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Tento metodicky materidl som napisal na pozZiadanie Slovak Crohn
Clubu. Vydali ho ako brozurku ur€enu len pre interné potreby svo-
jich ¢lenov. Brozurka obsahuje mnohé cvi¢enia a postupy, ktoré su
popisané aj na inych miestach na stranke Satjajoga, avSak su po-
skladané s ohfadom na obmedzenia, ktoré maju ludia s touto cho-
robou. KedZe o brozurku je zaujem, a nie je k dispozicii na trhu, da-
vam jej rukopis takmer v nezmenenej podobe na internet. Vlastnu
brozuarku upravil do tla¢e grafik do efektnej podoby, ale do obsahu
nezasiahol. Podklad v autorskej podobe je vo formate A5.

Pomahaj si, Clovece...
Kapitolky z jogy a prirodnej mediciny

Joga pre IBD pacientov

(z angl. Inflammatory Bowel Disease)



Obsah
MC, UC, alebo ,kréni“a joga - 3

Nastroje jogy - 6
Organova zostava - 13
Kriz s krizami - 17
Pozdrav mesiacu - 26
Ustredenost - 33
Drobné rady - 41
Fytoterapia - 41
Aloe - 41
PSeno - 42
Caje pri MC - 42
Kostihoj lekarsky - 45
Artrézy a artritidy - 47
Vadzroli mudra - 48
Amaroli - 49
O navykoch - 50
DIhSi Zivot? Staci chodit! -52
Slovak Crohn Club - 53

Kto zvitazil sdm nad sebou,
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MC, UC, alebo ,kréni“a joga

Uspech v joge nemozno dosiahinut iba citanim Knih, nosenim joginskeho richa ani

rogprdvanim o joge. Len cvicenie prindsa iispech. 10 je celkom isté.
(Svatmarama, 13. storocie: Hathajogapradipika I. 65 - 66)

Zasluhou ¢innosti Slovak Crohn Clubu sa jeho ¢lenovia snazia s chorobou bojovat
aj vlastnym usilim. K tomuto G€elu velmi dobre slizia rekondi¢né pobyty. V roku
1994 som dostal pozvanie, aby som na takom pobyte skusil uplatnit cvi€enia jogy.
Myslim, ze vtedy o joge uz Cosi vedela pani primarka, MUDr. Mariana Prikazska,
ktord ma tam pozvala, napriek skepse jej lekarskych kolegov. Matersky sa starala
o0 svojich pacientov. Vysvetlila mi, Ze ide o zapalové ochorenie niektorej Casti tra-
viaceho traktu a Ze sa to povaZuje za psychofyzické ochorenie, pri ktorom spolu-
pbsobi viacero faktorov: stres, cudzorodé latky, imunitné reakcie, hormonalne po-
ruchy, infekcie, dedi¢nost’ ai. Pozvanie som prijal, pretoZze joga je holisticky sys-
tém, pdsobi na vSetky oblasti loveka.

Prvy rekondiény pobyt sa konal v septembri 1994 v Sklenych Tepliciach. U&astnici
absolvovali bezné kupelné procedury, k tomu trikrat denne mali aj cvicenia jogy.
Zo zaciatku som im to poriadne pritvrdil. AZ ked som sa dozvedel, Ze niektoré cvi-
ky im nevyhovuju, zostavy som upravil, ale z denného rezimu sa neupustilo.
S (castnikmi som si potykal, su to moji priatelia. Len som nevedel ako ich mam
nazyvat: pacienti?, klienti?, MC a UC? Tak som si pre nich vytvoril nazov ,kroni“.
Ujal sa aj medzi nimi. Cvi¢eni sa z(¢asthovala aj pani primarka. Jedina vec, ktora
sa mi tam nepacila bolo stravovanie. Hoci na pobyte bola aj diétna setra z Ustavu
vyzivy ludu, zdalo sa, Ze do toho nezasahovala. Rano, na obed, na veceru - stale
maso. K tomu Ziadna zelenina, pripadne konzervované kompoéty z vlanajSka
a nejaké nechutné &aje. Okolité kopce boli plné $ipok, pod stromami pino jabik.
Tak som to zbieral a nosil do kuchyne na pripravu kompo6tov a ¢aju. Pre seba som
si k méasu natrhal pupavové listy. Vzbudzovalo to v jedalni tdiv.

Po prvom pobyte sa vedenie Klubu rozhodlo, Ze na kratSie vzdelavacie prednasky
staCi pozyvat lekarov rozlicnych zamerani a farmakolégov. Prekvapilo ma, ¢o
vSetko uz Gc€astnici vedeli o svojej chorobe, o jej mnohorakych prejavoch a aké
fundované diskusie viedli s lekarmi. Preto Uplne stacila len trvala pritomnost pani
primarky Prikazskej. Hodnotila vysledky a postupne ma podrobnejSie zasvacovala
do problémov toho onemocnenia. Po desiatich rokoch som sa uz na rekondi¢nych
pobytoch nemusel zd¢asthovat, pretoze z ,kronov* vyrastli traja cvicitelia, ktori to
vedu sami a okrem toho cvi€ia aj s obyvatelstvom v Malackach, v Bratislave a na
Kysuciach. Su to: Gabika Jurkovi¢ova, Eva Nagyovéa a Bohus Linek.

Cvi¢enia sa konali pred ranajkami, pred obedom a pred vecerou, v trvani 60 az 90
minut. Aspon jedno cvi¢enie denne bolo v prirode. Po veceri bola prednaska, be-
seda a Casto aj nacvik relaxacie. Program sa v podstate podobal beznym jogovym
kurzom. KedZe pri osobnom hodnoteni ,kréni* za najvacsi prinos povazovali jogu,
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postupne ostatnych aktivit ubddalo. Niektori chodili eSte na masaze. Kupele v tep-
lej vode neboli prilis§ oblibené, pretoZze sa zistilo, Ze to odvadza z organizmu
znacnu East energie.

Désledné dodrziava-
nie celodenného re-
Zimu sa ukazalo ako
velmi prospesné. Nie-
ktori, hlavne neza-
mestnani ,kréni“, mali
doma rozhéarany ryt-
mus dfa, ¢o sa im
prenasalo do vnutor-
nej rozharanosti. Ti
boli na zaciatku po-
bytu zaskoc€eni pris-
nym rezimom dna,
avSak ho dodrzovali

) : a ku koncu to ocenili.
Zistili, ze vonkajsi rytmus zivota Gzko savisi s vnatornymi biorytmami.

Pri ukonceni pobytu v Dudinciach v roku 1996 som poziadal U¢astnikov, aby sa
k nemu anonymne vyjadrili. Tu sa niektoré ich nazory:

A: Joga mi vyhovuje, doma mi vSak chyba motivacia, ktord tu mam od cvicitela.
Nevyhovuja mi polohy na bruchu a niektoré spinalne cviky. Paci sa mi relaxacia
a sprievodna hudba. Pri joge zabudnem na vSetky starosti a Uplne sa od vSetkého
uvolnim. Viem, Ze niektoré cviky nerobim spravne, ale snazim sa.

B: Joga sami paci, ale doma mi chyba vedenie. Spinalne cviky mi nerobia dobre,
lebo ma bolia bedrové kiby. Podobne aj cviky v fahu na bruchu a cviky spojené
s napatim brucha, napriklad lodka. Pri relaxacii sa mi paci upokojujdci hlas ugite-
[a, neraz sa tak uvolnim, Ze zaspim.

C: Predtym som sa venoval posilhovacim cvi¢eniam, ale mal som z toho stuhnuté
svaly. Po joge som uvolnenejSi. Cviky na bruchu spojené s pretahovanim mi nie-
kedy spbdsobuji mierne bolesti. Joga ma na mna dobré G¢inky, preto sa opakova-
ne zuc€astfiujem na rekondiénych pobytoch.

D: s jogou sa na rekondi€cnom pobyte stretavam po treti raz. Zakazdym si osvojim
nie€o nové. Doma pravidelne cvi¢im uz dva roky. Neviem si predstavit def bez
cvicenia, pretoze pbésobi na mna velmi velmi dobre, hlavne upokojujico. S cvikmi
nemam problémy, snad az na cviky zatazujice bruSné svaly. Pripomienky
k rezimu dna nemam, prave naopak, som spokojnad. Som milo prekvapena, ze
i nas ucitel jogy sa vzil do naSho rekondi¢ného pobytu z pohladu nas - ,krénov".
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E: Pocas tohto rekondi¢ného pobytu sa cvi¢enie zo dfa na den stava pre mnia pri-
jemnejSim zazitkom. Spociatku som bola celd strnula a pri niektorych cvikoch
dezorientovana. Na konci tohto kratkeho pobytu pozorujem priaznivé zmeny, hoci
su to len prvé kréciky. Naucila som sa plynule dychat a dokazem precitit dych
v jednotlivych €astiach tela. Na cvi¢enia chodim rada, denny rezim mi vyhovuje.
Zo dna na den som uvolnenejSia a pruznejSia. Velmi sa mi pacia vychadzky do
prirody. Pociato€na Unava v nohach ¢asom zmizla a lahSie sa mi dycha. Cvicenie
mi velmi pomohlo zorientovat sa v sebe. Som odhodland pokracovat v fiom
a ddfam, Ze nesklamem samu seba. Srde¢na vdaka za vSetko nové poznanie.

F: Doma cvi¢im kazdé rano natahovacie cvicenia v posteli i v stoji. Proti bolestiam
v chrbte mi pomahaju spinalky. Jogu mi schvalil reumatolég, ku ktorému chodim
s artritidou. Kiby mam stale dobre pohyblivé a nepotrebujem lieky. Na uvolnenie
kif€ov sa mi osvedgili dychacie cvi¢enia a joga mudra s rozkro€enymi kolenami,
aby nebolo stlacené brucho. Je to pre mna idealna poloha, ked mi je zle. Niekedy
v nej aj zaspim. Po operéacii mi telesne i duSevne poméhali relaxa¢né cvicenia.
Nevyhovuja mi cviky, ktoré namahaju brucho. Filozofia jogy mi potvrdila mnohé
nazory ku ktorym som sa prepracovala ,vdaka“ chorobe a poméha mi stale. Sna-
Zim sa byt trpezlivejSia a tolerantnejSia k fTudom a hoci som len na zaciatku, pre-
stala som sa trapit (va¢Sinou) nad vecami, ktoré nemézem zmenit.

G: Po fyzickej stranke cvicenie nie je zlé, ale po duSevnej stranke mi zatial nedava
zmysel. Neverim, ze si dokazem ovplyvnit psychiku, pretoze ked mi okolie ublizu-
je a krivdi, pre€o by som sa mala podrobit a odpustat? Cely svet je stavany tak,
Ze peniaze a materialne hodnoty su prvoradé. Preto sa nedokazem preorientovat
na etické nazory joginov. To by tak museli chapat vSetci ludia. Moje nazory asi
pbsobia agresivne a nevyrovnane, ale okolo mna je tolko nepriaznivych okolnosti,
ktoré ma dontili takto uvazovat. Co sa tyka jogy verim, Ze doma budem mat tr-
pezlivost v cviceni pokrac¢ovat a Ze to pozitivne ovplyvni moj Zivot.

Vyjadrenie Uc¢astnicky G. bolo ojedinelé. Jeho autorka nezapadla do kolektivu. Ve-

fa ¢asu venovala Uprave svojho zovriajSku a javila sa ako konfliktnd osoba.
Prajem vam, aby ste v tejto brozarke naSli poucenie, nadej i poteSenie.
Dakujem Gabike, RuZenke, Beatke a Sandre za pomoc pri foteni cvikov.

Milan Polasek

Mladi, stari, prestarnuti, ale i chori & chorlavi méZu uspiet,

ak sistavne cvicia jogu.
(Hathajogapradipikd)
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Nastroje jogy

Najvicsou silou je vytrvalost. Tak ako sa cesta R ovlddnutiu vied zacina ucenim
abecedy, tak sa cesta jogina zacina telesnym cvicenim. Trpezlivost, usilovnost
a vytrvalost si zdRlady tispechu v joge. Ndhlivost a prefinané isilie sii preR@ZKy.

(Vivékananda)

V joge sa zaklad zdravia povazuje psychickd rovnovdha. AvSak kym sa zacne
pracovat s psychikou, treba najprv zharmonizovat tok energii v organizme. K to-
mu slizia zékladné postupy a cvi¢enia: sebavnimanie, naprava dychania, drzanie
tela, vyrovnanie svalovych nerovnovah, relaxacia, vyziva, zlepSenie obehu krvi
a miazgy atd. Az potom je ¢lovek pripraveny uvazovat o svojich postojoch, prijat
samého seba, aj svoju chorobu, zbavit sa strachu, negativnych myslienok. Cize,
postupuje sa od hrubSieho k jemnejSiemu. Pozvolna tak vznika priestor na pesto-
vanie duSevnej hygieny, ktord nie je motivovana sfubmi neba, alebo hrozbami
pekla. Z&azitok vnutorného mieru spdsobuje, Ze ludia si cvicenia jogy oblubia. Vy-
tvaraju sa aj pekné medziludské vztahy.

Tato brozurka, hoci je mala rozsahom, vam moze byt na osoh, len ak uplatnite
zakladné prvky, ktoré maju sprevadzat vSetky cvi¢enia. Podrobnosti su v obsiah-
lejSej literatdre. Tu aspon niekolko struénych zakladnych pokynov:

Dychanie

Uginky jogového dychania zahriiuju cely organizmus: travenie, vyluéovanie, krvny
obeh, endokrinny systém, reprodukéné organy, nervozita, roztrzitost, nespavost,
Uzkost, suhra telesnych systémov a funkcii. Aj ked pri dychovych cvi¢eniach do-
chadza k posilfiovaniu srdcovo-cievneho systému, maséazi vnatornych organov
ap., predsa len najddlezitejSi je ich vplyv na psychiku. Prevazna vacSina Zivotne
délezitych dejov prebieha v organizme samocinne, nepodlieha priamo naSej voli.
Velky vplyv na to maju naSe duSevné stavy (zlost, strach, Uzkost, radost ap.)
a obsahy podvedomia. VSetko to pésobi na hibSie Struktary mozgu, ktoré riadia
¢innost autonémnych funkcii. Pomocou dychania sa da vniest poriadok do psy-
chiky i tela. Mame teda stale k dispozicii cenny nastroj na zlepSovanie svojho tele-
sného aj dusevného zdravia. Prvou Ulohou je ovladnut dychacie svaly a dosiahnut
rovnomenné zapdjanie vSetkych €asti pluc. Po jej zvladnuti sa vytvoria podmienky
k jemnému vnimaniu dychu v celom organizme.

Pri nacviku na dosiahnutie lepSej sustredenosti a vnimania dychu odporuca sa
prikladat si ruky na sledované oblasti. Prikladanie rik ma velky vyznam pre sU-
stredenie pozornosti. Casti odevu, ktoré prekaZzaji volnosti pohybu treba odloZit,
alebo aspon uvolnit. Vhodné je zatvorit o¢i a Uplne sa sustredit na cvicenie. Dy-
cha sa uvolnene a zdsadne nosom, ¢im pomalSie.
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Dolny (branicovy dych). Tento dych je najddlezitejSi. Obstarava ho hlavny dy-
chaci sval v tele — branica. Je to svalnata blana, ktora oddeluje priestor hrudnika
od bruSnej dutiny. Pri nddychu branica klesad nadol, pri vydychu stipa nahor.
V hornej polohe branica vytla¢a vzduch z plac a uvoltiuje brusna dutinu, v dolnej
nasava vzduch, a stla€a organy v brusSnej dutine. Silna a pruznd branica je jednym
z pilierov zdravia. Délezité je, Ze ju mb6zeme ovladat volou, hoci aj na 16Zku.

Nacvik branicového dychu za¢neme v lahu na chrbte. Mierne pokréime nohy, aby
sa uvolnila brusna stena, a uvolnime chrbticu, aby priliehala k podlozke ¢o naj-
vacSou cEastou. Dlan si polozime na brucho. Volne a zhlboka dychame len do
spodnej Casti plic. Pod rukou pocitime znacny pohyb brusnej steny. Neskor sa
pokusime vycitit dychacie pohyby aj bez prikladania ruky.

Stredny (hrudnikovy) dych. Usmernime dych do oblasti rebier. Polozime si obi-
dve dlane po stranach hrudnika tak, aby sa prsty pri Gplnom vydychu navzajom
dotkli tesne pod hrudnou jamkou. Pri nadychu budeme pozorovat, ako sa konce
prstov od seba oddalujd, hrudnik zvac¢sSuje. Vnimame aj pohyb lopatiek. Pri vydy-
chu sledujeme ako sa hrudnik zmenSuje a uvolfuje.

Horny (hrotovy) dych. Dychame len do najvysSich Casti plac, do pldcnych hro-
tov. Polozime si prsty na oblast klu¢ovych kosti. Zistime, Ze objem a vydychova-
ného a nadychovaného vzduchu je omnoho menSi nez v dolnej €asti plic.

