PRANAJAMA POD LA JOSHIHO

Vo svojich publikaciach som sa dost’ po-
drobne zaoberal prangjamou, hlavne podla
MUDr. Bholeho, Gitanandu, lyengara
a Ciasto¢ne podla dalSich autorov. Kazdy
z nich mal v nie€om odliSntu metodiku. Vy-
trvalo som podfa nich cvicil a snazil som sa
vystihnat, ¢o maju spolo¢né. Najviac ma
ovplyvnil Bhole, s ktorym som absolvoval
viacero dlhSich kurzov. Myslel som, Ze uz
sa neobjavi ni¢ odlisSné. Lenze, dostal som
do daru z Indie, zaujimava knizku Yogic
Pranayama, Breathing for long life € good
health. Autorom je Dr. K. S. Joshi, veduci
katedry jogy na univerzite v Sogare. Knizka
ma inSpirovala stru¢ne popisat Joshiho
poznatky a metodiku. Nie je to vSak pre-
klad textu z jeho knizky.

Historické pozadie

Prangjama sa po dlhé starocia pestovala
v odlahlych asramoch, pod vedenim gurua.
Cvi€enia boli dlho nezndme v Sirokej verej-
nosti. Guru ich odovzdaval len vybranym
Ziakom. Situacia sa zaala menit az pri-
blizne v polovici minulého storoCia. Pranéa-
jama, takmer neznama oblast jogy sa stala
predmetom skumania vedcov a lekarov,
pretoZe sa zistilo, Ze ma priaznivé Uc¢inky
na telesné zdravie i psychiku.

Pojem pranajama bol znamy uz pred nasSim
letopo¢tom. Napriklad v Patarndzaliho
uznavanom diele Jogasutra je pranajama
zaradena ako Stvrty stupen vycviku. Tiez
starobylé dielo Bhagavadgita obsahuje
zmienky o pranajame. Ale nikde nie su
uvedené podrobnosti. AZ okolo 15. storoCia
sa objavuju prvé podrobnejSie texty. Davne
ucenie veédickych riSiov je opisané v upani-
Sadach, smritach, paranach a v pojednani
Jogavasista.

Co je pranajama

Pranjama je ovladanie dychu. Pri beZnom
dychani sa jeho hibka a rychlost meni pod-
la okolnosti. In&¢ dychame pri telesnej na-
mahe, in&¢ v stave vzruSenia, ina€ v span-
ku, ind€ v chorobe, ina¢ vo velkych vys-
kach ap. Ak do dychania zasiahneme ve-
dome, umyselne prehibime nadychy a vy-
dychy, zadrziavame dych a spojime to s is-

tymi telesnymi Ukonmi (asana, bandhy,
mudry), ide o pranajamu.

Pri samovolnom, beznom dychani sa na-
dych oznacuje slovom Svasa, v pranajame
sa pouziva vyraz puraka. Nekontrolovany
vydych sa oznaCuje slovom prasvasa,
Vv pranajame je to réc¢aka. Zadrzanie dychu
sa oznacuje vyrazom kumbhaka. Rozdiel-
ne pomenovanie faz dychu naznacuje, ze
ide o rozdielne veci.

Ako pb6sobi pranajama

Dych a Zivotnd energia sa v sanskrite
oznacuju slovom prana. Prana znamena aj
duch. Dych a Zivot patria k sebe. Zivot v te-
le zaCina prvym nadychom. Koniec sa
oznaCuje vyrazom ,vydychol naposledy”.
To bolo predmetom zaujmu davnych Atrij-
cov, ktori verili v opatovné znovuzrodenia v
tele, kym sa duch nevyvinie do stavu mok-
Sa, mukti, Cize do dokonalosti, takze sa uz
nemusi vracat do tela a podrobit sa dalSim
etapam vyvoja.

Viera v reinkarnaciu je opisana v Bhaga-
vadgite (Il. 22, 11. 27):

Tak ako ¢lovek odhadzuje obnosené Sa-
ty a berie si nové, podobne i Duch
opus ta vy ¢erpané tela a vstupuje do
novych. Lebo vSetko, €o sa narodilo,
musi raz zomrie t, ato ¢o zomrelo, ur €ite
sa znova narodi. Tak na €o sa trapi t' nad
tym, ¢o sa nevyhnutne musi sta 7

Z presvedcenia, Ze dych a Zivot v tele tvo-
ria jednotu vznikla snaha pésobenim na
dych chréanit Zivot. Na to nadvazuje nézor,
Ze pri narodeni dostavame do vienka urcity
podet dychov a dizka Zivota zAvisi na tom,
ako rychlo si tuto zasobu vyCerpame. Tato
mysSlienka je zachytena v starych spisoch,
napriklad v GérakSapadhati (I. 93):

V zaujme zachovania zivota dokonca
Brahma, Stvorite F, pestuje prangjamu,
podobne aj mnohi mudrci a jogini. Preto
Ziak jogy musi ma t'vzdy svoj dych pod
kontrolou.

V beZznom Zivote sa medzi vyrazmi dycha-
nie a respiracia nerobia Ziadne rozdiely,
pouZzivaju sa ako synonyma. Pri pranajame
sa to rozliSuje. Dychanie je privod kyslika



zo vzduchu a vylu€ovanie oxidu uhli¢itého
a vodnych par z tela. Respiracia je doda-
vanie kyslika do celého tela, do buniek
a tkaniv. Dychanie a respiraciu maju fudia
a zvieratd. Respirdciu maju len rastliny
a mikroorganizmy, pretoZze nemaju ustroje
dychania. Dieta v maternici ma len respira-
ciu, dychanie mu pribudne az po narodeni.
Respiracia ma dve zlozky: vonkajSiu a vnu-
tornu. VonkajSia respiracia je odovzdava-
nie kyslika z plfac do krvi. Vnutorna respi-
racia je odovzdavanie kyslika z krvi do bu-
niek a tkaniv. Zvladnutie plného jogového
dychu je nevyhnutny krok k pranajame.

Joga sa opiera 0 zAvazny poznatok, Ze
dych (prana) a mysel (citta) s vo velmi
tesnom spojeni. Ovladnutie mysle je za-
kladnou podmienkou spokojného a Stast-
ného Zivota. Davni majstri jogy zistili, Ze
utiSit mysel priamo je nesmierne naro¢na
vec. Zistili tiez, Ze dobré rady typu: usmie-
vaj sa, Zi Stastne, miluj bliznych, mysli po-
zitivne ap. su sice krasne, nasledovania
hodné, ale nepokojna mysel si robi aj tak
¢o chce. A kedze medzi myslou a dychom
je uzke spojenie, mozno na mysel pésobit
z inej strany, pomocou pranajamy. Napri-
klad spis JogavasSista (V. 78. 46) uvadza:

Ked’sa pomocou pranajamy ovladnu
zachvevy dychu, ovladnu sa aj zachve-
vy mysle. To je stav nirvany.
Tiez Hathajogapradipika (V. 23):
Ked’je myse I’ Gplne ticha,
dych je stiSeny tiez, a naopak.
Spis Annapurnopanisada (ll. 44,
zdobraznuje jednotu dychu a mysle:

Il. 89)

Jogin ovlada svoj dych, aby dosiahol
mier mysle. Zachvevy dychu a mysle su
podobné. Preto je potrebné

ovladnu t’ zachvevy dychu.

Matlace nazory na pranajamu

Ciele, ktoré vytyCuju staré spisy su vysoké
a tykaju sa hlavne duchovnej oblasti. Ne-
hovoria o inych U¢inkoch prandjamy. Kazdy
Clovek potrebuje mier mysle, kazdy moze
najst Uzitok v pranajame, aj ked nesleduje
ciel dosiahnut’ nirvanu. Tyka sa to predo-
vSetkym zdravia, hoci nie vSetko sa da vy-
lieCit prangjamou. NajlepSie vysledky sa

dosahuju ak sa pranajama cvic¢i spolu
s ostatnymi zloZzkami jogy.

Vyskytuju sa pokyny na prisne dodrZiava-
nie pravidiel Zivotospravy pri cviCeni prana-
jamy, ktoré méatu bezného Cloveka. Treba
zohladnit, Ze len malokto si kladie také vy-
sokeé ciele, ako je vzostup kundalini, do-
siahnutie samadhi a mukti. V tom pripade
mozno trochu upustit od striktného dodr-
Ziavania pravidiel Zivotospravy ako je sat-
tvicka vyziva, pohlavna zdrzanlivost, uplné
zvladnutie prvych troch stupfiov Patandza-
liho jogy (jama, nijama, asany) a pevny re-
Zzim vycviku. Tiez sa vyskytuje nazor, zZe
prandjama moze byt nebezpelna. Mbze
byt, ak sa nedodrzia osvedCené rady: pri-
meranost k veku, k zdravotnému stavu ap.

Hathajogapradipika (ll. 16) hovori o sprav-
nom cviceni (jukta) a nespravnom (ajukta).
Zdorazniuje, Ze prvé moze lie€it mnoho
chordb, druhé moZe ublizit. Isté je, Ze
spomenuté prvé stupne jogy su sucastou
celku, Ze ich nemozno Uplne obist. Napri-
klad duSevny nepokoj pri hrubom poruso-
vani zasad jamy a nijamy, nezvladnutie
vhodnej telesnej polohy, to su prekazky pri
cvi€eni. TaktieZ sa vyskytuje chybny nazor,
Ze pranajamu mozno robit len pod vede-
nim gurua a az po obdrzani mantry. Mantra
a prangjama navzajom moézu uzitoéne spo-
lupdsobit, ale su to dve samostatné zlozky
jogy a daju s pouzivat osobitne.

Pokial ide o ziskanie nadprirodzenych
schopnosti cestou pranajamy, obvykle
o tom hovoria ludia, ktori si ¢osi precitali,
alebo fudia, ktori ponukaju zazraky jogy za
Gcelom zarobku a popularity. Ak sa na sve-
te vyskytlo niekolko jednotlivcov, ktori sa
dopracovali k mimoriadnym schopnostiam,
nikdy sa s tym nepredvadzali. Spis Hatha-
jogapradipika (ll. 57) sice hovori, Ze pomo-
cou pranajamy mozno prekonat hlad,
smad, stravit' jed, ale to nie je motiv na cvi-
¢enie pranajamy.

