Prana sa neda merat,
skumat’ v laboratériu, ako kyslik i kysli¢-
nik uhliCity. Mézeme ju poznavat len
podla jej prejavov - pranickej aktivity.

Dychanie patri medzi najprvotnejSie pre-
javy pbésobenia prany. Mrtve telo ma sva-
ly, nervy, placa, ma v okoli dostatok kys-
lika, ale nedycha, pretoZze nema pranu.
Teda prana je podla jogovej tradicie prin-
cip Zivota, prinalezi Zivotu, nie je to v3ak
vlastnost’ tela alebo energia vyvolana je-
ho ¢innostou. Neda sa pozorovat pod
mikroskopom ani merat pristrojmi. Sku-
mat mozeme len jej pbsobenie, Ucinky.

v

aby sme si ho uvedomovali. Pravda, to
nie je jogové dychanie. Takisto si mbze-
me kadeco o dychani preStudovat' v kni-
hach, ucit sa pozorovanim fudi, pitvanim
ap. Ani to vSak nie je joga. O jogovom



dychani sa da hovorit az vtedy, ked sa
o fom dozvedame z vlastnej skusenosti,
sebavnimanim, vlastnym z&zZitkom. Mimo
seba mdézeme poznavat tvary, zlozenie,
fyzikalne a chemické prejavy - to v3etko
su objektivne meratelné veci. Ale pocity
nie su priamo meratefné, a pokial ne-
mame s nimi vlastnu skusenost, zazitky
inych ludi ndm ni¢ nepovedia, lebo niet
vystiznych prostriedkov, ako ich vyjadrit.
Joga patri do tejto oblasti. Kto uz ma
vlastné poznatky, tomu netreba diho vy-
svetlovat. Vie, o ¢o ide, fahSie chape no-
vé informacie a je schopny napredovat.

Vnimanie nadychov a vydychov, vyjadre-
né v jogovej terminologii, mozno sledovat
na troch drovniach:

» 8vasa, prasvasa - dychacie pohyby

e puraka, réCaka - dotyk prany, jemné
prejavy prany

e prana, apana - prijem, vydaj

Svésa, prasvasa su vyrazy, ktoré sa po-
uzivaju na oznacenie pocitov vnimanych
pri beznom dychani a pri nacviku piného
jogového dychu. Teda je to skusenost,
zazitok, nie knizny opis dychania.

Svésa je nadych. Clovek vnima, ako sa
mu rozsSiruje hrudnik, mierne sa zdviha
brusna stena, ako stupa napétie v dy-
chacich svaloch ap.

Pradvasa je vydych. Vnima sa uvolfiova-
nie dychacich svalov, zmenSovanie
hrudného koSa, pohyb jednotlivych Casti
dychacieho systému.

Da sa povedat, Ze je to uvedomovanie si
povrchnych prejavov dychania, proprio-
ceptivne vedomie dychu. Lenze ide
o velmi potrebnu etapu jogového vycviku,
pretoZze uz na tejto Urovni sa cviciaci uci
poznavat svoj organizmus. Ludia maja
rovnaké dychacie svaly, nervy, pluca,
dychaju rovnaky vzduch, ale napriek to-
mu kazdy dycha trochu inag¢. Jeden viac
bruchom, druhy rebrami, treti ma aktiv-
nejSiu pravu stranu plac atd. UZ sledova-
nie dychania na urovni Svasa - prasvasa
odhaluje nerovnomernost rozdelenia
pranickej aktivity v organizme a ponuka
moznost napravy, napriklad pomocou

asan. Svésa a pradvasa nie je skimanie
prany, lez sledovanie jej prejavov a sha-
ha o nastolenie rovhomernej, vyvazenej
¢innosti celého dychacieho systému. A]
tuto ¢innost treba povazovat za Cistenie
drah - nadi Suddhi s ciefom dosiahnut
rovnomerné podsobenie pranickej aktivity.

Paraka, ré €aka su vyrazy, ktoré sa v jo-
ge pouzivaju na oznacenie pocitov vni-
manych pri pranajame, ale aj pri pokrodi-
lejSom stupni cvi¢enia &san. | tu pokracu-
je Cistenie drah, teraz vSak pomocou
prany, a preto sa pouziva vyraz prana
Suddhi. Da sa povedat, Ze je to jemnejSi
stupen Cistenia, pri ktorom by sa mal ob-
siahnut’ cely organizmus prostrednictvom
dychania. Na vedomé preniknutie celym
organizmom sluzi tzv. dotyk prany - pra-
na sparsa. Keby sme to chceli aspon
zhruba vyjadrit dneSnym jazykom, ide o
vhimanie velkého mnozstva nervovych
impulzov, ktoré suavisia s dychanim
a prenikaju do celého tela. Pravda, to je
len nepresné priblizenie sa k jogovému
chépaniu veci.

Medzi pojmami Svasa - praSvasa a pura-
ka - réCaka nie je presne vymedzena
hranica. Aj dotyk prany (prana sparsa) sa
ma zacat sledovat napred tam, kde je
najzretelnejsi, teda v dychacom systéme.
Prid vzduchu obtekajuci okolo sliznic
dychacich ciest drazdi v nich nervové za-
konCenia a to sa d& pozorovat. Najprv
zaCiname vnimat dotyky pradiaceho
vzduchu okolo hornej pery, dalej cez
vstupné otvory nosa, postupne precha-
dzame cez nosoveé sliznice, ¢uchova ob-
last pri koreni nosa, sliznice nosohltana
a tak dalej, az do priedusSiek a priedusi-
niek. Nesustredujeme sa na bod alebo
nejaké miesto, ani na zvuky, ktoré vzni-
kaja pri dychani. Sledujeme len dotyky
vzduchu, kdekolvek na popisanej drahe,
a telo i mysel nechame ¢o najvacsSmi
uvolnené. Ak sa pozornost zachyti na in-
tenzivnejSich pocitoch, sledujeme ich da-
lej, ako sa Siria, az do miest, kde ich eSte
mozeme vnimat. Podoba sa to situacii,
ked na luke hladdme dajaku bylinku
a nemdzeme ju objavit. Potom vSak na-
jdeme prvu a o chvilu zistime, Ze ich je



tam plno, ze sme po nich chodili, a pred-
sa ich nevideli. Preto sa ma zacat sledo-
vat’ pranicka aktivita v tele tam, kde je to
najlahsie, teda v dychacich cestach.

Inou moznostou je vyuZitie prvkov z na-
cviku plného jogového dychu. Zacneme
napriklad strednym dychanim a sleduje-
me rozpinanie hrudnika pri nadychu a je-
ho zmrStovanie pri vydychu. Najdeme si
stred, centrum, okolo ktorého prebieha
uvedeny pohyb. Na stred sa vSak osobit-
ne nezameriavame, nie je to bod koncen-
tracie, mame len vo vedomi jeho Groven.
Délezité je citit, o sa deje okolo centra.
Podoba sa to baldnu, ktory sa nafukuje
a vyprazdnuje. Stred, okolo ktorého po-
hyb prebieha, nemusi byt nehybny, naj-
ma v zaciatkoch méze menit svoju polo-
hu. Podobne mozZno skuamat dolné a hor-
né dychanie a nakoniec uvolnené dycha-
nie celymi pldcami. V poslednom pripade
je stredom aktivity akysi priemer alebo
tazisko vSetkych troch osobitnych sp6-
sobov dychania.

Postupovat sa ma od hrubSieho k jem-
nejSiemu. Preto zadiname uvedomova-
nim si pocitov z dychacich svalov a po-
hybovych prejavov (Svasa - prasvasa)
a len potom prechadzame na citlivejSie
vnimanie (puraka - réCaka).

Uvedené stredy aktivity musi cviciaci ob-
javit v sebe sam, nesmie sa nechat
ovplyvnit vysvetfovanim, ,kde ten bod
urcite je". Presnda lokalizacia méze byt u
kazdého Cloveka trochu ina. Vezmime si
na pomoc prirovnanie k balénu. V nom je
stred, od ktorého sa stena vzdaluje vSet-
kymi smermi. Ak je balén presne vyrobe-
ny, potom vzdialenosti vSetkych bodov
steny od stredu su rovnaké. Ked vsak je
stena niekde oslabena, vznikne vydutina.
CviCiaci si stale uvedomuje rovnomer-
nost' rozpinania do priestoru. Tato rov-
nomernost sa moéze pokusit ovplyvnit aj
volou tak, Zze trochu obmedzi pohyb bru-
cha dopredu, bude udrziavat mierne
vtiahnut oblast ponize pupka (uddijana
mudrd). Rovnomernost rozpinania ne-
mozno vSak stotoZnovat so skutoCnymi
pohybmi brusnej steny. lde o rovnhomer-
nost v pocitovani, a nie o geometricky

priebeh. Pocitovanie sa ma ¢asom rozsi-
rit do celého tela, akoby sa celé telo na-
pinalo a vyprazdfiovalo, od vrchu hlavy
az po Spicky prstov na nohach a rukach.
Dokonca méze vzniknat pocit, Ze sa telo
rozSiruje do priestoru, Ze prekraCuje svo-
je rozmery. Ale mé to byt skuto¢ny pocit,
nie umelo vyvolana predstava.

Plraka a réCaka teda nie je nadych a vy-
dych, ale len zazitok s tym spojeny. Preto
ma vSetko prebiehat uvolnene. Akékol-
vek usilie vnasané do dychania by p6so-
bilo rusivo. Staci, ak sledujeme pocity pl-
nosti a prazdnoty v celom tele, a uz to
nam samo upravi hibku dychania. Koniec
nadychu nebude potom dany kapacitou
plac, ale pocitom plnosti v tele. Vtedy sa
da hovorit o nadychu, aky ma byt pri
pranajame, teda o purake. Naopak, ko-
niec vydychu bude spojeny s pocitom
Uplného uvofnenia a prazdnoty. To je
pranajamovy vydych - réaka.

S purakou a réakou mdzu byt spojené
hibkové i povrchové pocity. Na povrchu
tela mobéze pri purake vzniknat pocit
spevnenia pokozky, pri réCake zasa pocit
zjemnenia, ale bez straty pevnosti tele-
snej polohy. Inokedy nastava pocit, zZe te-
lo dycha celym svojim povrchom, akoby
sa otvarali a zatvarali péry na pokozke.

Pozornost cviCiaceho moéze obsiahnut
celé telo, alebo méze byt zamerana len
na urCiti oblast. Napriklad puraka sa
Casto spaja so zameranim pozornosti na
kréna oblast (viSuddha Cakra) a récaka
na stred brucha (manipura Cakra). Pre-
naSanie pozornosti je plynulé, zosulade-
né s dychanim. Vysledkom ma byt posil-
nenie a harmonizacia €innosti uvedenych
dvoch dolezitych Cakier. Je to len jeden
z prikladov, pretoZze drah a dolezitych
bodov v tele je mnoho a da sa s nimi
pracovat rozmanitymi spdsobmi.

Z technického hladiska plati pre cvi¢enie
puraky a récaky to isté, ¢o pre celu pra-
najamu. Zakladom je spravna telesna po-
loha, pohodiny a vyvazeny sed. Druhou
podmienkou je pravidelné, hlboké, ryt-
mické dychanie, ziskané predchadzaju-
cim vycvikom. Ide o to, Ze medzi vedo-
mim a pranickou aktivitou vznikd jemné



spojenie, ktoré nema byt ni¢im ruSené.
Je to uvedomenie si tzv. pranickeho tela
(prdnaméja-kosa), jeho harmonizécia
a posilnenie homogenity. V skutoénosti
pranicka aktivita pracuje v tele stéle, iba-
Ze si to neuvedomujeme, lebo nas pritom
ruSia myslienky, city a telesna cinnost.
Preto nie sme schopni rozpoznat jemné
deje v organizme a napravat ich poruchy.

Poruchy maju pbévod v psychike a najlep-
Sie ich mozno zistit na sp6sobe dycha-
nia. Napriklad zlostni fudia mavaju napa-
tu brusna stenu, slabo dychaju branicou.
Naopak, dobraci a tolerantni ludia maju
brusna stenu uvolnenu (nie ochabnutd!).
Neprisp6sobivi ludia maju zafixovany ur-
¢ity spbsob dychania a len velmi tazko
su schopni ho pozmenit. Naopak, pri-
spbsobivi, pruzni ludia zapajaju do ¢in-
nosti podlfa potreby a situacie dolné,
stredné alebo horné dychanie, pripadne
ich kombinacie. Su to priklady neuvedo-
melého pbsobenia pranickej aktivity. Kto
vSak prenikne do tychto dejov svojim ve-
domim, mdéze aktivhe zasahovat pomo-
cou rozliénych technik, ktoré ma joga na-
porudzi. Potom sa hovori o Cisteni drah
(nadi Suddhi).