Plny jogovy dych. Ak
spojime dolny, stredny a
horny dych do jedného
celku, dostaneme tzv. plny
jogovy dych. Predchadza-
juce separatne cvicenia
nam mali pomdct rozoznat
zapojenie jednotlivych ¢as-
ti pldc. Teraz ide o presu-
vanie pozornosti cez dolny,
stredny a horny dych. Dy-
chanie m& byt pomalé, hi-
boké, plynulé a uvolnené.
Nie je dblezité, ako sa ,na-
fukneme®, ale ako vieme
vyvazene dychat celymi
pldcami. Na to je potrebna
sustredenost.
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Rytmus dychania. Pri vSetkych cviéeniach ma dychanie prebiehat rovnomerne,
v ustalenom rytme. Na tento Uc¢el sa osvedcilo pocitat’ si v duchu trvanie nadychov
a vydychov. Odpogitame si trvanie nadychu a vydych prediZime. Do trvania nady-
chu uz nezasahujeme, len ho udrZzujeme stale rovnaky, avSak podla okolnosti
predizime vydych. Po&itanie nadychovej a vydychovej fazy pri cviéeni nam umozni
zosuladit dych s pohybom a lepSie sa sustredit. Dychové cvienia tvoria podstatn(
Cast' vycviku a sprevadzaju vSetky ostatné techniky, aj relaxacné prestavky. Na
rekondi¢nych pobytoch denne sa konala hodinova prechadzka do prirody spojena
s cvitenim v stoji. Pri chédzi sa mi¢alo a dbalo sa na drzanie tela
a dychalo sa v rytme chddze. Tieto prechadzky boli velmi oblibené.

Bdelé sebavnimanie

Ide o sUstredenost do seba bez akéhokolvek napétia. Ina¢ to nie je joga. Ale je to
naro¢na uloha. Vyuzijeme na to sledovanie dychu. Pri pohybovych cvi¢eniach naj-
prv sa bez pohybu zhlboka nadychneme a potom poc¢as pohybov pomaly ,vydy-
chujeme* do precvigovanych &asti tela. Tym sa predizi vydych a lepSie sa sustre-
dime. Okrem toho Zivotna energia (prana) lepSie prudi do oSetrovanej oblasti, p6-
sobi na fu lie€ivo. Mimoriadne uzitoéné je vytvorit si pocit, ze do tej oblasti tela
vydychujeme lasku, blazenost, Usmev. Tym sa zbavime napétia. V nehybnych po-
lohach patri ku kazdej polohe protipoloha, zaujata v opaénom smere. Ak zaujme-
me niektord polohu, naratame si v nej isty poc¢et dychov a potom si naratame rov-
naky po&et dychov aj v kompenzaénej polohe. Casom vycitime, &o si telo samo
Ziada. Aj tu dbame na uvolnenost.

Vytrvalos t

Ked zacinajuci huslista po prvy raz chyti do rik husle, prsty ho nechci poslichat,
pohyby su kf¢ovité. Ak sa chce stat hudobnikom, musi denne pravidelne trénovat.
V joge je tiez dblezité cvicit pravidelne, pretoze organizmus sa vlastne uci. Vytvéa-
raju a upevnuju sa reflexy. NadSenie a horlivost €loveka zavSe opustia; prichadza-
ju chvile lenivosti, pochybnosti, apatie. Inokedy su to pocity smutku, osamelosti.
Clovek vybehne do ulic, ide do kina, aby sa nakoniec presvedgil, Ze to ni¢ nevyrie-
Silo. Je to odveky boj s vlastnou slabostou. V takom pripade skuste len za¢at. Ni¢
viac. Zacnite cvicit. Obvykle to zaberie.

Prehresky proti vytrvalosti su bezné. Clovek si hovori: ,Zlyhal som, mam slabu vé-
[u“ - a rozleptava sa eSte va¢smi. Treba sa vzchopit’ a skdSat znova a znova. Na-
hly ,prerod po vstipeni do seba“ sa vyskytuje len v slabych romanoch. Praca na
sebe je to najtazsie, najzdihavejsie, ale aj najhodnotnejSie, o &lovek mdze urobit.
Niekto sa klame aj tym, Ze vybija svoju aktivitu v ,zabezpe€ovani podmienok®".
Zhana literattru, potom vhodny byt, pripadne zmeni zamestnanie a rozvedie sa,
aby mohol ,konecne zacat”. Ked uz to vSetko mé za sebou, aj tak nezacne. Dnes
je v televizii dobry film, zajtra navsteva... Ale po Novom roku to spustim! To vSak
uz pozname. Ked ¢lovek skuto¢ne chce, ni€ ho nem6ze zadrzat.
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Telesné cvi €enia

LKroni“ su vacésinou stihli, takZze bez problémov zvladaju zakladné jogové cvicenia.
Znacné individualne rozdiely pri pohybovych prvkoch sa ¢asom stracaju. Tuhé
jazvy a zrasty po operaciach postupne ziskavajl pruznost a prestavaju boliet.
Hlavne treba postupovat trpezlivo, vytrvalo a nenasilne. Neprekracovat hranice
~prijemnej bolestivosti“. Neprijemné bolest spdsobuje eSte vacsie tuhnutie svalov
a neraz ¢loveka odradi od dalSieho cvicenia.

Relaxa€né cvi éenia

NajcastejSie sa nacvicuju v lahu. Poloha ma byt pohodin&, aby nevznikali rusivé
pocity z tela. Ciefom je naucit sa uvolnit v kazdej zivotnej situacii, aj pri beznej
dennej ¢innosti, aj pri nepohodli, aj v stresovych okolnostiach. UCitel vedie relaxa-
ciu tichym a upokojujucim hlasom, teda nie su to prikazy, len vedenie pozornosti.
Méze to trvat' 10 aZz 20 minit. Medzi jednotlivé pokyny sa vklada prestavka, ale len
tak dlha, aby nedoslo k unikaniu pozornosti cviciacich. Na doméace cvicenie je zo
zaciatku vhodnéa nahravka pokynov, napriklad takto:

Lahni si na chrbat tak, aby nohy a hlava boli v osi chrbtice. Pozri sa medzi Spicky
na nohach. Hlava sa opiera o stred lebky. Paze poloz volne vedfa trupu, dlane
oto€ nahor. Nohy mierne rozkrog€, Spi¢ky nechaj klesnat’ do stran. Vystri si chrbti-
cu, najma v krénej a driekovej Casti. Uvolni celé telo, najma svaly na tvari, zatvor
oci. Poloha ma byt Gplne pohodina.

Vnimaj dotyky tela s podlozkou. Dotyk pod pravou patou, lytkom, stehnom, pod
pravym bokom, lopatkou, laktom a pod prstami pravej ruky. To isté pod lavou
Castou tela. Dotyk pod krizami, chrbtom a pod hlavou. Dotyk pod celym telom.
Dbaj, aby ti pozornost nezacala bludit inde. Ni¢im nehyb, len si uvedomuj.

Ni¢im nehyb. Uvedom si palec na pravej ruke, ukazovacik, prostrednik, prstennik
a malicek, pravu dlaf, zapastie, predlaktie, laket, plece, podpazusie, pravu stranu
hrudnika, pravy bok, pravé stehno, koleno, podkolenie, Iytko, ¢lenok, prava patu,
chodidlo, palec na pravej nohe, druhy prst, treti prst, Stvrty prst, malicek, vSetky
prsty. Uvedom si cell pravu stranu tela. Uvedom si pocity v pravej a lavej strane
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tela. Uvedom si podbruSie, brucho, prsia, krk, dolnu Celust, jazyk, pery, nos, o€i,
oc¢né viecka, obocie, ¢elo, pokozku pod vlasmi, usi, Siju, chrbat, krize, sedacie
svaly, panvové dno. Uvedom si cell chrbticu. Uvedom si vnatro hlavy, ¢&i je mysel
prazdna, bez obsahu. Uvolni mozog (pocit, ako ked zaspéavas), hrdlo, plica, vnut-
ro brucha. Uvedom si celé telo, celé telo ...Uvedom si, ako telo dycha. Vnimaj to
citlivo, pozorne. Pri nadychu pocit tlaku, rozpinania na vSetky strany, pri vydychu
uvolnenost, lahkost. Pozoruj dych, &i je hladky, tichy, plynuly. Vnimaj dokonald
prazdnotu po vydychu. Vnimaj plnost po nadychu. Dozi¢ si dlhé, uvolfujdce vydy-
chy. Uvedom si dotyky vzduchu v nose. Uvedom si dotyky odevu na tele. Uvedom
si dotyky tela s podloZzkou. Uvedom si prsty na rukach, na nohach a pohni nimi.
Prehib dychanie. Popretahuj sa, pretri si rukami tvar a pomaly sa posad.

LieCivo pOsobi ak do poslednej fazy relaxacie vnesieme obsah ¢ohosi dobrého.
Pocit Stastia a lasky pozname. V istych chvilach Zivota sme ju zaZili a mame ten
pocit uloZzeny hlboko v sebe. Zazili sme pocit vnitorného mieru. Nazvime to ako
chceme, ale vtedy ako keby sa usmievala cela naSa bytost. Pocit, ktory vnaSame
do svojho vedomia pocas nadychov, za¢ne v nas prevladat, postupne formuje na-
Su povahu a osobnost. V duchu si vyvolame spomienku na pocit lasky, Stastia,
vnatorného mieru. Nie je to mysSlienkova konsStrukcia spojena s nejakou udalos-
tou, osobou, vecou. Je to len pocit. Pri nddychu sa naplnime tymto pocitom. Po-
tom pocas vydychu rozpustime zvolna ten pocit do celej svoje bytosti, obdarujeme
tym pocitom samého seba. NaSa bytost akoby sa usmievala. Precitime to hlavne
pocas kratkej chvile prazdnoty po vydychu, Ze sa nam ani nebude chciet nadych-
nut. Vhodné je relaxovat a vyvolat si pocit blazenosti v ¢ase, ked nam nie je prave
dobre.

Upozornenie: Pri relaxacii sa rozSiruju cievy a mierne klesa telesna teplota. Tre-
ba lezat na teplej podlozke a pripadne sa prikryt dekou. Neurotické osoby maju
relaxovat kratSie a radSej viackrat denne.

Zivot nam zriedka poskytuje idealne podmienky na upokojenie nervov a uvolnenie
svalov. Preto sa treba naugit relaxovat za kazdych okolnosti, hoci aj pri chodzi,
cestou vo vlaku, skratka kdekolvek. Niekolko sekund staci na to, aby sme uvornili
stiahnuté pery, stisnuté zuby, zmraStené obocie, zataté péste. Uz aj samotné
uvedomenie napatia a pokus o jeho uvolnenie je cennym tréningom. NajlepSie je
sustredit sa na dychanie, uvolnit ho a prehibit. Tym skutoéne nebudeme nikoho
rusSit a nevzbudime pozornost. Vytrvalost sa nam bohato odmeni. Nau¢ime sa
pocas niekolkych minut striast zo seba napétie, uvolnit sa. Nebudeme uz mat
straty ¢asu, pretoZze kazda volna chvila bude prilezitostou na cvienie. Pravidel-
nym nacvikom postupne ziskame schopnost rychlo sa uvornit.

Kazdé napétie, rozC€ulenie, zlost a podobne znamend velkd stratu Zivotnej ener-
gie. Nacvi¢ena schopnost uvolnit sa je cennd vlastnost pre bezny zivot. Imunitny
systém a regeneracia organizmu najlepsSie prebieha v hilbokom spanku. Podobny
stav m6Zzeme navodit relaxaciou. Chranime si tak nervovl suUstavu a srdcovo-
cievny systém pred pretazovanim. Tiez tym umoznujeme imunitnému systému,



11

aby pracoval spolahlivejSie. Pomaha to aj pri Unave a ochabnutosti. Sta¢i 10 mi-
nat vedome relaxovat. Uvolnenie napétia, prehibenie dychania, navodenie pravi-
delného vnitorného rytmu organizmu vedie rychlo a bezpecne k celkovej telesnej
a dusevnej regeneracii.

Mnoho ochoreni vznika v désledku psychickych Grazov: strachu, ne€akanej straty
blizkeho €loveka, neprijemnosti v praci, sporov v rodine atd. Psychické zranenie
moze vyvolat poruchu €innosti vnatornych organov a iné poruchy. Zakladom tych-
to poruch je naruSenie ¢innosti tej oblasti mozgovej kory, ktora savisi s prisluSnym
organom a jeho funkciou. Niekomu sa v stave hlbokého uvolnenia vybavi trauma-
ticky zazitok, avSak vnima ho len z pozicie pozorovatela. Podoba sa to regresnej
terapii, avSak bez cudzej pomoci.

DusSevna hygiena

Trvalé psychické napétie sa povazuje za prvotného Cinitela, ktory vedie k rozlade-
niu telesnych funkcii a znizuje odolnost jednotlivca. N&S postoj ku vSetkému, ¢o
na nas dolieha - ¢i uz zvonka alebo zvnutra - ma velky vyznam pre udrzanie vnu-
tornej rovnovahy organizmu. Psychika pdsobi pri kazdej forme choroby, a to aj
v obdobi akutnych prejavov. Kazda myslienka a citové vzruSenie spolupbsobia na
rytmus dychania a ¢innost’ srdcovo-cievneho systému. Tyka sa to najma dlhSie tr-
vajlcich, zapornych, neprijemnych a tiesnivych myslienok a pocitov. Preto sa jo-
gou snazime dosiahnut vyvazenost dychania a srdcovo-cievneho rytmu, ktoré tvo-
ria zaklad ostatnych telesnych regulacii.

Dolezitym prostriedkom trvalého nastolenia vnitorného pokoja je pravdivé pozna-
nie pricin napatia a ich objektivne zhodnotenie. Na tento Gcel slizZia etické kritéria,
ktoré su v joge zname pod nazvom jama a nijama. Nie su to prikazy a zakazy ty-
kajuce sa spravania. Akékolvek nutenie, straSenie alebo sfuby s nepripustné.
Ponuka sa len moznost orientacie. Jednoducho je v zaujme samotného jednotliv-
ca, aby Zil v duSevnej pohode, aby neSkodil sam sebe. V nijakom pripade ,musis“
a ,nesmied“! Clovek sa nema stéle kf&ovite kontrolovat, &i ndhodou niedo neporu-
Suje. Staci, aby sa zavSe, najmé ked pocituje nepokoj, nezaujato zamyslel nad
pri¢inami svojho stavu a podival sa na seba z hladiska etickych pouciek jogy.

Na rekondi¢nych pobytoch sme v ramci vecernych besied preberali filozofiu jogy,
jej etické zasady. Objasrfiovali sme si, Zze kazda choroba je pre ¢loveka istym po-
solstvom, pohnitkou k osobnému vyvoju. Ze len liekmi a telesnymi cvi¢eniami sa
neda dosiahnut Ziaduci vysledok. Ze treba pestovat dobré a &isté myslienky, zba-
vit sa strachu, nevrazivosti, neprajnosti, naucit sa odpustat ap. Potom choroba
splni svoj hibSi zmysel, meni pohlad ¢loveka na Zivot a svet.

Nepokiisajte sa liecit telo, a vynechat z toho dusu!
(Platon)
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VyZiva
Vyziva pri fudi s MC a UC nezodpoveda odporic¢aniam jogy. Pre zna¢né individu-
alne rozdiely maju predpisanu diétu podla momentalneho stavu choroby. Do ota-
zok vyzivy som na rekondi¢nych pobytoch nezasahoval. Viaceri U¢astnici sa ¢a-

som zUcastnili aj na pobytoch pre beznu populéaciu a celkom UspeSne presli na
mlieéno - vegetariansku vyzivu, len si ju upravili podla svojich potrieb.

Spbsob jedenia. Nahlivé jedenie, dokonca zapijanie susta napojom, aby ¢&im
rychlejsie skizlo do brucha, to je hriech proti zdraviu. ZloZenie slin sa meni podla
toho, ¢o jeme. O hodnote ddkladného Zuvania nas najlepSie pouci pribeh bohaté-
ho podnikatela Horaca Fletchera. Vo veku 40 rokov bol obézny, trpel nespavos-
tou, stalou unavou a mnohymi chorobami, takze ho poistoviia odmietla poistit.
Pobyt v mnohych lie€ebnych Gstavoch mu vSak nepomohol. Ndhodou stretol mi-
moriadne zdravého ¢loveka, ktory mu prezradil, Ze za to vdaci spravnemu Zuva-
niu. Fletchera to zaujalo. KedZe bol schopny prehitat' uZ len kaSovitt a tekutd stra-
vu zacal trpezlivo a dlho prezavat a jeho zdravotny stav sa pomaly zlepSoval. Po 6
mesiacoch sa uz citil omnoho lepSie. Ked mal 50 rokov, preSiel na bicykli za 18
hodin 300 km, priom spotreboval malé mnoZstvo potravy. Zuvanim vytaZil z po-
travy tolko Zivin, Ze mu stacila polovica tzv. normalnej davky.

Ked sa potrava v Ustach nepremieSa sa so slinami, jednak to zatazuje traviaci
traktu, jednak nim prechadza nedostato¢ne zuzitkovana. Ked zvySime vo vyZive
podiel surovej stravy, prindti nas to dlhSie prezivat. Ak sa na to eSte suUstredime
a nebudeme napojmi ,splachovat” sUsta, priblizZime sa k metéde pana Fletchera.
Kazdé susto by sa malo v Ustach premenit na kvapalinu. Tak Usta budua Setrit’ Za-
lidok a ten zasa bude Setrit ostatné organy travenia.