Podmienky na cvi €enie

Polovi¢atost nema Sancu. Prangjama vy-
zaduje trpezlivost, vytrvalost a pravidel-
nost’ viac, nez ¢okolvek iné. Idealne by bo-
lo, keby s tym zacal €lovek v stave plného
zdravia a duSevnej pohody. Pri akutnej
chorobe treba zacat aZz po jej odzneni. Pri



chronickej chorobe cviCenie vyZaduje zvy-
Senu trpezlivost a umiernenost. NajlepSie
je cvicit rdno s prazdnym Zaludkom, pri-
padne po osviezujucej sprche. Nema sa
cvicit po telesnej namahe, pri Unave a os-
palosti. Pokial ide o vek, radSej neskoro,
nez nikdy. Podmienka na tiché, nerusené
prostredie sa vzdy neda spinit, ale aj tak
treba dodrzat pravidelnost. Mozno si zady-
chat aj vo vlaku.

CviCenie pranajamy vyzaduje dychat no-
som. Na dobru priechodnost nosovych du-
tin sa pouZzivaju tzv. Suddhi krije — dzala
néti (premyvanie vodou) a sltra néti (trecia
masaz). Sutra néti je ucinnejSi postup nez
dzala néti. Uvolnenie nosovych prieduchov
sa podfa spisu SvaraSastra da dosiahnut
viacerymi prostriedkami. Napriklad na
uvolnenie favej dierky polezat si na pra-
vom boku, alebo vtlacit do pravého podpa-
zuSia barlicku (jogadanda), pripadne tvrda
lopti¢ku. V stoji pomaha preniest vahu tela
na lavi nohu.

Spolo¢né cviCenia v skupinach su pod-
netné, ale potreba denného cvienia sa
tym neda spinit, €ize treba to zvladnut in-
dividualne. BeZne sta¢i cvic¢it 20 minut
denne, ale pri nedostatku ¢asu aj 10 minut
je lepSie, nez ni€. Vhodné je prangjamu za-
radit po telesnych cviCeniach a kratkej re-
laxacii na upokojenie dychania. Pokial ide
o pravidelnost, ak sa vyskytne potreba cvi-
¢enie na jeden az dva dni vynechat, ni¢ sa
nedeje. Ale aj tak by bolo lepSie aspon
kratko si zacvicit, nezZ to Uplne vynechat.

Hathajogapradipika (I. 63) o strave:

VyZiva ma obsahova t vSetky zloZzky po-

trebné na udrzanie zdrvia, ma by t' chut-

nda, s dostatkom mlieka a mlie énych vy-
robkov. Ma by t prijemna a u éelna.

Strava ma byt sattvicka, teda mlieCho —
rastlinna, ¢o sa odporaca. Ale ani od stravy
nemozno oCakavat zazraky. Potom by sta-
Cilo podavat zlo¢incom sattvickl stravu
a boli by z nich vyborni fudia. Jogini pri sat-
tvickej strave sledovali najma jej etické
hladisko, neublizovat zvieratdm, nezabijat
ich kvéli jedlu.

Takato strava je vyvazena (mitahara). Sta-
ré texty ju nazyvaju jogija, €o znamena pri-
spbsobenie potrebam organizmu. Mozné

su r6zne obmeny v zloZeni stravy. DélezZita
je pravidelnost, dostatok ovocia, zeleniny
a privod kvapalin, obCasny pést a ocistné
postupy.

Telesna poloha

Cvi¢enie ma prebiehat v pohodinom a vy-
vazenom sede, bez svalovej aktivity, s vy-
lG€enim ruSivych vplyvov z tela. Tak opisal
poZiadavku na asanu Patandzali, avSak
nepovedal ni¢ blizSieho o aku polohu ide.
AvSak vo vykopavkach z obdobia spred
5000 rokov sa naSla soSka tzv. ProtoSivu
sediaceho v jogovom sede padmasana. Je
to vynikajuca poloha na cvi¢enie pranaja-
my a na meditaciu. Sed pri pranajame ma
udrzat vystretu chrbticu, spevnit podbrusie,
¢o napomaha spravne dychanie. Vznika
stav hlbSej relaxacie, ¢o je potrebné pre
prandjamu aj meditaciu. V pokrocilych cvi-
¢eniach sedy podnecuju prebudenie kun-
dalini Sakti.

Sukhasana - prijemny sed

s

Treba zac¢at s nim, &im sa telo pripravi na
narocnejSie sedy. Chodidla su zasunuté
pod stehno druhej nohy. Stehna su opreté
o chodidla, takze kolend smeruju Sikmo
nahor. Chrbtica je vystreta, ruky su poloZe-
né bud v lone, alebo na kolenach. DIhSie
sedenie si mozno ulah¢it pouzitim maksej
podlozky a pripadne sa v zaciatkoch opriet
0 zvislu plochu.

Vadzrasana - diamantovy sed




VadZra znamena v sanskrite blesk, aj dia-
mant. Spis Gheranda Samhita (ll. 12) uva-
dza, Ze v tomto sede su nohy v tvare bles-
ku. Sediet sa ma na maksej podlozke, me-
dzi patami, paty od seba, palce na nohach
su pri sebe, pokial mozno aj kolena. Hole-
ne a priehlavky leZia na podlozke, chrbét je

vystrety.
Svastikasana

Odporucaju ju staré texty. Nohy su skrize-
né povySe Clenkov a ohnuté tak, Ze prsty
jednej nohy su skryté medzi lytkom a steh-
nom druhej nohy.

Siddhasana. Poloha sa podoba na svasti-
kasanu, ale je naroc¢nejSia. Siddhi zname-
na dosiahnut mimoriadne schopnosti. Sid-
dha je clovek, ktory to bud uz dosiahol,
alebo sa k tomu blizi. Tato poloha patri po-
pri padmésane medzi najdélezitejSie. Od
svstikasany sa liSi len tym, Ze jedna péta je
pod hradzou (perineum) a druha je presne
nad fiou. Spicky néh su skryté medzi steh-
nami a lytkami. (Bez obrazku).

Padmasana

Padma znamena lotos. Tato poloha sa na-
zyva aj kamalasana. Nohy su polozené
priehlavkom na stehno druhej nohy, ¢€o
najblizSie k bruchu. Ruky su na kolenach
alebo su spustené v lone.

PRIPRAVA NA PRANAJAMU

Zakladom je spravna telesna poloha, hlbo-
ké, ale nenasilné dychanie a rovnomerné
pradenie vzduchu. Dalej je to presny ryt-
mus dychania. Nadych je aktivny, vydych
pasivny, samovolny. PouZiva sa vyraz juk-
ta pranajama, ¢o znamena cviCenie bez
asilia, bez nasledovnej unavy, vyCerpanos-
ti. Po cvi€eni ma €lovek pocitovat’ vnatorny
mier, pokoj a schopnost’ eSte v cvi¢eni po-
hodlne pokraCovat. Ajukta znamena pravy
opak, lapanie po dychu, poruSovanie ryt-
mu, nechut ap. Spravne cvi€enie vyZaduje
mimoriadnu trpezlivost a vytrvalost. V dal-
Som su pouZzité skratky N - nadych, Zn -
zadrz po nadychu, V - vydych, Zv - zadrz
po vydychu.

Dr. K. S. Joshi popisuje tento postup:

1. Zaujmi spravny sed, zavri o€i a len po-
zoruj dych. Po chvili za¢ni dychat plnym
jogovym dychom velmi pomaly a bez Usilia.
Jeden nadych a vydych tvori jedno kolo.
Cvi¢ 10 kél pocCas 8 az 10 dni. Pocet kol
tvori jedno sedenie. Pri kazdom sedeni
sleduj, aby vSetky trvali rovnhako diho, od
prvého do posledného. Sedenie moze trvat
2 a7 5 minat, na dizke nezélezi, len vSetky
sedenia musia byt rovnako dlhé. Niekto to
dosiahne za tri dni, niekomu to trva dlhSie.
Tym je splneny prvy stupen, v ktorom ide
0 nacvik dychania.

2. Zvys pocet kol na 20 a cvi€ 7 az 10 dni.
Sedy opat trvaju rovnako dlho. Dychaj
striedavo pravou a lavou nosovou dierkou.
Prvy nadych zacni favou dierkou, prava je
uzavreta palcom, potom prstennikom uzav-
ri favl dierku vydychuj pravou. Hned na-
sleduje nadych pravou a vydych favou.
Vzdy nadychuj tou dierkou, ktorou Siel vy-
dych. Dychaj cez mierne stiahnutd hlasiv-
kova Strbinu a sleduj zvuk podobny hm,
aby mal stale rovnomernu vysku a silu. Ku
koncu nadychu vzdy stiahni podbruSie
a panvové dno. V tejto faze sa dych neza-
drziava.

3. Cvic€ opat 20 kol ako v stupni 2., avSak
vydych je dvakréat tak dihy ako nadych. Na-
dych ma trvat 5 sekund, vydych desat. Dy-
chovy vzorec je N:V = 1:2. CviCenie mdze
trvat az 14 dni. Tym konci priprava, az te-
raz mozes zacCat' s prangjamoul.



4. Ak pocas 14 dni dychanie N:V = 5:10
bolo bez problémov, zvysS dychovy vzorec
na 7:14 (pocitané v sekundach). Zac¢ni tak,
Ze 18 kol prebehne 5:10 a len v posled-
nych dvoch rytmus zmen na 7:14. Postu-
pom Casu uberaj z kratSich kél a pridavaj
dihSie. Po dvadsiatich dfioch su uz vSetky
kola 7:14. Isty €as pri tom zotrvaj a potom
podobnym spdsobom postupne zvySuj dy-
chové vzorce v poradi 8:16, 9:18, az 10:20.
Cvi€ 20 kol, takze jedno sedenie ti zaberie
10 minut. Ak sa objavia nejaké tazkosti,
ihned dychovy vzorec zniz.