Skuamat’ pocity, ktoré sa oznacuju vyraz-
mi Svasa - prasSvasa a puraka - réCaka, je
potrebné aj pri Inych cviCeniach. Vhodné
su na to asany, ktoré vyzaduju minimalne
usilie, pravda, neskér je pokrocilejsi jo-
gista schopny s tymto pristupom cvicit
vSetky asany. Takisto relaxacny typ roz-
cvicky Pozdrav sinku sa da v prvej faze
cvi¢it s vnimanim typu Svésa - praSvasa
a v druhej faze prejst na jemnejSie pocity
typu puraka - réCaka. Akymsi Uvodom
alebo pomdckou k tomuto pristupu méze
byt predstava nafukovacieho panacika,
ako je to popisané vyssie.

Vnimanie na udrovni puraka - réCaka sa
tyka celej osobnosti. Vytvara sa uUzke
spojenie tela s myslou, vhodné len pre
ludi, ktori uz presli istou pripravou. Dep-
resivnym alebo ina¢ znacne nevyvaze-
nym ludom moZe toto cvi€enie uskodit.
Prandjama je medzistupen, pripravou na
vysSi stupen jogy - dharanu, ale nizSie
stupne neradno obchadzat.

Kumbhaka

Pod pojmom kumbhaka sa v joge rozu-
mie zastavenie dychania pri cvieni pra-
najamy. Rozoznavame tri druhy preruse-
nia dychania:

» zastavenie po purake - antara kum-
bhaka,

e zastavenie po réCake - bahja kum-
bhaka,

« samovolné zastavenie dychu - kévala
kumbhaka.

Prvé dva typy zastavenia (po nadychu
a po vydychu) sa vykonavaju zamerne,
su to teda volou kontrolované ukony. Ké-
vala kumbhaka je samovolné zastavenie
dychania v ktorejkolvek faze, teda po na-
dychu, po vydychu alebo aj s Ciastocne
naplnenymi placami.

Kévala kumbhaka méze nastat pdsobe-
nim iného dychového cvi¢enia, alebo ju
mobze vyvolat iny stav psychiky. Napri-
klad hyperventilaciou pri bhastrike je or-
ganizmus prekysli¢eny, suasne sa znizZi
hladina kysli¢nika uhli¢itétho a dychové
centrum chvilu nedostava impulzy, ktoré
beZne vyvolava zvySena hladina kysli¢ni-
ka uhli¢itého v krvi. Ak je v tom Case
upokojena aj psychika, impulzy nepri-
chadzaju ani odtial. Dychanie sa obnovi,
az ked sa spotrebuje prebytocny kyslik a
zvySi sa hladina kysli¢nika uhlicitého.

Pri kévala kumbhake sp6sobenej osobit-
nym stavom psychiky je situacia podob-
na, ibaze teraz je cely organizmus v hlb-
Som stave Gtimu. Pri meditacii znacne
klesa krvny tlak, zniZuje sa telesna teplo-
ta a spomaluje sa rytmus srdcovej Cin-
nosti. Aj dych sa samovolne prehlbuje
a spomaluje. Zo strany tela su teda mi-
nimalne poziadavky na zasobovanie kys-
likom. Mozog, ktory v normalnom stave
spotreblva najviac krvi, je takisto v hlbo-
kej relaxacii. Myslenie aj emdcie su teraz
prakticky odstavené. V tejto situacii ne-
prichadza do dychacieho centra dost im-
pulzov ani nervovymi cestami, a tak chvi-
la zastavenia dychu nie je nelogicka.



Iné vysvetlenie samovolného zastavenia
dychania ponuka sam Zzivot. Iste kazdy
pozna vyrok ,taky bol tym zaujaty, Ze ani
nedychal®, alebo ,pocuval, ani nedychal”,
,sledoval to so zatajenym dychom®. Tieto
slovné spojenia zveliCene charakterizuju
spbsob dychania mimoriadne sustrede-
ného cloveka. Netreba vari pripominat,
Ze v joge ide o zvlastnu, relaxovanu su-
stredenost. Sustredenost umozriuje hlb-
Sie preniknat do podstaty javov, vyrieSit
zlozité problémy, zvysit Groven poznania.
Sustredenost’ poskytuje aj nemaly pocit
prijemného zazitku, blaha. Preto fudia
radi vyhladavaju ¢innosti, ktoré ich plne
zaujmu, napriklad maju radi napinavé
romany, filmy, Sach ap. Nevedomky tym
obmedzuju svoje dychanie. Ti, ktori tra-
via svoj ¢as pri duSevnej praci a pasivnej
zabave, by nemali zabudat na dostatok
pohybu. In&¢€ vazne ohrozuju svoje zdra-
vie. Najma si oslabuju srdce a placa.
VSetci velikani ducha, ktori sa doZili vy-
sokeho veku, denne vyvijali aj fyzicku ak-
tivitu. Ked nic€ iné, aspon vera chodili.

Dychacie organy a srdce pracuju v tele
nepretrzite, po cely Zivot. Pulzuju a hybu
vSetkym cievami, nervami, stenami telo-
vych dutin. Vytvaraju v tele ustavi¢ny
vnatorny Sum, ktory pri hlbSom sustrede-
ni Cloveka Ciastone rusi. Preto aspon
zatajuje dych. Srdce vSak zastavit ne-
mozno. Preto proces pri ktorom jogin hl-
boko prenikd vedomim do svojho orga-
nizmu je sprevadzany kumbhakou.

Podfa jogovej tedrie by vysvetlenie U¢in-
kov zadrziavania dychu mohlo byt aj ta-
kéto: dychanim sa podnecuje €innost' idy
a pingaly, ¢o vyvolava akési kolisanie
Vv organizme, a teda aj v mysli. Zatajenim
dychu sa aktivizuje suSumna, €¢o napo-
maha zvysit sustredenost mysle.

Kumbhaka by v nijakom pripade nemala
viest k poSkodeniu zdravia. Trva kratko,
je stale pod kontrolou vedomia a po jej
ukonéeni sa opat dycha hlbokym jogo-
vym dychom. Je to podstatny rozdiel
oproti povrchnému dychaniu sustredené-
ho vedca, Sachistu, filmového divaka ap.

Pri kumbhake sa isty ¢as udrzuju v tele
statické stavy pretlaku alebo podtlaku.

Najma pri vedomych zadrziach dychu
maju hibkovy maséazny uginok. Vznika aj
kyslikovy dlh, tzv. hypoxia. O hypoxii je
zname, ze pokial neprekroci urcitd hrani-
cu, posiliuje sa nou organizmus. Pod-
mienkou je, aby stav kyslikového dihu
netrval dlho a aby po nom nasledovala
faza oddychu s dostatoénym prilivom
okysli¢enej krvi. Uvahy o pdsobeni kum-
bhaky m6zeme ukonc€it dvoma zavermi:

» posilfiuje cely organizmus, najma srd-
covo-cievny systém,

* umozruje hibSie sebavnimanie.

Kumbhaka je urCena pokrocilym jogis-
tom. Podmienky, ktoré méa cviéenec spi-
nat, aby mohol zacat s pranajamou, uz
boli uvedené a su i tu Uplne samozrejmé.
To vSak nestaci. Treba mat aj urcitu prax
v ostatnych pranajamovych technikéch,
pretoze kumbhaka je vyvrcholenim pra-
najamy.

Aj malé deti sa moézu hrat, a niekedy sa
i hravaju a zadrziavaju dych. Plavanie
pod vodou je takisto zadrziavanie dychu.
To su vsak chvilkové zadrze, ktoré sa
rytmicky neopakuju a Cclovek pri nich
zvacsSa posluchne prvy silnejSi impulz na
obnovenie dychania. Pri kumbhake cvi-
Ciaci systematicky, pozorne, s velkym ci-
tom pre stav trénovanosti svojho orga-
nizmu postupne predlZuje zadrze.

Ked pri nacviku kumbhaky zadrzime
dych, o chvilu pocitime nutkanie pokra-
Covat v dychani. Je to povel z dychového
centra a vofou ho mézeme pomerne lah-
ko prekonat. O chvifu sa ozve druhy im-
pulz a neskér este treti. Tie sa uz preko-
navaju tazsie, pretoze su €oraz nastojci-
vejSie, silnejSie. My vSak proti nim sta-
viame vofové impulzy z mozgovej kory.
V organizme vznik& konfliktova situacia,
zvySuje sa aktivita mozgu, za¢nu sa za-
pajat i dalSie centra. Telo sa zacne potit,
chviet, alebo dokonca triast. Trénovany
jogin vie, ¢o si m6ze dovolit, a tieto javy
pozna. PretoZe ich prekonava postupne,
nemozu mu uskodit. Okrem toho vie, ke-
dy ma obnovit dychanie. Priznaky pre-
kroCenia pripustnej hranice trvania zadr-
Ze sU: pocity pradzdnoty v hlave, ¢kanie,



ilizie, vynechavanie dychu. Niektoré
z tychto priznakov mdézu nastat’ aj niekol-
ko hodin po cvi¢eni. Napriklad v noci ¢lo-
vek sa zobudi s tym, Ze sa dusi, lapa po
dychu, musi vedome obnovit dychanie -
volou. Naj¢astejSim prejavom nevhodné-
ho manipulovania s dychom je kardio-
pulmonalna neurdza, ktord méze byt i tr-
vala, a poruchy rytmu &innosti srdca.

Pokyny na nacvik kumbhaky

1. Najprv treba dbékladne zvladnut puraku
(pranajamovy nadych) a re€aku (prana-
jamovy vydych).

2. Nacvik sa ma zacat' s antara kumbha-
kou (po nadychu).

3. Bahja kumbhaka (po vydychu) sa na-
cviCuje az po zvladnuti antara kumbhaky,
ktorG ma cviCenec vytvarat Uplne nena-
silne a prirodzene.

4. Kumbhaka sa nacviCuje dychanim
v rytme podfa zvoleného dychového
vzorca. Ak cvi€iaci citi, Ze vzorec dodrzu-
je len s tazkostami, alebo Ze prerusuje
jeho rytmus, musi vo vzorci zmenSit' €islo
uréujuce dizku kumbhaky.

5. Pri kumbhake trvajucej nad 10 sekund
treba s citom, nendsilne pouzit dzalan-
dhara bandhu, mula bandhu, uddijana
mudru a pri bahja kumbhake aj uddijana
bandhu. Bandhy a mudry su cosi ako
bezpecnostné opatrenia, aby sa Uc€inky
kumbhaky nesirili do miest, kam nepatria,
zato vSak p6sobili potrebnym smerom.

6. DIhSie trvajuce kumbhaky nemusia
nasledovat po kazdom nadychu a vydy-
chu. Medzi jednotlivymi zadrzami mozno
vykonat niekolko hlbokych nadychov
a vydychov, sem-tam kapalabhati alebo
bhastriku.

7. PoCas kumbhaky je nespravne udrzia-
vat' hrudnik usilim v nadychovej polohe,
pretoze to pdsobi ruSivo. Odporuca sa
stlacit nosové dierky palcom a prstenni-
kom pravej ruky a ukazovak s prostred-
nikom opriet o stred medzi obo&im.

8. Kumbhaka nema viest' k pocitu napéatia
srdca, pldc, mozgu, nervov alebo svalov.
Naopak, jej ucelom je stisit mysel i telo

cviCiaceho na hlboky ponor do seba. Vy-
sledkom ma byt celkové zlepSenie vitali-
ty, osviezenie.

9. Kévala kumbhaka ma nastat instin-
ktivne alebo intuitivne.

10. PrekroCenie pripustnej hranice trva-
nia zadrze mo6zu signalizovat Cervené
alebo podrazdené oci, tazoba v uSiach,
napatie v mozgu a podobne. Treba na to
davat pozor.

11. V zaciatkoch medzi jednotlivymi po-
kusmi o kumbhaku si treba oddychnut a
vykonat aspon pat volnych nadychov a
vydychov. Neskdr je mozné prestavku
skracovat a vydrze predlZzovat s ohfadom
na svoju vykonnost.

12. Po kumbhake by nemalo dojst
k zrychleniu dychania.

13. Pri nacviku v fahu na chrbte sa ma
pod hlavu podlozit poduska, aby nevznik-
lo napéatie v hlave a aby sa utvorila mier-
na dZalandhara bandha.

14. Spravne postavenie chrbtice, bandhy
a mudry treba udrzat pocas celej vydrze.
Nema vzniknuat ich chvilkové uvolnenie
a potom opéatovné obnovenie, lebo sa
tym rozptyluje energia.

15. NajlepSie je cviCit vo vyvazenom se-
de, nezdvihat plecia a netlacit paze
k hrudi. Okrem Usilia potrebného na
spravne drzanie chrbtice a sprievodnych
bandh a mudier treba vSetko maximalne
uvolnit'.