Tretina vSetkych nervovych buniek v tele sa nachadza v ¢revach, preto su ¢reva
mimoriadne citlivé na naSe duSevné rozpolozZenie. K jedlu si treba vytvorit dobr(,
pokojnu atmosféru. Dobre je uvedomit’ si, ze pred nami lezia dary prirody, ktoré
svoj zivot ukoncili pre nas. Jedenie ma prebiehat v pokoji, teda neviest pri hom
vzruSujuce rozhovory ap. V stave rozruSenia, napatia, nadmernej Unavy a zlosti sa
nema jest. Po jedle treba chvilu odpocivat, aby sa inou aktivitou nenaruSoval tra-
viaci proces. Po jedle, ktoré je pre nas dobré, by sme sa mali dobre citit, sviezejSi
a zdravsi. Netreba v3ak ¢akat okamZité. ,Zaruéené diéty?* Co je pre jedného dob-
ré, inému méze Skodit, ¢o je dobré dnes, zajtra mdze byt nevhodné.

Nase telo si samo vyriba 1icinné liecivé ldtky, Rtoré pésobia najmdi vtedy,
Red’nie sii oslabované procesom trdvenia. Trpime najmd chorobami z nadbytRu.

Kopeme si hrob vlastnymi zubami.
(Sankardévananda)
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Organova zostava

Tato zostava poldh je usporiadand s ohfadom na polaritu dvojic vnator-
nych organov: jin a jang. Ide v nej o vytvorenie rovnovahy a posilnenie ich
cinnosti. Ak sa zostava cvici ako celok, pésobi na dvanast vnutornych or-
ganov. Mozno si vSak vybrat’ aj cielené pésobenie na jednu dvojicu. Cvi¢
so zatvorenymi oc¢ami, pravidelne dychaj a sustred sa na o3etrovany or-
gan. Vydrz v kazdej polohe ma byt prijemna, obvykle 20 az 60 sekdand.

1.1. Pldca (jin). Palce ruk si za chrbtom pritlaéime k sebe, dlane skrizime a zapa-
Zime ¢im viac od tela. Po vydrzZi pripazime a uvolnime sa v stoji.

1.2. Hrubé é&revo (jang). Prsty rik si prepletieme za chrbtom, nadychneme sa
a s vydychom prejdeme do vodorovného predklonu a ¢im viac zapazime. Hlava
ma ostat v predizeni chrbtice. Po vydrZi sa uvolnime v stoji.
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2.1. Zaludok (jang). V sede na patach (vadZzrasana) s nadychom cez upaZenie
vzpazime, prepletieme si prsty a pretiahneme trup nahor. Po vydrzi v polohe spus-
time paze a uvolnime sa v sede na patach.

2.2. Slezina a podzaludkova Zz TFaza (jin). Zo sedu na patach prejdeme do lahu na
chrbte (suptavadzrasana). Cez upazenie vzpazime, prepletieme si prsty a pretiah-
neme telo. PretoZe poloha je dost naroéna, mozno si ju ufahéit podloZzenim chrbta
poduskami, pripadne nechat vystreté nohy. Potom sa to podoba polohe ryba
(matsjasana) so vzpazenim, avSak bez zaklonu hlavy. Po vydrzi sa uvolnime v la-
hu na chrbte (Savasana).
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3.1. Srdce (jin). V sede pokréime nohy a pritlac¢ime chodidla k sebe. Prepletieme
si prsty na rukach a podlozime ich pod Spicky ndh. Vystrieme chrbat a napneme
paze. Po vydrzi sa uvolnime v pohodlnom sede.

3.2. Tenké €revo (jang). V sede pokréime nohy a pritlacime chodidla k sebe.
Prepletieme si prsty na rukach a podlozime ich pod Spicky néh. Prejdeme do hl-
bokého predklonu. Po vydrzi sa uvolnime v sede.

4.1. Mocovy mechudr (jang). V sede vystrieme nohy, prstami rak uchopime Spi¢ky
nbéh, narovname chrbticu, hlava je zdvihnuta. Po vydrzi sa uvolnime v sede.

4.2. Obli€ky (jin). V sede vystrieme nohy, prsty ruk prevesime zhora ¢im hilbSie
cez chodidla, spustime trup aj hlavu do hibokého predklonu (pasSciméttanasana).
Po vydrzi sa uvolnime v sede.

> e o e ST USSR -,

5.1. Obal srdca (jin). V sede so skrizenymi nohami, dlane poloZzime na opacné
kolena a vystrieme chrbéat. Po vydrZi sa uvolnime v sede.
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5.2. Krvny obeh. (jang). Z predchadzajlicej polohy prejdeme do hlbokého pred-
klonu. Po vydrzi v polohe sa uvolnime v sede. Nohy mbZzeme vystriet.

6.1. ZIénik (jang). V sede vystrieme nohy a 3iroko ich rozkro&ime. Prepletieme si
prsty rik a dlane polozime na pravé koleno. Potom spustime trup aj hlavu do hl-
bokého predklonu k pravej nohe. Po vydrzi sa uvolnime v sede a spravime po-
dobny predklon aj k lavej nohe.

6.2. Pe€en (jin). V sede vystrieme nohy a Siroko ich rozkro¢ime. Prsty rik preve-
sime cez Spi¢ku pravej nohy a spustime trup aj hlavu do hlbokého predklonu. Po
vydrzi sa uvolnime v sede a spravime podobny predklon aj k favej nohe.

Na zaver sa poloZzime do relaxacie v Savasane a precitime U¢inky cvi¢enia.

Cvicenie a text: Gabika Jurkovi¢ova, foto Milan PolaSek
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Kriz s krizami
Do veku 65 rokov nam priemerne ubudne az 29 % kosti a 19 % svalov. Pevnl
kostru a svalstvo si mame budovat asi tak do tridsiatky. Potom je to uz stéle slab-
Sie. Pani po patdesiatke, ktori v tizbe po silackej postave usilovne trénuju kultu-
ristiku napokon sa divia, Ze svaly im eSte ubldaju. VyCerpava sa aj hmota kosti.
V starSom veku sa mé cvi€it' len kvoli udrzovaniu zdravia a spomaleniu starnutia.

Vari uz niet ¢loveka, ktorého by zavSe neboleli krize. Pri¢in méze byt vela, ale tou
prevazujucou je sedavy spOsob Zivota, jednostranné pretazovanie pri préaci, Ci
Sporte a nespravna vyziva. Problémy pribadaja aj s vekom. Pri bolestiach v kri-
7och a kiboch, skér nez siahneme k liekom, mali by sme sa pokusit pomoct si
cviéenim. Vytvoril som zostavu lahkych cvikov vhodnych pre kazdého. Na spolo¢-
nych cvi¢eniach sa teSia oblube. VyskiSajte si ich, mozno vam pomdzu. Cvicte
v lahu na pevnej podlozke, nie na penovom matraci. V lahu si kiby, stavce
a platnicky odlahcené, netlacia na seba véhou tela. Odlahcenie eSte zlepSime
¢astym zaradovanim natahovacich cvikov.

Pomocka: krokovanie, prerusovanie pohybu

Ked pohyb do koneénej polohy vykoname rychlo, dokonca Svihom, méze stat, ze
cez kritické miesto prebehneme nepozorovane. Alebo si spésobime bolest, ktora
nas odradi od cvi¢enia. Vhodné je pohyb rozkiskovat, rozdelit ho na krociky. Po-
hyb do polohy zacneme zlahka, akoby lenivo, na malu chvilu zastaneme, potom
trochu pohyb dotiahneme, potom zas kdsok pridame a tak postupujeme az do ko-
necnej polohy. Rozkuskovanie pohybu je jeho Stadia. V kazdej faze sa zapdjaju
dalSie svaly, nastavaju daldie posuvy v kiboch. Krokovanie vyborne udrzi nasu
pozornost, nepreskocime niektoré kritické miesto a navySe, pohyb do koncovej
polohy dotiahneme dalej, nez pri jej suvislom zaujati. Plynulé zaujatie polohy,
takmer baletnym spbsobom, je sice pekna vec, ale predpoklada zdravé telo
a dost vysoky stuperi trénovanosti. PreruSovanie mézeme pouzit' pri vSetkych cvi-
koch a uchranime sa pred prekro¢enim toho, ¢o je pre nas eSte vhodné. Konecne,
v joge nas ma viest osobna skusenost. VyskusSajte si to.

1. Nat’ahovanie

a. Skrizte si ruky nad bruchom, uchopte sa za lakte. To je vychodiskova polo-
ha (dalej VP). Zhlboka sa nadychnite, zadrzte dych a preklopte ruky nad hlavu,
pritlacte ich na podlozku, do vzpazenia. Vystréte paty (naklorite chodidla smerom
ku kolenam) a pomaly natiahnite celé telo do dizky. Natahujte pomaly, nie nahle!
Vhodné je postupovat po malych krokoch, preruSovane: najprv len paze sklopit,
potom trochu telo natiahnut a pridavat’ dalSie natiahnutia. Je to pocit ako keby ste
po kusku pazami a patami potla¢ali nejaké bremena. Na konci natiahnutia so za-
drzanym dychom si vSimnite ako sa vam prekrvila oblast hlavy.
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b. Ked uz ste dosiahli vrchol natahovania, Gplne vydychnite a eSte viac sa na-
tiahnite s prazdnymi plicami. VSimnite si ako sa vam tym prepadlo brucho a stiah-
li ste sa v drieku, avSak bez usilného vtahovania brucha. Vznikol tak podtlak
v hrudniku, ktory taha vnatornosti nahor. Zdravotny ucinok tohto cviku sa v joge
velmi ceni, nazyva sa uddijana bandha v lahu.

C. Najprv vratte paze nad brucho do VP, uvolnite sa a az potom sa nadychni-
te. Chybou je nadychnut sa v natiahnutom stave.

Natahovanie ¢asto zaradujte medzi jednotlivé cviky. Pripadne to viackrat zopakuj-
te a medzi tym si odpogifite vo VP. Tzv. postojové svaly a vazy pozdiZ chrbtice
mame takmer stale napaté, aby sme si udrzali vzpriamené drzanie tela. Tieto sva-
ly a vazy sa s vekom stéle skracuji, dokonca ostavaju napaté aj ked lezime
v posteli a mézu byt pri¢inou no¢nych bolesti v chrbte. Natahovanie je zakladna
vec, aby sme si az do staroby udrzali nielen pruznu chrbticu, ale pdsobi dobre aj
na ¢innost’ vnatornych organov.

2.  Lahké rozhybanie

a. Lahnite si na chrbat,
pokréte nohy, postavte cho-
didla na podlozku a zlahka
pohybujte kolenami v osi te-
la, ako keby ste na nich kréa-
Cali. Paty ostavaju pasivne
na podloZzke. Pohyby nech
su lahké, hravé, Ziadne vy-
drze, ani ich nespajajte s
dychanim. VSimaijte si pocity
v krizoch, kam sa prenaSa
pohyb kolien. Po chvili pri-
dajte k tomu kruzivy pohyb
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pod panvou, opisujte v predstave velky hodinovy cifernik. Chvilami striedajte smer
rotacie.

b. Zdvihnite chodidla pokréenych néh nad podlozku robte nimi fahké kracavé
pohyby. Aj teraz k tomu mézete po chvili pridat krdzenie pod panvou, tak ako pri
predchadzajucom cviku, ale teraz so zdvihnutymi nohami. Striedajte smer rotacie.
Cvikmi s pokréenymi nohami sa nam skracuju niektoré svaly na nohach, preto je
potrebné to napravit napriklad mostikom a cvikom &. 1 Natahovanie.

C. Postavte chodidla na podlozku, vzpazte a pomaly, stavec za stavcom
zdvihnite panvu, takZze vaha tela bude spocivat len na chodidlach a hornej ¢asti
chrbtice. Natiahnite paze, pritlacte k podloZke Siju a lopatky. Poloha sa nazyva
mostik. Speviuje hlavne sedacie svaly. Zotrvajte v nej poc¢as 5 az 10 dychov, po-
maly, stavec za stavcom poukladajte chrbticu na podlozku a ukongite natahova-
nim.

d. Pokr&te nohy rozkro€mo, postavte chodidla na podlozku a Gplne zlahka ky-
vajte kolenami zo strany na stranu. Najprv mierne, potom viac, ale nesnazte sa
sklapat kolena silou, nechajte pdsobit len vahu néh. Sledujte pocity v bedrovych
kiboch a v chrbtici.

e. Pokréte nohy, postavte chodidla na podlozku, pritlacte kolena aj ¢lenky do-
hromady a kyvajte kolenami zo strany na stranu. Opat' Uplne zlahka, postupne a
nendsilne. Stale si vSimajte Uc€inky v krizoch. Ziadne Svihové pohyby, bez bolesti!

Lahké rozhybanie sltzi ako rozcvicka na prehriatie a prekrvenie kibov a svalov.
Vhodné je pri bolestiach spésobenych prechladnutim a reumatizmom. Na hlbSi
zasah do organizmu slGzia riadené cviky, ktoré su spojené s hibokym dychanim,
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vydrzami a uplatfiuji sa pri nich prvky stre¢ingu a akupresury. Aj teraz treba cvicit
pomaly, stale pozorne vnimat Ucinky, neprekraovat hranice bolestivosti. Potom
sa natiahnite.

3.  Kontrolované pohyby. (Vhodné je pri nich pouZit krokovanie).

a. Podobne ako pri lahkom rozhybani 2/a pokréte nohy a postavte chodidla na
podlozku = VP. Zhlboka sa nadychnite, zadrzte dych, jedno koleno natiahnite do
dizky v osi tela, druhé pritiahnite k bruchu. Péty stale spo&ivaju na podlozke. Ked
pocitite potrebu vydychnut vratte kolena do VP, vydychnite a dékladne sa uvolni-
te. Trochu pohnite krizami, poukladajte ich, ,utraste“ sa. Potom vystriedajte pohyb
kolien. Opakujte aspon 5 krat.

b. Zdvihnite nohy pokréené v kolenach = VP. Zhlboka sa nadychnite, zadrzte
dych, jedno nohu vystrite a natiahnite do dizky v osi tela, koleno druhej, pokréenej
nohy, pritiahnite k bruchu. Ked pocitite potrebu vydychnut vratte nohy do VP, vy-
dychnite a dokladne sa uvolnite. Striedajte nohy, opakujte do miernej Unavy a na
zaver sa aspon raz natiahnite.

C. Pokréte nohy, postavte chodidla na podlozku a dost Siroko sa rozkrocte =
VP. Preplette si prsty rik pod hlavou a pritlacte lakte k zemi, alebo skrizte si paze
nad hrudnikom a uchopte sa za lakte (Spic¢ky laktov maju byt v dlaniach). Najprv
sa zhlboka a bez pohybu nadychnite. Zdrzte dych a pomaly sklopte kolena na jed-
nu stranu tela. Ak mate skrizené paze, stiahnite ich na opa¢na stranu. Koleno,
ktoré je blizSie k podloZke pritiahnite k bruchu, druhé koleno natiahnite do dizky,
aby sa stehno a trup dostali takmer do priamky. Obe chodidla ostavaju opreté
o podlozku. Skrizené paze mocne stiahnite do strany. Po kratkej vydrzi sa vréatte
do VP a uplne vydychnite. Pomrvte sa, uvolnite sa, poukladajte si chrbat a krize,
aby tam neostalo ziadne napatie. Cvik zopakujte viackrat na obe strany. Na zaver
sa aspon raz natiahnite.

d. Pokréte nohy, postavte chodidla na
podlozku, kolena a clenky sa dotykaju = VP.
Skrizte si paze nad hrudnikom a uchopte sa
za lakte. Spicky laktov maju byt v dlaniach.
Najprv sa zhlboka nadychnite. Zdrzte dych,
pomaly sklopte kolena na jednu stranu tela a
skrizené paze stiahnite na opacénu stranu.
Obe nohy su stéle spojené, jedna lezi na dru-
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hej, nemaju sa po sebe poSmyknut. Skrizené paze mocne stiahnite do strany.

e. V sklopenej polohe natahujte stehna do dizky, do priamky s trupom. Po
kratkej vydrzi sa vratte do VP a Uplne vydychnite. Pomrvte sa, uvolnite sa, pouk-
ladajte si chrbat a krize, aby tam neostalo ziadne napatie. Cvik zopakujte viackrat
na obe strany. Na zaver sa natiahnite.

Uginky. Kratkou vydrzou v skratenej polohe sa dosiahne znaéné stlagenie ciev,
svalov kibov a akupresutrovych bodov, teda aj ich ,vyZmykanie“. Po navrate do VP
polohy sa vSetko znova prekrvi, obeh obnovi, ale za predpokladu, ze sa s dlhym
vydychom poriadne uvolnite, Ze relaxacii doprajete ¢as, Ze sa neponahlate hned
zaujat protipolohu. To je podstatné! Uginky su silnejsie ak v polohe zotrvate dih-
Sie, napriklad poc¢as 10 dychov a potom po navrate do VP trochu dlhSie relaxujte.
Je to vec trpezlivosti a osobnej skisenosti. V polohe s rukami od hlavou si napra-
vate tzv. gulaty chrbat. Tahom za skrizené paZe si masirujete lymfatické uzliny
pod pazuchami a na hrudniku. Vhodné je zavse striedat obe polohy.

