VYSOKY KRVNY TLAK

V suc€asnosti su srdcovocievne ochorenia
najCastejSou pric¢inou umrti v priemyselne
vyspelych krajinach. Statistiky hovoria, Ze
po Styridsiatke ma vysoky krvny tlak, (dalej
VKT), priblizne kazdy Stvrty ¢lovek. Farma-
koterapia nie je vychodiskom z tejto situa-
cie. LepSie je ozdravit si spOsob Zivota
a predchadzat ochoreniu. MoZnosti je viac.
Jednou z nich je joga. Kto sa chce o svoje
zdravie pricinit’ vlastnym usilim, mal by po-
pri praxi ¢osi vediet aj z tedrie.

Co je vysoky krvny tlak?

Podla svetovej zdravotnickej organizacie
sa za vysoky krvny tlak poklada jeho trvalé
zvySenie nad 160/95 Torr. (1 Torr =1 mm
Hg). Tlak pod 140/90 Torr sa poklada za
normalny a hodnoty leZiace medzi tym
predstavuju prechodny stav. Su to hodnoty
len orientacné, pretoZe nezohladhuju na-
priklad vek a dalSie okolnosti.

Obehovy systém

Opiseme si zjednoduSene, laicky, aby sme
si vedeli predstavit, ¢o sa v tele odohrava.
Tak lepSie pochopime pri¢iny poruch aj
metody, ktorymi sa v jogovych strediskach
(&Sramoch) usiluja VKT liecit.

Krv sa udrziava v ustavicnom pohybe ¢in-
nostou srdca. Srdce je hnacia pumpa, kto-
ra vytvara potrebny tlak na to, aby krv pre-
konala vSetky odpory a dostala sa az do
najvzdialenejSich Casti tela. VySka tlaku
zavisi najma od toho, aky odpor kladu cie-
vy pradeniu krvi. Predpokladajme, Ze pri
VKT je srdce eSte dostatoCne vykonné,
takZze nas bude zaujimat odpor v cievach.
Z fyziky vieme, Ze odpor proti pradeniu
kvapaliny v potrubi zavisi od velkosti po-
trubia (svetlost), rychlosti pradenia a vaz-
kosti (viskozity) kvapaliny. Ak si to premiet-
neme na cievy, potom ma na zvysenie tla-
ku krvi vplyv:

1. zuZenie ciev, nasledkom chladu, ne-
vhodného duSevného stavu, nanosov
(skleréza), mechanickych pricin (priskrtenie
cievy). Najvyznamnejsi je vplyv duSevného
stavu (strachu, Uzkosti) na zuUZenie ciev.
Sem patria do urcitej miery aj dedi¢né
sklony, pretoZze dedime aj mnohé neziadu-
ce duSevné vlastnosti;

2. zrychleny krvny obeh néasledkom tele-
snej alebo psychickej zataze. Najma prici-
ny emoc¢ného charakteru (roz&ulenie, silné
vzrusSenie) nam neraz ,rozpradia krv“, a tak
nam stupa tlak. Pokial ide o telesnu zataz,
jej vplyv na prechodné zvysSenie tlaku moz-
no jednoducho kontrolovat, na zvySenie te-
lesnej zdatnosti je vSak potrebna. Po opa-
kovanych zataZziach sa tlak zniZuje, ¢o
mozno vyuzit aj na lieCebné ucely.

3. nespravna hustota krvi ako nasledok
nevhodnej vyZivy.

Cievy, ktorymi krv prudi od srdca k orga-
nom sa nazyvaju artérie. V blizkosti srdca
su pruzné a velké. Postupne k periférii sa
zmensuju, az su z nich napokon jemné ka-
pilary. TenSie cievy maju schopnost’ priskr-
tit alebo uvolnit tok krvi podla potreby or-
ganizmu, ¢im sa v nich meni tlak.

Navrat krvi do srdca zabezpecuju Zzily alebo
vény. Krv sa vracia u¢inkom pretlaku v ar-
tériach a pb6sobenim tzv. svalovej pumpy.
Svalova pumpa vyuziva pracu svalov na
vytla€anie krvi zo zil. Stiahnuty sval stlaci
stenu Zily a krv postlpi smerom k srdcu.
Aby sa nevratila po uvolneni svalu naspét,
zadrZi ju systém chlopniciek v Zilach, ktoré
prepustaju krv len jednym smerom. Su to
teda akési spatné klapky. Ak sa poskodia,
krv v Zilach stagnuje, preplfiuju sa a vzni-
kaju krCoveé Zily.

Obeh vydatne podporuje aj dychanie. Dy-
chacia pumpa napomaha navrat krvi tak,
Ze pri nadychu vznikd medzi hrudnym ko-
Som a pldacami podtlak, ktorym sa zvacsi
objem pluc (nadych) a sucasne sa rozSiria
aj niektoré Zzily, takze nasavaju krv. Pri vy-
dychu sa vystipenim branice nahor vytva-
ra zasa mierny podtlak v bruSnej dutine. Aj
praca branice 0¢inne napoméha krvny
obeh. Ako vidno, hlboké dychanie, ktoré
joga tak velmi zdéraziuje, ma velky vplyv
na krvny obeh.

Srdce krv nenasava, len ju do obehu vytla-
¢a. Dobry navrat krvi naspat do srdca mo-
Ze Clovek podporit telesnym pohybom
a hlbokym dychanim. Dolezity je aj tonus
ciev (napatie v stenach, ich pevnost).
Pruzné a pevné Zily sa nadmerne nerozta-



huji a nehromadi sa v nich krv. Tonus
mozno posilnit  otuZzovanim, pohybom
a spravnou vyzivou. Krv v Zilach je znedcis-
tend a odkysliCena, preto je dblezité, aby
sa Cim skor dostala do organov, ktoré ju
zregeneruju (do pecene a pluc).

Srdce je najddlezitejSim organom krvného
obehu. Ked sa plni krvou, je uvolnené,
v cievach je niZsi tlak (diastolicky tlak). Pri
stiahnuti srdcového svalu sa krv vytla¢a do
obehu, tlak v cievach stupa (systolicky

tlak).

Cinnost srdca reguluja dva nervové okru-
hy: sympaticky a parasympaticky. Sympa-
ticky okruh je okruhom aktivity. Prispésobu-
je telo zvySenému vonkajSiemu vykonu.
Pdsobi stimula¢ne na ¢innost srdca, zrych-
[uje frekvenciu jeho uderov. P&sobenim
sympatiku stupa krvny tlak, zrychluje sa
dych, zvacsuje sa svalovy tonus. Jeho p6-
vodnym poslanim bolo pripravit’ ¢loveka na
boj alebo utek. Tento prastary mechaniz-
mus vSak funguje aj v stave stresu, duSev-
ného napadtia, strachu ap., teda aj vtedy,
ked sa nevyzaduje telesna aktivita.