16. Puraka, réCaka a kumbhaka, podob-
ne ako bandhy a mudry, su len prvky
prangjamy. Maju sa nacvicit samostatne,
ale potom sluzia ako sucast pranajamo-
vych technik.

17. Osoby so srdcovo-cievnymi choro-
bami, oslabenymi placami, glaukémom,
hnisavymi dutinami v hlave, zna¢ne vy-
sokym krvnym tlakom, prietrzou a pod.
nemaju vykonavat cviCenia so zadrZia-
vanim dychu.

Pri nacviku kumbhaky sa zosilfuju signa-
ly z organizmu, takze ich mézeme lepSie
vnimat. Sucasne s nimi sa objavi impulz
na obnovenie dychania. V zaciatkoch vy-



cviku ho treba posluchnut. Neskér je ten-
to impulz slabsi, da sa lahko prekonat.
Po chvili pride druhy impulz. Aj ten mu-
sime posluchnut a cvicit dovtedy, kym
nie je natofko slaby, Ze jeho prekonanie
nevyzaduje skoro nijaké volové usilie.

Pri pokroc&ilom stupni vycviku ¢akdme es-
te na treti impulz. Ak k nemu neddjde, je
to znak vysokého stupfia pokrocilosti,
ktory uz predstavuje zvladnutie kévala
kumbhaky. Znamena to, Ze k zastaveniu
dychania dochadza samovolne.

Hathajogapradipika uvadza

,Kto sa velmi ponéhfa, alebo sa nuati, sém
sa tym zabija. Spravne cvi¢ena pranaja-
ma lie¢i a naopak. Vydychovat' treba bez
usilia a nadychovat’ obozretne, rovnako
aj zadrZiavat' dych. Len tak sa dostavi
pokrok.

Znadmky pokroku su. Stihle telo a Ziarivé
farby. Po ocisteni nadi (drah) sa dych da
zadrzat’' fubovo/ne dlho. ZlepSuje sa chut’
do jedla, telo je zdravé, ozvl sa vnatorné
zvuky.*

Ked sa zadrzi dych prili§ dlho, stipne
hladina kysli¢nika uhli¢iteho v krvi natol-
ko, Ze sa mbzu objavit i halucinacie. Su
vSak dohady, Ze mnohé texty okrem
spravnych informacii zdmerne obsahuju
aj matice udaje. Casto sa v nich upozor-
nuje, Ze joga sa nema prezradzat. Jogini
su znami pevnym zdravim, ale vyskytuja
sa aj spravy o tom, Ze niektori maju prob-
lémy so srdcom. Lahko sa mozno dovti-
pit, Ze prekroc€ili mieru prave pri prana-
jame. Koniec koncov, citat z Hathajogap-
radipiky hovori jasne. Takito jednotlivci
by sa vlastne ani nemali nazyvat joginmi,
pretoze nedodrzali inStrukcie na cviCenie.

Ku kumbhake mozno prikro€it’ len po do-
kladnej priprave tela i mysle, ked sa uz
dosiahol zna¢ny stupen rovnovahy v or-
ganizme. Rovnovaha sa da ziskat’ aj po-
mocou dychania bez zadrzi, len s pristu-
pom puraka - réaka. Kumbhaka tento
stav potom zosilfiuje a predlZuje dobu je-
ho trvania. Antara kumbhaka pdsobi bu-
divo, posilfiuje vnimanie z organizmu,
bahja kumbhaka vedie zas k atimu, k po-
citu Uplnej prazdnoty a ticha. Toto sa da

Gcelne vyuzit na jemné doladenie sa do
rovnovazneho stavu.

Kumbhaka sa nema merat na €as, najméa
nie kévala kumbhaka. Nesnazime sa za-
drziavat dych, on sa zastavi sam, za-
budneme dychat. To je rozdiel medzi si-
lovou zadrzou a zastavenim dychania
v pranajame. Preto by sa tu slovo zadrz
ani nemalo pouZivat.

Udzdz4ji pranajama
Je to hlboké, plnohodnotné dychanie
vSetkymi Castami pldc, priCom cviciaci
vhima zvuk, ktory vznik& pri prietoku
vzduchu cez hlasivkovu Strbinu. Zo za-
Ciatku je potrebné hlasivkovu Strbinu
amyselne zuzit, aby vznikol dostatoCne
silny odpor proti prideniu vzduchu a aj
sprievodny zvuk. Neskor uz sta¢i samot-
né zameranie pozornosti na tento zvuk
a hlasivky sa sami nastavia do spravnej
polohy. Stupen stiahnutia hlasiviek moz-
no v8ak regulovat aj imyselne, ak sa tym
sleduje lie€ebny alebo iny u€inok.
Udzdzaji pranajama vo svojej zakladnej
forme, Cize bez pripajania inych technik
pranajamy, je cviCenie dostupné kazdé-
mu, mozno ho vykonavat kedykolvek
a nevyzaduje ani osobitnu telesnu polo-
hu. Ak sa cvi¢i napriklad v Savasane
(v lFahu na chrbte), urychli sa odstranenie
anavy a regeneracia sil. Takto ju mdzu
pouZit aj zdravotne oslabené osoby.

To plati len pre zakladnu techniku udz-
dzaji. Ak sa zacna pouzivat narocnejSie
dychové vzorce, bandhy a mudry, potom
platia prislusné inStrukcie a podmienky
uvedené pri tychto technikach.

S nécvikom udzdZaji pranajamy mozno
zaCat uz v obdobi zacliatkov jogového
vycviku, po zvladnuti plného jogového
dychu. Vyzaduje sa hlboké, nenasilné
a plynulé dychanie celymi pfacami. Preto
sa udzdzaji preklada ako dychanie, pri
ktorom sa nadymaju prsia ako u vitaza
a hrdinu. Vzhladom na to, Ze kazdé jed-
notlivé cvi€enie vyZaduje aspor 10 minut,
odporuca sa zacat s nacvikom v lahu na
chrbte a az neskorsie prejst k dychaniu
v jogovych sedoch.



l. stupe i nacviku

1. Zaujmite polohu lah na chrbte. Pod
hlavu si podloZte vankusik, ¢im sa vytvori
naznak dzalandhara bandhy a uvolni sa
Sija. Vytvorte si dokonalé pohodlie. Ak
mate v zadnej Casti tela poskracované
svaly a lah na rovnej podlozke by vam
spbsoboval napétie, podlozZte si zrolova-
ny uterdk alebo deku podla potreby pod
kolena, pod krize, pripadne pod krk. Mo6-
Zete si podlozit hlavu aj hrudnik, aby sa
uvolnila oblast krizov. Uvofni sa tym
i branica na hlbSie dychanie.

2. Nadychnite sa, zadrzte dych a uve-
domte si, ¢im ste zadrzali dych. Zistite,
Ze ste stiahli, priskrtili isté miesto v hrdle.
Pozvolna uvolnujte stah v hrdle, ale nie
Uplne, a vSimnite si, Ze takto moézete kon-
trolovane, pomaly vypustit vzduch z pluc,
Zze velkost vydychového otvoru moZzete
[ubovolne nastavit od UpIlného uzavretia
aZz po upiné uvolnenie.

3. UdrZujte mierne stiahnuté hrdlo pocas
nadychov aj vydychov.

4. Pri nadychoch vznika v hrdle tiahly
zvuk s0000 (alebo saaaa...) a pri vydy-
vyraz ,SO - HAM* vyznam , TO SOM JA®,
pricom slovo ,TO" znamen& cire vedo-
mie. Teda podla jogovej tradicie sledo-
vanim uvedeného zvuku sa cviciaci po-
nara do seba, dotyka sa svojej podstaty.)

5. Uvolnite stah hrdla az do tej miery, ze
spomenuté zvuky budu velmi jemné, ale
stale vnutorne pocutelné. Hrdlo je teraz
stiahnuté tak nepatrne, Ze to vébec ne-
vyvolava pocit nepohodlia.

6. Nacvicujte toto dychanie dovtedy, kym
sa Uplne nevytrati pocit napatia v krku,
kym nezostane len prosté vnimanie zvu-
kov s0, ha.

7. Dychajte uvolnene, ale zhlboka, celymi
pldcami. Nevydychujte s Usilim, nechajte
len zo seba uniknat vzduch az do ziska-
nia pocitu prazdnoty a uplného uvolne-
nia. Pri nadychoch nenaddvajte brucho,
nenapifiajte ani ostatné &asti plic s Usi-
lim. Starajte sa len o to, aby bolo zapoje-
né dolné, stredné a horné dychanie.

8. Davajte pozor, aby zvuky sé a ha mali
stale rovnaku vySku a intenzitu. Kontro-
lujte dychanie pomocou zvukov.

9. Cvic¢te denne 10 minut dovtedy, kym
sa vam plynulé a uvolnené dychanie ce-
lymi pfiacami a schopnost kontrolovat
tento proces pomocou zvukov so, h& ne-
stane samozrejmou, skoro prirodzenou
vlastnostou.

10. Cvicte udzdzdji aj v sede na stolicke,
pocas chbédze alebo pri cvi€eni asan.

Uz tento prvy stupen udzdzaji pomaha
odstrafiovat Unavu a Setri ¢innost' srdca.
M6zu ho cvi¢it' aj ludia s rozSirenou srd-
covou komorou a s vrodenymi chybami
srdca. Odstranuje uzkost, ktori mavaju
ludia chori na srdce. Zvuk, ktory vznika
v hrdle, sa velmi ponaSa na hlasité dy-
chanie pri zdravom spanku. Casto takto
dychaju v spanku aj deti. Zvuk teda musi
vznikat v oblasti hlasiviek, nie v nose
alebo v nosohltane (to je rozdiel oproti
bramari!).

Setriaci G&inok na &innost srdca sa vy-
svetluje takto. Pri nadychu cez zuzZenu
hlasivkovu Strbinu musia dychacie svaly
vyvinut vacSiu aktivitu, aby prekonali od-
por proti pradeniu vzduchu v hrdle. Tym
vznikne v pldcach vacsi podtlak, ktory
ulahéi pradenie krvi zo srdca do pluc,
takZze srdce vtedy nemusi vyvijat zvyCaj-
ny pretlak. Pri vydychu odpor v hrdle
spbsobi stupnutie tlaku v pfdcach, a tym
sa zlepSuje vytlaCanie okysliCenej krvi
z pldc do obehu. Udzdz4ji teda CiastoCne
stazuje dychanie, ale zlepSuje obeh krvi.
Preto sa oznacuje aj ako druhé srdce.
To, Ze takto dychaju ludia v spanku, by
mohlo naznacCovat Ze ide o podporny
mechanizmus umoznujuci srdcu odpoci-
nat si, ked Cast jeho prace prevzali dy-
chacie svaly.

Prehibenie fazy nadychu alebo vydychu
mozete vyuzit podla svojej individualne;j
potreby. Pri nizkom tlaku, depresii, skles-
losti, zahlieneni, zlom prekrveni plic sa
osved&i prehibenie nadychu cez stiahnu-
té hlasivky. Vydych ma prebiehat’ volnej-
Sie, aZz uplne uvolnene, do Uplnej relaxa-
cie. Pri vysokom krvnom tlaku, napatosti,



nepokoji a nespavosti je vhodné predizit
vydych a nadych nechat prebiehat volne.

Il. stupe f cviku

1. V lahu alebo v jogovom sede chvilu
dychajte sp6sobom podfa I. stupnia.

2. Ked sa vam upravi rytmus, plynulost
a hibka dychania, prejdite na vnimanie
nadychov a vydychov v zmysle vykladu
pojmov puraka a récaka.

3. Citliva, vnimavu pozornost sustredte
do oblasti srdca a pluc. NesnaZzte sa srd-
ce nejako ovplyviiovat, posilfhiovat ho
a podobne. Zachovaijte si len Cisty pristup
sebavnimania.

4. Ak cviCite v sede a pocitujete napatie
v Siji, spustite hlavu na prsia a utvorte
dZalandhé&ra bandhu.

5. Ak vam cviCenie podfa bodov 1 az 4
uz nerobi problémy, pripojte k nemu ud-
dijana mudru, zo zaciatku aspon pocas
paraky, neskor trvale. Ruky si poloZte na
kolena do polohy dznana mudra.

6. CviCenie ma trvat aspon 10 minat.

7. Opakujte denne, kym sa vam uddijana
mudra utvori vzdy samovolne, takZe ju
uz nebudete musiet vytvarat vedome.

[1l. stupe i n4cviku

1. Spravne zaujmite niektory jogovy sed
a ruky si poloZzte na kolena do polohy
dznana mudra.

2. Utvorte dzalandhara bandhu, zatvorte
oCi a sustredte sa do seba. Udrzte si
bdell pozornost a pritom maximalnu
uvolnenost tela i mysle.