Posledny stupen je dostato¢ny na kazdo-
denné cviCenie a na udrzovanie dobrého
zdravia. Toto dychanie ma lieCivé ucinky
a bezne uplne staéi aj bez zaradovania
zadrzi dychu. Niektori fudia dosiahnu tato
aroven za 6 mesiacov tréningu, niekto za 1
az 2 mesiace a niekto hned na zaciatku
pohodine zvladne rytmus 10:20. V tomto
smere su obrovské individualne rozdiely.
Kto zvladne uvedeny rytmus, mal by v iom
vytrvalo pokraCovat. Ak sa rozhodne k na-
ro¢nejSej pranajame, v ktorej je aj kumbha-
ka, ma dobry zaklad.

Postup podla Dr. Joshiho ukazuje, aka na-
ro¢nd je priprava na prangjamu. Je to v su-
lade s pokynmi v starych textoch. Mozno
opatrnost davnych ucitelov bola dévodom,
preCo sa pranajama nezverejhovala, aby
nedoSlo k poskodeniu zdravia. Uvedeny
postup tiez ukazuje, aké problematické je
cviCit pranajdmu hromadne so skupinou
ludi, ktori maju rozli€na vykonnost a ktori
nie st ochotni podstupit kazdodenny vy-
cvikovy program. Keby na to aj pristali, ich
vyvoj bude velmi rozdielny. Niekomu po-
staCi mesiac pripravy, niekto bude potre-
bovat’ pol roka. Joshi uvadza: ,Ak sa hned
pusti$ do cvi¢enia podla uvedeného postu-
pu, budeS moct uplatnit dalSie pokyny
k prangjame. Ak si to len precitas, mozes
0 pranajame len ,mudro diskutovat®.

V predchadzajucej Casti je podrobne opi-
sané ako sa treba zodpovedne pripravit na
bezpecéné cviCenie pravej pranajamy. Preto
pravej, lebo ndzvom pranajama sa niekedy
oznacuje prosty nacvik spravneho dycha-
nia, avSak bez vnimania hlbSich suvislosti.
Priprava mdze zabrat az pol roka, pri kaz-
dodennom poctivom tréningu. Samozrej-

me, zavisi to na zdravotnom stave dycha-
cieho a srdcovo — cievneho systému kaz-
dého jednotlivca. Preto treba reSpektovat
pokyny o priprave, aby nedoSlo k posko-
deniu zdravia. lde o Stvrty stupen astanga-
jogy. Samozrejmym predpokladom je tiez
spravne a pohodiné zvladnutie jogového
sedu a plného jogového dychu.

SPRIEVODNE TECHNIKY

Su to prostriedky, ktoré usmerfiuja tok pra-
ny poc¢as narabania s dychom. Pri pokroci-
lych cviéeniach spdsobuju naraz prany na
spiacu kundalini Sakti, aby sa prebudila. Pri
pranajdme sa naraba s energiou, pranou,
ktorej tok treba ovladat. Tak ako ohen je
dobry pomocnik, ale zly pan, tak aj nekon-
trolované rozduchanie pranickej energie
moze byt zlym panom, poSkodit’ cviCiace-
ho. Sprievodné techniky si nacvi¢ samo-
statne vopred, aby ich uplatnenie neodva-
dzalo prili§ tvoju pozornost pocas vlastné-
ho cvi€enia.

Dzihva bandha (uzaver jazykom)

Slovo bandha znamena uzavriet, zadrzat,
zviazat. Vyraz dzihva znamena jazyk. lde
o stoCenie jazyka smerom do hrdla a pritla-
Cenie jeho Spi¢ky k podnebiu. M4 to vplyv
na prislusné nervoveé zakoncenia a tkaniva.
Spoésobuje to aj mierne stiahnutie hlasivko-
vej Strbiny, ¢o je dobra pomdbcka pre fudi,
ktori maju problém dychat spésobom udz-
dzaji. Tato bandha sa pouziva dost zried-
kavo. Hathajogapradipika (lll. 22) ju uva-
dza ako moznost ndhrady za dZalandhéara
bandhu.

Uddijana bandha (brusny uzaver)




Robi sa s prazdnymi plfacami po vydychu.
Zadrz dych a rozSir hrudnik do nadychovej
polohy. Vznikne podtlak v placach, ¢im sa
zdvihne branica nahor a brusna stena sa

#

prepadne dovnutra. Musi byt uvolnend!
O jej uvolnenosti sa presveddi tak, ze ju
uchopi$ a pohne$ fou rukou. Prehnuta
stena pripomina dno rybnika. Rybnik sa
v sanskrite nazyva tadaga, preto sa tento
cvik vyskytuje aj pod ndzvom tadagi mud-
ra. M6ze sa cviCit aj samostatne, mimo
pranajamy. Poskytuje masaz vnutornym
organom, odstranuje zapchu a zlepSuje
obeh Krvi.

Staré texty hovoria:

Uddijana bandha je lev,
ktory premaha slona smrti.

Uddijana mudra (stah podbrusia)

Ak sa robi pri zadrzi po nadychu, priehyb
brusnej steny je mensSi ako pri uddijana
bandhe, avSak su silnejSie tlaky v brusnej
dutine a v hrudniku. Dosahuje sa stiahnu-
tim oblasti podbruSia dovnutra ku koncu
nadychu. Jemné stiahnutie oblasti podbru-
Sia sa mbze udrziavat pocas vSetkych faz
dychu, ¢im sa pranicka aktivita presuva
viac do zadnej strany tela, do oblasti chrb-
tice. Pomaha to skvalitnit dychanie. Uddi-
jana mudra je bud totozna s technikou
vadzroli mudrg, ktor4 priblizne znamena
stiahnutie mocovodu, alebo je s nou velmi
podobna, asporn €o sa tyka pocitov.

Dzalandhara bandha (krény uzéaver)

Sklon hlavu a pritlaé bradu smerom do
jamky medzi kfa€ovymi kostami. Kréna
chrbtica a Sija sa tym natiahne. Této ban-
dha ma sprevadzat kazdu kumbhaku, po-
maha lepSie zvladnut zadrziavanie dychu.
Pri purake a récake (nadych a vydych) sa
nepouziva. DZala znamena siet. V tomto

pripade ide o siet drdh a kandlov, ktoré
prechadzaju krénou oblastou.

Mula bandha (spodny uzéaver)

Vyraz mula znamena koren. Je to vedomé
stiahnutie oblasti panvového dna (hradza)
dovnutra. Pouziva sa na konci puraky, ré-
caky a pri kumbhake. ZvySuje uc€innost
pranajamy. Mula bandha je uréend pre po-
krocilejSich jogistov, ktori venuju prandja-
me aspon pol hodiny denne. Zadiatoc¢nici
obvykle nevedia samostatne ovladnut' len
svaly v oblasti hradze, ¢o je celkom priro-
dzené, pretoZze je to nezvyklé. VacsSinou
stiahnu aj oblast podbruSia a konecnika.
Preto je vhodné najprv samostatne nacvi-
Covat stah podbruSia (uddijana mudra)
a stah konec¢nika (asSvini mudra). Tym sa
da nacvicit' rozliSovacia schopnost medzi
jednotlivymi svalovymi skupinami.

Po nadychu zadrz dych a stiahni svaly
v oblasti od podbruSia az ku konecniku
smerom dovnutra brusnej dutiny. Mierne
uvolni oblast podbrusSia a kone¢nika a po-
nechajte stiahnutt len oblast medzi nimi, t.
j. hrddzu. S vydychom stah uvolni. Postup
opakuj so snahou samostatne vyclenit
stah v oblasti hradze. SkuSaj to aj kedykol-
vek cez den pri stati alebo sedeni. Stahy
mozeS zo zaciatku striedat’ s ich uvolfiova-
nim, neskor ich udrzuj aj chvilku dlhSie.

Kapélabhéti (Ziariaca lebka)

Kapala je lebka, bhati znamena Ziarit. Cely
nadzov mozno prelozit ako ,zZiariaca lebka“.
Pdsobenie cviku v hlave eSte nebolo Uplne
preskimané. Isté je, Ze nim dochadza
k precisteniu celého tela, pretoze znizuje
obsah oxidu uhli¢itého v krvi, zniZuje kys-
lost' v prospech zasaditosti.

Kapalabhati je prudké stahovanie brusnej
steny dovndutra, v oblasti pod pupkom, &im
sa vytvori stlacenie atrob v brusnej dutine
a tym naraz na branicu. Vysledkom je vy-
razenie dychu len uc¢inkom prudkého vtiah-
nutia brucha. Nadych prebieha samovolne,
len uvolnenim brusnej steny. VSetko ma
prebiehat’ len manipulaciou s brusnou ste-
nou, bez vélového pdsobenia na dychacie
svaly. Tiez je potrebné, aby sa nenadha-
dzovali plecia. Zvuk, ktory to sprevadza sa
nema podobat’ smrkaniu. Ma sa ozyvat' vo



vnatri nosohltanu. To znamena, nestaho-
vat hrdlo, tdn ma byt nizky.

Brusnu stenu treba vtahovat' len pri vydy-
chu, nikdy nie po€as nadychu! Cvi¢enie
musi byt nenésilné, v pravidelnom rytme.
Pri poruseni rytmu, treba prestat a trochu
si oddychnut. Zo zadiatku sa cvi¢i pomal-
Sie, s plnym uvedomenim, neskorSie sa
zrychli asi na dva vydychy za minutu.

Zacvic si tri kola vydychov, medzi ktoré za-
rad’ pol minatovu prestavku na oddych. Po-
Cet vydychov v kole zvySuj postupne, az
dosiahne$ 120 vydychov, priblizne za jed-
nu minatu. Dopracovat sa k tomuto poctu,
aby to vSetko prebiehalo rytmicky a takmer
bez usilia, ti méze zabrat aj dva mesiace
tréningu. Ak bude$ cvicit niektory druh
pranajamy so zaradenim kumbhaky, potom
sa odporu¢a medzi jednotlivymi kolami
spravit aspon 60 vydychov typu kapalab-
héti.

Kumbhaka (zastavenie dychu)

V starych spisoch sa pranajama stotozno-
vala s kumbhakou, oba vyrazy sa pouZzivali
ako slova oznadujuce to isté. To znamena,
ze kumbhaka je najddlezitejSou zlozkou
pranajamy. Mnohi ucitelia tvrdia, Ze bez
kumbhaky sa neda hovorit o pranajame.