4. Vykruty s na tahovanim

Pokréte nohy, postavte cho-
didla na podlozku a dost' Si-
roko sa rozkrocte = VP.
VzpaZzte do tvaru pismena V.
Hlboko sa nadychnite, zadrz-
te dych, sklopte kolena na
jednu stranu a tvar otocte na
opacnd stranu. Nohu, ktora
sa ocitla blizSie k podlozke
pritiahnite k bruchu, druht nohu natiahnite do dizky. V skratenej polohe na chvilu
zadrzte dych. Potom s dlhym vydychom natiahnite zdvihnut( polovicu tela, od ko-
lena az po konceky prstov na ruke. Poklste sa dosiahnut, aby cel4 natahovana
polovica, od kolena aZ k prstom, lezala v priamke. Vratte sa do VP, poukladajte si
chrbat a po dékladnom uvolneni spravte cvik aj na opacnl stranu. Opakujte as-
pon 5 krat. Na zaver sa natiahnite.

5.  Celkové posilnenie

a. V lahu na chrbte postavte chodidlo la-
vej nohy na podloZzku a pravd uchopte
pevne okolo kolena = VP. Bez pohybu sa
nadychnite a mocne zatlacte koleno do
dlani, aby sa pretiahli paze a chrbat. Tym
sa zdvihne chrbat aj hlava z podlozky.
Paze su vystreté, zabera sedaci sval, ta-
ha noha. Po kratkej vydrzi sa poloZte na
chrbat a s vydychom sa uvornite.
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b. Vo VP sa najprv bez pohybu zhlboka nadychnite a pokréenymi pazami mocne
pritiahnite stehno k bruchu. Sucas-
ne s pritahovanim stehna pritlacte
plecia k zemi a mocne stlacte chrb-
ticu medzi lopatkami. Druhd nohu
pritlacte k podlozke, ¢im sa zdvihne
kostr€. Polohu dbékladne dotiahnite.
Hlava teraz lezi na podlozke. Po
kratkej vydrzi sa vratte do VP a do-
kladne sa s vydychom uvornite.
Opakujte to pat az desatkrat najprv
s uchopenim pravej nohy, az potom s uchopenim lavej nohy.

c. V lahu na chrbte uchopte obe nohy = VP a cvi¢te podobne ako v a., b., teraz so
suhlasnym pohybom oboch néh. Vo VP najprv hlboky nadych, potom so zadrza-
nym dychom silno zatla¢te kolena do dlani. Nasleduje navrat do VP a vydych. Po-
tom nadych, zadrz dychu a pritiahnite stehna k bruchu. Uvolnite sa s vydychom
vzdy az po navrate do VP. Na zaver sa natiahnite.

6. Morskéa vina

a. V lahu na chrbte postavte chodidla na podlozku = VP. S nadychom pritlacte
kostr¢ k podlozke tak, aby vznikla klenba pod driekom. S vydychom pritlacte driek
k podloZke, silno vtiahnite brucho, &im sa kostr¢ zdvihne trochu nad podlozku, ale
len Usilim brusnych svalov, bez pomoci néh. Tak sa hipajte na panve dopredu
a dozadu v sulade s dychanim, aby sa striedavo pritlac¢ala k podloZke kostr¢ a ob-
last’ drieku. Nezaklanaj pritom hlavu. Opakujte aspon poc¢as 10 dychov.
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b. Vo faze, ked je driek po vydychu pritlateny k podlozke, s nadychom po-
stupne zdvihnite panvu a hrudnik. Dokladne pritlate k podlozke plecia a vystrite
na podlozke krénu chrbticu. Bradu tlacte smerom k prsiam.

C. S vydychom sa spustite do VP a poukladajte chrbticu stavec za stavcom,
aby sa ¢im lepSie vystrela, najma v oblasti drieku. Uplne vydychnite a vtiahnutim
brucha pritlacte driek k podlozke.

d. Znova vo VP nadychnite, pritlate kostré k podlozke a vytvorte klenbu pod
driekom. Zadrzte dych, objimte rukami kolend, pritiahnite stehna ¢im blizSie
k bruchu, hlavu zdvihnite ku kolenam, ohnite aj priehlavky nahor a pokréte prsty
na nohéch. Az teraz Uplne vydychnite. Vydych posilnite vtiahnutim brucha.

7. Spiraly so zopnutymi pazami

V lahu na chrbte postavte chodidla
na podlozku, predpazte, preplette
si prsty na rukach a zdvihnite hla-
vu i chrbat nad podlozku. Vystre-
tymi pazami opisujte nad sebou
najprv malé krizky a postupne ich
zvacsujte. Nakoniec sa paze mdzu
pohybovat takmer vo vodorovnej
rovine. Poas nadychu sa paze
pohybujd nad hlavou, pocas vydy-
chu nad bruchom. Uvedomte si
pocity pod driekom a panvou.
Merte smer toCenia. CviCte do
miernej Gnavy. Na zaver sa natiahnite a relaxujte.

Clovek by si mal vzdy, bez ohfadu na zaneprazdnenost,

néjst’ ¢as na cvic¢enie, tak ako si ho najde na jedenie.
(Mahatma Gandhi)
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8.  Sklapanie chodidiel

a. V Tahu na chrbte rozkrocte vystreté nohy = VP. Nadychnite sa, zadrzte
dych, sklopte chodidla do stran k podlozke a chvilu ich tak podrzte. Uvedomte si
napétie svalov. Potom vratte nohy do VP a s vydychom sa Uplne uvolnite.

b. Nadychnite sa, zadrzte dych a sklopte chodidla do stredu, palcami k sebe.
Chvilu ich tak podrzte, potom vratte do VP a s vydychom sa Uplne uvolnite. Su-
¢asne mobzete cviCit aj s pazami, ktoré pretacajte v protismere k chodidlam. Ked
su chodidla sklopené do stran, pretocte paze ¢im viac dlanami k zemi a opacne.
Uvornite ich az si¢asne s chodidlami.

Tento jednoduchy cvik mdzete robit aj na 16zZku a zistite jeho Gginky:

1. Stla¢a a uvolnuje oblast krizovych stavcov.

2. Zvagsuje pohyblivost a vyZivu nezatazenych bedrovych kibov.

3. ZlepSuje cirkulaciu v nohach, funguje tzv. svalova pumpa, ¢o je uzitocné pri kf-
covych zilach, aj ako ich prevencia pri sedavom zamestnani.

4. Pri dIhSich vydrziach a dékladnejSom dotiahnuti poldh vznika tlak na akupresu-
rové body, je to autoakupresura.

9.  Vodorovné bicyklovanie

a. V lahu na chrbte dajte si ruky pod hlavu alebo upazte. Lava nohu nechajte
vystretd, pravu pokréte a zdvihnite chodidlo nad podlozku. Opisujte nad sebou ko-
lenom napred malé kruzky, postupne ich zvacSujte, az noha nakoniec krdzi vo vo-
dorovnej rovine a panva sa preklapa zo strany na stranu. Pohybujte pravou nohou
ako na bicykli. Pocas vydychu nohu ¢&im viac pokréte a pritiahnite stehno
k bruchu. Po¢as nadychu nohu spustite na stranu k podlozke, tam ju vystrite tak-
mer kolmo k trupu a preneste ju vystrett tesne nad zemou na opacnu stranu. Az
po preklopeni panvy na druhy bok ju zaénite kréit a pritiahnite stehno k bruchu.
Opakujte viackrat a potom zmerite smer to¢enia. To isté zacvitte aj s druhou no-
hou. Potom sa natiahnite a chvilu relaxujte.

b. Cvi¢i sa Uplne podobne ako predosle, len teraz s oboma nohami spolu. Ob-
razky nie su potrebné. Dajte si ruky od hlavu, alebo upazte a pritlacte lopatky
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k podlozke. Pokréte nohy a zdvihnite chodidla nad podlozku. Opisujte nad sebou
kolenami najprv malé krazky, ktoré postupne zvacsujte po Spirale. Nakoniec spus-
tajte kolena na oboch stranach az k zemi. Po spusteni na stranu vystrite nohy
kolmo k trupu, preneste ich vystreté tesne nad zemou na opaénu stranu, opat
kolmo k trupu. AZ potom nohy pokréte, pritiahnite stehné k bruchu a spustite na
opacnu stranu. Horna Cast tela sa nehybe. Cvicte pomaly, pozorne. Je to dost
namahavy cvik. Ak pocitite bolest' v krizoch, robte mensSie krazky. Trochu si od-
dychnite a zmerite smer to€enia.

Uginky. Pri vodorovnom bicyklovani dochadza k vyraznym rotaénym pohybom
dolnej Casti chrbtice. ZlepSuje sa odtok krvi z n6h, €o je 0sozné pri prevencii aj lie-
&eni kigovych Zil. Posiliuju sa brugné svaly. Oproti jazde na bicykli kiby a medzi-
stavcové medzery nie sU zatazené vonkajSou silou, nedochadza k ich opotrebeniu
a rozsah pohybov je omnoho vac¢si. Masiruje sa cela dolna polovica chrbtice od
hrudnika az po kostré. Pokial tam mate nejaké zdravotné problémy, zvacSuijte
velkost kruhov opatrne, zo zaciatku nechodte az do maxima. Ak tam problémy
nemate, prevalujte sa na panve zo strany na stranu viac, takZze nohy takmer viecte
po zemi.

Z tazkej situacie sa ¢lovek moze dostat'tak, ze zabudne na seba
a zameria sa na pomoc inym. Prichadzaji mu na pomoc sily,
ktoré by inak zostali skryteé.
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Pozdrav mesiacu (candra namaskar)

Je to zostava cvikov, ktorymi sa vyborne precvici celé telo. Bohato su tu zastupe-
né predovSetkym Uklony do stran, ktorymi sa uvolnia a popretahuji boéné
a prieéne svalové skupiny. Cela zostava sa ma viackrat zopakovat, napriklad 6-
krat. Jednotlivé pohyby a polohy treba precitit a postupne prepraclvat aj ladnost
cviCenia. Je prirodzené, Ze aj tu treba spéjat pohyby s dychanim, ktoré ma byt
pomalé, hlboké, pokojné a pravidelné.

Zostava obsahuje sedem cvikov. Pre zaciatok je vhodné samostatne kazdy cvik
viackrat po sebe zopakovat, dobre si ho osvojit a az potom prejst’ k dalSiemu cvi-
ku. Ked jednotlivé cviky dobre zvliadnes, aj ich poradie, potom zacvi¢ celd zostavu
savislo, pricom si udrzuj pod kontrolou kazdy detail pohybu. Pozorne si vSetko
precitaj, osvoj a uplatni pri praktickom cviéeni.

V sulade s dychanim sa striedaju fazy napatia a uvolnenia. To treba dotiahnut do
dokonalosti. Ked' sa na toto cvi¢enie pozera nejaky neinformovany zvedavec,
domnieva sa, Ze ide o akusi lenivi a spomalent gymnastiku. Az ked si to poctivo
zacvici, potom pochopi, ako sa tym perfektne precvi¢i celé telo aj psychika. Pona-
tahuji sa poskracované svaly, spevnia oslabené, posilni sa dychanie
a srdcovo-cievny systém. Su tam i dva cviky na pestovanie telesnej rovnovahy,
ktoré posilfiuju psychicki stabilitu. Cim je ¢lovek rozharanejsi, tym tazsie si udrzi
telesnd rovnovahu. Tymito cvikmi si overi§ G(rovenl svojej suUstredenosti
a duSevnej rovnovahy. Ak zistiS aké problémy mas s udrZzanim polohy na jedenej
nohe, svoju nestabilitu, potom ti trpezlivé zvladnutie tychto cvikov poméze zlepSit
uvedené vlastnosti.

Ak pri tomto cvieni bude$ zhlboka dychat, ak zaradi$ kratku zadrz po nadychu
a ak vydych predizi§ az do krajnosti, velmi si posilni$ srdcovo-cievny systém.

1. Umyvanie. Cvik symbolizuje zmytie telesnej necistoty a Unavy.

la. Vytvor si pred sebou z dlani misku a predstavu, Ze mas v nich vodu, ktor( si
chceS wvyliat na hlavu, a splachnut zo seba necistotu uplynulého dna.
S nadychom zdvihaj narovnané paze pred sebou nad hlavu, ako pri neseni vody.

1b. Natiahni telo od chodidiel az po zapastia. Uvedom si spevnenie kolien, ste-
hien, panvového dna, vytiahnutie sa z drieku a podpazusia.

1c. Oto¢ dlane k hlave a ,vylej* na seba vodu. S vydychom skizni prstami po stra-
nach tela, lakte tla¢ dozadu. Vypni prsia a tla¢ k sebe lopatky. Pohyb ma trvat tak
diho ako trva vydych.

1d. Po vydychu sa Gplne uvolni. Ruky spusti pozdiZ tela, stoj stale pevne na ce-
lych chodidlach. Ak chces pri tomto prvom cviku dosiahnut’ U¢innejSie spevnenie
panvového dna, daj si nohy tesne k sebe a rozkro¢ sa az pri cviku ¢.2.
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2. Pod'akovanie. Poloha symbolicky naznacuje, Ze dakujeS odchadzajucemu driu
za vSetko, €o ti priniesol, prijemné i neprijemné.

2a. Rozkro¢ sa, za chrbtom priloz ruky dlafiami k sebe, prsty smeruju k zemi. Po-
tom vyto€ prsty nahor medzi lopatky.

2b. S hlbokym nadychom prehni celé telo rovnomerne do zaklonu. Stoj na celych
chodidlach. Stla¢ oblast kostrée, hlavu vytahuj v smere chrbtice, celd zadnéa ¢ast
tela je spevnena.

2c. S vydychom prejdi do predklonu priamo vpred. Najprv tla¢ brucho k stehnam,
az nakoniec zves hlavu do predklonu. Nechaj p6sobit len vahu tela. Dbaj
na uvolnenie Sije atvare. Kolena su vystreté. Napred pritla¢ bradu na prsia
a potom nechaj hlavu volne ovisnut. Dolezité je zhlboka vydychnut, v predklone
ostat visiet Uplne bez sily. Tvar sa méa uvolnit, naplnit krvou, eluste sa nedotyka-
ju. Je to podakovanie dru ako celku.

2d. S nadychom narovnaj chrbticu postupne zdola nahor, teda hlava sa zdvihne
nakoniec, az do zaklonu ako v polohe 2b. Vybo¢ chodidla vpravo a s vydychom
spusti najprv brucho, potom prsia aj hlavu k pravému stehnu. Kolena musia byt
vystreté. Je to podakovanie diu za vSetko prijemné, ¢o priniesol.

2e. S nadychom opat prejdi do zaklonu, vybo¢ chodidla viavo a predklon zopakuj
aj na opacnu stranu. Je to podakovanie dnu aj za neprijemné okolnosti, lebo vSet-
ko vedie k pouéeniu. S nadychom prejdi do zaklonu, s vydychom spusti ruky, na-
rovnaj sa a uvolni celé telo.



3. Rovnovéaha. Poloha symbolizuje vyrovnanost s kladnymi i zapornymi zazitkami
dnia, teda vyvazenost. Zvladnutie tohto cviku bez zakolisania je znakom duSevnej
rovnovahy a sustredenosti.

3a. Vyto€ chodidlo pravej nohy von a postav sa len na fiu, lava sa Spi¢kou dotyka
zlahka podlozky. Rozloz vahu tela na celé chodidlo a uzamkni koleno. Fixuj sa
pohfadom na nejaky pevny bod na zemi.

3b. Nadychni sa a pomaly, kontrolovane sa spusti pravou rukou na zem. Suc¢asne
zdvihni favl nohu ¢im vysSie. Trup aj lava noha sa pohybuji su¢asne ako vahad-
lo. Lava ruka bud lezi na stehne alebo si ju ovif okolo pasa. Obe nohy su
v kolenach stale vystreté. V polohe stoj na celom chodidle. Nohu, na ktorej stojis,
nekr¢ v kolene, aj keby ruka nedociahla na zem (mo6ze$ sa opriet 0 nejaky zvySe-
ny predmet). Trup, hlava a zdvihnutd noha st bud v jednej rovine alebo noha je
eSte vySSie. Cely pohyb sa podob& pohybu vah, pricom trup a zdvihana noha tvo-
ria pevny celok. Je teda chybou najprv sa predklonit, opriet ruku o zem
a az potom zacat' zdvihat nohu.

3c. Kontrolovane a pomaly vrat do stoja rozkroéného, spusti paze vedla tela
a uvolni sa. Aj teraz sa cely pohyb podoba pohybu véh, pri€om trup a noha tvoria
pevny celok. Chybou je najprv spustit na zem nohu a az potom zdvihat trup. Po-
tom vytoC lavé chodidlo von, postav sa pevne na lavi nohu a s nddychom cvik
zopakuj na druhu stranu.

Pri tomto cviku pomaha na udrzanie rovnovahy sustredit pohfad na bod na zemi
ku ktorému smeruje ruka. Pomaha aj najprv sa nadychnut a predklon spravit so
zadrzanym dychom. Telo spevnie, bude$ sa menej triast na stojacej nohe.



4. Uklon. Poloha symbolizuje pochopenie kladov i zaporov uplynulého dnia.

4a. V stoji rozkroénom s nadychom upaz, dlane su otocené nahor, ruky vystreté,
hrudnik rozsireny, chodidla rovnobezné, kolena vystreté. Ruky tla¢ dozadu, aby sa
stlacila oblast medzi lopatkami. Napni aj dlane a prsty na rukach. Stla¢ aj oblast
kostrée a panvu vysuri mierne dopredu.