Parasympaticky nervovy okruh pésobi timi-
vo. Jeho Cinnost sa naplno rozbieha pri
oddychu a spanku. Ochranuje organizmus
pred pretazenim. V su€asnosti mozno po-
vedat, Ze ,taha za kratSi koniec”. Ludia su
nervozni, podrazdeni, stale sa kdesi nahlia.
Casto sa ani v spanku nevedia dostatoéne
uvolnit. Vacésina jogovych cvi¢eni posilfiuje
¢innost parasympatika, a je teda ac¢innym
prostriedkom na obnovenie rovnovahy me-
dzi sympatikom a parasympatikom.

Pri€iny vysokého tlaku krvi

Sucasna medicinska a psychologicka lite-
ratira oznaCuje za zakladnu pric¢inu VKT
nedostatocnu adaptabilnost na stresové si-
tuacie. Ohrozeny je najma Clovek — karie-
rista, Splhun, neCestny podnikavec v stred-
nom veku, na ktorého silno doliehaju
vzniknuté situacie, no svoje reakcie musi
timit, potlacat. Ako dalSie pri¢iny sa uva-
dzaju: fajCenie, nedostatok pohybu, preby-
tok tukov a soli v strave, osobné povahové
vlastnosti a dedi¢nost.

Hoci sa pripasta vplyv dedi¢nosti na vznik
VKT, treba si uvedomit, ze v napatom ,in-
farktovom“ ovzdusi rodiny, v ktorom dieta

Zije, nepotrebuje dedi¢né sklony na to, aby
sa z neho neskoér stal hypertonik. S vyso-
kym tlakom sa nikto nenarodi, a mozno sa
.dedi“ prostredie, trvala tiesniva atmosféra
v rodine, ktort dobre vystihuje vyrok: ,Mna
Z tejto familie raz porazi!*

Existuje vela ddékazov o tom, Ze prave pro-
stredie, v ktorom C&lovek Zije, ma najvacsi
vplyv na poruchy krvného tlaku. Dokazalo
sa to u obyvatelov Leningradu poc¢as na-
cistickej blokady, u vystahovalcov, ktori vo
svojej domovine tato chorobu takmer ne-
poznali, u fudi, ktori podstupili dblezitu
zmenu Vo svojom Zivote (stratu zamestna-
nia, rozvod, smrt blizkeho ¢loveka).
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Nastastie su ludia, ktori aj najtazsie Zivot-
né situacie dokazali prekonat bez vacsich
nasledkov, mnohi z nich to zvladli najma
usilovnou pracou na sebe. Uké&zali, Ze €lo-
vek nemusi byt handrou zmietanou vo vet-
re vichrom udalosti.

Asi 20% ochoreni na VKT ma inu pricinu.
Ide o druhotnu hypertenziu spésobenud na-
priklad chorobami obli¢iek, Zliaz s vnutor-
nou sekréciou, srdca, ciev ai. Sekundarnou
hypertenziou sa tu nebudeme zaoberat,
pretoze to prekracuje ramec tohto ¢lanku.

Kto je ohrozeny?

Hypertonicka choroba je znama odpradav-
na. Vyskytovala sa, podobne ako iné tzv.
civilizaéné choroby, uz v ¢asoch davno mi-
nulych, no ovela zriedkavejSie. V posled-
nych desatrociach sa VKT venuje zvySena
pozornost, pretoze srdcovo-cievne ocho-
renia sa stali najéastejSou pri¢inou pred-
Casnej smrti v priemyselne vyspelych kraji-
nach. Hovori sa o manaZzérskej chorobe,
ktora ohrozuje ludi vo veducich funkciach,
teda tych, ¢o pracuju so znaénym psychic-
kym vypatim. Nie je to vSak presné, preto-
Ze mnohi Spi¢kovi riadiaci pracovnici doka-
Zu riesit zlozité situacie pokojne, a naopak,
kdekomu ,te€d nervy“ pre mali¢kosti, bez-
vyznamneé problémy.

Clovek sa nerodi s VKT, no postupne
s pribudajacimi rokmi narasta aj predpo-
klad, Ze ho dostane. Statistiky uvadzaju, ze
kym v dvadsiatke je to len jeden &lovek zo
sto, po Styridsiatke trpi na VKT uz kazdy
Stvrty Clovek.



Priznaky vysokého tlaku krvi

Hypertonicka choroba je skryta, a preto
velmi nebezpeéna. Clovek niekedy aZ pri
lekarskom vySetreni zisti, Zze ma vysoky
tlak. Niekedy to aj vie, ale nevenuje tomu
pozornost, pretoZze mu to nespdsobuje ni-
jaké vacsie problémy. PredovSetkym treba
zdoéraznit, Ze zistenie, ¢i ide naozaj o hy-
pertenziu, patri do ruk odbornika, pretoze
na to nestaci jedno meranie. Krvny tlak ko-
liSe v zavislosti od no¢nej i dennej doby,
fyzického i duSevného stavu Cloveka. Nie-
kto ma velmi labilny tlak, ktory sa zvysSi
v stresovej situacii a po jej skon&eni sa vra-
ti na pévodnu hodnotu. Ak sa to opakuje
Casto a vykyvy su velké, potom tieto stavy
vyvolavaju trvalé zvySenie tlaku. Predo-
vSetkym sa odporaca, aby Clovek poznal
svoj normalny krvny tlak z davnejSich me-
rani a aby si ho obCas nechal skontrolovat.
Tak mozno predist nasledkom v Case, ked
je choroba eSte v obdobi latencie.

Pozornost treba venovat nervozite, bucha-
niu srdca, bolestiam hlavy vzadu (najma
rano), moznosti dediénych vplyvov, prob-
lémom s oblickami (bielkoviny v mo¢i), po-
ruchdm Stitnej Zfazy ap. Zdanlivo nesuavi-
siacich priznakov méze byt vela. Aj stavy
Uzkosti, depresie, pretrvavajuce pocity ne-
Stastia a nespokojnosti su €asto zakladom
poruch tlaku krvi.

V €éom spo €iva nebezpe ¢ie?

Z&kernost choroby vyplyva zo znesitelnej
intenzity neprijemnych pocitov. Ludia ¢asto
konStatuja, Ze maju zvySeny tlak, no ni¢ s
tym nerobia, pripadne siahnu po liekoch.
Na to, aby sme lepSie pochopili nebezpe-
C¢enstvo a mozné nasledky VKT, treba cosi
vediet 0 obehovom systéme. Tieto znalosti
su potrebné najmé pre jogové postupy pri
lie€eni, pretoZze potom mbze ¢lovek citlivej-
Sie vnimat, ¢o sa v nom odohrava a lepSie
rozumiet svojmu organizmu. Jasna pred-
stava 0 vnutornych procesoch vefmi po-
méaha pri uplatfiovani jogovych technik,
pretoze sa pri nich aktivne zapaja psychic-
ka zloZzka. Mysel ma v joge dominantné
postavenie v celom organizme.