Kumbha znamena hrniec, dzban, &ize na-
dobu s nehybnym obsahom. Kumbhaka je
zastavenie dychacieho procesu v hocikto-
rej jeho faze. Ak ide o Umyselné zadrzanie
dychu po nadychu, nazyva sa to antara
kumbhaka, po vydychu je to bahja kum-
bhaka a samovolné zastavenie dychu ke-
dykolvek sa nazyva kévala kumbhaka. Bu-
deme sa v ramci vycviku zaoberat len
umyselnym zadrziavanim dychu, pretoze
kévala kumbhaka uz len nastava, vznika
sama, je to nasledok istého duSevného
stavu. Kévala kumbhaka je sprievodnym
znakom sahadza samadhi (prirodzené,
nieCim sprevadzané splynutie). Kévala
kumbhaka sa nenacviCuje, nemeria sa jej
trvanie. Preto sa ani neuvadza ako druh
pranajamy.

Kumbhaka je zadrziavanie dychu, pohodl-
ne a nendsilne. S kumbhakou sa mé zacat,
az ked su nervové a dychacie centrd, ktoré
ovladaju dych, nalezite na to pripravené.

Inymi slovami, niekolko tyZzdhov dvadsat
kol bezproblémového dychania podla vzor-
ca N:V = 10:20. Ak je to splnené, zo za-
Ciatku si pridaj pri cvi¢eni nadi S6dhana
prangjamy (striedavé dychanie cez pravu
a fava nosovu dierku) az v poslednych
dvoch kolach zadrz po nadychu (Zn) v tr-
vani desat sekund. K tomu pridaj len poc¢as
Zn dzalandhara bandhu (krény uzaver)
a mula bandhu (spodny uzaver). Postupne
si pridavaj kola so Zn, avSak nesmie sa ob-
javit prudky vydych, alebo lapanie po dy-
chu, zmena rytmu. Ak to nastane, hned
obnov normalne dychanie a po chvili po-
kracuj v cvi¢eni. Hlavna zasada: Zn ma
prebiehat nenasilne, neprekracuj hranice
svojich moznosti. Nakoniec jedno sedenie
ti bude trvat priblizne 15 minut, €ize jedno
kolo podla vzorca N:Zn:V = 10:10:20 ti za-
berie okolo 40 sekund.

Asi po mesiaci tohto cviCenia zvy$S Zn na
15 sekdnd a opat len v poslednych kolach.
N a V ako predoSle, teda 10 sekund. Po-
stupne si pridavaj kola so Zn 15 sekund.
Tymto postupom sa ¢asom prepracuj k Zn
v trvani 20, 25 az 30 sekdnd. Posledna
hodnota je uz len pre velmi vytrvalych.
Dalsie zvySovanie Zn aZ na 40 sekind je
len pre tych, ktori chcu prebudit’ kundalini
Sakti (hadiu silu ) a dostat sa cez pranaja-
mu do stavu samadhi (splynutie, kontem-
placia).

Ak sa pri uvedenom vycviku objavia aké-
kofvek taZzkosti, okamzite treba znizit na-
sadeny dychovy vzorec, skréatit Zn a pri-
blizne po dvoch tyzdnoch sa vratit k naroc-
nejSiemu. Zadrz po nadychu (antara kum-
bhaka) sa vyskytuje takmer vo vSetkych
cviCeniach pranajamy. Zadrz po vydychu
(bahja kumbhaka) sa v starych textoch
takmer neobjavuje. Pravdepodobne je to
tym, Ze ide o podobny ucinok ako pri tech-
nike uddijana bandha, ktor4 sprevadza
vacsinu druhov pranajamy. Pri pokrocilej-
Sich cviceniach sa vyskytuju oba druhy za-
drzi dychu v kazdom kole spolu.

Intenzita cvi éenia

Nasadenie pri cvieni, je zrejmé z pred-
chadzajucich riadkov. Uvediem eSte infor-
maciu vychadzajucu zo starych spisov.
Klasik jogy Patanidzali hovori, Ze pranaja-
ma je nastroj, ktory odstrafiuje zavoj neve-



domosti. Okrem toho spomina tri prostried-
ky na meranie prangjamy:

» DeSa — cely vnutorny priestor tela od
chodidiel az po vrch hlavy a povrch po-
koZky - precitit pocas cviCenia.

» Kala — trvanie, ¢o sa obvykle meria tr-
vanim mantry (zvukova vibracia, napr.
AUM).

» Sankhja — pocet kél.

Spis Hathajogapradipika (ll. 11) rozliSuje
nasadenie pri cvieni pranaamy trochu
inac:

» Uttama — plné nasadenie. Cvici sa 80
kol, Styrikrat denne, rano, napoludnie,
vecCer a o polnoci. Kumbhaka trva pri-
blizne 50 sekund. Spolu cca 8 hodin
denne. Tak mozno ocCakavat prebude-
nie kundalini Sakti za 6 az 12 mesiacov.

» Madjama — stredné nasadenie. Cvici sa
40 kol, dvakrat denne, kumbhaka v tr-
vani 32 sekund.

» Adhama — mierne nasadenie. Cvici sa
20 kol raz denne, kumbhaka trva 16 se-
kand.

DRUHY PRANAJAMY
Nadi s6dhana. Anuldéma — vildbma

Pouzivaju sa oba nazvy. Vyraz Sodhana
znamena Cdistenie, tiSenie drah (nadi) po-
mocou dychu. Anuléma je smer prudenia
energie, vilbma znamena pbsobenie v pro-
tismere. lde teda o vyvazovanie polarity.
KedZe nosové dierky tvoria vstup do pola-
ritnych dradh ida (tiez mesacna draha —
¢andra nadi) a pingala (tiez slne¢na draha
— surja nadi), dycha sa striedavo cez obe
nosoveé dierky. Pritom sa uplatriuju bandhy
a mudry, kumbhaky a dychové vzorce.

Podstata nadi S6dhany spocdiva v poZia-
davke, aby cez obidve nosové dierky pre-
Slo za rovnaky c¢as rovnaké mnozstvo
vzduchu. Vychadza sa z poznatku, Ze v
nosovych slizniciach mame reflexné zoény,
ktoré su drazdené prudiacim vzduchom, a
tieto vzruchy sa Siria dalej do mozgu cez
dve ddlezité drahy. Pingala je draha z pra-
vej nosovej dierky, stimuluje jednu mozgo-
vi hemisféru a pokraduje dalej pozdiz
chrbtice az ku kostréi. Ida je draha z lavej
nosovej dierky, stimuluje druht hemisféru a
prebieha po opacnej strane chrhbtice.

Jogini pozorovanim zistili, Ze mozgové
hemisféry neplnia rovnaké ulohy. Ak ma
byt organizmus v rovnovahe, je potrebné,
aby obidve hemisféry boli stimulované rov-
nako, teda treba vyrovnat prietok vzduchu
cez obidve nosoveé dierky.

Neschopnost dychat nosom alebo trvalé
upchatie jednej nosovej dierky ma nepriaz-
nivy vplyv na harmonicky rozvoj osobnosti.
Aj zdravy ¢lovek ma nosové prieduchy ma-
lokedy otvorené Uplne rovnako (priechod-
nost’ sa striedavo meni). Jogini vyrovnava-
ju prietoky striedavym uzatvaranim noso-
vych dierok. Existuje vela variantov tohto
cvienia. Tu je jeden z nich:

1. V pohodinom sede vyrovnaj chrbticu, za-
tvor o¢i, ruky si poloZ na kolena a chvilu sa
sustreduj na normalne hlboké dychanie.
Pozoruj, Ci je dych pravidelny a ¢i dycha$
plnym jogovym dychom. Dychaj s mierne
vtiahnutym podbrusim (uddijana mudrd).

2. Pravu (favaci lava) ruku
zdvihni k nosu, ukazovak
a prostrednik ohni do dlane
alebo opri o stred medzi
oboc¢im. Palcom a prstenni-
kom striedavo stla¢aj noso-
vé dierky, aby bol. na obi-
dvoch strandch rovnaky
prietok vzduchu.

3. Trvalo uzavri pravi nosovu dierku a urob
15 az 20 dychov cez lavu dierku. Potom
uzavri lava dierku a rovnaky pocet dychov
urob cez pravu dierku. Dalej chvilu dychaj
obidvoma nosovymi dierkami a eSte raz
vSetko zopakuj. Nacvik by mal trvat aspon
dva tyzdne a jeho ucelom je naudit sa su-
stredit pozornost na kazdy nosovy prie-
duch zvlast.

4. Uzavri pravu nosovu dierku a nadychni
lavou. Potom zatvor lava a vydychni pra-
vou. Dalej nadychni pravou, uzavri ju a vy-
dychni favou. To je jedno kolo. Dierky
striedaj vzdy po nadychu. Po piatich kolach
si poloz ruku na koleno a chvilu dychaj
obidvoma dierkami. Potom pridaj dalSich
pat kol striedavého dychania atd., az do
poctu dvadsat’ kol. Po tyzdni pridaj dalSich
pat kol atd., az sa dostanes na 40 kél. Ku
koncu tejto etapy modzeS dychat podla
vzorca N:V = 1:2, napriklad 4:8. Toto mézu



cvicit aj netrénovani jednotlivci. Nasleduju-
ce stupne uz vyzaduju istu pripravu.

5. Cvi¢ ako v predchadzajucej etape, ale
postupne pouZi zloZitejSie dychacie vzorce:
N:Zn:V:Zv = (4:4:8:0), (4:8:8:0), (4:8:8:4),
(4:16:8:4). Posledny vzorec je uz klasicka
pranajama. Jeho zakladny tvar je:
N:Zn:V:Zv - 1:4:2:1. Ak si do neho dosadis
iné Cisla v uvedenom pomere, méze byt
napriklad takyto: N:Zn:V:Zv = 5:20:10:5.
Treba zacat’ s lFahkymi vzorcami a pridavat
si ¢asom, aby nedoslo k poSkodeniu plac
a srdca.

Pri zadrziach dychu uzatvaraj obidve noso-
vé dierky a po nadychu zaraduj aj krény
uzaver (dzalandhara bandha) a spodny
uzaver (mula bandha). Pri zadrziach po
vydychu pridaj k tomu eSte brusny uzaver
(uddijana bandha).