3. Niekolkymi dychovymi cyklami prejdite
cez I. a Il. stupen nacviku udzdzaji pra-
najamy.

4. Po purake utvorte antara kumbhaku
a mula bandhu. Prstami pravej ruky si
stlacte nosové otvory, aby do nich nemo-
hol vniknat vzduch.

5. Ked budete mat pocit, Ze mala bandha
ochabuje (asi 0 10 az 15 sekdnd), zvolna
ju uvolnite a pomaly, nenahlivo vydychni-
te.

6. Opakujte 10 az 15-krat. Medzi jednotli-
vé kumbhaky si mdZete podfa potreby
zaradit oddychové chvilky s normalnym
dychanim.

7. Pocas kumbhaky nedvihajte hlavu
a vnimajte pocity, akoby dych presakoval
cez povrch tela, cez pokozku. Nevyvola-
vajte si vSak predstavu tychto pocitov.

8. Ak pocitite nevolnost, okamzite prejdi-
te k normalnemu dychaniu a vratte sa na
¢as k nizSim stupriom nacviku.

9. Dizka nécviku je individuélna. Stupen
sa povazuje za zvladnuty vtedy, ked cvi-
Cenie robite bez akychkolvek ruSivych
pocitov, zrychlenia dychu a prestavok.

IV. stupe i nacviku

1. Vykonajte vSetko ako v bodoch 1 az 3
predchadzajuceho stupna.

2. Po récake utvorte bahja kumbhaku
a uddijana bandhu. Aj teraz si nos uzavri-
te prstami ruky.

3. Ked pocitite potrebu nadychnut sa,
alebo ked zac¢ne slabnut uddijana ban-
dha, uvolnite ju najprv, trochu este vy-
dychnite a celkom zvofna sa nadychnite.
Nedopustte, aby obnovenie dychania
nastalo prudko, alebo aby vam vnikol
vzduch do pfuc pocas bahja kumbhaky.

4. Opakujte asi 10-krat. Medzi jednotlivé
kumbhaky si podfla potreby mézete zara-
dit’ chvilku oddychu s normalnym dycha-
nim.

5. Pocas béahja kumbhaky méZete vnimat
pocity na drahach medzi panvovym
dnom az vrchom hlavy, ale ni¢ si nepred-
stavujte.

6. Ako v bodoch 8 a 9 predchadzajiuceho
stupna.
V. stupe i n4cviku

1. Vykonajte vSetko ako v bodoch 1 az 3
[ll. stupna.

2. Vydychnite, vykonajte puraku a antara
kumbhaku priblizne s 10-sekundovou vy-
drzou podla popisu v bodoch 4 a 5 Ill.
stupna.



3. Vykonajte ré¢aku a po nej bahja kum-
bhaku priblizne s 5-sekundovou vydrzou
podla popisu v bodoch 2 a 3 IV. stupna.

4. Oddychnite si chvilu.

5. Cely cyklus podla bodov 2 az 4 opa-
kujte 5 az 10-krét.

6. DodrZujte ostatné pokyny ako pri Ill.
a IV. stupni, ako aj v €asti o kumbhake.

Nacvik udzdzaji vo vSetkych stupnioch sa
ma skon it po antara kumbhake hlbokym
vydychom a nadychom. Potom treba
chvilu relaxovat v Savasane. Ak sa po
cvi¢eni objavi ospalost a nechceme ist
eSte spat, pomb6ze nam cvi¢enie kapa-
labhati alebo bhastrika, pripadne omytie
tvare a ruk studenou vodou. Ospalost
v8ak znamend, ze sme cvicili nespravne.
bud s privelmi dlhymi kumbhakami, alebo
nepozorne, mechanicky.

Udzaji posilfiuje dusSevné vlastnosti, ako
trpezlivost, vytrvalost, pokojnost, vyrov-
nanost a tvorivost. Odstranuje Unavu,
pasivitu, zlepSuje krvny obeh a vymenu
plynov v plucach, dodava organizmu vi-
talnu energiu. Udzdzaji bez kumbhaky je
vhodné aj pre tehotné Zeny, najma ak
sedia v polohe bhadrasana.

Kapalabhati

Kapala znamena lebku, bhati je svetlo,
preto vyraz kapalabhati sa preklada ako
Ziariaca lebka. Nazov napoveda, Ze ide
0 cvik, pri ktorom sa ma pomocou dy-
chania precistit oblast’ hlavy. Niekedy sa
tento cvik oznacuje za lahSi variant bhas-
triky, vhodny pre osoby, ktorym bhastrika
nevyhovuje. Pri kapalabhati sa vydychuje
s usilim, prudko a nadych prebieha sa-
movolne. Aktivnhe sa teda zapdajaju na
vykonanie vydychu dychacie svaly, €o je
dost nezvycajné, pretoze pri beznom dy-
chani prebieha vydych len uvolnenim
napatia dychacich svalov.

Postup pri nacviku

1. Zaujmite vadzrasanu alebo iny jogovy
sed. Pre zaciato¢nikov je najlepSia vadz-
rasana, pretoze ufahCuje pohyb brusnej
steny a branice. Chrbticu vystrite do vy-

vazenej zvislej
vzpriamenda.

polohy a hlavu drzte

2. Dlan jednej ruky si polozte na brucho,
ukazovak druhej vztyc€te asi 10 centimet-
rov pred Ustami a predstavte si, Ze je to
plamen svieCky, ktory chcete prudko
sfuknut. ZoSpulte pery, vyrazte cez ne
vydych a uvedomte si pritom pohyb
brusnej steny pod priloZzenou rukou. Zisti-
te, Ze sa prudko stiahla oblast podbrusia,
ako aj panvové dno. Ide teda o podobny
lievikovity pohyb zo vSetkych stran, ako
je popisané pri agnisare. Oblast hornej
polovice brucha je najmenej aktivna.

3. Po vydychu urobte kratku prestavku
a nadych nechajte prebehnat pomaly,
nosom, samovolne, uvolnenim brusnej
steny a ponechanim volnosti, aby sa telo
nadychlo samo od seba.

4. Zopakujte to isté, ale teraz zatvorte Us-
ta a vydychy vyrdZajte nosom. Chrbticu
udrZujte stale vzpriamenu, relativhe ne-
hybna.

5. Pokracujte v cviCeni bez pomoci ruk,
tie si polozte na kolena a dalej dychajte
uz len nosom. Dbajte, aby ste pri snahe
o prudké vydychy nezdvihali plecia
a nemykali hlavou. Cela vydychova akti-
vita musi vychadzat zo spodku brucha a
ma smerovat nahor. Keby ste pritom roz-
Sirili hrudnik a zdvihli plecia, oslabili by
ste prudkost vydychov.

6. Doprajte si €as na nadychy, aby ste pri
cvieni nestracali dych.

7. Uvedeny postup bol prvou fazou na-
cviku, ktorej ciefom je naucit sa zakladné
prvky na cvi¢enie kapalabhati: aktivny
stah brusnej steny a branice pri vydychu
a ich uvolnenie pri nadychu, spravne dr-
Zanie tela a znehybnenie pliec i hlavy.

8. Teraz si vSimnite zvuk, ktory vznika pri
vyrazani vydychov. Ak je v nose, ako
napr. pri smrkani alebo kychnuti, potom
ide o druh kapalabhati, ktory sa nazyva
vzduchova sprcha a nepatri do pranaja-
my. Je to ocistna technika, pri ktorej prud
vzduchu ¢isti nosové dutiny.

9. Stiahnite mierne hlasivkovl Strbinu
a nechajte v nej vzniknat zvuk pri vydy-



choch. Potom trochu stiahnite makku
klenbu nosohltana a posunite vznik zvuku
vySSie. Smrkavé zvuky v nose ako v bo-
de 8 sa uz nemaju vyskytnut.

10. Zmiernite prudkost vydychov a sle-
dujte ucinok pradu vzduchu €oraz vyssie,
az po vrch hlavy alebo do stredu cela.
Ni¢ si nepredstavujte, len sa nechajte
viest vnatornymi pocitmi. M6Ze nastat
pocit spojenia medzi panvovym dnom
(kde vznika jemna mula bandha a stahy
podbrusSia) a niektorou oblastou hlavy.
Sledujte toto spojenie, az kam vas zave-
die. Teraz ide o pranajamoveé kapalabha-
ti. Je to akoby jemny uder, ktory smeruje
zdola nahor do hlavy, priblizne do miesta,
kde vyustuju ¢uchové nervy.

11. Ucte sa spravne vyvazit stupen vy-
dychovej aktivity s uvolnenim dychacich
ciest. Nezdoéraznujte silovu stranku kapa-
labhati, pretoZze to vyvolava prevahu ru-
Sivych impulzov zo svalov do mozgu.
Naopak, jemné vnimanie impulzov, ktoré
vznikli praddenim vzduchu, stimuluje pod-
kérové oblasti mozgu (visceralny mozog).
Tvar ma byt pri cvi¢eni uvolnena. Ak
vhimate udery kapalabhati na povrchu
tvare, posobi to rusivo, najma pri vacsom
pocte opakovani. Zvuk vznikajuci pri vy-
dychoch je doélezity zo zadliatku, aby sa
zvladla spravna technika. Potom si uz
nevSimame zvuk, ale pocity z dotyku
vzduchu.

12. CviCenie stupnujte podfa svojich
moznosti. Zo zaciatku to bude mozno 20
az 40 cyklov, neskor sa ich pocet zvysi
na niekofko stoviek.

13. Zo zaciatku cvi¢te pomalSie, aby ste
dobre vnimali, ¢o robite, a nezafixovali si
nespravne navyky. Potom moézete frek-
venciu zvySovat v rozmedzi od 60 do
120 cyklov za minutu.

14. Medzi jednotlivymi sériami, ked bude-
te mat pocit unavy, dychajte chvilu volne
a zhlboka. PokrocilejSi cviCenci si mozu
vyplnit prestavku antara kumbhakou. Zis-
tia, Ze kapalabhati umoznuje zadrzat
dych na pomerne dlht dobu napriek
zdanlivej unave. Unavena je len brusna
stena, ale organizmus ma kyslika dost.

15. Kapalabhati sa mbéze spajat aj so
striedavym uzatvaranim nosovych dierok
podobne, ako je to popisané pri nadi
S6dhana pranajame. Ma o nieco silnejSie
ucinky ako predchadzajuce cvicenie (bod
10).

Uginky: Kapalabhati patri medzi priprav-
né cviky na prangjamu. Intenzivne sa
prekrvuje oblast hlavy, ¢o mbze najméa
zo zacCiatku sposobit az lahky zavrat,
pretoZe sa reflexne stiahnu cievy veduce
do mozgu. Ked sa vydycha kysli¢nik uh-
liCity, vznikd hyperventilacna alkal6za
a pocit zavratu. V takom pripade treba
dychanie upravit tak, aby sa prediZili,
spomalili nadychy.

Tymto cvikom sa masiruje celd brusna
dutina, uvolfiuju sa hlieny i drobné nedis-
toty z dolnej Casti pluc, ktoré by tam ina¢
zostali. ZlepSuje sa aj drzanie chrbtice
v bedrovej oblasti. Cvik pésobi budivo. Je
nevhodny pri zna¢ne vysokom krvnom
tlaku.

Viloma prangjama

Je to spdsob dychania, pri ktorom su na-
dychy a vydychy preruSované, rozkusko-
vané kratkymi prestavkami. Kazdy na-
dych a vydych sa ma prerusit 4 az 5-krét,
pricom Cas kazdého preruSenia je 2 az 3
sekundy. Rovnako dlho trvaju aj intervaly
obnovenia dychania, takZze nadychy
a vydychy sa predizia na 20 az 30 se-
kand.

Nacvik je vhodné rozdelit do viacerych
etap, pretoze jednak je to nezvycajna za-
taz, jednak Uc€inky prerusovaného nady-
chu a vydychu su rozlicné a treba sa
S nimi oboznamit’ osobitne.

I. stupe i nacviku

1. Zaujmite jogovy sed, vystrite chrbticu
a hlavu do zvislej, vyvazenej polohy.

2. Vykonajte kratku, asi trojsekundovu
puraku, potom asi trojsekundovd kum-
bhaku, opat trojsekundovu puaraku atd.,
az do uplnej paraky.

3. Vykonajte récaku uplne volne, bez
prerusenia.



4. To je jeden cyklus vilomy I. stupna.
Opakujte ho asponn 10 -krat, najmenej
dva tyZdne. Je to vhodné pri nizkom Kkrv-
nom tlaku, skleslosti, malatnosti ap.