Nasledky

Hypertenziu treba pokladat za vaznu zdra-
votnU poruchu. Jej zavaznost sa navySe

zvySuje aj tym, Ze jej ludia zo zadiatku ne-
venuju naleziti pozornost, pretoZze im ne-
spbsobuje vacsSie problémy. Hypertenzia
predovSetkym poskodzuje tepny. MézZe to
trvat’ celé roky, no niekedy je jej priebeh
rychly, napriklad pri zlyhani obliCiek, po-
Skodeni krvného obehu v srdcovom svale
a v mozgu. Statistiky dokazujia, ze VKT
skracuje dizku Zivota, Medzi mozné na-
sledky patri otrava organizmu vlastnymi
metabolitmi pri neschopnosti obli€iek tvorit
moc. Priznaky posSkodenia mozgu sa pre-
javuju najskodr bolestami hlavy, zavratmi
a citovou rozladenostou. Neskér mozu
ochrnut niektoré Casti v mozgu a mobze
vzniknut aj mozgova porazka. Ohrozené je
najma srdce. Chorobne sa zvacSuje, po-
Skodzuju sa chlopne a hrozi odumieranie
Casti srdcového svalu (infarkt). Hypertenzia
moZze poskodit aj oci, pacienti mavaju dvo-
jité alebo rozmazané videnie a ich zrak sa
zhorSuje.

Bezné lie €enie

Moderna medicina sa usiluje zvladnut VKT
liekmi. Je vela uc€innych liekov, ich vyber
a davkovanie ur€uje lekar. Zdéraznuje sa
aj zachovavanie vhodnej Zivotospravy ako
velmi vyznamného a podstatného Cinitefa.
Urcity vyznam sa pripisuje Uprave diéty,
najma znizeniu podielu soli v potrave a od-
straneniu nadvahy. Statistiky dokazuju, Ze
obezita podporuje vznik hypertenzie. Zistilo
sa, Ze chudi fudia potrebuju na zniZenie
tlaku krvi menej liekov, nez obézni, teda
privod cudzorodych latok do ich organizmu
je nizsi. Znizenie privodu soli samo osebe
vyvolava pokles tlaku, a teda zniZuje aj po-
trebu liekov. Napriklad hypertenziu mozno
vyvolat aj u zvierat kfmenych slanou potra-
vou. Ich mladata reaguju potom aj na men-
Sie davky soli zvySenim tlaku krvi. Malo
slana potrava prispieva aj k zniZeniu tele-
snej hmotnosti, o je dalsi GZitok.

HYPERTENZIA Z POHLADU JOGY

Hypertenzia a ischemicka choroba srdca
patria medzi tie ochorenia, na ktoré sa da
jogou velmi dobre po6sobit. Spresnime
hned, Ze mame na mysli vysoky krvny tlak
vyvolany nedostatoénym zvladanim stre-
sovych situacii, pretoze v niektorych pripa-
doch tato porucha vznika aj ako nasledok
ochorenia obli¢iek alebo inych organov.



Z pohladu jogy je pri¢inou hypertenzie ne-
vedomost' o tele i mysli, o celom organiz-
me, nevedomost o pravych hodnotach Zi-
vota a jeho spravnom Style. Hypertenzia je
naliehavé varovanie organizmu, Ze €osi nie
je v poriadku, Ze treba ¢osi zmenit. Umlca-
nie tejto vystrahy nie je rieSenim problému.
Choroba je podla chapania jogy upozorne-
nim prirody, Ze sa mame nad sebou za-
mysliet a pozriet sa ako Zijeme. Je to pri-
lezitost' pokrocit.

Niektoré jogové strediska v Indii venuju
Cast' svojej kapacity na vyskumné a lieCeb-
né ucely. VyuZivaju sa predovSetkym pri-
rodzené lieCebné prostriedky. Pri VKT lieky
sa povazuju za zmierfiujdci, pomocny pro-
striedok, ktorého vyznam ma s postupom
lieCby ustupovat. ZniZzovanie davky liekov
musi urCovat lekar, ktory sleduje stav cho-
rého. Ten okrem toho vyZzaduje, aby sa
v cviceni pokraCovalo aj po normalizacii
tlaku a uplnom vysadeni liekov. V opacnhom
pripade by sa choroba vratila.

Zmeny v organizme, ktoré vyustia do hy-
pertenzie, prebiehaju pocas dihého obdo-
bia. Rovnako aj navrat do normélneho sta-
vu si vyZzaduje dlhSi ¢as. NemozZno ocaka-
vat, Ze po zacvi€eni nejakého cviku uz bu-
de trvalo vSetko v poriadku.

Za hlavnu pri€inu hypertenzie sa v joge
poklada pésobenie psychiky. Niezeby sa
neuznavali ostatné zavazné vplyvy, no na
prvom mieste je zniZzena schopnost ¢love-
ka vyrovnat sa vaznymi Zivotnymi situa-
ciami. Z tohto pohladu vyplyva aj spésob
pristupu k lie¢be. Lieky sa v 4&Sramoch po-
kladaju za pomocny, zmierfujdci prostrie-
dok. Dovodia, Ze hypertenziu nemozno
liekmi vylieCit' natrvalo a je tu tiez moznost
vzniku zavislosti od liekov. Heslo ,v zdra-
vom tele zdravy duch” uznava aj joga, no
nielen v tomto poradi, ale obojsmerne. Vy-
uziva vzajomné spolupbsobenie pestova-
nia telesného a dusevného zdrvia na vytva-
ranie harmonického celku.

Zlozky organizmu — kéSe

Ak u nas hovorime o fyzickom tele a psy-
chike ako o dvoch zlozkach ¢loveka, je to
dost vzdialené spdsobu nazerania na ¢lo-
veka podla jogovej tedrie. Staré texty (joga
Sastry) hovoria, Ze ¢lovek sa sklada z pia-

tich zloziek (k6S), ktoré sa navzajom
ovplyviiuju a prelinaja. (Slovo kéSa mozno
prelozit aj terminom obal, vrstva alebo
ZloZka). Su to:

1. annamdja kéSa - hrubohmotnd vrstva,
teda fyzické telo,

Rozbor pri €in v annamaja kosi

Fyzické telo si vyZaduje opateru a uctu. Je
to naSa schranka, vozik, bez ktorého by
sme sa nikam nedostali. Telu Skodime ne-
vhodnou stravou, drogami, fajéenim, alko-
holom, nedostatkom spanku a oddychu,
znecistenim ovzduSim, nevhodnym ode-
vom, nedostatkom pohybu a pozitkarskym
spbsobom Zivota. Je zrejmé, Ze zlé zaob-
chadzanie s telom sa musi prejavit aj na
ostatnych zlozkach (kéSach), pretoZze sa
vzajomne prelinaju. Preto jogini venuju sta-
rostlivosti o telo naleziti pozornost, az sa
niekomu moze zdat, Ze to prehanaju. Nie
je to nijaky narcizmus, egoizmus, ale po-
znanie nevyhnutnosti. Treba dosiahnut
vSestrannu vyvazenost, nezanedbat Ziad-
nu zlozku svojej bytosti.