Pocitaj priblizne v rytme svojho pulzu.
K tazSiemu vzorcu prejdi len po dokonalom
zvladnuti lahSieho. Cvi€enie ukonéi pozo-
rovanim vofného dychania. Je to vhodna
chvila na ponorenie sa do vnatorného ticha
(antar mauna), meditacie, pripadne modlit-
by bez slov.

Udzdzaji

Nadychni, zadrz dych a uvedom si, ¢im sa
zadrzal dych. Zistis, Ze sa priSkrtilo isté
miesto v hrdle. VSimni si, ze takto mbzes
kontrolovane, pomaly vypustit vzduch
z pluc, Ze velkost vydychového otvoru mé-
ZeS§ fubovolne nastavit od Uplného uzavre-
tia az po Uplné uvolnenie. Pravidelne dy-
chaj a udrzuj mierne stiahnuté hrdlo pocas
nadychov aj vydychov. Dobrou pomdockou
k stiahnutiu hrdla je dzihva bandha. VSimni
si, Ze pri nadychoch vznika v hrdle tiahly
zvuk s06606 (alebo saaaa) a pri vydychoch
- HAM* vyznam ,On som ja“, priom slovo
,,ON“ znamena duchovnu podstatu vSetke-
ho bytia. Sustredenostou na tento zvuk sa
jogin ponéara do seba, do svojej duchovnej
podstaty).

Uvolni stah hrdla az do tej miery, Ze spo-
menuté zvuky budd velfmi jemné, ale stale
vnatorne pocutelné. Hrdlo je teraz stiahnu-
té tak nepatrne, Ze to vbbec nevyvolava
pocit nepohodlia. Nacvi€uj toto dychanie
dovtedy, kym sa Uplne nevytrati pocit na-

patia v krku, kym nezostane len prosté
vhimanie zvukov sO, ha. Vydychuj volne,
nechaj len zo seba uniknat vzduch az do
ziskania pocitu prazdnoty a uplného uvol-
nenia. Cvi¢ denne dovtedy, az sa ti plynulé
a uvolnené dychanie celymi placami
a schopnost' kontrolovat tento proces po-
mocou zvukov s, ha stane prirodzenou
vlastnostou. Podfa Hathajogapradipiky (.
57) udzdzaji mozno cvicit aj v stoji a pocas
chodze.

Udzdzéji poméaha odstranovat Unavu a Set-
ri ¢innost' srdca. MéZzu ho cvi¢it aj fudia
s rozSirenou srdcovou komorou a s vrode-
nymi chybami srdca. Odstranuje Uzkost,
ktor0 mavaju ludia chori na srdce. Zvuk,
ktory vznikd v hrdle, sa ponaSa na hlasité
dychanie pri spanku. Pri nadychu cez zu-
Zenu hlasivkovu Strbinu musia dychacie
svaly vyvinut vacsiu silu, aby prekonali od-
por proti pradeniu vzduchu v hrdle. Tym
vznikne v placach vacsi podtlak, ktory
ulah&i prudenie krvi zo srdca do pluc. Pri
vydychu odpor v hrdle spésobi stupnutie
tlaku v plucach, a tym sa zlepSuje vytlaca-
nie okyslicenej krvi z plac. Udzdz4ji teda
zlepSuje obeh krvi. Srdce si mb6ze odpodi-
nat, ¢ast’ jeho prace prevzali dychacie sva-
ly. Pri nizkom krvnom tlaku, skleslosti, za-
hlieneni je vhodné stiahnut hlasivky pri na-
dychoch. Vydychy su uvolnené. Pri vyso-
kom tlaku, napatosti, nepokoji a nespavosti
je vhodné stiahnut hlasivky pri vydychoch
a nadych nechat prebiehat volne.

Surja bhedana

Surja znamena slnko, bhedana znamena
budivy vplyv. Pri tejto pranajame sa vsetky
nadychy robia len pravou nosovou dierkou
a vydychy len lavou. Je to teda uplné
uplatnenie principu viloma, o znamen4, Ze
sa ma pouzit v pripadoch ospalosti, skles-
losti, Unave, depresii a pri nizkom tlaku kr-
vi. Priaznivo vplyva aj na latkovu premenu
a na c¢innost’ Zliaz s vnutornym vylu€ova-
nim. Pri vysokom tlaku a oslabeniach srdca
sa ma vynechavat zadrz po nadychu.
V spojeni s cvikom kapalabhati Cisti prilah-
|é dutiny v nose.

Surjanadi znamena dradhu zacinajucu
v pravej nozdre. Podfa symboliky jogy je
v blizkosti pupka slnecny pletenec a v leb-
ke nad hornym podnebim mesacny plete-



nec. Sinko je hrejivé a mesiac chladivy.
VonkajSia energia (prana) vdychovana cez
pravd nozdru strhava vnutornd energiu
(apana) a spoja sa v oblasti za pupkom, ¢o
je délezité pri prebudzani hadej sily (kun-
dalini Sakti). Tieto veci nie je dost dobre
mozné opisat. Ide o skusenost ziskanu
osobnym zazitkom na zaklade dihSej praxe
a vnimavosti k tomu, ¢o sa odohrava v tele.

V jogovom sede dychaj chvifu plnym jogo-
vym dychom. UdrZuj pritom mierne vtiah-
nuté podbrusie (uddijana mudrd). Prstenni-
kom stla¢ fava nozdru a pomaly nadychni
pravou. Stla¢ prava nozdru, uvolni fava a
pomaly rovnhomerne vydychni. Toto stale
opakuj: nadych pravou a vydych favou.
Sprav 10 az 20 dychov, potom si poloz obe
ruky na stehna a chvilu dychaj oboma
nozdrami.

Uvedeny postup je len zaklad, ku ktorému
sa po Case pridavaju aj dalSie prvky: dy-
chanie podla vzorcov, napriklad:

N:Zn:V:Zv = 4:16:8:4), mula bandha a dza-
landhéra bandha - pri zadrzi po nadychu.
Ked sa dopracuje$ aj k zadrzi po vydychu,
treba k tomu pridat aj uddijana bandhu.
Postup je podobny ako pri nadi S6dhane.

Bhastrika

Vyraz bhastra znamena kovacsky mech,
ktorym sa vhana vzduch do pahreby. Ide
teda o intenzivne dychanie. Podla spisu
Hathajogapradipika sa postupuje takto:

Zacvi€ jedno kolo kapalabhéti cez pravu
nosovu dierku, potom nadychni pravou,
zadrz dych a vydychni lavou. To isté, len
zmen strany, za¢ni cez lavd nosovu dierku.
VSetko opakuj aspon 4 - krat. Je to vlastne
kapalabhati so striedanim nosovych dierok.
Iné pramene uvadzaju bhastriku ako usilné
nadychy aj vydychy s aktivnym zapojenim
branice. Uplatiiuje sa to i pri tzv. holotrop-
nom dychani, ¢o vSak musi prebiehat pod
kontrolou skuseného inStruktora. CviCenie
ma silné psychické uc€inky, ktoré pri ne-
vhodnom pouZziti mézu priviest' ¢loveka az
na psychiatriu. K sukromnému cvi¢eniu po-
staci hore uvedeny postup.

Sitali a Sitkari

Sitali znamena prijemné chladenie. Sitkari
je zvuk ale aj chlad, ktory vznika pri nady-

chu cez Strbinu v Ustach. V prvom pripade
sa nadychuje cez jazyk stoceny do trubicky
a vysunuty pomedzi zuby. V druhom pripa-
de sa nadychuje cez mierne pootvorené
Usta, jazyk je Spi¢kou pritlaceny k hornym
zubom. Vzduch pradi po okrajoch jazyka
Strbinou medzi dasnami. Pri oboch cvicCe-
niach sa uplatruju aj bandhy a mudry. Na-
dychy idu cez Usta, vydychy nosom, pricom
sa vydychuje striedavo nosovymi dierkami.
Klasické pramene uvadzaju, Ze tymito
cvikmi sa prekonava smad, hlad, lenivost,
Ze sa da nimi vypestovat pekny telesny
vzhlfad, ktory sa podoba na Kamadévu —
boha lasky. TieZ sa uvadza, Ze toto dycha-
nie lie€i pecen, slezinu, dokonca neutra-
lizuje aj hadi jed.

Bramari

Bramari znamena ¢&meliak. Pri dychani
vznika zvuk v oblasti konca mékkého pod-
nebia, podobny jemnému chrapaniu. Dy-
cha sa cez obe nosové dierky. Podla Hat-
hajogapradipiky (Il. 67) zvuk sa vyludzuje
poc¢as nadychu aj vydychu, pri nadychu je
to trochu tazsSie. LahSie to ide, ak sa nady-
chuje len cez jednu nosovu dierku. Podla
spisu Gheranda Samhita (V. 77) sa ma
bramari cvi€it okolo polnoci, ked je Uplné
ticho. Cviciaci si prstami zapcha usi, na-
dychne sa, zadrzi dych a s vydychom vylu-
di zvuk. Vibrécie zvuku pésobia priaznivo
na cely mozog. Podobny u¢inok ma aj zvuk
vznikajuaci pri udzdzaji, avSak je o nieCo
slabsi.

Mur€a a Plavini

V spisoch su opisané neurcito. Jogistovi
sta€i kvalitne denne cvi¢it nadi Sédhanu,
k tomu prislusné bandhy a mudry, udzdzaji
prangjamu a antara kumbhaku.
UCINKY PRANAJAMY

Okolo alveol v placach sa rozprestieraju
kapilary, ktorych plocha tvori okolo 50
Stvorcovych metrov. Na tejto velkej ploche
sa rozprestiera len 60 — 80 ml krvi, ¢im je
zabezpeCené dobré nasavanie kyslika
(O2). Vo vnutri alveol je parcialny tlak O,
105 mm Hg, v krvnych kapilarach je to len
40 mm Hg. Na druhej starne parcialny tlak
oxidu uhli¢itého (CO,) v kapilarach je 45
mm Hg, zatial ¢o v alveolach je to len 40



mm Hg. Molekuly plynov cez steny alveol
prechadzaju (difunduji) z oblasti vysSieho
tlaku do oblasti s niz§Sim tlakom. Tym je
zabezpeceny prechod O, z placnych alveol
do krvi a opacne, prechod CO, z krvnych
kapilar do vnatornych priestorov pfuc. Kva-
lita difuzie teda zavisi na rozdielnosti tla-
kov. Cim je rozdiel tlakov va&si, tym je di-
fuzia rychlejSia.