4b. S vydychom sa uklof presne na pravu stranu, prava ruka volne visi a lavé je
vystreta, lezi na hlave vo vodorovnej polohe. Nekr¢ laket! Pohyb smeruje presne
do strany, bez Usilia, len vahou tela. Spusti aj hlavu na plece. Cela lava strana tela
je natiahnutd, plece tla¢ dozadu. Poméaha aj oto¢enie dlane nahor a stale stlatené
sedacie svaly. Ak sa Spic¢ky ndh rozchadzaju do stran a panva sa posunie dozadu,
zvadza to k miernemu predklonu, nie je to presny Uklon.

4c. Dékladne sa vystri ako v polohe 4a a sprav uklon aj viavo.
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5. Lukostrelec. Poloha vpravo znamena ,trafit ciel” (t. j. dopracovat sa k Zelanym
vlastnostiam) a poloha vlavo symbolizuje pevné rozhodnutie ,odpalit* svoje ne-
vhodné vlastnosti.

5a. Zaujmi polohu presne ako v bode €. 4a.

5b. Vyto¢ chodidla, hlavu aj trup vpravo a s vydychom spoj dlane vystretych rak
pred sebou. O¢ami sleduj ruky. Nohy su vystreté, stoj pevne. Ruky zovri v past,
vystr¢ palec na pravej ruke.

5c. S nadychom tahaj favu ruku popri pravej a prsiach dozadu, ako pri natahovani
luku. Tvéar je stadle otoéend k vztyCenému palcu pravej ruky, prsia
a panvu preto¢ dopredu. Do natahovania vnes silu. Natiahni prsné svaly a stla¢
oblast medzi lopatkami. Laket pokréenej paze tahaj dozadu a nahor.

5d. S vydychom spoj obe ruky, oto¢ sa vlavo a s nadychom pohyb zopakuj. Neza-
budni vytogit viavo obe chodidla a pri natahovani panvu a prsia dopredu.

5e. Na zéaver, alebo ked cvik viackrat zopakujes, zaujmi s vydychom stoj spojny,
spusti paZze a po tomto silovom cviku sa uvorlni.

6. Labut. Poloha symbolizuje nadhlad nad udalostami a schopnost’ povzniest sa
nad vSetko - ako ked sa labut vznesie k oblohe a diva sa na svet zhora. Je to po-
loha psychofyzickej rovnovahy, ¢asto spésobena nesustredenostou.

6a. Pevne sa postav na celé chodidlo pravej nohy. Musi byt v kolene vystreta
a zamknuta. Lavou rukou uchop prsty favej nohy tak, aby smerovali kolmo do dla-
ne. Vzpaz pravu ruku a lavou natiahni priehlavok.
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6b. Nadychni sa, zadrZ dych a prejdi do mierneho predklonu. Nohu tahaj vystretou
rukou nahor a stc¢asne nahor dvihaj aj pravi ruku. Stabilitu si posilni fixovanim
pohladu na nejaky pevny bod. Trup a zdvihana noha tvoria pevny celok. Je teda
chybou najprv sa predklonit a az potom zacat zdvihat nohu. Na udrzanie rovno-
vahy pomaha sustredit pohlad na nejaky bod. Pomaha aj najprv sa nadychnut
a ako pri cviku €. 3 predklon spravit so zadrzanym dychom.

6¢. S vydychom sa vrat do stoja spojného. Najprv sa vrat do vzpriameného posto-
ja ako v polohe ¢. 6a. Potom pripaz a nakoniec poloZz na zem nohu. Musi prebie-
hat kontrolovane, pomaly.

6d. Upevni sa najprv vo vzpriamenom stoji. Potom cvik zopakuj v stoji na druhej
nohe. Snaz sa to celé zvladnut bez zakolisania.

7. Pozdrav hlave. Je to symbolicky pozdrav, sidlu hiboko zakorenenych reakcii -
mozocku.

7a. Vstoji spojnom s vydychom spoj dlane vystretych riuk pred sebou
a s nadychom ich dvihni oblikom do vzpaZenia. Dlane s pevne spojené.

7b. Na konci pohybu a nadychu ddkladne pretiahni nahor celé telo, od chodidiel az
po konéeky prstov na rukach.

7c S vydychom spusti spojené dlane za hlavu, lakte tla¢ dozadu, prsty smeruja
nahor.

7d. S nadychom znova vzpaz spojené ruky, pretiahni celé telo dékladne nahor ako
v polohe 7b.

7e. S vydychom upazenim (Sirokym bo€nym oblikom) pripaz. Paze tla¢ dozadu,
aj dlane oto¢ pritom dozadu. Ako vzdy, aj teraz sa po vydychu poriadne uvorni.
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Kondi €ny variant.

Cvienie ma posiliujace Ucinky, ak pri kazdom nadychu vnesie$ do tela zna¢né
napétie, o znamena aj kratke zadrzanie dychu. Naopak, pri kazdom vydychu sa
&im dokladnejSie uvolni. To znamena Uplne a zdihavo vydychni a nechaj telo
zmé&knut, ako keby bolo z vaty. Neponahlaj sa s dalSim nadychom! Hlava moze
trochu poklesnut na prsia. Nezabidaj na uvolnenie tvare!

Cin, Rtory sme Ronali preto, aby sme nieRoho urobili stastnym,
sme robili aj pre seba, lebo nds to tieZ obstastriuge.
Naozaj nezistny clovek vsak takyto pristup nemd.
Pomdha, kde mdZe, neblahopraje si, ani si nevychutndva uspokgjenie.
Proste len pruzne reaguje na situdciu.
Pravy sicit neberie ohlad na snahu ega, potvrdit svoju cenu.
Taky sicit nds neltitostne vytrhne z ndsho sebaklamu.
Keby sme si to neuvedomili, neboli by sme schopni rastu.

V tom je dokonald miidrost.
(Ch. Trungpa)
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Ustredenos t

Vyraz ustredenost’ v slovenéine nemame. Vytvoril som si ho, aby so mohol prelo-
zit jedinym slovom anglicky vyraz centering. Znamena ponorit sa do stredu, do
podstaty svojej bytosti. Vyraz sustredenost’ to presne nevystihuje, pretoze sustre-
dit sa mézeme aj na vonkajSie veci. V joge je sustredenost do seba zakladna vec,
ucelené vnimanie vSetkych zloziek svojej bytosti. Znamena byt doma sami
v sebe, uvolnene vnimat celého seba.

Celostny pristup

zahrnuje v jednote telo, city, mysel a ducha. Joga k tomu vyuZziva aj poznatky sta-
robylych metdéd: akuprestry a &jurvédy. Snahou je uvolnit svalové napatie
a uviest do rovnovahy Zivotné sily v tele. Dosahuje sa to ovladnutim dychu, pri¢om
telo je v urcitych polohach a su¢asne sa pdsobi na systém aktivnych bodov a me-
ridianov. Meridiany su drahy, cez ktoré priadi zivotna energia, a body su miesta,
kde mozno do drah zasahovat. Ked sa v okoli bodov nahromadi napétie, zabrani
volnému toku energie, ¢im sa vytvori jej prebytok v jednej Casti tela a nedostatok
v inej. Kazdéa pozicia jogy stla€a a napina urcité nervy, svaly a akupresurne body,
¢im sa uvolfuje napatie a obnovuje tok energie. Tym sa v tele vytvara celkova
rovnovaha a zlepSuje sa jeho uzdravovacia schopnost.

Pri€iny nemoci

Podla tradi¢nej orientalnej zdravovedy je prvotnou pri¢inou nemoci napatie
a stres. Inymi slovami nemohucnost, nedostatok sil, teda nemoc. Skor nez sa ob-
javia priznaky nejakej choroby, dochadza k nahromadeniu napéatia a Skodlivych la-
tok v ur€itych Castiach tela. Vyhodu ziskame, ak zacneme odstrafiovat napéatie
a Skodliviny uz v pociato¢nej faze, teda este skdr nez sa nemoc plne rozvinie.

Vychodni liecitelia dokazali zistit miesta naruSenia rovnovahy a predist vyvinu
choroby. Poznali akupresuru, rdzne dychacie techniky a prirodzenu stravu, pomo-
cou ktorych vedeli obnovit rovnovahu v tele. Prvoradé bolo predchadzanie choro-
bam. Lieky a operéacie boli poslednym rieSenim. Podla tradi¢ného vychodného le-
karstva nemoc prezradza, ako zijeme a aky mame vztah k okoliu. Ak je tento
vztah harmonicky, sme zdravi. Ak nezijeme v sulade s vlastnou prirodzenostou
a s okolim, potom sa objavi choroba. Zakladnym zédkonom je sulad. Prejavom ne-
suladu je choroba.

Hoci sa naSe postoje, hodnoty a spésob Zivota éasom zmenili, uchovdvame v se-
be mnohé emocionalne stresy z minulosti. Tieto zazitky sa vnitorne prejavuju ako
blokady telesnych funkcii. VSetci mame v sebe isty stupef napéatia, k ¢omu sa
v sucasnej dobe pripdja mnoZstvo rychlych zmien a nadmernych podnetov. Ziste-
nie napatia nam ma slizit' na to, aby sme sa zorientovali. Ked' sa tymto upozorne-
niam vyhybame, blokady energii sa zacnu hromadit.
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Vac¢sina zamestnani je teraz spojend so sedenim. Ludia sa menia na sedavé tvo-
ry. Odbornici na celom svete povazuju telesny pohyb za déleziti sucast zdravého
Zivota. Z pohladu jogy sa telesné napatie povazuje za pricinu stagnéacie pradenia
energii v nervoch, v meridianoch, v lymfatickych a krvnych cievach. K tejto stag-
néacii velmi prispieva nedostatok telesného pohybu, nedostatky v duSevnej hygie-
ne a nezdravy spdsob Zivota. Aj potlacanie emécii podporuje vznik chordb, preto-
Ze vyvolavaju v tele napétie. Stresy vyvolané davnymi duSevnymi otrasmi, nervozi-
ta a udery bezného Zzivota, to vSetko vyvolava blokady. Napriklad hnev, smutok,
zmarenie tuzob, ¢i nadmerné starosti naruSuju rovnovahu v organizme. Psobia aj
potlacené emécie z minulosti, aj ked' si ich uz neuvedomujeme.

Obnovenie rovnovahy

Jogou sa ma uvolnit energia, aby pradila cez meridiany a Zivila vSetky telesné
systémy. Jej spravne prudenie je kli¢om k pevnému zdraviu. Riadi a udrZiava vy-
vazeny chod dychacieho systému, traviaceho traktu, endokrinnych Zzliaz, krvného,
lymfatického, urogenitalneho a nervového systému. Pomaha napravit aj emotivne
vychylky. Praktizovanie jogy teda G¢inne prispieva k stavu Zivotnej pohody. Ked
prud energii v tele prebieha spravne, naplno citime Zivot, zdravie a vnatornd har-
moniu.

Odpradavna si ludia inStinktivne siahali na tie miesta na tele, ktoré boleli, boli na-
paté alebo unavené. Clovek si okamZite poloZi ruku na oblast vykibenej kosti, po-
paleninu alebo udreté miesto, aby si ulavil od silnej bolesti. Robia to inStinktivne
hlavne deti, ked' si ublizia. Prvym lie€ebnym néastrojom ¢loveka je jeho ruka, ktoru
instinktivne pouzival na zmiernenie bolesti. Ked sa ¢lovek udrie, nie¢o ho pichne,
dostane ki¢e, podvedome polozi ruku na postihnuté miesto, aby ho chranil, po-
hladil, & pomasiroval. V Cine zrejme uz velmi davno zistili, Ze masaz nepdsobi len
miestne, Ze nepoméha len odstranit bolesti, poznali, Ze stimulacia ur€itych oblasti
na pokozke méze ovplyvnit ¢innost vnatornych organov. Tisicroéné skulsenosti
umoznili spojit lie€ebni masaz s aktivnymi bodmi a meridianmi.

Masaze overené tisicroénymi skisenostami sa nakoniec zalenili do principov
akupresury. V starej Cine objavili, Ze na tele existuji body, ktoré ked sa stladia,
napichna, alebo nahreji, maju priaznivy vplyv na priebeh niektorych chordb. Pocet
zistenych bodov bol ¢asom €oraz vacsi. Objavili sa nové spojenia medzi bodmi
a vnatornymi organmi.

Akupresuru rozvijali aj Majstri, ktori mali vysoko vyvinuté sebavnimanie, a tak citli-
vé, Ze doslova videli a citili energetické body a meridiany na sebe i druhych [u-
doch. Kazdy Majster vytvoril svoju osobitnu lie€ebna sustavu. Niektori spajali dy-
chové meditaéné techniky s jogovymi mudrami na stimulaciu uréitych bodov.
Znalci lie€ivych byliniek zasa predpisovali rozlicné ¢aje a rastlinné pripravky, aby
tym podporili obnovenie rovnovahy organizmu. Tieto znalosti sa prenasali z gene-
racie na generaciu.
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Tisicro éné skusenosti

Jogu ako sustavu telesnych a dychacich cvi¢eni pouzivali davni mudrci uz pred
Sest tisic rokmi. Vyvijala sa cestou intuicie a subjektivnych i objektivnych pozoro-
vani. Mudrci zili v sulade s prirodou, ziskali tak schopnost vnimat a vycitit' tok
energii cez vSetko zivé. S touto osobitnou schopnostou zretelne vnimat vibracie
drah a nervov vyvinuli prirodzené spdsoby usmernovania toku energii cez drahy.
Ich pohybové a dychacie techniky sa stali zakladom jogovych cvi¢eni. Zakladom
bolo dychanie. V 4. storoéi pred Kristom &insky filozof Cuang C tvrdil, Ze mudri [u-
dia vedu dych dovnatra a hlboko, kym bezni fudia dychaju povrchne.

Priblizne az v 17. storo¢i mudrci zacali pisat podrobnejSie komentare. Prave vda-
ka pisomnym materidlom sa joga a akupresura rozSirila po celom svete, na mies-
ta velmi vzdialené od oblasti, kde sa tieto u€enia vyvijali.

Su rozliéné druhy jogy, podla toho pre ktory povahovy typ ¢loveka su vhodné: na-
priklad akujoga (pdsobenie na aktivne body), bhaktijoga (joga lasky), dzfianajoga
(joga mudrosti), hathajoga (joga telesnych cvi€eni), karmajoga (joga nezistnej €in-
nosti), ale su aj iné druhy jogy. VSetky vedi k rovnakému cielu: k jednote mysle,
tela a ducha. Kazdy druh mé& odlidné, osobitné postupy, hoci vietky sa navzajom
ovplyviuja, prekryvaja a dopifiajd, podobne ako vietky systémy ludského tela st
navzajom pospdajané a tvoria celok. Hoci kazdy druh jogy zdérazriuje osobitny pri-
stup k sebazdokonalovaniu, kazdy sa prelina s ostatnymi.

Hathajoga napriklad neobsahuje len telesné polohy, ale aj dychacie techniky
a hlboku relaxaciu, ktorymi doplfuje polohy. Mnohi Ludia zamerani na hathajogu
si prirodzene zaclenuju do Zivota aj bhaktijogu, teda jogu lasky a karmajogu, teda
jogu nezistnej ¢innosti. Ak sa raz ¢lovek zjemni a otvori pomocou hathajogy, cel-
kom prirodzene zac¢ne mat lepSi vztah k ludstvu, k prirode, k vSetkému bytiu.
V slUcasnosti su dostupné mnohé ucenia, techniky a ucitelia. Kazdy z nas by sa
mal v tom zorientovat. Bud sa zamerat na jeden smer a zdokonalit sa v iom, ale-
bo Studovat si¢asne mnoho smerov a zostavat na povrchu.

V minulosti ludia nasledovali svojho ugitela, ktorého si vazili. Venovali sa len jeho
metdde, ktort dokladne praktizovali. Zamerat sa na jednu metédu az do jej Upl-
ného zvladnutia je omnoho uzito¢nejSie ako vykonavat vela technik nedokonale.
Nebezpecenstvo tohto postupu vSak spociva v moznosti vzniku uzavretosti alebo
fanatizmu. Ludia m6zu niekedy lipnat na svojom ucitelovi a jeho metdéde ako na
nie¢om najdokonalejSom a povySovat sa, pripadne odsudzovat iné smery.

Hoci sa akupresura zrodila v Cine a joga je z Indie, obe maju podobny prameri
v hibke ludského vedomia. Tieto filozofie sa opieraju o priamu skisenost. Pozna-
nie sa opiera o subjektivne skdsenosti, o vnatorné overenie pravdy. Oproti tomu
zapadné filozofie vychadzaju z intelektualnych Gvah a racionalnych predpokladov.
Vychodné filozofie sa opierajud o vedomie, ktoré ma tri hlavné Grovne: fyzické,
emocionalne a imaginativne.
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Urovne vedomia

Fyzické vedomie nadm sprostredkivaju hrubé zmysly sluch, zrak, hmat, €uch
a chut. Emdcie st jemnejSou, vnutornou zloZzkou naSej bytosti. Mysel odzrkadluje
aj dalSiu droven vedomia, v ktorej sa intuitivne ziskané informacie realizuji for-
mou vnuatornych hlasov, obrazov alebo mimozmyslovych vnemov. Mysel je
schopna ziskané poznatky a skusenosti analyzovat a logicky ich triedit. Uvedené
tri rovne vedomia sa navzajom prelinaji a ovplyviuji. Telesné choroby mézu
obmedzit naSe mentalne schopnosti a vyvolat negativistické postoje. Negativne
myslienky ndm zas m6zu ubrat zo schopnosti, alebo nam i ublizit. Tri Grovne ve-
domia m6Zu navzajom pozitivne spolupracovat a prispiet k posilneniu celkového
zdravia a rovnovahy. Duchovné vedomie, najhlbSie jadro naSej bytosti, sa rozvija
vtedy, ked s uvedené tri irovne vedomia v harmonii.