2. pranamaja koSa - energeticka vrstva,
Zivotna energia alebo bioenergia, ktora do-
dava fyzickému telu energiu na pohyb, me-
tabolizmus a usporiadana &innost celého
systému,

Rozbor pri €in v prangjama kosi

Medzi jednotlivymi zloZzkami organizmu,
koSami, je stav nadradenosti a podrade-
nosti. Zlozka mysle (manoméaja késa) ovla-
da energetickl zlozku (prandjama kosu)
a td zasa hmotu tela (annamaja késu). Te-
da mysel ovlada telo prostrednictvom
energetickej zloZky, ktord mozno ciastoCne
prirovnat k nervovému systému, no nie je
s nim identicka. Vyplyva to aj zo starych
kresieb drah (nédi), ktoré len Cciasto¢ne
splyvaju s nervovymi drdhami.

BeZzne mbzeme pozorovat, ako myslienky
po prijati energetického naboja vyvolavaju
konkrétne prejavy na tele (zblednutie, za-
Cervenanie sa, vracanie pri pohfade na
oSklivu vec, hnacka, z uzkosti, pomocenie
sa zo strachu, VKT ap.) V jogovej termino-
|6gii sa to oznacuje za naruSenie usmerne-
nia pradenia prany. Niektoré drahy zmen-
Sia svoju priechodnost, pripadne sa az



uzavrd a iné st nadmerne ¢inné. Pri VKT
sa velmi aktivizuje drdha nazyvana pinga-
la, ktoré prebieha pozdiz chrbtice. Konkrét-
ne sa to prejavuje sympatikoténiou, Cize je
nadmerne ¢inna ta zlozka nervového sys-
tému, ktora udrziava organizmus priprave-
ny k akcii, k aktivite smerom navonok. Pre-
to sa VKT vyskytuje najCastejSie u extro-
vertnych fudi, ktori maju velka snahu pre-
sadit’ sa, uspiet’ za kazdu cenu. Potlatena
byva u nich introvertna zlozka, ktora suavisi
s miernostou a schopnostou uvofnit sa.
Tato zloZzka sa v joge spdja s pésobenim
drdhy nazyvanej ida, ktord ma vela spoloc-
ného s timiacou Castou nervového systé-
mu — parasympatikom.

Nevyvazenosti a poruchy v pranajama kési
sa odstranuju hlavne dychacimi technika-
mi, ktoré tvoria obsah osobitnej a rozsiahlej
Casti jogy — pranajamy.

3. manomaja kéSa - nizSia mysel, instin-
kty, pudy a rozumova ¢innost,

Rozbor pri €in v manomaja kosi

Niektoré psychologické smery delia dusev-
na oblast na vedomie, podvedomie a ne-
vedomie. Vedomie, teda to, ¢o si uvedomu-
jeme, je len mala Cast z uvedeného celku,
viditelna Spi¢ka ladovca nad hladinou,
z ktorého 90% je pod vodou. Vedomie mo-
Zeme pouzivat na ovladanie niektorych
zlozZiek a funkcii organizmu, predovsetkym
kostrovych svalov na vykonavanie pohy-
bov, okohybnych svalov, hltacich svalov,
a ¢o je hlavné, dychacich svalov. V oblasti
psychiky mézeme ciefavedome mysliet,
vytvarat si predstavy, slova a usmerriovat
svoju pozornost. Na prvy pohlad sa zda,
Ze toho mbézeme vela. V skutocnosti sa
vSak prevazna vacsSina toho, ¢o prebieha
na telesnej alebo dusevnej urovni, vymyka
vedomiu a volovej kontrole.

Druha zlozka, podvedomie, je o nieCo ob-
siahlejSia a zvacsa si ju uvedomujeme len
nejasno. Je to ¢ast ladovca tesne pod hla-
dinou. Staci, aby zafukal vetrik, hladina sa
sCeri a nevidime ni€¢. Zvinenie hladiny su
naSe nepokojné myslienky, ktoré stale ob-
racaju nasSu pozornost na kusok ladovca
nad hladinou. Ak sa nauc¢ime na chvilu sti-
it virvar v hlave, upokojit’ hladinu, moze-
me sa pozriet’ aj trocha hlbSie. M6zeme te-

da pozorne preskumat svoje podvedomie.
Jogista sa k tomu pripravuje rozvijanim
schopnosti sebavnimania.

Podvedomie suvisi s ¢astami mozgu, ktoré
priamo ovladaju alebo kontroluja cinnost
Zivotne ddlezitych organov a funkcii. Cin-
nost srdca a ciev, travenie a vylucovanie,
hormonalna cinnost, imunitny systém — to
vSetko je ovela podstatnejSie pre zdravie
nez velké bicepsy. Podobne aj v oblasti
psychiky zostava vacsia ¢ast mozgu mimo
volovej kontroly. Ak teda hladame priciny
vaznych poruch v organizme, musime sa
dostat aspon trocha dalej do hlbin psychi-
Ky. Najprv sa treba pozriet kisok pod hla-
dinu a precistit’ si podvedomie.

V podvedomi su uloZzené naSe béle, tiesne,
radosti, strachy, sklamania..., a vobec, je
tam toho vela. Pri psychofyzickych ochore-
niach negativny obsah previada nad pozi-
tivnym. Ked Clovek nevie alebo nechce rie-
Sit neprijemné problémy, potlaca ich akoby
do zabudnutia, do Gzadia, teda do podve-
domia. Tak sa mu Zivot zda byt znesitel-
nejSi. Lenze ¢asom zacne chorlaviet. Zjavi
sa zaludocny vred, nespavost, ekzém, Cas-
té choroby z prechladnutia, vysoky krvny
tlak, srdcoveé arytmie atd. Zacne brat’ lieky,
utiSujuce prostriedky, masti¢ky. Priznaky
ochoreni sa na chvifu zmiernia alebo aj
zmiznu, aby sa po ¢ase zjavili znova, moz-
no esSte nastojCivejSie. Prvotna pri¢ina sa
neodstranila, preto lieky nemdzu priniest
trvalé vylieCenie.

ESte predtym, nez Clovek zistil, Ze ma VKT,
museli sa v hibSich oblastiach psychiky
nahromadit neprijemné zazitky, dojmy, Uz-
kosti, obavy z neuspechu, z nesplnenia
tloh, zo zlyhania ap. Tak vznikol rusivy
proces na ¢innost' tych oblasti mozgu, kto-
ré reguluju a kontroluju krvny tlak. Netreba
sa preto odsudzovat — mam zly obsah
podvedomia, preto som zly ¢lovek. Mnohé
nam vtlacili uz v detstve, vychovou, pro-
stredim. Ide len o to, ni¢ si nezastierat
a pravdivo poznat pri€iny. To je prinajmen-
Som polovica vitazstva.

