CUKROVKA

V indickych jogovych strediskach s lieCeb-
nym zameranim dosahuju dobré vysledky
aj pri takom ochoreni, akym je cukrovka.
Poriadaju sa Stvortyzdnové lieCebné kurzy,
ktorych zamerom je precistit’ telo i psychiku
a zmobilizovat organizmus k normalnej
¢innosti. Odporuca sa zacat s lie¢bou v ra-
nych Stadiach ochorenia, ¢im prv.

Cely lieCebny proces prebieha pod dozo-
rom a kontrolou lekara diabetoléga, ktory
rozhoduje aj o vhodnosti zaradenia ucha-
dzaCa do kurzu. Program je pomerne na-
ro¢ny, pretoze ide o intenzivny zasah do
¢innosti organizmu. DOleZitu dlohu pritom
hra snaha o vyvazenie psychiky, ktorej stav
Gzko suvisi s ¢innostou Zliaz s vnutornym
vylu€¢ovanim. NavySe, dobry psychicky stav
poméaha Cloveku fahSie znasat rozlicné z&-
taze spojené s ochorenim a lieCbou.

Aby si Citatel mohol urobit' obraz, ako to
vyzera v praxi, popisem program jednome-
sacného lie¢ebného kurzu. Jednotlivé cviky
a techniky su popisané inde, tu ich uva-
dzam len stru¢ne, ¢o je v ramci tohto in-
formativneho &lanku dostadujice. Asany
spomenuté v texte su v pripojenej tabulke.
Informacie poskytol indicky ucitel jogy
MUDr. M. V. Bhole.

PRVY TYZDEN

Pripravné cvi €enia (pavana muktasany)
su zamerané na rozcvicenie celého tela.
Zacinaju sa precvic¢enim dolnych a hornych
koncatin, potom sa prechadza na krénu
chrbticu, dalej na brusnu oblast a nakoniec
sa vykona automasaz chrbtice pomocou

série cvikov v lahu na chrbte. Sem patri aj
nacvik spravneho dychania.

Jogoveé polohy (4sany). NacviCuje sa po-
loha v sede na patach (vadzrasana), v kto-
rej sa sedi aspon desat minat po kazdom
jedle. Okrem toho sa pouZiva relaxacia
v lahu na chrbte (Savasana).

Dychové cvi €enia (prangjama). Nacvicuje
sa dychanie cez stiahnuté hlasivky (udz-
dzaji), teda dychanie proti odporu, aspon
desat cyklov.

Ocistné techniky (Satkarmy). Rano a ve-
cer sa premyvaju sliznice nosohltanu vo-

dou (dzala néti), alebo sa robi trecia masaz
(satra néti).

DuSevna hygiena. Denne sa nacviCuje re-
laxacia, ktora sa ma postupne prehlbovat
a pripravit uc€astnika k cvi¢eniu adZapa
dZapy. Je to opakovanie skupiny hlasok so
Specifickymi vibraCnymi u€inkami. Toto cvi-
¢enie ma viacero stupnov. Menej naroc¢ny,
pociato€ny stupen sa zaraduje uz do prve-
ho tyZdfa vycviku.

VyZiva a Zivotosprava. ZvySuje sa podiel
jedal pripravenych z nebrisenej ryze, pro-
sa a dalSich celozrnnych obilnin. Konzu-
muje sa vela zeleniny (varenej alebo duse-
nej), pricom sa volia druhy obsahujuce
menej cukru a Skrobu. Dba sa na dokonalé
rozzutie potravy. Ako napoj sluzi nesladeny
bylinkovy €&aj, ktorému zloZenim priblizne
zodpoveda nas Diabetan. Sucastou den-
ného rezimu su svizné prechadzky, ktoré
sa postupne predlZzuju aspon na tridsat’ mi-
nat. Alkohol a tabak su vylucené.

DRUHY TYZDEN

Pripravné cvi ¢enia a jogové polohy su
rovnaké ako v prvom tyzdni. Pridava sa
k nim eSte zostava Pozdrav sinku (Surja
namaskar). Nacvi¢uju sa aj cviky potrebné
na premytie celej traviacej trubice (Sank
prakSalana) a niektoré lahSie asany.