Il. stupe i nacviku

CviCi sa podobne ako I. stupen, ibaze te-
raz sa prerusuje réCaka a puraka prebie-
ha plynule. Toto cviCenie pbsobi dobre
proti napatiu, nepokoju a vysokému krv-
nému tlaku.

lll. stupe i nacviku

Ide o spojenie I. a Il. stupha. Jeden na-
dych a vydych trva az jednu minatu, teda
cviCenie predstavuje intenzivny tréning
na srdcovo-cievny systém a dychacie or-
gany. Tento stupen je vhodny pre zdra-
vych jednotlivcov ako priprava na naroc-
né cviCenia pranajamy.

IV. stupe i nacviku

Mozno k nemu pristapit len po dokona-
lom zvladnuti Ill. stupria. Cvi¢i sa podob-
ne ako lIll. stupen, ale po nadychu sa za-
raduje asi 10 az 15-sekundova antara
kumbhaka (zadrz po nadychu) s dzalan-
dhara bandhou (krény uzaver) a mdula
bandhou (spodny uzaver). Vzhfadom na
to, Ze Cas trvania nadychu a vydychu je
uz i tak dost dlhy, treba volit najprv krat-
Siu zadrZz a len postupne ju predlZzovat.
Uginok je budivy, tonizujuci.

V. stupe i nacviku

Cvici sa ako v lll. stupni, teda prerusova-
né su nadychy i vydychy, no pridava sa
k nim asi na 5 az 6 sekind bahja kum-
bhaka (zadrz po vydychu) s dzalandhara
bandhou (krény uzaver) a uddijana ban-
dhou (brusny uzaver). Toto cvicenie po-
sobi timivo na vonkajSiu aktivitu.

VI. stupe i nacviku

Tento stupen je spojenim IV. a V. stupnia,
teda: preruSovana puraka - antara kum-
bhaka - preruSovana réCaka - bahja
kumbhaka. K tomu sa pridavaju prislusné
bandhy a mudry. Je to uz pomerne na-
ro¢né cvicenie, vhodné len pre dobre tré-
novanych jogistov.

Anuloma pranajama

Je to spbsob dychania, pri ktorom sa
nadychuje volne, cez obidve nosové
dierky, a vydychuje sa proti miernemu
odporu. Odpor sa vytvara miernym stla-
¢enim nozdier pomocou palca a prsten-
nika pravej ruky (u lavakov favej). Nacvik
je vhodné rozdelit do niekolkych stupriov.

l. stupe i nacviku

1. Zaujmite niektory jogovy sed a vystrite
chrbticu i hlavu do zvislej, vyvazenej po-
lohy.

2. Lavu ruku si poloZte na koleno a pra-
Vvou utvorte nasagra mudru.

3. Vydychnite a vykonajte puraku (néa-
dych) cez obidve Uplne vofné nosové
dierky.

4. Jemne stlacte okraje nosa tak, aby pri
réCake (vydychu) pradilo cez obidve zu-
Zené nosové dierky rovnaké mnozstvo
vzduchu.

5. Vydychujte pomaly, nenasilne a prs-
tami jemne regulujte odpor proti pradeniu
v nosovych dierkach.

6. Pred dalSou purakou celkom uvolnite
dierky, pripadne si v tom Case moZzZete
polozit ruku na koleno.

7. Opakujte aspon 10 -krat, priblizne dva
tyzdne.
. stupe i nacviku

8. Zaujmite telesnu polohu a vykonajte
puraku ako v bodoch 1 az 3 |. stupna.

9. Stlacte prstennikom lavu nosovu dier-
ku tak, aby sa Uplne uzavrela, ale aby sa
pritom neskrivila nosova priehradka.

10. Vykonajte reCaku pravou nosovou
dierkou, ktora je mierne stlatena palcom.

11. Uvolnite obidve nosové dierky a vy-
konajte puraku.

12. Uzavrite palcom pravl nosovu dierku
a vykonajte reCaku lfavou. Velkost jej ot-
voru regulujte tlakom prstennika na noz-
dru tak, aby sa vytvoril rovnaky prietoko-
vy odpor, ako bol na pravej strane.



13. Opakujte najmenej 10-krat aspon dva
tyzdne.
lll. stupe i nacviku

Podoba sa |I. stuprnu, teda nadychuje
a vydychuje sa obidvoma nosovymi dier-
kami, ale pridava sa k tomu antara kum-
bhaka (zadrz po nadychu) s dzalandhara
bandhou a mula bandhou.

IV. stupe i nacviku

Podoba sa Il. stupiu, teda vydychuje sa
striedavo cez pravlu a lavu nosovu dier-
ku, ale pridava sa k tomu antara kum-
bhaka s dZalandhara bandhou a mdula
bandhou.

V. a VI. stupe i nacviku

CviCi sa opat ako v I. a Il. stupni, lenze
teraz sa po vydychu zaraduje bahja
kumbhaka (zadrz po vydychu) s dzalan-
dhara bandhou a uddijana bandhou.

VII. a VIII. stupe fi nacviku

Cvici sa ako v I. a Il. stupni, ibaze po pu-
rake a réCake sa zaraduju obe kumbhaky
a prislusné bandhy a mudry ako v V.
a VI. stupni nacviku.

Uginky: Prvé dva stupne nacviku slizia
na ziskanie zruénosti a citlivosti prstov
ruk pri regulacii prietoku vzduchu cez no-
sové otvory. DalSie stupne su uréené pre
pokrocilejSich jogistov na zvySenie vy-
konnosti organizmu, zlepSenie sustrede-
nosti a vnimavosti.

Anuloma pranajama predlzuje fazu vydy-
chu, ¢o pdsobi proti vysokému krvnému
tlaku a vyvolava celkové upokojenie. Ok-
rem toho sa distia a uvolfiuji nosové
prieduchy. Tato pranajama je dobrym
tréningom na naroc¢nejSie cviCenia popi-
sané v Casti o dychovych vzorcoch.

Pratiloma prangjama

Pri tomto spdsobe dychania sa vydychuje
volne cez obidve nosoveé dierky a nady-
chuje sa proti miernemu odporu. Odpor
sa dosahuje stlatenim stien nosa pomo-
cou prstov ruky. Nacvik sa odporuca roz-
delit do niekolkych stuprov.

l. stupe i nacviku

1. V niektorom jogovom sede vystrite
chrbticu a hlavu do zvislej, vyvazenej po-
lohy.

2. Utvorte nasagra mudru.

3. Vykonajte re€aku (vydych) cez obidve
Uplne volné nosové dierky.

4. Jemne stlacte okraje nosa tak, aby pri
purake (nadychu) prudilo cez obidve zu-
Zené nosové dierky rovnaké mnozstvo
vzduchu.

5. Nadychujte zvolna, bez Usilia a prsta-
mi jemne kontrolujte symetriu pradenia
v obidvoch dierkach.

6. Uvolnite nos a vykonajte reCaku (vy-
dych). V tom Case si ruku moéZzete polozit
na koleno.

7. Opakujte aspon 10-krat, priblizne dva
tyZdne.

II. stupe i nacviku

8. Zaujmite polohu a vykonajte recCaku
ako v bodoch 1 az 3 I. stupnia.

9. Tlakom prstennika Uplne uzavrite lavu
nosovu dierku tak, aby sa neskrivila no-
sova priehradka.

10. Vykonajte puraku cez pravu nosovu
dierku, ktora je CiastoCne zmenSena tla-
kom palca na stenu nosa. Nadychujte
nendsilne, zvolna, citlivo.

11. Uvolnite obidve nosové dierky a vy-
konajte reCaku.

12. Uzavrite palcom pravu nosovu dierku
a vykonajte puraku favou dierkou. Jej
velkost udrzujte tlakom prstennika tak,
aby sa vytvoril rovnaky prietokovy odpor,
ako bol na pravej strane.

13. Opakujte najmenej 10-krat, aspon
dva tyZzdne.

[ll. stupe i nacviku

Podoba sa I. stupriu, teda nadychuje sa
obidvoma mierne stlatenymi a vydychuje
obidvoma Uplne uvofnenymi nosovymi
dierkami. K tomu sa pripaja antara kum-
bhaka (zadrz po nadychu), ako aj dza-
landhara bandha a mula bandha.



IV. stupe i nacviku

Podoba sa Il. stuphu, teda nadychuje sa
striedavo cez mierne stlaéenl pravu
a lavu nosovu dierku a vydychuje sa obi-
dvoma uplne uvolnenymi nosovymi dier-
kami. K tomu sa pripaja ako v Ill. stupni
antara kumbhaka (zadrz po nadychu)
s dzalandhara bandhou a mula bandhou.

V. a VI. stupe i nacviku

CviCi sa ako v I. a Il. stupni a navySe sa
pripdja bahja kumbhaka (zadrz po vydy-
chu) s dzalandhara bandhou a uddijana
bandhou.

VII. a VIII. stupe i nacviku

Cvic¢i sa ako v I. a Il. stupni, ale po pura-
ke sa zaraduje antara kumbhaka, dza-
landhara bandha a mula bandha a po ré-
Cake bahja kumbhaka, dZzalandhara ban-
dha a uddijana bandha. Je to teda spoje-
nie V. a VI. stupria nacviku.

Uginky: Prvé dva stupne slizia na zis-
kanie schopnosti citlivo regulovat pomo-
cou prstov rak prietok vzduchu cez pri-
vreté nosové prieduchy. Ostatné stupne
su urCené pre vyspelejSich jogistov na
zlepSenie vnimavosti a sustredenosti. Pri
pratiloma pranajdme sa predlZzuje faza
nadychu, takZze pbésobi budivo, tonizacne.
Vhodna je pri nizkom krvnom tlaku (prvé
Styri stupne). Podobne ako anuloma, aj
pratiioma je vhodnym tréningom na néa-
ro¢né cviCenia pranajamy, najma so za-

v s

radenim tazSich dychovych vzorcov.

Samavritti a visamavritti
prangjama
.Na skrotenie leva, slona alebo tigra
treba vela ¢asu a trpezlivosti. Pranajamu
treba krotit’ eSte pomalSie,
inac¢ Ziakovi uskodi.”
(Svami Svatmarama)

Dychanie podla zvoleného vzorca, teda
odpogitavanie dizky trvania nadychov,
vydychov a zadrzi, ma pri vycviku viacero
ucinkov. Hoci je to pomocny prostriedok,
nesmieme ho podceriovat, pretoZze po-
skytuje cviCiacemu najmé v zaciatkoch
pevnu oporu a istotu spravneho postupu.

PredovSetkym je to udrzanie zvoleného
rytmu. Z bezného Zivota pozname, Ze aj
udrZanie pravidelnosti hrubSich telesnych
prejavov, ako napriklad rytmus pochodo-
vého kroku, prostné cvi¢enia a podobne,
sa nezaobide bez odpoditavania. V hud-
be, pri tanci, pri zosuladeni skupinovych
cvieni sa klopkanie, piskanie a pocitanie
poklada za samozrejmost, bez ktorej by
sme sa tazko dopracovali k nejakému
vysledku. Aj v jogovom vycviku treba za-
Cat' s odpocitavanim rytmu uz na samom
zaciatku. Pri nacviku plného jogového
dychu, pri spdjani dychania s pohybom,
v etape pripravnych cvi¢eni sa zaciatoc-
nik nezaobide bez poditania.

Cely vesmir je symféniou rytmickych vib-
racii, ktorym je vystavené vSetko Zivé
i nezivé. So silnym p6ésobenim rytmov na
Cloveka pocitali uz Samanské bubny,
prastaré tance, pohybové ritualy, ale
i moderna rockova hudba. Su to prejavy
rytmov, dalo by sa povedat, na hrubsej
arovni. Pravda, existuju aj iné, zlozitejSie
rytmy, ktorych Gc&inky sa nedaju pozoro-
vat' ako pri tanci, pretoZze zasahuju jem-
nejSie zlozky ludskej bytosti. O tieto ryt-
my nam ide pri pranajame.

BeZné nadychy a vydychy (podla jogovej
terminolégie Svasa a prasSvasa) su vy-
sledkom pésobenia naSich emdcii, volo-
vej Cinnosti a metabolickych procesov.
Pri intenzivnej duSevnej ¢innosti sa dych
zrychfuje a stava sa povrchnym. Rytmus
dychania sa prispdsobuje aj naSej svalo-
vej zatazi - to je vSeobecne zname. Ked
méame plny Zaludok, dychanie sa spoma-
li. Teda rytmus a hibka samovolného dy-
chania je zrkadlom &innosti celého orga-
nizmu, vSetkych jeho zloziek.