Napokon treba spomenut nevedomie. Ob-
sahuje archetypy naSej bytosti, zakladné
pudy, primarne medziludskeé vztahy (napri-
klad vztah k matke, otcovi, detom). Neve-
domie tvori podstatna Cast nasSej psychiky



a je obrovskym rezervoarom netusenych
sil. Podvedomie je akymsi filtrom, ktory re-
guluje prenikanie sil nevedomia do celého
organizmu. Ak je podvedomie zaneSvarene
nevhodnym obsahom, distriblcia energii
neprebieha spravne a zjavia sa zdravotné
poruchy.

Sily nevedomia sa daju zaktivizovat, uvol-
nit niektorymi jogovymi postupmi a cvice-
niami. Nie je to vSak bez nebezpecenstva.
Uvolnené sily posilnia vSetko, s &im sa
stretnt. Ak ma c¢lovek nevhodné tendencie
a postoje, ak v podvedomi prevaZuje nega-
tivny obsah, posilni si to, ¢oho sa potrebuje
zbavit. Preto sa narocnejSie jogové techni-
ky nacvi€uju len pod vedenim ucitefla.

4. vidz ndmaja kdésa - vysSia mysel, intui-
cia — je zdrojom inSpiracie, tvorivych napa-
dov vedeckého alebo umeleckého charak-
teru, dodava material na spracovanie ma-
nomaja kosi; material méze zostat’ nevyuzi-
ty, ak ho nizSia kdéSa nie je schopna pre-
vziat'.

5. anandamaja k6sSa - najjemnejSia zloz-
ka psychiky, pre ktora sa tazko hladaju
vhodné slova. Je to oblast, ktorej sa intui-
tivne len dotykame, teda ju iba tuSime.
Podla Sastier sa oznacuje ako vnuatorné
svetlo, Stastie, duSevnost. Hoci tato koSu
ma kazdy Clovek, zvacsa je hiboko zastreta
zavojom nevedomosti. Preniknut’ k nej mo-
Zu len najvyspelejSi jednotlivci obdareni
mimoriadnou vnutornou gistotou, nezis-
tnostou, laskavostou a dalSimi etickymi
vlastnostami vysokej hodnoty a ti, ktori sa
k nej prepracovali sebavychovou. Anan-
damaja koSa dava clovekovi poznanie
o0 zmysle bytia, madrost, ktor4 vébec ne-
suvisi so vzdelanim.

Medzi jednotlivymi kéSami existuje priame
spojenie, teda netreba si ich predstavovat
ako retaz. Kazda zasahuj priamo i nepria-
mo do v3etkych ostatnych. Teoéria jogy tvr-
di, Ze Cclovek Zije prostrednictvom koS
a moze ich rozvijat. NajjednoduchSie to
mozno pochopit na annamaja kosi. Fyzickeé
telo trénuju Sportovci, tanecnici, artisti i jo-
gini. No jogini idu dalej, smerom k jemnej-
Sim koSam a vSestranne rozvijaju svoje
schopnosti. Ak pristupime k problému VKT
z hladiska koS, poradie pri€in treba hladat
najprv. v. manomaja kosi (mysli), potom

v pranamaja kosi (v energetickej zlozke)
a napokon v annamaja kosi (v hrubohmot-
nom tele).

LIECENIE HYPERTENZIE JOGOU

Medzi jogistami je vSeobecne znama sku-
to¢nost, Ze maju oproti inym fudom nizsi
tlak, pomalSi pulz a su Stihlejsi. Je to do-
sledok cvieni a celkovej zivotospravy. Pri
lieCeni hypertenzie mozno z jogy pouZzit:

1. pripravné cvi€enia,

jogoveé polohy (asany),

dychové cvienia (pranajama),
relaxacné a koncentracné cviCenia,
ocistné postupy (kundalini krije),

o o bk~ b

Gpravu vyZivy a Zivotospravy.

VSeobecné informécie i podrobnosti o jed-
notlivych skupinach technik a cvikoch su
dostato¢ne vysvetlené v prislusnych ¢lan-
koch inde. Tu sa zmienim o osobitostiach
suvisiacich s VKT.

Uvedme si zvlaStnosti, ktoré by mal res-
pektovat’ hypertonik, ktory chce cvi€it' jogu:

Pripravné cvi €enia sa volia tak, aby neza-
tazovali srdce a obehovy systém. Ich Ulo-
hou je navodit hlboké a pravidelné dycha-
nie, odstranit telesnu strnulost a obratit
pozornost k sebe. To je velmi dblezité!
Ked sa sustredime na dych a na spravne
vykonavanie pohybov, hoci aj tych najjed-
noduchsich, uz sa mysel zacne upokojovat
a zbavovat sa napatia.

Bohaty vyber pripravnych cvi¢eni, ktorymi
joga disponuje, umoziuje ucinne precvicit
celé telo a pritom dosiahnut relaxa¢ny G¢&i-
nok v telesnej i duSevnej oblasti. Mozno
postupovat od rozcviCenia krénej chrbtice
smerom k noham, alebo od néh smerom
k hlave. Cviciaci by si mal sam uvedomit,
kde citi vacSiu stuhnutost’ a napatie, ktora
Cast tela viac vol4 po uvolneni.

Z velkej zasoby pripravnych cvikov sa po-
uzivaju tie, ktoré prilis nezatazuju srdce
a obehovy systém. Hoci su pomerne nena-
ro¢né, pbésobia ucinne na uvolnenie svalo-
vého tonusu a strnulosti. PrecviCuju celé
telo od hlavy po paty a vyvolavaju upoko-
jenie v psychickej oblasti.



Odporuc¢a sa denne systematicky precvicit
celé telo, postupne od néh smerom k hla-
ve. Pri znaCnej stuhnutosti v oblasti Sije
mozno postupovat opacnym smerom.
Osobitne dbélezité je necviCit az do unavy
a medzi jednotlivé cviky alebo skupiny cvi-
kov zaradovat kratke relaxacie. Uvolfiova-
cie cviCenia spravidla tvoria zaciatok, roz-
cviCku pred cviCenim asan. Mnohym zacia-
to¢nikom budu tieto skupiny cvikov pomer-
ne dlho tvorit hlavna napln ich cvicebného
programu, kym sa dopracuju k naro¢nejsSim
technikam.

K pripravnym cvi€eniam patri aj nacvik pl-
ného jogového dychu. Hlavna pozornost
sa ma venovat dolnému (branicovému) dy-
chaniu. U hypertonikov je dbélezité postup-
ne vyuZzivat predizeny vydych, ktory zlep-
Suje uvolnenost. Také dychanie méa byt
samozrejmou sucastou prakticky vSetkych
jogovych cviceni hypertonika.