Dychové cvi €enia (pranajama). Pokracuje
sa v dychani cez stiahnuté hlasivky (udz-
dzaji) a cviCi sa striedavé dychanie (nadi
Sédhana). M& sa vykonat 25 cyklov, pri-
¢om jeden cyklus je takyto: pat nadychov
lavou nosovou dierkou, pat vydychov pra-
vou, potom pat nadychov pravou, pat vy-
dychov lavou. Potom sa cvi¢i forsirované
dychanie, kovacsky mech (bhastrika). Naj-
prv sa vykona dvadsat nadychov a vydy-
chov lavou nosovou dierkou, potom rovna-
ky pocCet pravou a nakoniec oboma dier-
kami, CiZze spolu je to Sestdesiat nadychov
a vydychov.

Ocistné techniky. Pokracuje sa v premy-
vani sliznic nosohltanu a k tomu sa nacvi-
Cuje vyplach Zaludka zvracanim vypitej vo-
dy (vamana dhauti, kundzal krija).



DuSevna hygiena. Rano sa cvi¢i adzapa
dzapa, vecer relaxacia.

VyZiva a zZivotosprava. Pokracuje postup-
ny prechod na Uplnu vegetariansku vyZzivu.
Osoby, ktorym to robi problémy, moézu
konzumovat menSie mnozstva jedal z Cer-
stvych alebo mrazenych ryb. Po kazdom
jedle sa zaraduje aspor desatminutova re-
laxacia. V tomto obdobi sa uz pravdepo-
dobne prejavi moznost zmensit davky in-
zulinu, €o vSak musi byt potvrdené pri-
sluSnym lekarskym vySetrenim. Prechadz-
ky, praca a pobyt na Cerstvom vzduchu su
sucastou lieCebného programu aj nadalej.

TRETI TYZDEN

Pripravné cvi €éenia a jogové polohy sa
cviia nadalej, priCom sa mierne zvySuje
zataz, napriklad pocet opakovani cvikov.
Z asan sa odporucaju: predklon v sede
(pasc¢imoéttanasana), kobra (bhudzangéasa-
na), luk (dhanurasana), diamantovy spanok
(suptavadzrasana), svieCka (sarvangasa-
na), pluh (halasana), ryba (matsjasana),
krava (grivasana), symbol jogy (joga mud-
ra), kralik (Sasasana), torzia (ardha Mat-
sjendrasana) a hora (tadasana). Uvedené
asany sa nemusia cvi¢it vSetky. CviCenie
trva najviac od dvadsat do Styridsat minut.

Dychové cvi éenia (pranajama). V tomto
obdobi sa ma vykonat az stoosem dychov
cez stiahnuté hlasivky (udzdzaji) a k tomu
sa cvici striedavé dychanie (nadi S6dhana)
ako v druhom tyzdni, len teraz sa dycha
podfa vzorca: nadych : zadrz : vydych =
1:2:2, alebo 1:4:2. Nasleduje devat cyklov
cviku Emeliak (brdmari) a trikrat sa opakuje
kovacsky mech (bhastrika), priom pocet
nadychov a vydychov sa postupne zvySuje
z dvadsat na patdesiat, ¢o teda znamena,
Ze celé cvicenie bude nakoniec obsahovat
450 nadychov a vydychov. Na zaver prana-
jamy sa zaraduje chladivy dych (Sitali), a to
devat cyklov.

Ocg¢istné techniky. Rano sa nala¢no pre-
myva cela traviaca trubica vodou (Sank
prakSalana), potom nasleduje vyplach Za-
ludka (vamana dhauti) a premytie nosohl-
tanu (dZala néti).

DuSevna hygiena pozostdva z ranného
cviCenia adzapa dzapy a vecdernej relaxa-

cie, ktora sa prehlbuje a predlZuje na jogo-
vy spanok (joga nidra).