Pranajamové dychanie je vykonavané
bez emdcii a inych ruSivych vplyvov. Je
to pokojné a presné ovladanie rytmu dy-
chania. Na to slizia dychové vzorce a
Casto i mantry (skupiny hlasok). Tieto
vzorce a mantry maju byt bez emotiv-
nych a myslienkovych obsahov. Ich hlav-
nym poslanim je udrziavat pocCas cviCe-
nia zvoleny rytmus dychania. V niekto-
rych strediskach jogy sa pranajama ¢asto
kombinuje s gajatri (verS). Pocas nady-



chu sa v duchu vyslovuje gajatri, potom
sa zadrzi dych a pri vydychu sa vyslovuje
mantra OM. Predizenie M pri vydychu
vyvolava upokojenie a pocit rovnovahy,
v ktorom treba po ukonéeni vydychu
chvilu zotrvat. Zadrz dychu po nadychu
pdsobi budivo, aktivujuco, extrovertne,
zadrz po vydychu pésobi tiSivo, upokoju-
juco, introvertne.

Dychové vzorce, pripadne mantry a ga-
jatri, pomahaju teda dodrzat rytmus dy-
chania, ale aj udrzat na uzde pozornost
cviCiaceho. Pocitanie je jednoducha,
takmer mechanicka uloha, ktora nevyza-
duje intelektualnu ¢&innost, na druhej
strane vSak nedovoli mysli unikat, tulat
sa. Je to akéasi clona pred ruSivymi
vplyvmi, pevny zachytny bod pre mysel,
ktora nie je schopna uUplne sa zbavit rusi-
vych myslienok. Az pri vysokej pokroci-
losti vycviku v pranajame je mozné od
pocitania upustit a plne sa venovat vni-
maniu pranickej aktivity.

Cennu sluzbu poskytuju dychové vzorce
pri ochrane zdravia cviCiaceho. Umozriu-
ju merat dizky nadychov, vydychov a za-
drzi. Naro¢nost dychovych vzorcov sa
ma zvySovat postupne, nenasilne, bez
akychkolvek neprijemnych sprievodnych
javov. Pri vblou riadenom dychani ide
0 zasah do chulostivych funkcii organiz-
mu, ktoré sa maju ¢asom posilnit, zdo-
konalit a ovladnut.

M4 sa vychadzat z nenaro¢ného vzorca,
podla ktorého je cvi€iaci schopny dychat
l[ubovolne dlho bez akychkolvek prizna-
kov lapania po dychu, buSenia srdca, po-
citu prazdnoty v hlave alebo ckania.
K tymto priznakom by nemalo dojst ani
niekolko hodin po cvi¢eni. Ak sa pocas
dvoch tyzdnov pravidelného denného
cviCenia podla zvoleného vzorca neobja-
vi ani jeden z nich, mozno prejst k na-
ro¢nejSiemu vzorcu a znova cvicit' podla
neho aspon dva tyZdne. Tak je moZzné
bezpene sa dopracovat k obdivuhod-
nym vykonom, ktoré, pravda, nie su nija-
kym zazrakom, ale vysledkom tréningu.

Na dychanie podla vzorcov je vhodné
naucit sa pocitat v sekundovych interva-
loch. Vezmite si hodinky so sekundovou

ruCiCkou a poditajte chvilu v sulade s jej
chodom tak, aby ste za 10 sekund napo-
Citali do 10. To bude rytmus pocitania pri
cviceni.

NajbezpecnejSi vychodiskovy rytmus si
mozeme zistit tak, Ze pocas relaxacie
chvilu pozorujeme svoj dych. Potom si
odpocitame, ako dlho trval nadych. Pre
istotu to zopakujeme viackrat. Priemer
nameranych hodnét pri nadychu za-
okrahlime na celé ¢islo, vynasobime ho
dvoma a to bude ¢as trvania vydychu.
Dychovy vzorec bude teda N: V = 1: 2.
Vzhfadom na potrebu vnimat odozvy
Z organizmu, nemal by ¢as trvania nady-
chu klesnut pod tri-Styri sekundy, pretoze
pri vacsej rychlosti dychania by sme toho
vela nespozorovali. S takymto dychovym
vzorcom modZzeme vystadit dlhSi Cas
a vyuzit predovSetkym relaxaéné ucinky
predizeného vydychu. Postupne sa nam
bude dych prehlbovat, takze pohodine
prejdeme k naro¢nejSim dychovym vzor-
com, napr. N: V = 3: 6 alebo 4: 8, alebo
5: 10, alebo 6: 12 atd.

V klasickom jogovom tréningu sa na sys-
tematické zvladnutie narocnejSich dy-
chovych vzorcov ako prvy pouzZiva sys-
tém symetrického dychania - samavritti
prangjama a po nom systém asymetric-
kého dychania - visamavritti pranajama.

Samavritti pranajama

Ide v nej o to, aby sa dosiahol rovnaky
Cas trvania vSetkych Styroch faz dychu,
teda: nadych (N) - puraka, vydych (V) -
réCaka, zadrz po nadychu (Zn) - antara
kumbhaka a zadrz po vydychu (Zv) -
bahja kumbhaka. Konec¢ny dychovy vzo-
recje: N: Zn: V: Zv=1:1: 1: 1. AK si zvo-
lime za zéklad nadych v trvani 5 sekund,
potom jeden dychovy cyklus bude trvat
20 sekund a to uz je poriadne spomale-
nie, pretoze pri beznom dychani trva dy-
chovy cyklus asi Styri sekundy.

Zo zaciatku sa voli len vyrovnany nadych
a vydych, napriklad N: V = 4: 4. AZ po
dosiahnuti plynulosti, jemnosti a nenasil-
nosti obidvoch faz sa postupne zacne
pridavat aj zadrz po nadychu. Vzorec



bude N: Zn: V = 4: 1: 4, alebo 4: 2: 4,
alebo 4: 3: 4 alebo 4: 4: 4.

Pri kazdom vzorci je potrebné zostat’ do-
vtedy, kym nemame istotu, Ze sme ho
zvladli coho dékazom je aj uplne pohodl-
ny prechod k nasledujucemu vzorcu.

Po zvladnuti prvej €asti cviCenia mozno
pristupit k postupnému zvySovaniu zadr-
Ze po vydychu. Vzorce plynulého pre-
chodu su N: Zn: V: Zv = 4: 4: 4: 1, alebo
4: 4: 4: 2, alebo 4: 4: 4: 3, alebo 4: 4: 4:
4. Kto méa vykonnejSie plica, moéze sku-
sit 5: 5: 5: 5.
Visamauvritti prangjama

Je to asymetrické dychanie veduce
k zvladnutiu vzorca klasickej pranajamy
N: Zn: V: Zv = 1: 4: 2: 1. Predpokladom
je predchadzajuce zvladnutie samauvritti
pranajamy, pretoze na visamavritti prana-
jamu su potrebné pevné pluca a zdravé
nervy. Opat sa systematicky a velmi
obozretne zvySuje zataz, najprv so zadr-
Zou po nadychu. Pouzivaju sa dychové
vzorce N: Zn: N: V = 4: 8: 4, alebo

4: 12: 4, alebo 4: 16: 4 alebo
4: 16: 6, alebo 4: 16: 8.

Ked to zvladneme, zaCneme dychat pod-
a vzorcov N: Zn: V: Zv = 4: 16: 8: 2, ale-
bo 4: 16: 8: 3, alebo 4: 16: 8: 4. Aj pre
zdravé plica a srdce je to dost narocné,
pretoZze to znamena menej nez dva dy-
chové cykly za minatu. Ak sa zvoli vzorec
5: 20: 10: 5, ide uz o desatnasobné
spomalenie dychania oproti beznému au-
tomatickému dychaniu.

Po zvladnuti uvedenych zakladnych pra-
najam sa v dychovych vzorcoch daju ro-
bit' rozlicné zameny hodnbt. Vyskytuju sa
tvrdenia, Ze pomocou rozmanitych ryt-
mov dychania mozno ovplyvnit' urcité or-
gany v tele Napriklad Gitananda uvadza
tieto vzorce:

N: Zn: V: Zv | p6sobi na

4:16: 8: 4 plica

4:4:16: 8 pecen

8:4:4:16 traviace organy
16:8:4: 4 vylu€ovacie organy
4:16:8:0 srdce

O naroc¢nosti dychovych vzorcov sa da
hovorit’ len v savislosti s po¢tom opako-
vani, teda kolko dychovych cyklov vyko-
name podla zvoleného vzorca. Idealne
je, ak Ziaka vedie skuseny ucitel, ktory
pozorne sleduje jeho vyvoj a sam ur€uje
stupen tréningového zatazenia. Pri sa-
mostatnom postupe treba bezpodmie-
nec¢ne reSpektovat instrukcie uvedené
v tejto i v ostatnych statiach o pranajame.
Pokial ide o pocet opakovani dychovych
cyklov, treba stanovit dve krajné hodno-
ty. Ako minimalny pocet uvadza Dr. Bho-
le 10 cyklov - aby sa zvolena technika
ako-tak prejavila v preladeni organizmu.
Maximalny pocet je ohraniCeny prikazom:
nikdy necvicte do Unavy a vysilenia! Obi-
dve tieto podmienky splnime, ak budeme
pravidelne denne cvicit aspon 15 minut.
Je to pravdepodobne minimalny ¢as, kto-
ry treba venovat prangjame, ak sa fiou
chceme aspon trochu seridzne zaoberat.

Niektoré staré texty odporacajua cvicit
prandjamu Styrikrat denne: skoro rano,
napoludnie, veCer a o polnoci. Vyzaduje
sa zakazdym vykonat velky pocet dy-
chovych cyklov, napriklad 80 alebo 108.
Takéto naro¢né podmienky su pre bez-
ného Ccloveka prakticky nesplnitefné,
a tak budme radi, ked pranajame venu-
jeme aspon tych 15-20 minat denne.

Ak by sa vSak predsa len vyskytli zau-
jemcovia, ktori by pranajame chceli ve-
novat viac ¢asu, uvedieme eSte niekolko
dalSich informécii o sprievodnych javoch:

Lahké potenie, chvenie a vibracie su pri-
pustné a pri dodrzani ostatnych podmie-
nok tréningu potvrdzuju spravnost cviCe-
nia. Je to teda podobné ako pri inom
Sportovom tréningu, ak sa ¢lovek nepoti,
sotva mozno hovorit o zvySovani kondi-
cie. Pravda, netrénovanému novacikovi
moZe také spotenie uskodit na zdravi.

Na druhej strane, po primeranom Sporto-
vom tréningu nemdéze doéjst k pocitom
apatie, unavy, vysilenia. Prave naopak,
maju to byt pocity zdravia, vitality, ener-
gie a duSevnej pohody. Podobne aj po
cviCeni pranajamy sa cClovek musi citit
lahko, zdravo, vyvazene. Ak sa objavia
pocity prazdnoty v hlave, straty dychu,



ilizie a ¢kanie, potom iSlo o hrubé poru-
Senie zasad vycviku.

Pri ndro¢nejSich cvi¢eniach sa m6ze eSte
objavit zvySena tvorba tepla, prehriatie.
V tom pripade treba cviCenie aspon na
jeden den prerusSit, natriet’ si trup, paty
a chodidla olejom a po chvili sa vykupat
v teplej vode. Potom nasleduje Stvrthodi-
nova relaxacia v Savasane. DO6jde tym
k ochladeniu, takze na druhy defi mozno
pokracovat' v cvicebnom programe.

Surja bhedana pranajama

Surja znamena slnko, bhedana prebod-
nat, preniknat. CviCenie spociva v tom,
Ze vSetky nadychy sa robia cez pravu
nosovu dierku a vydychy cez lavld. Na
usmerfovanie vzduchu sa pouZzivaju prs-
ty pravej ruky, ktorymi sa striedavo stla-
¢aju a uvolfuju nozdry - tlakom na von-
kajSie steny nosovych dierok.

Podmienkou su uvolnené nosové priedu-
chy. Niektoré spbsoby ich uvolnenia su
popisané v Casti Osobné predpoklady na
cvicenie pranajamy. Na plnohodnotné
cviCenie su okrem toho potrebné: niekto-
ry jogovy sed, puraka, réCaka, antara
kumbhaka, muala bandha, uddijana mud-
ra, pripadne aj dzriana mudra.

Postup pri nacviku

1: Zaujmite pohodIny jogovy sed s vystre-
tou chrbticou.

2. Spustite hlavu na prsia a utvorte dza-
landhara bandhu.

3. Lavu ruku poloZte volne na koleno la-
vej nohy, pripadne ju dajte do polohy
dznana mudra. Pravu ruku dajte do polo-
hy nasagra mudra. Tlakom ukazovaka na
nozdru Uplne uzavrite favi nosovu dier-
ku. Tlakom palca na okraj druhej nozdry
mierne privrite pravd nosovu dierku.