Pri beznom dychani si vymenu plynov riadi
organizmus automaticky, podla svojich po-
trieb. Ked sme v pokoji, potrebujeme za
minutu 250 ml O, a vyla¢ime 250 ml CO..
Pri hladine mora je vo vzduchu 20% O, Ci-
Ze malo by nam stacit nadychnut 1,25 litra
vzduchu za minuatu. V skuto€nosti vdych-
neme az 6 — 7 litrov, pretoze do krvi pre-
nikne (difunduje) len mala Cast kyslika zo
vzduchu. KedZe pri vydychu nevydychne-
me vSetok vzduch, do alveol sa pri nady-
chu vracia €ast vzduchu, ktor4 obsahuje
len 16% O,. K tomu sa pripoji vzduch
zvonka, takZe aj to ndm eSte staci. Ak ob-
sah O, vo vzduchu klesne pod 12%, potom
je jeho parcialny tlak velmi nizky a difazia
prebieha slabo. Tym sa vysvetluje vysoko-
horska choroba horolezcov. Na kvalitu vy-
meny plynov ma vplyv aj vihkost vzduchu.
Ked je vo vzduchu vysoky obsah vodnych
par, znizi sa tym parcialny tlak O,, dych sa
zrychluje. Na druhej strane vSak prili§ su-
chy a horuci vzduch poskodzuje membrany
alveol.

Nadmerny obsah CO, v krvi je Zivotu ne-
bezpeény. Cerstvy okolity vzduch ho obsa-
huje len 0,03%, vydychovany vzduch 4%.
Ak je v okolitom vzduchu do 5% CO, eSte
to nerobi tazkosti. O nieCo vySSi obsah
CO, spoOsobuje prekyslenie organizmu
(aciddézu) a eSte vysSi obsah ucinkuje ako
jed. Aby v takom pripade nedoslo k poSko-
deniu zdravia, organizmus zrychluje dy-
chanie a cirkul&ciu krvi.

Vyskum pranajamy

Dr. Joshi porovnaval ucinky pranajamy
a transcendentalnej meditacie. Porovnaval
techniky v trvani 20 az 30 minuat: riaden&
relaxacia, bahja kumbhaka, anuloma — vi-
loma a meditacia typu pranava dZapa.
Kazda z tychto technik sp6sobila pokles
krvného tlaku, pulzu a rychlosti dychania.
Zvyseny elektricky odpor pokozky potvrdil,

Ze nastalo upokojenie mysle, aktivity moz-
gu, znizila sa frekvencia a amplitida moz-
govych vin. VSetky uvedené aginky su pro-
spesné pri lieCeni psychosomatickych cho-
rob.

Pri beznom dychani vyuZivame kapacitu
plac len na 12%. Niektoré Casti pfuc sa
takmer nepouZzivaju, zacinaju chradnut
a chorfaveju. Napriklad je zname, Ze tu-
berkuléza sa najCastejSie usadi v plucnych
hrotoch. Staci si denne chvilu zadychat’ pl-
nym jogovym dychom, a uz dochadza
k naprave. Nemusime tak dychat plnych
24 hodin. Ide o to, aby sa Cerstvy vzduch
aspon obcas dostal do vSetkych alveol. Ak
pri beznom dychani naCerpame 5 litrov
vzduchu za mindatu, pri intenzivhom kapa-
labhéti je to az 60 litrov. Cim viac prijmeme
Oy, tym viac vylu€¢ime CO,. Dychacie cen-
trum v mozgu sa stiSi a tak mame moznost
zaradit' do cvi€enia dlha kumbhaku. Ak cvi-
C¢ime prangjamu bez kumbhaky v rytme
Styroch dychov za minutu, vdychneme 16
litrov vzduchu, dosiahneme podobny Uuci-
nok. Ak spravime len dva dychy za minuatu
a priddme aj kumbhaku, vdychneme len 8
litrov vzduchu. Neprijmeme viac O,, ani
nevylu€ime viac CO,, skdr naopak. AvSak
tato prangjama posilfiuje cely dychaci sys-
tém a vplyva na dychové centra. Najma ide
o Cast mozgu (hypotalamus), ktora ma
spojenie s mnohymi ¢innostami organizmu.
Vysledkom je, Ze po istom &ase tréningu
dychame hlbSie a rovnomernejsSie trvalo, aj
ked sa na to nezameriavame. Nastava
ZlepSenie autondémnych funkcii, ovladania
emacii, regulacie telesnej teploty, prijmu
potravy, vyluCovania endokrinnych Zliaz
a normalizacia sexuélneho spravania.

Medzi délezité ucinky pranajamy patria tla-
kové zmeny v hrudniku a v brusnej dutine.
Su to dva priestory oddelené od seba bra-
nicou. Ked stupa tlak v jednom priestore,
sucasne klesa v druhom, a naopak. Vy-
sledkom je lepSie prudenie krvi a lymfy
Z jedného priestoru do druhého. Zavazne
sU aj masazne ucinky, ktoré sa eSte zlep-
Suju zaradenim bandh a mudier. Ma to
priaznivy ucinok na zdravotny stav vnuator-
nych organov. Staré texty uvadzaju znize-
nie pocitov hladu, smadu, menSiu potrebu
spanku, zlepSenie vyluCovania moca a sto-



lice. Vychadzali z intenzivneho cvi€enia,
ale aj menSie nasadenie prinasa uzitok.

Patanidzali v Jogasutre uz pred 2300 rokmi
tvrdil, Ze pranajama rozptyluje zavoj, ktory
zakryva poznanie. Mal na mysli stiSenie
mysle, ktora je potom spdésobila lepSie sa
sustredit, prejst do mentalneho cvicenia -
dharany. Podobne potvrdili G¢inky prana-
jamy aj ini majstri a staré texty. Pokial sa
spomina prebudenie hadej sily - kundalini
Sakti, o tejto veci moderna fyzioldgia nevie
ni€. Hadia sila je sto¢ena v zakladni zadnej
strednej drahy (suSumna nadi) v ¢akre mu-
ladhéra. Pri dlhSej kumbhake sa spoja dva
energetické prudy — prana vaju a apana
vaju a spolo¢nou silou narazia na kundali-
ni. Naraz je eSte ucinnejsi, ak sa cvici aj
s bandhami. To hadiu silu prebudi a zacne
stupat po suSumne. Ked dosiahne c¢akru
anahatu (v oblasti srdca), otvori ju. Vysled-
kom je, Ze cvi€iaci vnatorne pocuje mnohé
zvuky (anahata dhvani), od silnych az po
najjemnejSie (hu¢anie mora, bubny, zvon-
ce, vCely, strunové nastroje, flauta). Zvuky
pohltia mysel, stdva sa tichou, ustalenou.
Postupne zvuky stichnu a tym nakoniec
Uplne stichne aj mysel. V tomto stave sa-
mocdinne vznika zastavenie dychania - ké-
vala kumbhaka. V dalSom vyvoji kundalini
vystupi do cakry adzria, ktord je sidlom
mysle. Nakoniec vystupi az do cakry sa-
hasrara na vrchole hlavy. To je zaviSenie
vyvoja jogina, vstupenie do najvySSieho
stavu — mukti nirvany, ¢o sa vysvetfuje ako
oslobodenie, splynutie s Kozmickym Ve-
domim. Podrobne sa tym zaobera Sankara
v spise Jogataravali a tiez Purananda
v spise Satc¢akra nirupana. Podla starych
spisov je cielom pranajamy oslobodenie od
vlady hmoty, — moksa.

LIECENIE PRANAJAMOU

Pranajdma priaznivo pésobi na travenie,
vstrebdvanie potravy a vylu€ovanie. Zlep-
Suje krvny obeh, posilfuje srdce a dychaci
systém. Poméaha rozvadzat vyzivu, hormo-
ny a dalSie latky do celého organizmu. Ma
vyborny vplyv na cely organizmus, aj na
psychiku. Cisti telo aj mysel.

O stresoch a psychosomatickych choro-

bach sa v minulosti takmer nepoculo, dnes
vSak hraju zavaznu ulohu ako rizikovy fak-

tor. Znedistené zivotné prostredie, nedosta-
tok pohybu a chybna vyZiva su teraz za-
vazné a dokazané pric¢iny chordb. To vedie
ludi k hladaniu pomoci v homeopatii, pri-
rodnej lieCbe, ajurvéde ap. K tomu pribudla
aj joga, pretoze v niektorych pripadoch po-
naka prostriedky, ktoré medicina neobsa-
huje.

Preventivne pdsobenie pranajamy je
omnoho dblezitejSie, nez jej lieCebné ucin-
ky. NajlepSie je osvojit si ju eSte v Case
zdravia. Keby ju cvi€ilo viac ludi, zili by
sme zdraviie a StastnejSie. Zial, mnohi
siahaju k pranajame az potom, ked zlyha-
vaju prostriedky modernej mediciny. Kym
zaberaju lieky, ¢lovek sa nenamaha cvicCe-
nim. Kazdy najskér skusa lieky, je to poho-
dinejSie. Ked to neprinasa vysledky, skusa
to s prangjamou. AvSak potom je uz omno-
ho tazSie ziskat z nej plny uzitok.

Treba sa najprv pokusit odstranit priciny
chordb. Ak sa tak nestane, kazda lieCebna
metdda sklame. Pri€iny chorob:

Zivotné prostredie

Nie je aZ také podstatné, Ci Zijeme v tep-
lom, chladnom, suchom alebo vlhkom ze-
mepisnom pasme, vo vysSej alebo nizsej
nadmorskej vysSke. Prirodzena atmosféra
neobsahuje Skodlivé plyny. Dolezity je dos-
tatok Cistého vzduchu. Pri niektorych cho-
robach ako su alergie, astma, Uplavica, po-
ruchy travenia a bolesti hlavy, hraju ista
tlohu aj zmeny pocasia. Ludia trpiaci za-
pchou a zazivacimi tazkostami ¢asto zistu-
ju, Ze zmena zloZenia pitnej vody méa uci-
nok na ich chorobu. Méakka voda im poma-
ha, zatial ¢o tvrda voda staZzuje travenie.
Okrem Ccistoty tela Cistota prostredia a Cis-
tota mysle su tiez doleZité pre osobné
a socialne zdravie. Priemyselné exhalaty,
znecistenie pitnej vody, mesta s vysokou
hustotou obyvatelstva, falSovanie potravin,
liekov, radioaktivny odpad, to vSetko su
vplyvy pustoSiace ludstvo.