Vyziva a Zivotosprdva. PokraCuje sa
v trende prejst na Cisto vegetariansku vyzi-
vu. V tejto etape si uz kazdy jednotlivec
musi vSimat, ako jednotlivé druhy potravy
posobia na jeho organizmus a upravovat' si
vyzivu podla svojich potrieb. Niekomu
zmena vyzivy vyhovuje hned, inym sa or-
ganizmus prispésobuje pomaly, takze upl-
ny prechod méze trvat aj dva roky. Preto
sa ma postupovat nenasilne a v pripade
potreby si obas v malom mnozstve do-
priat aj jedlo, ktoré nie je odporucané.
STVRTY TYZDEN

Pripravné cvi éenia a jogové polohy su
ako v predchadzajucom tyzdni. Do indivi-
dualneho vyberu asan sa odporuc¢a denne
zaradit' svieCku (sarvangasana), po nej je
vhodné zacvicit rybu (matsjasana) a napo-
kon zaujat relaxa¢nu polohu.

Dychové cvi €enia (prandjama). Cvi¢i sa
pat cyklov striedavého dychania (nadi
Sédhana), dalej devat cyklov cviku Emeliak
(bramari) a tri cykly cviku kovacsky mech
(bhastrika). Ten sa teraz cvi¢i tak, Ze sa
vykona patdesiat nadychov a vydychov
cez favl nosovu dierku, potom sa zadrzi
dych po nadychu a sucasne sa k tomu pri-
poji krény uzaver (dzalandhara bandha)
a spodny uzaver (mula bandha). To isté sa
zopakuje po 50 dychoch cez pravu nosovu
dierku a po dalSich 50 dychoch cez obe
nosové dierky. Potom sa cvi€i chladivy
dych Sitali a sitkari, z kazdého devat cyk-
lov. Zaver cvi€enia tvori 108 cyklov dycha-
nia cez stiahnuté hlasivky (udzdzaji).

Ocg¢istné techniky a duSevna hygiena  su
ako predosle.

VyZiva a Zivotosprava. V obdobi Stvrtého
tyZzdna sa v mnohych pripadoch vystaci uz
len so Stvrtinovou davkou inzulinu a niekto-
ri jednotlivei mézu skusit' vynechat’ inzulin
aplne. Vzdy to musi prebiehat pod dohla-
dom lekara a laboratérnou kontrolou. Zaci-
na sa s prechodom na beznu stravu, avSak
Gcastnik kurzu si ma zachovat niektoré no-
vé stravovacie navyky, najmd aby nekon-
zumoval cukry, Skrob a tuky (teda aj ma-
s0). UCi sa maso nahradit’ jedlami zo sdje.



Obdobie po kurze. Treba pokraCovat, aj
ked v menSom rozsahu, v telesnych a dy-
chovych cvi¢eniach, pestovani dusevnej
hygieny, eSte mesiac denne premyvat tra-
viacu trubicu vodou (Sank praksalana), po-
tom uz len raz do tyzdna. Premyvanie sliz-
nic nosohltanu (dzala néti), by sa vzhla-
dom na casovu nenarocnost malo stat
kazdodennou potrebou, tak ako umyvanie
zubov. Mozno siahnut i k dalSim tu neuve-
denym jogovym cvi¢eniam, pretoze vsetky
prospievaju zdraviu. Pokial ide o stravu,
odporiuca sa, aby si diabetik varil sam
a ,vyladil* si vyzivu podla svojich potrieb.
Osvedcilo sa viest si dennik a pozorovat
ucinky jednotlivych druhov potravin na

zdravie. Rozvija sa tym aj cit pre vyber,
pestrost’ a spravnu pripravu stravy.

Uviedol som stru¢ne, ¢o musi diabetik ab-
solvovat na jogovom lie€ebnom kurze v Us-
tave Kayvalyadhama v Lonavle. Nie je to
az prehnane tazka tortura. Chce to trpezli-
vost a sebadisciplinu. Prepisané cviky
a techniky sa daju kazdému zvladnut
a mnohé su dokonca i prijemné. AvSak
skusenost’ ukazala, Zze vacSina chorych je
tak& pohodina, Ze radSej sa nechaju pichat
a kfmit' liekmi, nez by sa rozhodli zabojovat
0 svoje zdravie vlastnym usilim. A mozno,
Ze niektori by to aj radi skusili doma, ale
nevedia ako na to.

ardha Matsjendrasana ﬁ pasciméttandsana &
bhundZangésana :zé halasana @
dhanurasana @ suptavadzrasana %
grivasana ﬂ vadzrisana

matsjasana @ Savasana @
sarvangasana tadasana

joga mudréa & Sadasana gﬁ