DusSevna hygiena

Pravidla su popisané v jame a nijame. Ma-
ju cviCiacemu predovSetkym poméct vy-
pestovat’ si pozitivny postoj k sebe, prijat
samého seba a porozumiet svojim pohnut-
kam. Stresové situacie objektivne existujq,
ale napatie z nich si tvori ¢lovek sam podla
toho, ako ich prijima, ako na ne reaguije.
Spbsob reagovania zasa zavisi od obsa-
hov vedomej a podvedomej pamati. Vedo-
ma pamat mbéze byt ,znecistena“ nizkou
arovriou hodnotového systému jednotlivca,
ktory sa potom trapi a zlosti pre veci, ktoré
za to ani nestoja. Tu pomoze, aby sa naucll
podivat sa na problém z nadhfadu, s od-
stupom, akoby sa to tykalo niekoho iného.
Uplatriuje sa pri tom inteligentné rozliSova-
nie (vivéka) medzi tym, ¢o ma v ludskom
Zivote naozaj cenu a tym, €o je len chvilko-
vé, docasné, klamné, ¢o sa neda zmenit
ap. Ide o to, aby €lovek nezotrvaval v omy-
le a nehladal Stastie tam, kde sa najst ne-
da, aby hladal hibsi zmysel Zivota.

Treba si vypestovat pozitivny postoj
k sebe, prijat sam seba. Neodsudzovat sa,
ale snazit sa porozumiet svojim pohnut-
kam. Clovek ma pozorne, bez obvifiovania
seba sledovat svoje emdcie. Nepotlacat
svoju prirodzenost, ale ju Uprimne, pravdi-
vo pochopit. Na to potrebuje citlivi pozor-
nost a najma — nehrat sdm pred sebou di-

vadlo, neklamat’ seba samého, podivat sa
na svoje popudy z nadhladu, ako by sa ty-
kali niekoho iného. Je to velké umenie,
mozno sa vSak k nemu dopracovat. Pri€iny
nepokoja, napatia, ktoré si ¢lovek uvedo-
muje rozumom, moze spravne posudit’ len
vtedy, ked ich pozoruje bez emdcii, ked sa
nimi nenecha strhnuat, napriklad pri relaxa-
cii.

Pravdivy pohlad na seba i okolity svet nam
skresfuje vedoma i podvedoméa pamat.
VSetky doterajSie zazitky, dojmy a skuse-
nosti (nasSe i naSich predkov) sa stali fil-
trom, cez ktory prepustame nové. Tym sa
zbavujeme schopnosti pristupovat k prob-
léemom a javom nanovo, tvorivo a bez
predsudkov. Ustaviéne nas strhava minu-
lost a nedokazeme plne a bezprostredne
prezivat pravdu pritomnosti, krdsu Zivota.
Co bolo, uz nie je a o bude, este nie je.
Co skutoéne je, to je pritomnost.

Jogové statické polohy (asany)

Pri hypertenzii treba osobitne zdéraznit, Zze
cviCenie ma prebiehat uvolnene, s mini-
malnym usilim. Do cviCenia ma byt zapo-
jena cela bytost. Vytvara sa tak stav integ-
rity a vyvazenosti organizmu. Asany maju
znizit emo&né a mentéalne napéatie. Casom
sa v malom mozgu vytvoria kvalitnejSie
vzorce autondémnej kontroly. Vyskumy do-
kazali, Ze hypometabolicky stav spésobeny
cviCcenim asan a celkové uvolnenie maju
pri VKT znacny lieCebny ucinok. Hoci sa pri
hypertenzii relaxa¢né cviCenia pokladaju za
acinnejSie, nez asany, skusenost ukazuje,
Ze asany zlepSuju schopnost’ relaxacie, te-
da vzajomna kombinacia asan a relaxacie
je lepSia. ZniZuje sa pritom odpor periférie
proti pradeniu krvi, takze tlak klesa.
V mozgu zasa stupa podiel alfa rytmov, ¢o
svedci o uvolnenosti nervového systému.

Asany tvoria treti stupen Pataridzaliho as-
tangajogy (osem stupriov vycviku) a Cias-
to¢ne ich mozno pokladat aj za duSevné
cviCenia, pretoze ich pravidelnym opako-
vanim sa zvySuje kvalita stavu vedomia.
Do programu sa zaraduju podla toho, ako
sa cviiacemu podarilo zvladnut' etapu pri-
pravnych cvieni. Pri hypertenzii treba ob-
zvlast dbat na to, aby cvi¢enie prebiehalo
s minimalnym uasilim a uvofnene. Do cvicCe-
nia ma byt zapojena pozornost sustredena



do vnutra. Vytvara sa tym stav vyvazenosti
a integrity organizmu. Asany maju znizit
emoéné a mentalne napétie. Casom sa vy-
tvoria v malom mozgu kvalitnejSie vzorce
autonomnej kontroly. ZniZzenie metaboliz-
mu spdsobené cviCenim asan a celkové
uvolnenie maju pri vysokom krvnom tlaku
velmi cenny lie¢ebny ucinok.

Relaxa€né a koncentra €né cvi €enia

Pri relaxacii sa spomaluje dych a frekven-
cia tepu. Cievy sa rozSiruju, klesa tlak,
zlepSuje sa distribucia krvi do organov
a tkaniv. Ak pouZzijeme pokrocilejSie cviCe-
nia sustredeného, no uvolneného seba-
vnimania, naSa mysel sa odputa od von-
kajSich problémov. Cvi¢iaci mdze pozoro-
vat obsah svojej mysle, poznavat priiny
svojich tiesni, napati a zbavit sa ich. Cim je
sustredenost’ lepSia, jednobodova, tym sa
v mozgu tvori viac alfa a beta vin, ktoré su
znakom uvolnenosti tela i mysle. Su to tiez
stavy, ktoré napomahaju spontannu tvori-
vost. Schopnost uvolnit sa a posudit po-
merne rychlo pri€inu vznikajuceho napétia
sa stale zdokonaluje, ¢im jogista ziskava
uc¢inného pomocnika pre kazdodenny Zivot.

Pri nacviku relaxacie a koncentracie treba
postupovat obzvlast mierne. Hypertonici
byvaju nepokojni a natenie sa do nehyb-
nosti pbésobi opacne, vyvolava napaétie.
Dobre je nacviCovat relaxaciu rdno po pre-
budeni alebo po telesnych cvi¢eniach &i
pranajdme. V nijakom pripade sa nemame
do relaxacie nutit. Vhodny je slovny sprie-
vod ucitela alebo zvukova nahravka. Hlas
hovoriaceho ma byt mierny, upokojujuci,
zretelny a prijemny. CviCiaci si m6zZze na-
hrat aj svoj vlastny hlas, ak sa k tomu
spravne naladi. Odporaca sa hovorit' v pr-
vej osobe jednotného Cisla.

Relaxacia a sebauvedomovanie su zaklad-
nou poziadavkou pri cviéeni jogy. Cim viac
sa mysel upokoji, tym viac informacii méze
do nej preniknit z podvedomia. Poznanie
jeho obsahu je potrebné na odstranenie
toho, ¢o Cloveka tiesni. Tento proces pre-
bieha neprestajne a asom sa zjemnuje.
S narastanim vnutorného pokoja vychadza
na povrch Coraz hibSi a utajenejSi obsah
podvedomia. Sucasne sa uvoliuju riadiace
centra v mozgu na harmonizaciu cinnosti
vnatornych organov a funkcii.