NajdélezitejSie je uvedomit si jednotu vSetkého. VSetko so vSetkym suavisi, vSetko
je navzajom prepojené. Nie sme izolovani od prostredia, ale sme sucastou velko-
lepého celku, ktory obsahuje miniatarne atémy i najvacsie galaxie. Uvedomenie si
sunélezitosti vSetkého je krasny pocit. Je to zazitok nekonecna, zdroja vSetkého
Zivota, energie, tvorivosti a pravdy.

Zazitok jednoty sa da dosiahnut praktizovanim jogy, ktora uvolfiuje zablokované
aktivne body a ulahcuje tak tok energie do vSetkych drah. Tym sa Cisti telo a my-
sel. Clovek sa oslobodzuje a citi vnatorny mier. VSetko bytie mu splyva do jedno-
ty. Zazitok jednoty zahrnuje vSetky Urovne vedomia, pretoze drahy prenikaju celym
organizmom. To je skuto€nost zivota. VSetky formy hmoty su v pohybe, neustale
vibruja réznymi rychlostami. VSetko sa neustale meni a su¢asne vstupuje do in-
terakcie so vSetkym ostatnym. Od galaxii po atémy vSetko sa pohybuje
v cykloch spriadajuc spolo¢ny kozmicky tanec. V Indii sa tento dej nazyva lila, ¢o
znamenda hra vesmiru. Joga znamena jednotu. Predstavuje taky spdsob Zivota,
ktory zjednocuje vSetky Urovne bytia. Nie je to len sustava cvi€eni, ale spdsob,
ako harmonicky zit prostrednictvom, myslenia, ¢inov a meditacie.

Polarita JIN - JANG

Nepretrzité zmeny vo vSetkych prvkoch vesmiru su vyvo-
lavané suhrou dvoch zakladnych polaritnych sil JIN
a JANG. Tak ich pomenoval stary ¢insky text napisany
pred 4000 rokmi. Obe tieto zakladné sily vzajomne na
seba pbsobia ako doplfiujuce sa protiklady. Znazornuje to
obrazok ich symbolu JIN - JANG. Vyjadruje, Ze existuju
dva protikladné prvky, ktoré tvoria spolu jeden celok, Ze
veci existuju vo vztahu k svojmu protikladu. A tiez, ze
v extrémnom pripade sa menia na svoj protiklad. Noc
a den, zima a leto, chlad a teplo, pasivita a aktivita, Zzenskost a muzskost su proti-
klady vztahu medzi JIN a JANG. Body v strednej ¢asti kazdého z tychto prvkov
naznacujl, ze v kazdom z nich je ¢iastoCka druhého, opa¢ného prvku. Ina¢ pove-
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dané, ni¢ nie je dokonale JIN alebo JANG. Napriklad v muzoch je aj ¢osi zenskeé-
ho a v Zenach nie€o z vlastnosti muzov.

NaSa kultira nas uci vidiet veci bud ako dobré alebo zlé. Takéto nazeranie nam
brani prezivat svet taky, akym v skuto¢nosti je, tu a teraz. JIN a JANG nemozno
priradit ani k dobru ani k zlu. Je to dynamicky princip priebehu zmien, nie posu-
dzovanie. Posudzovanie sa zaklada na rozdelovani, zatial ¢o JIN a JANG tvoria
jednotu. Vzajomnym pdsobenim tychto sil sa tvori Zivotna energia vyvolavajica
vibracie oznacované ako prana. Prana sa nachadza v bunkéach zivo€ichov, rastlin,
aj v anorganickej hmote, kde je zhustenejSia alebo tuhSia, ale tieZ tam je. Podla fi-
lozofie jogy niet nezivej hmoty, pretoze vSetko je len vedomie. Aj vo vnutri atbmov
je neuveritelny pohyb. Ak je tam pohyb, musi tam byt aj energia, ktord ho vyvola-
va, ktoréa je zadkladom vSetkého Zivota.

Joga sa zameriava prave na tato energeticki Uroven. Praxou sa rozvija schop-
nost uvedomovania si pranickej energie a to je klfi¢om k rastu, tvorivosti a laske.
Joga obnovuje jednotu polaritnych sil v ludskom tele do harmonickej vibracie. Ta-
to jednota umoznuje vedomiu rozsirit sa z kone¢na do nekonecna, presunut sa na
uroven energetického vedomia, ktorého prirodzenymi vlastnostami st harménia,
rovnovaha a prudenie.

Ked raz dosiahneme zazitok principu jednoty, lahSie vnimame ako jedna vec po-
sobi na druhd. Ak je vSetko navzajom spojené, potom kazda zmena spbsobi
zmenu vo vSetkom ostatnom. Zakon karmy tvrdi, ze ¢okolvek sa na svete odo-
hrava, vSetko sa nas dotyka. Znamena to tiez, Ze ¢okolvek robime my, dotyka sa
celého sveta. Tym, Ze menime seba, mézeme pdsobit na zmenu sveta. Je to po-
zvolny, ale mocny Zivotny proces. Karma znamena nasledok. VSetko, ¢o robime,
mé nasledky. Nem&zeme uniknit nésledkom svojich ¢inov. Ak budeme pokladat
svet za harmonicky celok, ukdze sa nam vo svojej skuto¢nej dokonalosti. Ked mi-
lujete, budete milovani. Ked davate, budete dostavat. VSetko sa nakoniec vrati,
pretoZe vSetko je v jednote. Nemozno ani postupovat skratkami, pretoze ¢okolvek
robime, vSetko ma nasledky. Spolahnime sa, Ze vSetko je stvorené dokonale,
verme v rovnovahu a v harmoniu Zivota.

Disciplina

Cokolvek chceme dosiahnut, vZdy je k tomu potrebna disciplina. Cielom jogy je
rozvoj vlastnej osobnosti, a to si vyZzaduje disciplinu. V zaciatkoch jogovej praxe
mozno budete mat tazkosti so zaujatim poldh, s ovladanim dychu a s utiSenim
mysle. V tomto obdobi je mimoriadne potrebné cvicit kazdy deri, hoci len desat
patnast minut. Casom pravdepodobne zistite, Ze sa uz nemusite do cvi¢enia ndtit,
pretoZe budete mat z neho radost.

Po dvoch troch tyzdhoch cvi€enia uz spozorujete zmeny. Mozno budete citit’ vacé-
Siu pruznost a ladnost pohybov. S pokracujicim vycvikom bude stlpat tonus
svalstva, tym sa zlepSi drzanie vasho tela a stav nervového systému. Zlepsi sa
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krvny obeh, spomali sa tep srdca a krvny tlak sa znormalizuje. Zaénete ziskavat
nové poznatky o sebe. Pocas relaxacie po cvieni, zazijete chvile vnitorného mie-
ru. Energetické drahy, merididny, sa za¢nu otvarat. Pokracovanim v cvi¢eni pol6h,
hlbokého dychania a stimulaciou meridianov sa vo vasom tele za¢ne zvySovat
hladina energie.

Vedomie tela

K preciteniu plnosti Zivota je potrebné zuslachtovat si vedomie a ugit sa poznavat
samého seba. Postupujeme od hrubSieho k jemnejSiemu. Uvedomenie si tela je
prvy krok, nevyhnutna podmienka k cvi¢eniu jogy. Telo nepretrZite vytvara prud
myslienok a pocitov. SU to posolstva, ktoré dostavate, na ktoré modzete reagovat.
Napriklad pocit napéatia signalizuje, Ze telo si Ziada zmenu. Mozno staci zmenit len
telesn( polohu, alebo postaéi, ak na chvilu prehibite dychanie. Ked sa dokazete
zosuladit s vnatornymi mechanizmami svojho tela, potom prakticky vykonavate
jogu v beznom zivote. U¢te sa naclvat svojmu vnatornému hlasu. V joge sa to
nazyva vnutorny ugitel. Vnatorny uditel je najcennejSim zdrojom trvalych informa-
cii a mudrosti pri sebapoznavani. Je to najpreciznejSi ucitel, akého mbzete vobec
najst k sebapoznaniu a k ziskaniu vnitorného vedenia.

Ked sa spoznate po kazdej stranke, ziskate schopnost vyrovnat sa
s akoukolvek situaciou. Ked v danom okamihu spoznéate pravdivo motivy svojich
umyslov, moZzete spravne konat. Dolezité je tiez poznat svoj telesny stav. Ked citi-
te, Ze ste niekde stuhnuti, a ked ovladate cviky na uvolnenie doty¢nej Casti tela,
potom je pocit stuhnutosti su¢asne aj povelom k napravnej akcii. Ked zistite, ze
hlasy z vasho vnutra su vasimi radcami, ktori vas dobre vedud, a ked konate na
zaklade intuicie, potom sa stavate ucitefom sami sebe a zanete napredovat po-
zoruhodnym tempom.

Praktizovanim jogy spoznavate seba. Myslienky, ktoré sa vam vynoria pocas cvi-
¢enia, vam pomo6zu lepSie nahliadnut do vasho vndtra. Joga otvara tok informacii
od vasho vnatorného ugitela. Ziskate schopnost’ pouzivat svoje telo tak, aby ste
Zili na svete najlepSim moznym spbésobom. Cvi¢enie s bdelym vnimanim tela vam
poskytne priliv sily. Dolezita je sebadbvera. Dovera vo vlastné pocity, postoje, ¢i-
ny, potreby atd. vytvori zaklad pre vetky ostatné vztahy vasho Zivota. Cim budete
tieto vztahy vnimat otvorenejSie, tym budete mat viac sebadévery, tym lepSie bu-
dete schopni reagovat. Ziskate novy zmysel pre sebavnimanie, prostrednictvom
nacuvania hlasu vnutorného ucitela.

Malé cvi €éenie. NaSe ruky maju citlivé spojenie s mozgom. O lie€ivej sile ruk uz
vari netreba nikoho presvied€at. Ked uz iné nie, tak aspori laskavé pohladenie,
pripadne priloZenie ruky na bolavé miesto pozna kazdy. Aj najvacsi skeptik vSak
musi pripustit, Ze pokial' si chce dobre uvedomit’ niektoru ¢ast tela, prilozi si tam
ruku. To je len jedna stranka veci. Délezité je, Ze naSe ruky vyzaruju lieiva ener-
giu. Mézeme ju nacerpat otocenim dlani k oblohe alebo k Sinku. Vyuzivali to od
pradavna liecCitelia réznych civilizacii. Pri tomto malom cvieni si vSimnite, ako
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vam ruky pomézu uvedomit’ si telo. ESte lepSie je spaijit to s predstavou pocitu, Ze
vas hladi laskava ruka, alebo Ze tak stierate zo seba nedistoty, starosti a spustate
ich do zeme. Ladiaca ruka je nielen laskava, ale i lie€iva.

1. Pre porovnanie najprv si zacvi¢te znamy predklon v stoji (padahastasa-
nu) obvyklym spbsobom. V stoji spojnom s hlbokym nadychom pomaly
a pozorne cez predpaZenie alebo upaZenie vzpazte, natiahnite telo do dizky
a s vydychom pomaly a pozorne prejdite cez pred-
pazenie do hlbokého predklonu. Skuste si pritom
uvedomit hlavu, o¢i, usi, tvar, krk hrudnik, stehna.

2. Potom si to skaste s vyuzitim citlivosti rak. V stoji
spojnom podobne ako predoSle s nadychom vzpaz-
te, otocte dlane nahor a mierne roztiahnite prsty na rukach. Chvilu tak zotrvajte so
zadrzanym dychom a vnimajte pocity v dlaniach aj v prstoch rik. Bud pocitite, ze
do vas prudi energia, alebo si to aspori predstavte. Potom pomaly s vydychom si
pohladte €elo, o¢i, tvar, usi, krk, hrudnik, spustite ruky az na stehna, kolen4, pred-
kolenia a UpIne uvolnene prejdite do hibokého predklonu. Bez Usilia prehibit pred-
klon! Precitte prijemnost hladiacich ruk, ktoré kizu po tele. Ziadne Usilie! Nechajte
len telo s vydychom klesnudt vlastnou vahou do predklonu. Mézete tam chvilu zo-
trvat az do chvile, ked' si telo zaziada nadych. Vystierajte sa postupne, stavec za
stavcom, pricom si rukami opat pohladte telo, az do vzpazZenia. To je koniec na-
dychu.

3. Porovnajte si pocity s predchadzajicim cvi¢enim. Pomohli vam ruky lepSie si
uvedomit telo? Ak ano, vyuZite tito pomocku aj pri inych cvikoch. Pomaha to lep-
Sie si uvedomit’ seba, teda zlepSit ustredenost.
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DusSevné postoje

V priebehu cvi¢enia sa m6zu objavit dva krajné postoje. Jeden je odmietavy, ked
je cviCenie nezazivné. Mate pocit sklamania, stuhnutosti, do ni¢oho sa vam ne-
chce. Druhy postoj je priaznivy, mate radost z pohybu, pretahovania sa. S pozitiv-
nym pristupom moZzete sa vnarat do seba stale hibSie. Zatvorte oci, aby bolo ¢im
menej rusivych vplyvov, a pozorne vnimajte, ¢o sa odohrava vo vaSom vnutri.
NadviaZzete kontakt s tou oblastou vasho vndtra, ktora by ste radi pozdvihli, aby
ste Zzili pIn§im a hlbSim Zivotom.

Kazda poloha jogy simuluje a ovplyvriuje rozliéné telesné systémy. Kazda poloha
alebo postoj mé& vplyv na isté zlazy s vnutornym vylu€ovanim, nervy, svaly, organy
a drahy. Dokonca aj ked necvicite jogu, poloha tela suvisi s vaSimi pocitmi, vyjad-
ruje potreby organizmu. Pri kazdom cvi¢eni prechadzate cez isty proces. Ked sa
prvy raz ucite novy cvik, je to len technicka stranka veci. Je to osvojenie si pohy-
bovej stranky cviku. Casom prejdete od sledu pohybov k ich zjemnovaniu, ladnosti
a suvislosti. V tomto stupni si eSte musite zavSe pripominat pokyny k vykonavaniu
pohybov, ale uz si mdzete lepSie uvedomovat sami seba. Treti stupen sa vyvija
postupne v zavislosti na zvladnuti polohy ¢i pohybu. Ked sa uz nemusite sustre-
dovat na to, ako to robit, cvienie sa vam stdva meditaciou, v ktorej vnimate
energiu a uplne prezivate pohyb a polohu ako celok.

Ked cvicite, vzdy sa najprv zamerajte na svoje telo. NajlahSie sa to dosiahne tym,
Ze cvicite so zatvorenymi oCami a pozorne sledujete pocity z tela. Nechajte telo,
aby si samo urc€ilo stupen pretiahnutia, a doverujte jeho muadrosti. Pri cviceni je
dolezité reSpektovat svoje moznosti. Najdite si svoje tempo, ktoré vam vyhovuije.
Kazdy ¢lovek je iny, kazdy mé& iné potreby a danosti. Sttazivost do jogy nepatri.
Joga je umenie uvolfiovania napétia. Ked zistite oblast napatia a telo uz mate
v pohodinej polohe, na chvilu znehybnite. Postup pri odstrafiovani napatia stale
jemne prehlbujte. Niekedy po ukonéeni polohy pocitite fahky zavrat, alebo sa ob-
javia nové pocity. V bodoch zablokovana energia za¢ne volne pradit telom. Vtedy
je velmi dblezita hlboka relaxacia, aby mohlo prebehnit dbékladné rozpridenie
uvolnenej energie do celého tela.

Ustredenos t’' v dennom zivote

V beznom Zzivote je ustredenost snahou zapojit dohromady vSetky zloZky naSej
bytosti. Ustredenost dovnatra znamena byt doma sami v sebe, pohodine uvolne-
ni, vnimajuci dotyk seba. Ustredenost v dennom Zzivote znamend zotrvavat v &is-
tote a pevnom spojeni s okolitym svetom, byt s nim v rovnovahe, mieri a pokoji.
Dosahuje sa to prave cestou vnitornej ustredenosti vypestovanej pomocou jogy.
Inymi slovami, najprv spoznat’ seba, najprv najst pokoj v sebe, a len potom sme
schopni lepSie rozumiet fTudom a okolitému svetu.

Ndjst pokoj v sebe je taZRd vec, ndjst ho inde je nemozneé.
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Drobné rady
Fytoterapia

Aloe

Aloe urychluje hojenie ran a popalenin,
omladzuje a zmakcéuje pokozku a vlasy,
zmierfiuje bolest svalov a kibov, pomaha pri
akné. Lekari ho obvykle pouzivaju pri lieCbe
popalenin a obarenin, stomatolégovia
k zmierneniu opuchlin a zapalov. Vnatorne
sa pouziva pri lieCbe zapchy, zalidoénych
vredov, artritidy, cukrovky, vysokého tlaku
atd. Vacsina druhov je lie€iva . Plantaznicky
sa pestuje aloe barbadensis, v doméacnos-
tiach aloe arborescens - aloe lie€iva. Po ¢a-
se i Zlto zakvitne.