Dedi¢énost’

Zdedit mézeme farbu oci, pokozky, sklon
na plesSivost, astmu, cukrovku, tuénotu.
Jednotlivci, ktorych rodicia trpia tymito po-
ruchami, mali by zaCat s pranajamou uz
v mladom veku, aby predisli nasledkom
dedi¢nosti. M6Zu sa Uplne vymanit z de-



di¢ného vplyvu, alebo poruchu zmiernit, ak
zacnu cvicit v€as. Medzi pbésobenim vply-
vov vonkajSka a dedi¢nostou je Siroké pole
moznosti. D6kazom su ludia, ktori zdedili
sklon na niektoru chorobu, a predsa ju ne-
dostali.

VyZiva

ESte dblezitejSie, nez to, ¢o jeme je ako po-
travu stravime a asimilujeme. Aj to najlep-
Sie zloZenie stravy nam nepomdze, ak ju
traviaci systém nalezite nespracuje. Ne-
rovnovaha medzi prijmom a vydajom ener-
gie, nahlivé jedenie, zlozité pokrmy, prilis-
né tepelné Upravy, to vSetko Skodi zdraviu.

Praca a odpo €inok

Oboje je potrebné a méa to byt v rovnova-
he. Bez odpoclinku sa vycerpavaju svaly
a nervy. Bez primeraného zatazovania za-
sa ochabuju a stracaju vykonnost. Taktiez
je potrebna rovnovaha medzi telesnou
a duSevnou pracou. ,Nehybem sa, pokial
ma k tomu nie€o neprinati.“ To je filozofia
mnohych naSich sucasnikov, a Zial, tyka sa
to aj duSevnej oblasti. Nedostatok cvienia
vedie k oslabeniu svalov, zagina sa hro-
madit’ tukova vrstva, prijem kalorii je vysSi,
nez ich vydaj. Tak sa pomaly zniZuje vy-
konnost mnohych telesnych funkcii. Zhor-
Suje sa krvny obeh, klesa prirodzena odol-
nost organizmu. Pravidelnym cvi¢enim sa
da predist mnohym porucham zdravia.
LahSie sa aj prekonavaju choroby, ktoré sa
predsa len vyskytnu, lepSie sa organizmus
brani.

Zivotné postoje

Zaujat’ spravny postoj k tomu €o v Zivote
robime a s ¢im sa potykame je velmi déle-
Zité. Praca, odpocinok, strava, cvicenie,
medziludské vztahy, spanok, vSade sa vy-
skytuju prijemné aj neprijemné okolnosti.
Zabava a poteSenie su potrebné pre Clove-
ka. Ak vSak Cosi z toho prehaname do
krajnosti, alebo to maximélne potladime,
Skodime si. Zlaté pravidlo kaze vypestovat
si spravny pohlad na to, ,¢o je malo“ a ,¢o
je vela“. Lahké je to rozpoznat, tazSie je
podfa toho zit. Ludia daleko viac trpia svo-
jou lahkomyselnostou a nezaujmom
o spravny spbsob Zivota, nez vplyvmi de-
di¢nosti. Rozharana Zivotosprava je naj-
vacsim nepriatelom zdravia.

Moderna doba priniesla zrychlenie ¢innosti
a nahlenie sa. Telesnu zataz prevzali stro-
je, zataz nervovej sustavy sa vSak zvysila.
Medzi telom a psychikou je Uzka vazba,
napatie v jednom sa prenaSa na druhé.
Sucasny svet nuti Cloveka stale byt v akejsi
ostrazitosti, ktora udrzuje mysel v napati.
Dokonca aj po€as odpocinku sa vnucuju
myslienky na vysporiadanie sa s tazkos-
tami. Telo a psychika su schopné znaSat
zataz len do istej arovne. Ak sa zataz pre-
kroci, poruSi sa stav psychofyzickej rovno-
vahy a objavia sa priznaky nedostatocnej
prispésobivosti novym pomerom. Veda
a technika predklada stale novSie pristroje
a vynalezy. PrispOsobit sa tomu vyZaduje
Coraz viac energie. Psychické napétie stu-
pa a prejavuje sa mnozstvom toku impul-
zov, ktoré prudia z mozgu do rozliénych
Casti tela: do svalov tvare, Sije, brusSnej
steny a do hladkych svalov vnutornych or-
ganov. Tieto impulzy pbsobia na Zlazy
a vnatorné organy a narusujua ich normalnu
¢innost. Tak sa vytvara hypertenzia, ne-
spavost, cukrovka, artritida, prekyslenie,
vetry ap. Prejavuje sa to na organoch, ale
povod choroby sa v samotnom organe na-
jst neda, poévod je v psychike. Kym sa my-
sel neoslobodi od previadajuceho napatia,
porucha sa neda ucinne napravit. Odstra-
nenie priznakov pomocou drogy neméze
viest k trvalej naprave. Napriklad existuje
mnoho pripravkov proti nespavosti, ale ma-
ju aj vedrajSie ucinky. NavysSe, kto si na
pripravok zvykne, postupne davky zvysuije.
Poruchy zdravia z uvedenych pri¢in naras-
taja zavaznym tempom. Ak ich nedokaze-
me Uplne odstranit, treba ich aspon zmier-
nit. Zapasime s chorobami, ktoré boli v mi-
nulosti bezvyznamné. Medicina je &asto
neschopna poskytnat pomoc. Mnohi lekari
si to uvedomuju a hladaju pomoc aj v joge
a naturalnej medicine. Pranajama nie je
vSeliek, nie je superom mediciny, modze
vSak byt jej pombckou.

ZDRAVOTNE APLIKACIE

Dr. Joshi uvadza poruchy zdravia, pri kto-
rych sa pranajama UspesSne uplatnila.
Hlavne vSak odporua¢a zoznamit’ sa s tech-
nikami prangjamy preventivne. Bez nahle-



nia a netrpezliveho o€akavania vysledkov
zacat pozorne cvicit.

Poruchy drzania tela

Podas pranajamy je chrbtica vystreta
a precviCuju sa svaly hrudnika aj brucha.
Mladez v obdobi rychleho rastu medzi
dvanastym a Strndstym rokom mava zhr-
beny postoj. To je pravy Cas zacat s cviCe-
nim pranajamy a pridat niektoré asany,
najma predklony a zaklony.

Bolesti hlavy

Pomaha pravidelné cvi¢enie pranajamy so
zaradenim kapalabhati. K tomu je velmi
uzito€né robit denne dZzalanéti, pocas
dvoch az troch tyzdrov.

Migréna

S pranajamou mozno zacat az po odzneni
bolesti. Najprv tri série kapalabhati. Potom
dvadsat’ dychov (N+V = puaraka a récaka),
kazdy dych ma trvat dvadsat az tridsat’ se-
kund, dvakrat denne. Sest dychov Sitali
(bez kumbhaky) méze byt zaradenych na
zaver. Treba napravit vyzivu a predcha-
dzat nadmernému vzruSeniu. Na podporu
cinnosti pecene: SirSadsana jednu mindtu a
sarvangasana pat minut denne. Odstranit
zapchu, znizit' prijem tukov, korenia a kys-
lych zlozZiek. Vyhybat sa horu¢ave a chla-
du. Ked sa blizi migréna, po horacom Kku-
peli relaxovat v zatemnenej miestnosti.
Vyborneé je aj néti.

Cukrovka

V ranom Stadiu sa da na chorobu velmi
dobre pésobit pravidelnym cvi¢enim prana-
jamy. V neskorSich Stadiach sa ma cvicit
tiez, ale treba brat’ aj lieky.

Obezita

Pranajdma podsobenim na hypotalamus
poskytuje moznost ovplyvnit centrd hladu
a sytosti a obnovit' ich rovnovaznu €innost.
Odporaca sa raz denne cvicit' Styridsat’ kol
anuloma — viloma alebo udzdzaji pranaja-
mu s kumbhakou v trvani aspor desat’ se-
kind a dvadsat k&l béhja kumbhaka
s bandhami. Nejest medzi hlavhymi jedla-
mi. Pat az desat minut pred jedlom vypit
pohér vody. Obmedzit' prijem kalorickej vy-
Zivy a dokladne prezuvat. Dostatok pohy-

bu. Denne je potrebna aspori hodinova
rezka prechadzka.

Zapcha

Dvadsat’ kdél anuloma — viloma pranajama
s desat’ az dvadsat sekundovou kumbha-
kou a prislusnymi bandhami tvori dosta-
to¢na dennu prax. K tomu je vhodné cvicit
asany. Kazdodenna prechadzka, vypitie
pohara vody hned po prebudeni, dostatok
zeleniny a prirodzenej potravy, ovocia ob-
sahujuceho pektiny a pitny rezim pocas
dria. Pomaha tiez vypit tri az Styri pohare
vlaznej vody s troSkou soli, potom zacviCit
suptavadzrasanu a triet brusna stenu. Vy-
vola to pohyb vnutornosti za desat’ az pat-
nast minut.

Vetry

Tri kol4 kapalabhéti a dvadsat kdél anuloma
— viloma prangjama denne je ucinny pro-
striedok napravy. Okrem toho treba cvicit
asany a vynechat potraviny bohaté na tuky
a bielkoviny. Na zvySenu tvorbu plynov ma
vplyv aj tzkost a napatie.

Poruchy travenia

Prangjamou sa posiliuje vykonnost travia-
cich organov a odstranuju psychické prici-
ny. Odporuca sa udzdzaji alebo anuloma —
viloma a cvi¢enie asan. Velmi uzito¢na je
agnisara. Treba zabezpecit prisun vitami-
nov skupiny B.