Niektoré komerCéne ponukané relaxacné
cviCenia na kazetach vedu pozornost cvi-
¢iaceho k iluzii, Ze je pod palmami, na bre-
hu mora, v hlbinach vesmiru ap. Byva to
prijemné snenie, ale lepSie je nesnivat, byt
zakotveny v sebe, pestovat si bdelu pozor-
nost’ k svojmu telu a hlavne k dletom svojej
mysle. Ulet od seba je sice prijemny, ale
nevedie k sebapoznaniu. Tak m6zeme bez
vzniku napatia ziskat schopnost pokojne
zvladat napory Zivotnych problémov.
Pranajama

Podobne ako asany aj vacSina technik
pranajamy vyvolava stav znizeného meta-
bolizmu. Napriek zmenSenej spotrebe kys-
lika bunky sa lepSie regeneruju. Podiel kys-
lika v artéridch stupa, ¢o mé za nasledok
rozSirenie ciev na periférii a znizenie tlaku.
Podla tradi¢nych vysvetleni mozno dycha-
cimi technikami kontrolovat a usmernovat
tok bioenergie (prany) v tele, vedome po-
sobit’ na poruchy v jej distribucii a obnovo-
vat’ stav rovnovahy.

Pri hypertenzii sa v prangjame vyhybame
dlhému zadrzaniu dychu po nadychu. Ne-
vhodny je aj predizeny nadych na tkor vy-
dychu, ako aj niektoré hyperventilacné
techniky typu bhastrika.

Hoci sa tlak krvi cviCenim pranajamy po-
merne rychlo zniZuje, nemozno to pokladat
za trvall napravu. Hypertenzia sa vytvarala
dihé roky a prebudovanie regulaénych me-
chanizmov v organizme si vyZzaduje dIhsi
Cas. Preto treba cviCit' vytrvalo a pravidel-
ne. ESte vacsiu trpezlivost treba mat pri
skdrnatenych cievach, ale ani vtedy sa ne-
treba vzdavat.

Meditacia

Podvedoma pamat ukryva mnohé, najma
neprijemné zazitky z minulosti, ktoré moézu
byt zdrojom rozliénych utrap. Ulohou pre-
hibenej relaxacie a meditaénych cvigeni je
stimit’ ¢innost procesu myslenia, nechat
L~yplavat obsahy podvedomia na povrch,
uvedomit' si ich a potom ich nechat' ,odpla-
vat“. Cim viac sa mysel upokoji, tym viac
obsahov podvedomia sa mdze objavit. Ich
poznanie je potrebné na odstranenie toho,
Co Cloveka tiesni. Tento proces sa ¢asom
zjemnuje. Na povrch vychadzaju stale hlb-
Sie a utajenejSie obsahy podvedomia. Tym



sa uvolAuju riadiace centrd& v mozgu
k harmonizacii ¢innosti vnatornych organov
a funkcii.

Zvladnutie relaxacie pri suCasnej bdelej
vnuatornej pozornosti, je zdkladom ku kon-
centratnym a meditatnym technikam.
V nich sa vytvara rovnovaha medzi rozu-
movou a citovou zlozkou. Prave rozkol
medzi nimi je zdrojom mnohych psycho-
somatickych ochoreni. Pri meditacii sa timi
sympaticky nervovy systém, teda klesa aj
tlak krvi. Meditaciou sa da do istej miery
ziskat kontrola nad autonémnym nervovym
systémom. Niektoré Skoly jogy pouzivaju
ako najlahSiu formu meditacie jogovy spa-
nok (joga nidrd). Vyspeli jogini si vedia zni-
Zit krvny tlak, kontrolovat srdcovy tep, tele-
snu teplotu, travenie, vylu€ovanie, dokonca
i sekréciu horménov.

Vyziva

V praxi sa potvrdilo, Ze uz samotny pre-
chod na vegetariansku stravu vedie k zni-
Zeniu krvného tlaku. Spésobuje to predo-
vSetkym zniZzeny privod soli do organizmu.
VSetky druhy masa a masovych vyrobkov
su bez soli nechutné. Naproti tomu rastlin-
na potrava sa po tepelnej Uprave zaobide
S menSim mnozstvom soli a v surovom
stave je chutna aj bez soli. NeskorSie, ked
sa tlak upravi, mozno solit o nie€o viac, ale
lepSie je naucit sa nahradzat Cast soli ko-
reninami rastlinného pévodu. Jedalny listok
by mali zmenit najma ludia s nadvahou,
pretoze kombinacia vysokého krvného tla-
ku s obezitou je nebezpec€na.

Pri hypertenzii sa odporuca jest cesnak
a pripravovat si ¢aje z niektorych lie€ivych
bylin, ktoré znizuja tlak (hlohovy kvet, ko-
ren i vnhat ihlice tfniste], vhat imela, komo-
nica lekarska, mysi chvost, praslicka, pod-
bel, mata pieporna, ruta a iné byliny s ob-
sahom rutinu.).

Jogin Sankardévananda uvadza, Ze v ich
asrame v Biharskej Skole jogy sa trvalé
osadenstvo i U€astnici kurzov teSia dobre-
mu zdraviu. Ucitelia jogy pracuju 16 — 18
hodin denne, pri¢om ich energeticky prijem
je len 6300 KJ. Vstavaju o tretej hodine ra-
no, spat chodia o deviatej veCer. Potravu
tvori ryza, zelenina, lupany hrach, SoSovi-
ca, Capati (celozrnné obilné placky z ne-

kvaseného cesta), ovocie a obcCas Salat.
Meranie ukazalo, Ze ucéastnikom dlhSich in-
ternych kurzov jogy klesol tlak na 120/80,
zatial ¢o trvali ¢lenovia aSramu, ktori tam
boli dihSie nez rok, mali tlak 100/50.

Jedlo ma byt chutné, pripravené s laskou
a ma sa konzumovat uvolnene v prijem-
nom prostredi. Odporaca sa jest cesnak
a cibufu kazdy den. Cesnak aj cibula zni-
Zuju tlak pravdepodobne preto, lebo obsa-
huju vela adenozinu, ktory méa relaxacny
ucinok na svalové vlakna v stene ciev. Ok-
rem toho cesnak pdsobi priamo na srdce
a znizuje silu kontrakcie. Cibula zase ob-
sahuje latky, ktoré maju rovnaky ucinok
ako adenozin — uvolfuja napétie ciev.

V asSrame odporucali denne zjest aspon 1
kg surovej zeleniny a ovocia (vitamin C
znizuje tlak), 5 oliv a prednostne pouzivat
olivovy olej. Tiez jest potraviny s velkym
obsahom draslika (banany, citrusy, orechy,
zelenina) a vapnika (vnhate, kapusta, soja,
tofu, sezam, mandle). Stonkovy zeler m6ze
byt tiez uzitocny.