NajucinnejSie su rastliny staré 3 az 4 roky.
List je po okrajoch vriubkovany pichliaikmi.
V okrajoch sa skryva ZIt4 kvapalina obsahu-
juca aloin, ktory timi rozmnoZovanie buniek.
Okraje s pichlia¢mi sa maji odrezat. Vo
vnutri listu je vodnaty gél, ktory obsahuije lie-
¢ivu latku alantoin.

Hlavnou funkciou alantoinu je stimulovat
rozmnoZovanie buniek a posilnit' rekonStruk-
ciu granulac¢ného tkaniva. Pri farmaceutic-
kych aplikacidch sa alantoin pouziva napr.
na oSetrovanie vredov, zle sa hojacich ran
a popalenin. V kozmetike sa pouziva ako
pridavok v mnohych pripravkoch. Je neto-
xicky, nedrazdivy a G¢inny aj v nizkych kon-
centraciach. Podporuje obnovu pokozky po-
Skodenej sinkom, vetrom, ¢i mrazom.

MnoZenie a pestovanie. Postranny vyhonok treba odrezat pri pni, zapichnat do
zeme, poliat a potom nechat bez polievania asi mesiac. Nadoba méa mat na
spodku dierku, rastlina neznaSa mokré prostredie a vyzivnu pédu. Zemina ma ob-
sahovat’ asi dva diely piesku a jeden diel kvetinovej zeme. Rastlina je to mimo-
riadne odolna a nenarocna. Len tak lahko nevyschne. Ma sa polievat az ked zem
vyschne asi do hibky 3 cm. Zemina ma byt priepustna a priemer kvetinaéa ma
mat asi polovicu priemeru koruny. Vyzaduje svetlé miesto. Neznasa teploty pod 5°
C. Postranné a korenové vyhonky treba odrezavat. Tym sa vytvori stromcek.
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Gél preniké lahko do pokoZzky a berie so sebou aj pridané iné liecivé zlozky. Prob-
[ém je v tom, Ze gél na vzduchu rychlo podlieha skaze. Niet nad ¢erstvy list! Odre-
Zeme najhrubsi list a nechame chvilu polezat — vytecie zlta kvapalina. Potom si
odrezeme z neho asi 3 - 4 cm. Zvy3ok listu odlozime do chladni¢ky. Oddeleny ku-
sok prekrojime na polovice. V oblych astiach je vrstva gélu, ktorou si mézeme
potriet pokozku, zuby ap. Vyrovnava vrasky.

Americki Sportovi lekari tvrdia, Ze aloe je univerzalny liek, takmer na vSetko. Liecia
nim pomerne rychlo a Gspes$ne najréznejsie poranenia Sportovcov, od vykibenin,
zlomenin, narazov, spéalenin ap. Do gélu pridavaju praskovu latku typu acylpyrin
ktora aj vo vacSom mnozstve cez pokozku neuskodi. Na uc¢inkoch aloe vraj spoci-
valo v starom Egypte tajomstvo udrZovania krasy Kleopatry a Nefertity.

PSeno

Zdrava a kvalitna potrava naSich predkov. Jedna lyzica pSena nahradi jedno vaj-
ce. D& sa z neho pripravit vela chutnych jedal. Varenie ma prebiehat v trojnasob-
nom objeme vody. Po uvareni musia byt zrnkd makké. Pri zaZivacich tazkostiach
sa osvedcilo do uvareného pSena pridat Stipku masla a kazdé susto ,fleCerova-
nim“ rozpustit v dstach na ,vodu“. Ustlpia aj silné kf¢e, pSeno prelieci ¢reva. Cvi-
citelka jogy Eva Nagyova tvrdi, Ze ako ,krénka“ méa s tym velmi dobra skdsenost.

Caje pl’i MC (podra éeského bylinkara J. Zentricha)

Na pitie sa odporac¢a: natrznik husi 30 g, vilat hrdobarky 25 g, rumancek 25 g, fu-
bovnik bodkovany 20 g, pamajoran 10 g, repik 10 g, koren kostihoja 10 g, zeme-
ZI€ 10 g. Zmes sa zaleje horlcou vodou, necha 15 minuat odstat a uziva sa za po-
har neosladeného ¢aju 3 x denne nala¢no. Hrdobarku mozno nahradit’ nechtikom.
Okrem toho 2-3 x tyZzdenne je vhodny ocistny klystir a po ilom lieivy pripraveny
z rovnanych dielov kvetu nechtika, viiate slezu a listov Salvie. Alebo z rovnanych
dielov néatrznika, korefa ibiSa, viate paliny a ibiSa. Vnatorne sa uziva aj tinktara
z krélika cinerariolistého. Niekomu vyhovuje 20-25 kvapiek 3 x denne, inému ho-
meopatikum D3 v davke 16 kvapiek 3 x denne. K tomu eSte pomaha:

Pri kféoch zaludka ¢asto poméze niekolko duskov odvaru z Skorice, alebo Stipku
mletej Skorice zapit ¢ajom z medovky.

Pri chronickom zapale zalido €nej sliznice , spojenom s prekyslenim vypit pol
hodiny pred jedlom pohéar Caju z rovnakych dielov korena ibiSa, mletého fenikla,
rumanceka, korena pyru a sladkého drievka. Pri potrebe horciny mozno pridat pol
dielu vachty. Pyr mozno nahradit islandskym liSajnikom alebo nechtikom.

Pravého priate Fa spoznas vo chvili, ke d’sa pod tebou prelomi rad.

(Eskyméacke prislovie)
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hrdobarka ibis

fubovnik natrznik nechtik



pamajoran

rumancéek

Salvia vachta zemezIé
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Kostihoj lekarsky

Jednou z mala rastlin, ktord sa oplati zbierat, je kostihoj lekarsky. Ur¢ite ste ho uz
zaregistrovali na vihkych lakach, pri cestach alebo okrajoch poli. Od minulosti az
dodnes je jeho vyuZitie tak jednozna¢né, ako nam to napoveda jeho nazov, ¢i uz
slovensky alebo latinsky. Povodne grécke slova sympho (spolo¢ne) a phyto (rast-
lina) hovoria o tradiéne zndmych schopnostiach kostihoja - lie¢be zlomenin, odre-
nin, kosti aj koze. Je to mozné vdaka alantoinu, ktory rastlina obsahuje. Tato
chemickd latka podporuje rast kostnych, chrupkovych aj svalovych buniek.

Odporucanou zbieranou ¢astou je jednoznacne korefi. Vacsinou sa zbiera na je-
sef, v mesiacoch september az november, ked su listky Zlté. Vtedy sa cela lie¢iva
sila kostihoja sustreduje v koreni, a preto sa jeho namahavé vykopavanie urcite
oplati. Tu plati pravidlo — ¢im skér, tym lepSie, ¢im méaksia poda, tym jednoduch-
Sie vykopavanie. Pri suSeni korena je potrebné byt troSku opatrnejsi. Niektoré ko-
rene prijimaju vzdusnu vihkost a ked zmaknu, musia sa, zial, vyhodit.

Najprv treba koren dbdkladne poumyvat. Nasledne ho pokrajat na malé kusky,
kym je eSte Cerstvy, pretoze ked uschne, pdjde to tazSie. Kisky dalej susime po-
dobne ako huby. Odportc¢a sa najprv ich susSit v chladnicej rare (2 az 3 hodiny)

a potom nechat dosusit' v teplej miestnosti alebo vo vetranej skrinke.

Podobne ako koren, aj listy sa pouZzivaju najma zvonka. Pri artritide je ich aplika-
cia zvonka dokonca bezpecénejSia a ucinnejSia.

Kore n kostihoja. Existuje viacero spésobov jeho vyuzitia. Ako obklad sliuzi, ked
ho postrihany rozvarime s trochou brav&ovej masti. Na éasté masirovanie kibov,
svalov a kosti je vhodna tinktara. Bylinka sa tiez uplatiuje pri hnisavych ranach
alebo hibSie siahajlcich poraneniach. Nepredstavujme si vSak, Ze na ranu prilozi-
te koren kostihoja a hned je po vSetkom. Rana by sa sice na povrchu rychlo zaho-
jila, ale musi sa najprv dokladne ocistit, aby v nej neostala Spina alebo hnis.

K vyuzitiu zvonka patri aj oSetrovanie opuchov, kloktanie na timenie bolesti zubov
a paradent6zy. Kipele s pridanim odvaru z korefia su vhodné pri ki¢ovych Zilach,
vredovych ochoreniach, reumatickych bolestiach a ekzémoch.

Caj mozno pit pri vredoch ZalGdka, ochoreniach priedusiek a proti kaslu. Pri vnu-
tornom pouziti vSak treba uzivat’ kostihoj v menSich davkach. Vysoky obsah alka-
loidov Gdajne mdze vyvolat rakovinu pecene.

Sirup - vhodny pri suchom kasli alebo hustom hliene. Pripravuje sa z vyluhu.

Obklad - ak trpite men3Sou zlomeninou, rozvalkajte listy a aplikujte ich na zlomeni-

ny prstov, rebier alebo na jemné praskliny na vac¢Sich kostiach.

Tinktdra. SuSenim bylinky stracaju istl ¢ast’ svojich vlastnosti a po dvoch rokoch
skladovania je ich G€innost velmi mala. Naproti tomu tinktdra ma takmer neob-
medzenu trvanlivost.
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Cerstvy koref kostihoja umyjeme, pokrajame na mensie kusky, zalejeme liehom
alebo silnejSou vodkou a rozmixujeme. Nechame to niekolko dni odstat v uzavre-
tom pohéari a v tme. Potom to scedime a zbytok zo sita eSte vyzmykame cez pla-
tenko. Ziskame hnedu tekutinu ktori mézeme pouzit zvonka. Osvedcilo sa najprv
si umyt zuby €istou vodou, potom do tinktary namocit zubna kefku a pretriet’ si
zuby a dasna. Mnozstvo na kefke je nepatrné, nemalo by uskodit. Po chvili péso-
benia tinktlry si m6Zeme vyplachnut’ Usta, ale nie je to potrebné.

Tinktdra je najuniverzalnejSi spdsob vyuzitia kostihoja pri poraneniach kazdého
druhu, pomliazdeninach, pri vnatornom krvacani, zlomeninach, bolestiach zubov
atd. Zahusteny zbytok po vyzmykani si mézeme odlozit do mrazni¢ky a pouzit na
obklady.

Svoju skusenos t's kostihojom opisal slovensky bylinkar Jaroslav Pizl. Pri poby-
te na chate ho neznesitelne rozbolel zub a opuchlo mu lice. KedZe ist na pohoto-
vost nebolo mozné, Siel v noci z blata vykopat korerfi kostihoja. Umyl ho, kasok
z neho oSupal, rozzul v Gstach a nechal pdsobit 5 - 8 mindt na bolestivom mieste.
Po chvili ho vyplul a zobral si dalSiu davku. Chut korena nebola neprijemna, do-
konca ani nie Stiplava, len akasi slizovita. Obkladovi procedudru opakoval asi 5 - 6
krat za hodinu cell noc, ale to len pre isto-
tu, zo strachu, ze sa vrati bolest, ktora uz
po pol hodine zna¢ne zoslabla a po hodine
prakticky ustipila. Asi po 2 hodinach sa aj
opuch skoro Uplne stratil.

Zo strachu, Ze sa bolest vrati proceduiru
opakoval eSte aj v nasledujaci den. Na
dalSi den navstivil zubara, ktory nechcel
verit. Ni¢ nenormélne na zube pod réntge-
nom nezistil. S praktikou prestal, ale
o tri tyZzdne v tej istej situacii sa vSetko zo-
pakovalo. Postup zopakoval a vysledok
bol presne ten isty.

Zubar tvrdil, Ze ani antibiotikum by tak
rychlo a ispeSne nepdsobilo. Jaroslav Pizl, hoci je propagatorom naturalnej medi-
ciny je toho nazoru, Ze medicina méa za ulohu iba nam poméct prekonat kritické
obdobia choroby, aby si telo poméahalo a dolieCovalo sa samo. Radi, Ze treba hla-
dat pomoc aj v prirodnej liecbe.

Na vonkajSie i vnatorné pouZitie slGzi aj tinktara ziskana z listov aloe. Listy zbavi-
me ostrych okrajov, zlGpneme jednu vrstvu kozZe a zoSkriabeme gél. Gél zalejeme
vodkou alebo 60 % lekarenskym liehom a rozmixujeme. Vzniknuta kasSu vyZzmy-
kame cez tenké platenko. Vytazok odlozime do chladni€ky. Mézeme si nim pre-
triet tvar, vlasy, o¢né viecka, odreniny, spaleniny ap. Voda z listov lieh znacne
zriedi, takze ked' si fnou na zaver umyvania zubov eSte oplachneme Usta a chvilu
to tam omielame, mézeme ju prehltnat.
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Artrozy a artritidy

Artroza je nezéapalové ochorenie ki-
bov, spésobené poskodenim kibovej
chrupavky. Artritidy su zapalové ocho- '
renia. Artr6za mdze vzniknlit aj

z reumatickych zapalov. Pri pohybe
a pri vzajomnom treni v kiboch méoze
dochadzat k silnym bolestiam. Patri
sem artroza kolena, kibov chrbtice =,
a drobnych kibov na rukach. Niekolko N e
drobnych a neskodnych rad vam ‘ \\
mozno pomoZze.

Pouzitie aloe. Hoci aloe uz neméze kib celkom napravit, podporuje tvorbu nové-
ho kibového maziva a mierni bolesti. Aj artritida (zapal kibov) dobre reaguje na
dihSie oSetrovanie s aloe. Ako potravinovy doplnok mézeme pit 2 —3 krat denne
50 az 60 ml Cistej alebo zriedenej Stavy z aloe.

Kiby méZeme viackrat denne natierat’ gélom z aloe, alebo si davat obklady z &er-
stvého listu. Kus listu zbavime pichliagov, pozdizne ho rozrezeme, priloZzime gélo-
vou stranou na postihnuté miesto a obviazeme. Gél mézeme posypat praSkom
z acylpyrinu. Problém je v tom, Ze gél je velmi kizky a priloZzeny list nechce drzat
na oSetrovanom mieste. RieSenie je jednoduché: na kasok hustého platna priSite
tenké platno po obvode, jednu stranu nechajte neprisitd. Potom to preSite na nie-
kolkych miestach prie¢ne, aby vznikli samostatné komérky. Do kazdej komérky
vlozte jednu polovicu listu. Ked to prilozite na oSetrované miesto a oviniete obva-
zom, listy sa uZ nerozutekaju. Pamaétajte, Ze s gélu sa uvolni dost kvapaliny.

Pouzitie mo €u. (t. j. uriny). Niektori ludia sa na prastaru urinoterapiu divaju s od-
porom. V sucCasnej literatare. vySla knizka MUDr. Vilmy Partykovej Urinoterapie
a nemoci. Podla naturalnej mediciny do kibov mézeme vtierat mo& odpareny na
1/4 pévodného mnozZstva a mézeme ho pridavat aj do obkladov. Pripravime si ka-
Su z ilu a z odpareného mocu. KaSovité obklady (kataplazmy) su vhodné najmé
na zastarané ochorenia. KaSa ma mat hustotu asi ako jogurt. Povarime ju a ne-
chame vychladnut, aby po priloZzeni na kozu nepalila. Nesmie vSak chladit! KaSu
roztrieme na féliu, alebo na papier na pecenie, v hribke dva az tri centimetre, pri-
loZime na choré miesto a ovinieme vinenym Salom. Pouzivame hrubSiu nezafar-
benu vinenu tkaninu, ktora dobre udrzuje vihkost, hreje a neprepusta pach mocu.

Obklad nechame pdsobit az 2 hodiny. Ked' to koza dobre znaSa, aj 3 hodiny. Ob-
klad sa pri odstrafiovani nema drobit, ma zostat celistvy. Po odstraneni obkladu
sa omyjeme teplou vodou, bez mydla, a oSetrované miesto zabalime teplou vine-
nou tkaninou. NezaSkodi trochu si polezat. Obklady prikladame az do vylie€enia.
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Vadzroli mudra

Zaklad cviku. Sustred sa do oblasti pod lonovou kostou a jemne vtiahni podbru-
Sie dnu a smerom nahor. Pripomina to zadrziavanie nutkania na mocenie. Ak sa
to robi so zadrzanim dychu po nadychu, stiahnutie podbrusSia posobi proti tlaku
branice a tym vznik& odpor proti klesaniu vnatornosti do panvového dna. To je d6-
lezité hlavne pri ochabnutosti svalov podbrusSia, pohlavnych organov a pri unikani
mocu. Ak sa cvi¢i so zadrzanim dychu po vydychu, hrudnik sa rozSiri do nadycho-
vej polohy, vznikne v ilom podtlak, branica vystupi nahor, ako pri technike uddija-
na bandha, vnatornosti s tahané nahor. Pdsobi to proti hromadeniu kvapalin
a poklesu vnutornosti do oblasti panvového dna.