5. Vykonajte pomaly, hlboky nadych (pu-
raka) cez pravl nosovu dierku a vnimajte
pradenie vzduchu okolo konceka palca a
okolo priSkrteného vstupného otvoru no-
sovej dierky. PocCavajte jemny sycCivy
zvuk, ktory pritom vznika, a pomocou tla-
ku palca udrzujte stalu aroven jeho vysky
a hlasitosti. Na nozdru netlacte nechtom,

ale makkou Spi¢kou palca. PoCas nady-
chu mierne stiahnite dolnu polovicu bru-
cha (uddijana mudra).

6. Uzavrite obidve nosové dierky a na
niekolko sekund zadrzte dych (antara
kumbhaka). Udrzujte uddijana mudru
a pripojte k nej mula bandhu.

7. Ciastoéne uvolnite favi nosova dierku
a makkym kon€ekom prstennika nastavte
velkost otvoru. Vykonajte pomaly vydych
(réaka). Aj teraz vnimajte pradenie
vzduchu okolo prsta a okraja nosovej
dierky a udrzujte konStantnu hlasitost
a vySku zvuku. Suacasne s vydychom
uvolnite mula bandhu.

8. To je jeden cyklus. Opakujte ho 5 az
10 minat.

Trvanie nadychov a vydychov musi byt
rovnaké, N: V = 1: 1, napriklad 4: 4 alebo
6: 6 ap. PocCas cvienia udrzujte chrbticu
vzpriamenu, oCi zatvorené, telo a najma
tvar maju byt maximalne uvolnené. Ve-
domie treba Uplne pohrizit do vnimania
zvuku pri purake a réCake a pocitov pri
kumbhake. Dychanie ma byt hlboké, ale
uvofnené. Pomalost dychania je dana
zvolenym dychovym vzorcom, ktorého
rytmus treba dodrziavat pocas celého
cvicenia.

Uéinky: V pravej nosovej dierke je zadia-
tok tzv. pingaly. Tato drdha sa nazyva aj
surja nadi - slne¢na draha. Jednosmer-
nym prudom vzduchu v nose je tato dra-
ha stimulovana, ¢o sa prejavuje v budi-
vom Uc¢inku na nervovy systém. Nie je to
vSak drazdenie, ale posilfiovanie. Okrem
toho surja bhedana zlepSuje travenie
a Cisti sinusy (prifahlé dutiny v nose).
Vzhlfadom na to, Ze sa dycha proti vac-
Siemu odporu ako pri udzdzaji pranaja-
me, Ucinky na krvny obeh su este inten-
zivnejSie. Pre svoj budivy ucinok je surja
bhedana vhodna pre osoby s nizkym
krvnym tlakom. Pri vysokom krvnom tlaku
a oslabeniach srdca sa takisto moze cvi-
Cit, no bez antara kumbhaky.

Candra bhedana pranajama

Candra znamen& Mesiac, teda i symbol
noci, spanku a utlmu. V favej nosovej



dierke sa zacina draha ¢andra nadi, na-
zvana aj ida alebo mesacna draha:

Candra bhedana pranajama sa cviéi po-
dobne ako surja bhedana pranajama,
ibaze nadychy (puraka) sa vykonavaju
lavou nosovou dierkou a vydychy (réca-
ka) pravou.

Uéinky: Jednosmernym pradom vzduchu
vV nose sa tymto cvi¢enim stimuluje me-
sacna draha (ida), ¢o sa prejavuje v timi-
vom uc¢inku na nervovy systém. Preto sa
tento spb6sob dychania odporaca pri vy-
sokom krvnom tlaku, psychickom napati
a podrazdenosti. Staré texty tuto prana-
jamu neuvadzaju (mozno v davnych ¢a-
soch boli fudia pokojnejsi).
Nadi S6dhana pranajama

Pod tymto ndzvom sa v joge rozumie Cis-
tenie drah v tele pomocou usmernenych
prudov vzduchu v nosovych prieduchoch.
Usmernenie sa robi prstami ruky, ktoré
striedavo uzatvaraju a otvaraju nosové
dierky. Funkcia dierok sa pritom pravi-
delne strieda: nadych favou a vydych
pravou, vzapéti nasleduje nadych pra-
vou, vydych lfavou. Je to teda kombinacia
C¢andra a surja bhedana pranajamy.

Zadmerom cvicenia je uplne rovnako sti-
mulovat nervové zakoncenia v obidvoch
nosovych prieduchoch, suvisiace drahy
(nadi) a obidve mozgové hemisféry. Tieto
acinky boli dokazané vedecky.

Predpoklady na cvi¢enie nadi Sédhany
su podobné ako pri surja bhedana prana-
jame: uvolnené nosové prieduchy, nie-
ktory jogovy sed a pre pokrocilejSich aj
prislusné bandhy a mudry.

l. stupe i nacviku

1. Zaujmite niektory jogovy sed, v ktorom
pohodine vydrzite zotrvat aspon Stvrt
hodiny. Vadzrasana je menej vhodna.

2. Polozte si ruky na kolena, zatvorte odi,
uvolnite telo i mysel a 2 az 5 minut rela-
xujte. Uvedomujte si len telo a najma
dych. Ak je jedna nosova dierka znacne
zUuZend ¢&i uplne uzatvorend, znamena to,
Ze mate v organizme nerovnovahu alebo
nepokoj.

3. Utvorte nasagra mudru.

4. Palcom jemne stlate stenu pravej no-
sovej dierky a uzatvorte ju. Nadychnite
(puraka) a vydychnite (réCaka) 5-krat la-
vou nosovou dierkou (NI, VI). Dychajte
uvofnene, bez pocutefného zvuku.

5. Uzatvorte prstennikom favd nosovu
dierku, uvolnite pravi a vykonajte fou
takisto 5 nadychov a vydychov (Np, Vp).

6. CviCenie podla bodov 4 a 5 opakujte
20-kréat, teda dovedna vykonate 200 na-
dychov a vydychov (spésobom puraka
a récaka), ¢o pri normalnom dychani trva
priblizne 15 mindt. CviCte sustredene,
pozorne a vhimavo.

7. 1. stupen precvi€ujte aspon 15 dni. Ak
by vam 20 opakovani bolo spociatku pri-
vela, rozdelte si to na tri etapy po piatich
drioch. Prvych pat dni 10 opakovani,
druhych pat dni 15 a poslednych pat dni
20 opakovani. Prekazat moze aj pobolie-
vanie zo zdvihnutej pravej ruky. V tom
pripade ju po kazdom opakovani polozte
na koleno, uvolnite a vykonajte jeden na-
dych a vydych obidvoma nosovymi dier-
kami. Potom znova utvorte nasagra mud-
ru a pokracujte v cviceni. Aj pocCas pre-
stavky ostarite bdeli a pozorni, stale su-
stredeni na dychanie. Presne odpocita-
vajte pocty dychov a pocty opakovani.

. stupe i nacviku

8. Po zaujati zvoleného jogoveho sedu si
v pripravnej faze (ktor4 trva 2-5 minut)
naladte rytmus dychania v pomere na-
dych: vydych = 1. 1. Odpocitavajte si
v duchu tento rytmus, napriklad v pomere
N:V=4:4,

KedZe toto pocitanie méze pri suasnom
odpoditavani podtu opakovani pdsobit
rusivo, odporuca sa na to pouzit prsty la-
vej ruky, ktoré lezi na kolene. In& metdda
je vyslovovat si v duchu pri nadychu sla-
biku OM-OM-OM-OM a pri vydychu opéat
OM-OM-OM-OM. Ak si tento rytmus
ustalite, nebudete musiet pocitat’ dycho-
vy vzorec a moZete sledovat len pocet
opakovani.

Ked zistite, Ze jedna nosova dierka je
menej priechodné alebo uzavreta, uvolni-



te ju niektorym uz popisanym spésobom.
(Pokial nie je nosovy prieduch upchaty
hlienom, ¢o byva najCastejSi pripad, ide
o celkovid odozvu a zdurenie nosovej
sliznice nastalo na vazomotorickom pod-
klade. Pripadne nadychujte len druhou
dierkou dovtedy, kym sa nevytvori pri-
blizna rovnovaha.

9. Utvorte ndsagra mudru a tlakom palca
uzatvorte pravi nosovl dierku. Spickou
prstennika (nie nechtom) pritlacte na ok-
raj lavej nozdry a mierne zmenSite
vstupny otvor favej nosovej dierky.

10. Vykonajte puraku (prangjamovy na-
dych), pomaly, zhlboka, cez otvor lavej
nosovej dierky, a prstom udrzujte stalu
velkost' otvoru.

11. Uplne uzatvorte fav( nosov( dierku
a Ciasto¢ne uvolnite prava. Vykonajte re-
Caku (pranajamovy vydych), pomaly, zhl-
boka, cez mierne zUzeny otvor pravej
nosovej dierky, ktora stale kontrolujte
palcom.

12. Vykonajte paraku cez pravu nosovu
dierku.

13. Uzatvorte pravu nosovu dierku, mier-
ne uvolnite fava a vykonajte recaku.

14. To je jeden okruh. Cvi¢te 5 az 10 ok-
ruhov bez preruSenia, t. j. 4 az 8 minut.

15. Cvicenie ukondite relaxaciou v Sava-
sane.

UdrZujte stéle rovnaka dizku nadychov
a vydychov. Sledujte, ¢i pri cvi¢eni a po
nom nedochadza k lapaniu po vzduchu,
neprijemnym pocitom pri srdci alebo
k zavratu. Ak sa to vyskytne, mézete:

a) skratit dizku nadychov a vydychov,
napriklad z 8: 8 na 5: 5.

b) trochu uvolnit stlacenie nozdier, aby
bol mensi odpor proti prudeniu vzduchu.

Na dosiahnutie Uplnej pravidelnosti dy-
chania a udrzanie rovnakej dizky nady-
chov a vydychov je potrebné cvicit podla
uvedeného postupu dlhSi ¢as, 5 az 6 tyz-
driov. Len potom moZzno pristupit’ k zlozi-
tejSiemu dychovému vzorcu a zaradit an-
tara kumbhaku (zadrz po nadychu), pri-

¢om sa tym nesmie porusit vyrovnanost
dizky trvania nadychov a vydychov.

[ll. stupe i nacviku

16. Zvolte si dychovy vzorec, v ktorom je
zahrnutd aj zadrz po nadychu (Zn), na-
priklad N: Zn: V = 4: 4: 4. Ustalte si dy-
chanie podfa tohto vzorca.

17. Utvorte nasagra mudru a dychajte,
striedajuc nosové dierky, ako v Il. stupni.
Pri striedani dierok, teda po nadychu,
uzatvorte obidve dierky a zadrzte na
chvilu dych (Zn), t. j. antara kumbhaka.

18. Jeden cyklus tvori: NI + Zn + Vp + Np
+ Zn + VI. Opakujte 20-krat.

19. Ak so zvolenym dychovym vzorcom
nemate problémy, moézete ho postupne
upravit a zvysit narocnost.

20. Novy dychovy vzorec by mohol byt
napriklad N: Zn: V = 8: 4: 8, ale predpisat
ho nemozno, lebo to zavisi od schopnosti
trvale udrzat N = V. Pocas cvicCenia treba
udrziavat' uddijana mudru a poc¢as kum-
bhaky aj mula bandhu.

IV. stupe i nacviku

K zaradeniu bahja kumbhaky sa smie
pristupit az po dokonalom zvladnuti cvi-
Cenia s antara kumbhakou (Zn), opat po
niekolkych tyZdrfioch az mesiacoch pravi-
delného cvi€enia, ak sa neobjavuju nega-
tivne pocity. K bahja kumbhake potom
pripdjame eSte uddijdna bandhu a mula
bandhu. Priradeie bandh a mudier k jed-
notlivym fazam dychu je vtabulke:

bandhy a mudry N |Zn |V | 2Zv
dZalandhara bandha | x X X
uddijana mudra X X X

mula bandha X X
uddijana bandha X

Na zaver cvienia si polozte obidve ruky
na kolena a dychajte uvofnene 2 az 5
minut cez obe nosové dierky. Potom re-
laxujte v Savasane.

Ug&inky: Nadi $6dhana upokojuje nervy,
tisSi mysel, vytvara pocit vyrovnanosti.
Uginky zvyseného odporu pri dychani su
podobné ako pri surja bhedana prandja-
me.



Ludia s oslabenym srdcom a dychacimi
problémami mézu cvicit' tak, Zze nosovu
dierku, cez ktora prave vykonavaju na-
dych alebo vydych, uplne uvolnia. Pri vy-
sokom krvnom tlaku a srdcovych problé-
moch sa ma cvic¢it bez kumbhaky. Nadi
S6dhana aj v takom pripade po6sobi
priaznivo. Pri nizkom krvnom tlaku sa ma
zaradovat len antara kumbhaka (z&drz
po nadychu). Tarchavym Zenadm o0soZi,
ak toto cvicenie budu vykonavat v bhad-
rasane (sed blazenosti), ale nemali by
pouzivat naro¢né dychové vzorce.