Zivotosprava

V Zivotosprave kazdého Cloveka je dolezité
dobre sa vyspat. V [udovej mudrosti i v od-
porucaniach, ktoré sa zachovali z r6znych
starych kultdr, nachadzame radu zavc¢asu
vstavat. Jogini si cenia ¢as medzi Stvrtou
a Siestou hodinou rano, ktory sa poklada
za Cas ucinného pdsobenia tvorivych sil
(brahma muhurtd). Toto ranné obdobie je
najvhodnejSie na rozlicné duSevné cvice-
nia. Ak bol spanok dobry, potom je telo od-
dychnuté, mysel bdela, no eSte pokojna,
nenarusena virom dennych starosti.

Pokial niekto berie pilulky na spanie, obera
sa o fazu driemot a snov, ktora je délezita
na vytvorenie citovej rovnovahy. Cloveka,
ktory usina pomocou tabletiek, Eokolvek
cez den lahko rozrusi, rychlo sa unavi. Na-
vySe sa vytvara zavislost od lieku.

K Uprave Zzivotospravy patri aj pohyb na
Cerstvom vzduchu, plavanie ap. Hypertonik
si ma vyberat telesné aktivity vytrvalostné-
ho charakteru. Velmi dobrd je turistika
v nenaro¢nom teréne. Chédza ma byt ryt-
micka, pohodina, spojena s pravidelnym,
dostato¢ne hlbokym dychanim. Rozprava-
nie pri chddzi, najma pri stapani, nie je



spravne. VhodnejSie je zladit' rytmus kro-
kov s rytmom dychania. Osvedcuje sa od-
pocitavanie, napriklad 4 kroky nadych, 4
kroky vydych alebo 3 kroky nadych a 6
krokov vydych. Rytmus zavisi od terénu.
Sustredenie na dychanie a rytmus chbédze
navodzuje vnutorné preladenie. Dychovy
vzorec mozno menit, napriklad pri stapani
v teréne si naladime N : V = 3 : 3, pri kle-
sani zasa 3 : 6. NesnaZzte sa dychat podla
zvoleného vzorca z kazdu cenu! Nema na-
stat’ lapanie po vzduchu, je to chyba.

Su Stastlivci, ktori zav€asu pochopia ne-
bezpelenstvo a zmenia Styl svojho Zivota
Pre tych, ktori to nem6Zzu urobit’ a citia, Ze
im stupa tlak, sa odporuca ihned spravit,
jemne, bez zadrziavania dychu krény uza-
ver (dZzalandhara bandha) a dychanie cez
stiahnuté hlasivky (udzdz&ji) s predizenym
vydychom. Najst si neruSsené miesto
a chvilu cvicit.

Ogistné postupy ( kundalini krije)

Pre tento druh Ukonov sa v joge CastejSie
pouziva nazov Satkarmy. Krija znamena
uvedomenie si drah (nadi) a centier (Cakry)
v tele a dosiahnutie zlepSenia ich vodivosti
usmernenim pozornosti. VyZaduje si to
znacne rozvinuti schopnost sebavnima-
nia, a teda pripravu. Do pripravy patri aj
pestovanie duSevnej hygieny a Uprava vy-
Zivy. Krije su teda postupy, ktoré zapajaju
do akcie tri zloZky Cloveka: fyzicka (anna-
maja koésu), energetickd (pranajama kosu)
a mentalnu (manomdja késu). Cielom je
dosiahnut poznanie vzajomného pdsobe-
nia koS, posilnit' slabSie a vytvorit zakladnu
rovnovahu. V dalSej faze sa rovnovaha po-
suva na jemnejSiu Uroven. VSetky tri kdse
sa tym posilnia.

Priklad cvi éebného programu

Chybou by bolo zacat lieCenie s jogou
a sucasne ihned vysadit’ lieky. Vysledky sa
dostavia az po dlhSom ¢ase, velmi pozvol-
na. Pomaly treba uberat davku liekov
v spolupréci s lekdrom. V cvi€eni treba po-
tom pokraCovat aj po normalizacii tlaku
a vysadeni liekov.

Kto sa odhodlal pouzit jogu ako sucast
lieCby, musi si vytvorit pevny rezim a sna-
Zit sa ho dodrziavat. CviCenia a techniky
su v rbéznych asramoch prakticky rovnake.

Samouk si musi jednotlivé cviky dobre pre-
Studovat' v literature, osvojit’ si ich a potom
Z nich poskladat’ zostavu podfa svojich po-
trieb. Zostavu by mal neskér (napriklad po
dvoch tyZzdnoch) doplnit o dalSie, trochu
narocnejSie cviky, so zretefom na svoQj
zdravotny stav, ktory by sa mal ¢asom
ZlepSovat. Kompletné cvi¢enie mbéze byt
poskladané takto:

1. Uvodna é&ast. Jej tlohou je pripravit sa
na sustredné zacviCenie ostatnych casti.
Patria sem cviky na prehibenie dychania
a dosiahnutie jeho pravidelného rytmu.
Tym sa sucasne upokoji psychika, pozor-
nost sa naladi na cvi€enie.

2. Rozcvi éenie tela. Tato Cast obsahuje
uvolfiovacie cviky zamerané na zlepSenie
pruznosti a ohybnosti kon¢atin, Sije, drieku,
panvovej oblasti a celej chrbtice.

3. Jogoveé polohy — &sany — paria najma
do neskorSich obdobi. Zo zaliatku staci
pouzivat len relaxacnu polohu Savasana
a niektoré menej narocné sedy vadzrasa-
na, sukhasana).

4. Relaxacia je sucastou kazdého cvice-
nia. Relaxa¢nymi vlozkami si mozno popre-
tkdvat podla potreby celé cvi¢enie. Pri hy-
pertenzii je relaxacia obzvlast dolezita,
takZe treba obetovat €as na jej nacvik. Od
jednoduchého uvolnenia sa ¢asom mozno
prepracovat k vySSim stuprfiom relaxacie.
Denne kazdy vecer pred spanim, ak méze-
te aj v priebehu dra, robte jogové relaxac-
né cviCenia s trvanim minimalne 15 min.,
najlepSie v polohe Savasana.

5. Dychové cvi éenia — prangjama . Pou-
Zivame iba tie prvky, ktoré maju vplyv na
znizovanie krvného tlaku. Naro¢nost cvi-
¢eni sa postupne &asom zvySuje, takze
treba postupovat’ systematicky a trpezlivo.
Vhodné su dychové cviéenia s predizenym
vydychom, napr. technika udzdzgji. To
velmi U€inne uvoliuje psychické napatia,
ako i napétia svalov a stien ciev.

6. Koncentra €né cvicéenia — dhérana -
patria do pokrocilejSich obdobi vycviku.
VyZaduju si taktiez pravidelnost. Najma
v tejto faze je dblezita uprava vyZivy a Zivo-
tospravy, aby sa ruSivé vplyvy na psychiku
znizili na minimum.