Kyslos t’

Zlost alebo strach podnecuju sympaticky
a adrenalny systém, ¢im sa brzdi sekrécia
v Zaludku a Crevach. Tak vznika hypoacidi-
ta. Ziarlivost, zavist a frustracia podnecuji
parasympatikus, ¢im sa aktivizuje €innost
traviaceho systému a vznika hyperacidita.
Naprava spociva vo vyvazeni pdsobenia
sympatiku a parasympatiku. Na to dosta-
to¢ne posluzia tri kola kapalabhati s desia-
timi kolami bahja kumbhaky a dvadsiatimi
kolami anuloma - viloma pranajama, s pri-
slusnymi bandhami. K tomu cvi¢it asany
a vamana dhauti. Vamana dhauti sa ma
robit' na lac¢no.

Vredy traviaceho traktu

Mo6Zu byt akatne alebo chronické. Chronic-
ké su bolestive. Bolest mbdze pretrvavat
zopar tyzdriov, potom sa vytratit a objavit



sa znova. Asi dve hodiny po jedle sa obja-
vuje pal€iva bolest, ktord mozno odstranit
alkdliou alebo zvracanim. MéZe sa objavit
aj palenie zahy. Psychosomatické priciny
vyvolajua trvala tvorbu kyseliny, ktora sp6-
sobi vredy na dvanastniku alebo na stene
Zaludka. Inou pri€¢inou mézu byt nespravne
stravovacie navyky. Pranajama a vamana
dhauti su dve u€inné pombcky. Treba
upravit vyzivu, vyhybat sa alkoholu, kore-
niu a feferonkam. Vhodné je mlieko a va-
rena zelenina.

Vysoky krvny tlak

Dospely ¢lovek by mal mat horny tlak oko-
lo 120 mm Hg a dolny 80 mm Hg. S vekom
cievy stracaju pruznost, tlak narasta.
U tuénych ludi su zasa cievy zUzené vrst-
vou tuku v nich. V kazdom c¢loveku tlak
stipne aj pri telesnej aktivite, ale po jej
skonceni o chvilu poklesne. V pripade hy-
pertenzie to trva omnoho dlhSie. Hyperten-
zia v mnohych pripadoch dopredu signali-
zuje moznost vzniku kardiovaskularnej
choroby. Odporu¢a sa relaxacia, bahja
kumbhaka a pranajama bez antara kum-
bhaky. Relaxovat v lahu dvadsat mindt,
rano aj vecer. Potom ma nasledovat desat
k6l bahja kumbhaky a dvadsat kél nady-
chov v trvani 10 sekind a vydychov v trva-
ni 20 sekund. Tiez mierne telesne cvicit.

Kréové Zily

Vznikaju pri stati alebo sedeni a nedostat-
ku pohybu. Cievy sa chorobne rozSiria a su
bolestivé. Pranajdma zlepSuje obeh Kkrvi.
Asany typu SirSasana, sarvangasana, vipa-
rita karani odlah€uju cievy a napomahaju
odtoku krvi z nich. Pomdckou su aj pruzné
obvéazy nbh a tiez sa osvedcilo podlozit' ich
pocas spanku vankasom, aby boli vysSie.

Nadcha a zapaly dutin

Sliznice mdéZzu byt zGzené, pripadne upcha-
té. Sinusy su dutiny spojené s nosovymi
prieduchmi. Pri prechladnuti sa zapdlia,
sprevadzaju to bolesti hlavy, niekedy i ho-
ruc¢ka, opuch, upchatie prieduchov a méze
to prejst do chronického stavu.

Mnohi fudia trpia tymto ochorenim néasled-
kom zvySenej citlivosti na chlad, ale aj re-
akciou na nedcistoty v ovzduSi a rbzne pa-
chy. Precitlivenost mozno odstranit’ vypla-

chom nosovych dutin technikou néti, cvi-
¢enim kapalabhéti a k tomu pranajama.
StaCia tri kola kapalabhati a dvadsat kol
surja bhedana. Pocas prvych dvoch az
troch tyZdhov trecia masaz nosovych dutin
- sttra néti denne a potom len dvakrat tyz-
denne.

Chronicka bronchitida

Je to z4pal sliznic prieduSiek. ZhorSuje ju
fajCenie, prach a vihkost. Pri dlhSom trvani
klesa pruznost stien priedusSiek, plfica sa
tiez menej roztahuju a zmrstuju, zhorsuje
sa dychanie, najma u starSich fudi. Spre-
vadza to kaSel a tvorba lepkavych hlienov.
Preventivne poOsobi kapalabhati a prana-
jama. Ochorenie najprv treba vylie€it a po-
tom zacat s pranajamou, pravidelne, den-
ne. K tomu cvi€it dsany na posilnenie cel-
kovej zdatnosti. Vyborne poméha aj vy-
plach nosovych dutin - néti a zavSe aj vy-
plach Zaludka vamana dhauti.

Astma

Pokial ide o zriedkavu kardialnu astmu,
ktorl sposobuje zlyhavanie srdcovej komo-
ry, ta patri vyluéne do pdsobnosti lekarov.
Na beznu bronchiadlnu astmu je mozné
acinne poésobit nastrojmi jogy. Spdsobena
je nadmernou citlivostou priedusiek a ich
odnoZi. Znacne sa tu uplatriuje dedi¢nost,
precitlivenost na alergény, ale tiez péso-
benie psychiky. Zuzenim dychacich ciest
sa stazuje vydych. Sprevadza to piskanie,
lapanie po vzduchu, niekedy z&pcha,
upchatie nosa, ekzémy a svrbivé zapaly
koZe. PoCas zachvatu je pouZzitie jogy dost
problematické, obvykle sa to rieSi liekmi.
Po odzneni zachvatu treba usilovne cvicit
kapalabhati, prandgjdmu s kumbhakou
a bandhami. Na posilnenie kondicie asany.
Odporuc¢a sa udzdzaji, anuloma — viloma
a surja bhedana. Pomaha vamana dhauti
denne, najméa vSak ked sa blizi zachvat
a horuci kapel néh.

Nervozita a nepokoj

Treba sa pevne rozhodnut pre nejaky cielf,
nejaki ¢innost a nepreskakovat stale na
¢osi iné. Vytvara to v Cloveku zmatok. Na
upokojenie mysle pomaha denné cvienie
pranajamy.



Nespavos t’

Liekmi sa da odstranit len do¢asne. Vznika
zavislost, zvySovanie davok a vedlajSie
ucinky. Pred spankom stac¢i 20 minat cvicit
asany, 15 minuat relaxovat a 10 minut strie-
davé dychanie pravou a lavou nosovou
dierkou.

Reumaticka artritida

Postihuje viac Zeny. Najprv su zasiahnuté
drobné kiby, neskér vaésie. Zadina to ne-
ur€itymi bolestami, neskdr sa objavuju
opuchliny a bolesti kibov. Sprevadza to
ranna stuhnutost, Gnava a bolesti kibov.
Obvykle byvaji spolu postihnuté kiby rik aj
ndh. Medzi hlavné pri€iny patri nespravna
vyZiva a potlaané emdécie. Odporucaju sa
hlavne &sany, ktoré zlepsuju pohyb kibov:
gomukhasana, bhadrasana, uttana man-
dukasana, halasana, bhudZzangasana. Po-
mahaju striedavé hordce a chladné kupele,
hladovka, masaze a Uprava vyZivy. Po od-
zneni bolesti pranajama.

Pokles maternice

PocCas porodu méze dojst k poSkodeniu
panvoveho dna, z ¢oho sa prehne materni-
ca dozadu a poklesne. Byva to bolestivé
a moze to sposobit neschopnost’ vynosit
dalSie dieta. Priehybu maternice mozno
predchéadzat ale to aj liecit' cviCenim &san
a prangjdma s bandhami. Odporuc¢aju sa:
bhadrasana, gomukhasana, uttana — man-
dukasana, joga mudra, pasc¢imoéttanasana,
matsjasana. Osobitne délezité su. asvini
mudré, a muala bandha.

Nepravidelnd menstruacia

Nepravidelnost signalizuje nejaki hormo-
nalnu alebo emoc¢nu poruchu. Vyskytuje sa
nadmerné alebo dlhotrvajuce krvacanie
a prilis dihé medziobdobia. Charakteristic-
ké su kfCe v podbrusi. Potrebné je lekarske
vySetrenie. V pripade infekcie alebo hor-
monalnej poruchy treba to lie€it. Pomahaju
asany a pranajama.

Sexudlna nedostato €énost’

Krajné stavy su impotencia a neplodnost.
Velmi dobre pomahaju cvi¢enia, ktoré po-
silfiuju oblasti suvisiace so sexualnou ¢&in-
nostou. Odporu¢a sa denne: SirSasana,
sarvangasana, pasc¢imoéttanasana, asvini

mudra a nauli. Z pranajamy kapalabhati,
10 kél bahja kumbhaka a anuléma — vil6-
ma.

Neprisposobivos t

V Indii sa uskutoCnil pokus s uvaznenymi
tazkymi kriminalnikmi. Cvicili tri mesiace
asany a pranajamu. Vysledkom bol pokles
konfliktov medzi vazaami, ubudlo pesimiz-
mu, vybuchov zlosti a rozruSenosti. Pred-
stavitelia véaznice zistili u absolventov po-
kusu vzostup sebadbvery, vyrovnanosti
a schopnosti spolupracovat.

Nezdrave navyky

Skasenosti potvrdili, Ze pranajamou sa lep-
Sie prekonavaju navyky na fajcenie a alko-
hol. Pranajama v duSevnej oblasti zmensu-
je prekazku medzi tym, €o si Zelame, a tym
¢o sa nam splni. Tiez vytvara rovnovahu
medzi vnatornym a vonkajSim svetom. Ako
k tomu dochadza, nie je eSte celkom ob-
jasnené. Isté vsak je, Ze by ju mal cvicit
kazdy, kto chce spokojne a zdravo Zit.

Dr Joshi prizvukuje, Ze cvi¢enia asan a ob-
zvlast pranajamy si vyzaduju vytrvalost
a trpezlivost. Chvilkové pokusy nevedu
k vysledku.

Poznamka: Publikacia z ktorej som spra-
coval tento ¢lanok obsahuje 176 husto po-
pisanych stran. V mnohom sa zhoduje
s Clankom ¢&. 07.1 Pranajama komplexne.
Pouzil som svoje vlastné obrazky, pretoze
kopirovanie z autorovej knizky by bolo po-
ruSenim autorskych prav.

Milan Polasek