Tym, Ze su rovnako drazdené nervové
zakonCenia v nosovych slizniciach, su
rovnako stimulované obidve mozgové
hemisféry. Dochadza k celkovej vyvaze-
nosti medzi sympatickym a parasympa-
tickym nervovym systémom. Nadi $o6d-
hana ma priaznivy vplyv aj na samotny
mozog. Meranim sa zistilo preladenie
rytmicity v zmysle dstupu pseudoaktivity
v prospech pokojnej tvorivosti.

Sitali, sitkari

Tieto dve pranajamy su si podobné sp6-
sobom vykonavania i U¢inkami. OdliSuju
sa len polohou jazyka.

1. Zaujmite niektory jogovy sed, vystrite
hlavu a chrbticu do vyvazenej zvislej po-
lohy a ruky si poloZte na kolena.

2. Dokladne vydychnite, vyplazte jazyk a
stoCte ho do trubic¢ky zovretej medzi pe-
rami. Je to tzv. vrani zobak (kakini mud-
ra).

3. Cez trubi¢ku (ako cez slamku) pomaly,
zhlboka nadychnite s pristupom puraka,
pricom chrbticu drzte stale vystretd.
Jemne regulujte prietokovy otvor v tru-
bicke tak, aby spolu s hornou perou vy-
tvarala odpor proti pradeniu vzduchu.
Vzduch sa pritom navlh&uje o povrch ja-
zyka.

4, Po skonceni puraky vtiahnite jazyk do
ust, a ak sa vam uvornili sliny, prehltnite
ich. Neprehltajte vSak vzduch.

5. Spustite hlavu na prsia a utvorte dza-
landhara bandhu. MbéZete pridat aj mula
bandhu.

6. Zadrzte dych na 5 az 7 sekuind, potom
pomaly vydychnite nosom a uvolnite
bandhy.

7. Uvedeny postup predstavuje jeden
cyklus Sitali.

8. Cvik opakujte nepretrzite 5 az 10 mi-
nat. Jeho G&inky vnimajte najma v hrdle
(nie v Ustach a v nose).

9. Sitkari sa cvi€i podobne ako Sitali,
ibaze jazyk je v inej polohe. Pery su roz-
tiahnuté akoby do Usmevu a mierne od
seba, takZze je medzi nimi Strbina. Jazyk
je Spi¢kou pritlaceny k hornym zubom,
pripadne méze medzi zubami aj mierne
preCnievat von. Takisto je mozné jazyk
stocit dozadu a opriet ho spodnym okra-
jom o podnebie. Pri nadychu vzduch pre-
nikd so sykotom pomedzi zuby alebo ku-
tikmi Ust.

Ué&inky: Obidva cviky st v pranajame
vynimocné tym, Ze sa nadychuje Ustami.
Umoznuje to venovat sa pranajame aj pri
zdureni sliznic v nose, ked su pre nadych
skoro nepriechodné. Sitali aj sitkari po-
sobia na organizmus chladivo a zahanaju
pocit smadu. M6Zu sa cviCit’ aj pri slabej
horucke. ZlepSuju travenie, €innost pe-
C¢ene a sleziny. Uvadzaju sa i priaznivé
acinky na oci, usi a zlepSenie nalady. Pri
oboch cvikoch sa vytvara odpor proti
prudeniu vzduchu do pfdc. V placach
vznika vacsi podtlak, a tym sa zlepSuje
ich prekrvenie. Sucasne sa zlepSuje pra-
ca srdca a vnutornych organov. Kedze
pri tychto cvikoch sa nadychuje Ustami, je
potrebné, aby pri cvi€¢eni bol vzduch Cisty
a mal spravnu teplotu.

Bramari

Tymto ndzvom sa v joge oznacuje dy-
chanie, pri ktorom sa vydava zvuk po-
dobny bzu-
Caniu ¢melia-
ka.

1. Zaujmite
pohodlny jo-
govy sed, vy-
strite chrbticu
a hlavu do zvislej polohy, zatvorte oci
a polozte si ruky na kolena. Uvolnite celé




telo a chvifu vnimajte telo i dych. Tento
cvik mozno vykonavat' aj v lahu na chrb-
te, nie vSak v polohach tvarou dolu.

2. Zhlboka sa nadychnite cez obidve no-
sové dierky, zadrzte dych, sklorite hlavu
na prsia a utvorte dzalandhara bandhu.
Zotrvajte tak niekolko sekund. Okrem
krénej Casti je chrbtica stale vystreta.

3. Zdvihnite hlavu a ukazovakmi si za-
pchajte usi.

4. S vydychom vyludte dlhy, bzucivy, su-
visly zvuk hmmm.., ktory pripomina bzu-
kot émeliaka. Usta si pritom zatvorené,
ale Celuste sa nedotykaju. Snazte sa
o pomaly vydych, hiboky a rovnomerny
ton. Zvuk vznika stiahnutim hlasiviek, ale
najma makkej klenby podnebia. To je
rozdiel oproti udzdzaji, kde odpor proti
pradeniu vzduchu je len v oblasti hlasi-
viek, vySSie uz nie. Podvolte sa vibracii
a nechajte ju pdsobit. Hlboko sa sustred-
te len na vibra¢né ucinky.

5. Precitte vibrécie v oblasti celého nosa,
hladajte miesto, kde sa zvuk rodi a ka-
dial sa Siri, najma kde sa meni smer jeho
postupu. Zvuk mdze rezonovat v roznych
miestach, treba vSak stale sledovat bod,
odkial vibracie vychadzaju.

6. Bramari nie je chrapanie. Aby sa pred-
iSlo silovému pristupu, odporuc¢a sa za-
¢at’ stahovat méakké podnebie bez vyda-
vania zvuku a vnimat tam pradenie
vzduchu. Potom sa postupne mdze pre-
jst k bramari, to znamena k stiahnutiu
podnebia pridat zvuk z hlasiviek a vni-
mat jeho Uc€inky. Je to teda pozorovanie
prudenia vzduchu bez zvuku a pésobenie
zvukovych vibracii.

7. Spravne maju vznikat vibracie, nie
hladky zvuk. Zvuk mézeme vnimat bud
uSami, alebo celym telom. Ak dame po-
zor, aby zvuk nevznikal v oblasti hlasi-
viek, ale v mékkej klenbe podnebia, po-
tom budeme vibracie vnimat aj vnutorne
cez kostnu dren.

8. Zvolte si aj spravny pritlak prstov na
uSi a jemne upravte polohu hlavy, aby sa
minimalizovali vSetky prekazky, ktoré
brania Sireniu vibracii. Podvolte sa vibra-

cii a nechajte ju pbésobit. HIboko sa sus-
tredte len na vibracné ucinky.

9. Po dokonéeni vydychu znova nadych-
nite nosom (Usta su teda stale zatvore-
né).

10. Cvik opakujte 4 az 6-krat, neskor
i viackrat, kym je vam to prijemné.

Poznamka: Po nejakom Case sa mbzete
pokusit o bzudivy zvuk aj pri nadychu. Je
to zvyCajne tazsie, zo zaciatku sa ozyva-
ju chrapoty a pretrhavanie zvuku.

Uéinky: Zvukovéa vibracia posobi ma-
sazne na hlasivky, tvar a mozog. Uvolfiu-
je napatie, a tym upokojuje. Tento cvik sa
odporuca spevakom, re¢nikom, ucitelom
ap. ZlepSuje sa zafarbenie hlasu, ktory
ziskava na sytosti. Uvolfiuju sa na zvu-
kové prejavy dutiny nosoveé i Celové a ce-
la tvar. Pokial sa vyludzuju hlboké tony
pri vydychoch, pésobia relaxa¢ne. Je to
vhodna priprava na cviCenie dalSich
technik pranajamy a na cviCenia sustre-
denosti, pretoZze timi v mozgu ostatné
vibracie. M6ze sa pouzit aj pri nespavos-
ti. VySSie tony, najma tie, ktoré sa vylu-
dzuju poc€as nadychu, posobia budivo a u
niektorych labilnych fudi mézu vyvolavat
napatie. Bramari po¢as nadychu sa vac-
Sinou nepouZiva. Takisto mozno vypustit
dzalandhara bandhu, pretoZze nema pod-
statny vplyv na ucinok cvienia. Ak sa
zvuk vyludzuje hlasivkami, teda nie v ob-
lasti mékkej klenby, nedosiahne sa
spravny ucinok. Naopak, méze vzniknat
laryngitida (zapal hrtanu).

Bhastrika

Bhastra znamena kovacsky mech, kto-
rym sa fuka vzduch do vyhne. Bhastrika
je intenzivne, Usilné dychanie.

1. Zaujmite niektory jogovy sed, vystrite
chrbticu i hlavu kolmo na zem, ruky si po-
loZte na kolena.

2. Chvilu volne dychajte a sustredte po-
zornost na dych.

3. Zdvihnite pravu ruku a utvorte nasagra
mudru. Vydychnite.



4. Uzavrite pravu nosovu dierku a ener-
gicky, rychlo dychajte cez lavu. Vykonaj-
te 20 nadychov a vydychov a zapojte pri-
tom vSetky dychacie svaly tak pri nady-
choch, ako aj pri vydychoch.

5. Zhlboka sa nadychnite obidvoma no-
sovymi dierkami a obidve stlacte. Utvorte
dzalandhara bandhu a muala bandhu so
zadrZzanym dychom po nadychu.

6. Ked pocitite potrebu obnovit dychanie,
uvolnite obidve dierky aj dzalandhara
bandhu a pomaly vydychnite.

7. Uzavrite prstennikom fava nosovu
dierku a operacie popisané v bodoch 4
az 6 vykonajte s dychanim cez pravu no-
sovu dierku.

8. To je jeden cyklus. Opakujte ho 3-krat,
priblizne dva tyzdne. Ak nevznikaju ne-
prilemné pocity, pokracujte, ako je uve-
dené dalej.

9. PoloZzte si obidve ruky na kolena
a energicky, rychlo dychajte cez obidve
nosové dierky. Vykonajte 20 nadychov
a vydychov.

10. Utvorte antara kumbhaku, dZzalandha-
ra bandhu, mula bandhu a pripadne si
modZete prstami uzavriet obidve nosoveé
dierky.

11. Uvolnite obidve bandhy aj nosové
dierky a zvofna vydychnite.

12. Operéacie popisané v bodoch 9 az 11
tvoria jeden cyklus. Opakujte ho 3-krat.

Poznamka: CviCenie je dost namahavé.
Preto zo zaciatku treba volit radSej menSi
pocet dychov v jednom cykle, napriklad 6
az 8, a potom postupne pridavat s pri-
hliadnutim na svoju vykonnost, az sa do-
stanete na pocet 20. V pokrocilom stupni
vycviku sa robi 108 cyklov bhastriky a
potom kumbhaka. Existuje viacero typov
bhastriky a rozlicné Skoly jogy pouZzivaju
rozdielne spbsoby nacviku. Spolo¢né je
energické, forsirované dychanie. Ako
pripravu na bhastriku je vhodné isty ¢as
cvicit kapalabhati.

Uéinky: Bhastrika aktivizuje cely orga-
nizmus, najmad mozog. Je to mocny ge-
nerator prany. Podnecuje k lepSej ¢innos-

ti organy v brusnej dutine (Zaludok, pe-
¢en, podzaludkovu Zlazu, slezinu), posil-
nuje brusné svaly a celkove zlepSuje tra-
venie. Okrem toho vysuSuje prinosove
dutiny, zlepSuje celkovu vitalitu.

Nacvik bhastriky vyZaduje ¢as a postup-
nost. Inak mdéze doéjst k oslabeniu pluc
alebo aj k poskodeniu mozgu. Stale treba
sledovat zvuk pri dychani - len ¢o sa za-
¢ne menit jeho sila a vySka tonu, musime
cvi¢enie ukoncit a oddychnut’ si. Potom
je potrebné zvolit mensi pocet cyklov
a opakovani. Bhastrika nie je vhodné pre
ludi telesne slabych, najmd ak nemaju
zdravé pllca, srdce a cievy. Nemali by ju
cviCit osoby s krvacavostou z nosa, s vy-
sokym alebo vefmi nizkym krvnym tla-
kom, s poruchou zraku a sluchu, pripad-
ne ti, u ktorych sa objavi buSenie ¢&i po-
bolievanie v uSiach.

Ucitef chodiaci v tieni chramu
pomedzi svojich Ziakov nedava
im zo svojej madrosti, ale skoér

Z0 svojej viery a laskyplnosti.

Ak je vSak naozaj mudry,
nepozyva vas, aby ste vstapili
do domu jeho mudrosti,

ale radsej vas vedie k prahu

vasej vlastnej mysle.

(Chalil DZibran)