Cviéenie po nadychu. V stoji spojnom nohy maj tesne pri sebe. To je dolezité,
lebo v stoji rozkro€nom sa slabsie stiahnu svaly v oblasti panvového dna. Rozloz
rovnomerne vahu tela na chodidla. Pred bruchom si preplet prsty na rukach dla-
fnami otoCenymi von. Zhlboka sa nadychni a pomaly vzpaz, az sa ti celé telo pre-
tiahne &o najviac do dizky. Predstav si, Ze rukami postupne, na etapy, zdvihas
tazké bremeno. To znamena, Ze vzpaZz najprv len zlahka, potom s kratkymi za-
stavkami, postupne vzpaz Uplne. Spevni lytka, kolena, stehna, sedacie svaly. Vy-
tiahni sa z bokov a v péase. Pretiahni svaly po stranach hrudnika a podpazusia.
Vystreté paZze sa dotykaju usSi, zapastia su vyvratené, dlane vypnuté.

V natiahnutej polohe zadrZz dych po nadychu a eSte viac rozsir
hrudnik do nadychovej polohy. Tym sa zmensSi tlak branice na
vnutro brusnej dutiny. Stiahni oblast panvového dna a utvor vadz-
roli mudru. Aj teraz je velmi vhodné spravit to etapovite, napriklad
10 stahov a uvolneni pocas jednej zadrze dychu. S vydychom
spusti paze pred brucho. Skus porovnat vzpazenie jednym tahom,
a oproti tomu vzpaZenie postupné - etapovité. Zistis, ze
v druhom pripade sa telo cviku poddava ochotnejSie.

>

Cviéenie po vydychu. Ak uz mas zvladnuty plny jogovy dych
a nemas problémy so zadrzanim dychu po nadychu i vydychu, po-
kracuj dalej. Zostan vo vzpazeni a s vydychom eSte viac pretiahni
telo do dizky, &im sa este viac vtiahne dovnatra brusni stena po
celom obvode. Rozsir hrudnik, vytvor v hom podtlak. Uvedom si,
Ze vnutornosti su tahané nahor. Tato fazu postupne, nenasilne
; predlZzuj. Potom najprv spusti ruky pred seba, uvolni sa
AR a zhlboka nadychni. Medzi opakovaniami cviku si méze$ chvilu
o vydychnut. Dopraj si niekolko relaxa¢nych vydychov.

Cviéenie v inych polohach. Mbzes cvicit aj v lahu na chrbte, avSak vo faze na-
tahovania treba naklonit’ priehlavky smerom k hlave a mocne vystréit paty. Poloha
v lahu je uginnd pri kf€ovych zilach a poklese vnatornosti. V tom pripade skis cvi-
¢it aj na mierne Sikmej ploche, nohy su vysSie ako hlava.
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Uginky. Tradiéné texty zddrazfiuju, Ze vadzroli mudra posobi predovsetkym na
drahy mocového mechura. Je ich velké mnozstvo. Akupunktira a akupresuara im
pripisuje podstatny zdravotny vyznam. Tato technika pdsobi dobre aj na oblicky,
prostatu a Zzenské organy. Pre ¢loveka sucasnej doby je dblezité aj to, Ze pomaha
vyvéazit svaly udrzujuce spravne postavenie panvy a chrbtice. Vadzroli mudra ma
silny G¢inok na spravnu funkciu pohlavnych organov muzov aj zien, ale pdsobi
dobre aj na ostatné Zlazy s vnitornou sekréciou. To prispieva k mladistvosti.

Amaroli

Amaroli je staroveké jogovéa prax, ktord pouziva moc¢ ako liek. V Indii sa naSiel asi
5000 rokov stary dokument, ktory to opisuje. Je tam vela odvolavok na caje
a lieky pouzivané aj v dnesnej ajurvéde. Aj neskorSie staroveké texty tvrdia, Zze
moc¢ lie€i choroby o¢i, robi telo silnym, zlepSuje travenie, ni¢i kaSel
a prechladnutie, vhodne uzivany dava novy zivot, Gisti krv, odstrariuje poruchy ko-
Ze. Nazyva sa aj ,lekar sam sebe”“. Amaroli posilfuje auru, upokojuje mysel, su-
stredenost, posiliuje duchovnu energiu. Pouziva sa aj ndzov Sivambu kalpa, ¢o
znamena omladenie mocom.

Korefiom slova amaroli je amara, €0 znamena ,nesmrtelny, vec¢ny*. V poslednej
dobe sa amaroli vynorilo ako jedna z najuzitoénejSich technik na podporu zdravia.
V Indickom Bihar School of Yoga si vSimli, Ze vo svete je znacny zaujem
o lie€ebnu stranku amaroli. R. V. Karlekar napisal knizku Auto-Urine Care, vycha-
dza Casopis Auto-Urine Therapy a vydali publikaciu Practical Guide to Auto Urine
Therapy - Treatment and Diet.

Indicky lekar svami Satjananda v knihe Amaroli tvrdi: ,VSetci za¢iname Zzivot
v lone Zeny, kde sa vznaSame v plodovej vode. Tato tekutina nam zapifia plica
a kupe pokozku. Jej podstatnou zlozkou je mog¢, ktory tvorime, kym sme
v maternici. Mo¢ je sterilna, antiseptickd kvapalina, vylu¢ovana oblickami. Je to
prebytok zivin, produktov metabolizmu a vody z krvnej plazmy. Nie je toxicky.
V traviacom trakte slizi ako zasoba vykonnych biochemikalii. Som plne obozna-
meny s amaroli a mam s tym osobnu skisenost. Za 35 rokov nikdy som nebol
svedkom zlych nésledkov pri uzivani amaroli. Citim povinnost povedat fakty
o amaroli a spdsobe uZivania tak priamo a jasne, ako sa to len da.”

Ceska lekarka MUDr. Vilma Partykova napisala knizky Urinoterapie ogima Iékare
(1997) a Urinoterapie a nemoci (2002). V druhej z nich uvadza aj navody ako po-
stupovat pri MC a UC. Mnohé pramene su aj na internete.

TiiZba konat dobro je najvysSia hybnd sila, akii mdme — ak si stile uvedomugeme,
Ze pomdhat inym nie je zdsluha, ale privilégium.

(Vivékananda)
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O navykoch

Navyky hraji v Zivote ¢loveka mimoriadne vyznamnu Glohu. Hoci sa bez nich ne-
zaobideme, maju i svoje Uskalia. VSeobecne za navyky povazujeme urcité spbso-
bilosti alebo spdsoby konania a spravania sa, ktoré sa ¢astym opakovanim zau-
tomatizovali, a my ich potom pouzivame a nevenujeme im nejakd osobitnd pozor-
nost alebo vacsie Gsilie.

Ak ide o spravne navyky, pouzivané vo vhodnej situacii, potom sa daju povazovat
za uzito¢né, vyhodné a uc¢elné, obzvlast z hladiska hospodarneho vyuzivania
energie. Podla niektorych psycholégov sa na$ Zzivot riadi takmer na 50% prave
navykmi a to je pravdaze dostatocny dévod venovat im naleziti pozornost.

V joge nas sice zaujimaju predovSetkym navyky pohybové, ale pohyb nemozno
oddelovat od psychiky, pretoze Clovek je vo svojich prejavoch celistvou osobnos-
tou. Vieme, Ze medzi psychikou a pohybovou aktivitou su suvislosti, ale
i spatné vazby a tie mozno Ucinne vyuzivat. Skaseny ugitel jogy ich vyuZiva uz
v Uvode cvi¢ebnej hodiny tym, Ze sa svojim vystupovanim snazi navodit prijemnu
atmosféru. To nepochybne prispieva k psychickému i svalovému uvolneniu cvi-
¢encov, €o je zakladny predpoklad pre jogovy charakter dalSieho cviéenia.

Zakladny pohybovy navyk si osvojujeme uz v Gtlom detstve. Je to vzpriameny pos-
toj. UCime sa postavit' na vlastné nohy a udrzovat pritom rovnovahu, ¢o je pre ma-
lé dieta, ktoré dovtedy len lezalo alebo liezlo po Styroch, dost naroény vykon vyza-
dujuci zlozita svalovi koordinaciu, zna¢né svalové Usili a tiez pInt pozornost.

ESte narocnejSie je osvojovanie si pohybového navyku chddze. Tak, ako sa navyk
vzpriameného postoja a chddze zdokonaluje a upevnuje, potrebuje k tomu dieta
stale menSie svalové Usilie, menej pozornosti. Schopnosti sa automatizuju
a stavaju sa samozrejmou sucastou jeho pohybovej vybavy. To mu ¢asom umoz-
ni, aby uSetreny energeticky potencial vyuzivalo k nejakej dalSej — hoci i si€asnej
aktivite. V tom je vyhoda dobre zvladnutého pohybového navyku.

Postupne ziskavame dalSie pohybové navyky, ale nie vSetky su ziaduce, Ucelné
a spravne. Niektorymi si dokonca ublizujeme a spdsobujeme zdravotné problémy.
Napriklad sa vratme k navyku, ktory sme si vSetci osvojili uz ako deti,
a vyuzivame ho cely zivot - k uZz spomenutému vzpriamenému postoju.
V dospelosti mu uz vaésinou nevenujeme pozornost a nevSimame si, i je sprav-
ny. Nevnimame napr., Zze hlavu mame trvale predsunutl, pripadne uklonena, ze
jedno rameno drzime vySSie, ze hrbime chrbat Také asymetrie v drzani tela sa
vyskytuji pomerne ¢asto, a napriek tomu ich nositel' pocituje svoj postoj ako nor-
malny a keby ste jeho drzanie tela zrazu opravili, bude si pripadat divne a oskoro
sa k svojmu pdvodnému nespravnemu navyku vrati. Ak sa taky nespravny navyk
stane stereotypom, dochadza k chronickému pretazovaniu, zatuhnutiu a postupne
i skrateniu niektorych svalov, zatial ¢o iné, ktoré by sa mali podielat svojou aktivi-
tou na drzani tela, ochabuju.
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Tento neziaduci stav ozna¢ovany ako svalova nerovnovaha, ovplyviuje nielen dr-
Zanie tela, ale po ¢ase spdsobuje bolesti hlavy a chrbtice. Pritom si ani neuvedo-
mujeme pricinu tychto tazkosti a bolesti rieSime pomocou liekov.

Pre¢o k tomu dochadza? K vzniku nespravnych navykov vedie bohuzial i si¢asny
spOsob Zivota: nedostatok pestrého pohybu, dlhodobé vysedavanie pri televizii
alebo pocitaci, ale tiez zamestnanie, pri ktorom jednostranne zatazujeme urcité
svaly, zatial o iné nechdvame ochabovat v necinnosti. Zanedbatelny nie je ani
stav naSej psychiky. Napr. dlhodoby stres alebo negativne emécie sa premietaju
do celého organizmu vratane svalov. Dochadza k tzv. somatizacii psychickych
tenzii, pri ktorej niektoré svaly reaguji zvySenym napatim na to, ¢o sa prave deje
v nadej hlave. Casto st takto postihnuté horné &asti trapézovych svalov, ¢o sa
prejavi trvale zdvihnutymi plecami a tym sa nadalej posilfiuje nespravny navyk.

Tabulka rozliSuje postavy: a - bezna, b —zna ¢€ne Stihla, ¢ - plna

Muzi - spravne drZanie tela Zeny — spravne drZanie tela
a b c a b C
Muzi - nespravne drzanie tela Zeny — nespravne drzanie tela
a b c a b C

Dobre je, ked nas na nevhodné navyky niekto upozorni. LepSie vSak je ked ich
dokazeme rozpoznat sami. Ale sme schopni na sebe ich objavit? BohuZial, odvy-
kli sme nacuvat svojmu telu a signalom, ktoré nam vysiela, hoci sme vSetci vyba-
veni svalovym citom. Orientovani sme totiz omnoho viac na ostatné zmysly, pre-
dovSetkym zrak - a svalovy zmysel, €iZe propriocepciu vyuzivame stale menej.
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DIhSi zivot? Sta ¢&i chodi t’!

Mdm dvoch vynikajiicich leRdrov, [avii a pravii nohu.
(Hippokrates)

NaSi predkovia chodili vSade peSi.  Mnohé sucasné choroby sa im vyhybali. V
¢ase Rimskeho impéria vojaci prekonavali peSo tisicky kilometrov, podobne aj
Napoleonovi vojaci. Podla magazinu Nature Medicine hlavnou pri¢inou pribadania
zlomenin kréka stehennej kosti je ubldanie chddze. Aj srdce netrénované ché-
dzou skoér umiera a mozog degeneruje tiez. Prieskum potvrdil, Ze pravidelni chod-
ci menej chorlaveju a dozivaju sa vysSSieho veku.

Pravidelna svizna chédza , pri ktorej sa ¢lovek aj trochu spoti, vyplavuje hormény
dobrej nalady. Vedci z Massachutskej univerzity
v ramci vyskumu poziadali 84 obéznych ludi, aby preli
necelé dva kilometre sviZznou, ale pohodlnou chédzou.
Ich srdcova aktivita stipla na bezpec¢nd Uroven, ale
zaroven posilnila kardiovaskularny systém. Chédza je
vybornou prevenciou osteopordzy. Ukazalo sa, Ze aj
bez sviznej chédze je velmi uzitocné mat psika a
denne s nim chodit aspon dve hodiny na €erstvom
vzduchu.

Severska chédza. V ostatnych rokoch sa popularnou stava chddza s pali¢kami,
tzv. severska chodza. Vznikla v Skandinavii, kde ju
v priprave vyuzivali najma beZzci na lyZiach. Aj oby-
vatelia hor chodili s drevenymi palicami. Chddza
s palicami odlah€uje najm& nohy a namiesto nich
sa namahaju Siroké brusné svaly, ale aj chrbtové
svaly a svalstvo v okoli krénej chrbtice. Setri kiby,
pretoze naraz nohy na zem je odlah&eny palicou
a rukami. Preto sa tento druh pohybu odporucéa
najma starSim fudom. DOlezité je vzpriamené, ale
uvolnené drzanie tela, prejst aspon istu Cast trate
migky, zhlboka dychat a pohybovat rukami. Uginky
su dost podobné ako pri lyzovani na bezkéach.

Tridsat minat rychlej chédze denne znizuje pravde-
podobnost vyskytu ochorenia srdca, cukrovky
a mozgovych prihod, dokonca znizuje riziko rakoviny prsnika. Chddza skvalitfiuje
spanok a zvySuje hladinu horménu dobrej nalady serotoninu. Odporaéa sa chodit
denne aspon hodinu, €o je asi osem kilometrov. Beziaci pas v posilhovni nena-
hradi chédzu v prirode. Pohyb v prirode je nielen ozdravenim tela, ale aj duse. Je
to najlepsi prostriedok na odburavanie stresu.
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N SLOVAK CROHN CLUB

Nebu d’ sdm so svojimi problémami,
prid’ medzi nas!

Je heslo ob&ianskeho zdruzenia Slo-
vak Crohn Clubu (SCC) s celoslovenskou
pdsobnostou.

SCC je dobrovo Iné zdruzenie pa-
cientov s neSpecifickym zapalovym ocho-
renim traviaceho traktu — Crohnovou cho-
j robou a ulcer6znou kolitidou, ich rodin-

\\ nych prislusnikov a sympatizantov klubu.

Vyskyt tychto ochoreni vyrazne narasta, su

to ochorenia pacientov prevazne mladého

veku, dlhotrvajice a s komplikaciami. Clenom sa méze stat kazdy pacient po vy-

plneni a poslani prihlaSky s uhradenim ¢lenského roéného prispevku vo vyske 10

€, ktord najdu na naSej webovej stranke alebo na poziadanie ju zaSleme na adre-
su.

Prioritou pre klub je pomahat’ ¢lenom, lahSie prekonat prvé kontakty s cho-
robou a zlepsit' ich kvalitu Zivota. Aby medzi nami zistili, Ze aj s Crohnovou choro-
bou alebo ulceréznou kolitidou sa da dobre zit. Stretdvaj0 sa tu pacienti
s touto diagndézou, vymienaju si rady a skusenosti s chorobou, €erpaju optimiz-
mus, zUcCastfuju sa na vikendovych stretnutiach spojenych s prednaSkami a na
rekondi¢nych pobytoch. Rekondiéné pobyty s zamerané na rehabilitacno-
relaxa¢né cvicenia spojené s autogénnym nacvikom pod vedenim odborného cvi-
Citela jogy, ktoré slizia k zlepSeniu fyzickej a psychickej kondicie pacientov.
V rdmci nich su turistické vylety, prednasky s lekarmi a diskusie o problémoch ty-
kajucich sa choroby. Spolupracujeme s lekarmi cestou internetu: odpovede na
otazky. Organizujeme spolupracu vSetkych, ktori mézu prispiet k zlepSeniu zdra-
votnej a sociélnej arovne pacientov. Vydavame klubovy ¢asopis Bulletin a propa-
gacné materialy (kalendariky, diétne prirucky...) V Bulletine, ktory pravidelne vyda-
vame su ¢lanky osvetlujuce chorobu zo vSetkych aspektov, aby sme pacientom
poskytli ¢o najviac informacii o chorobe, &lanky o cinnosti klubu, informacie
o stretnutiach, o zadkladnych pravach pacienta, o novych socialnych zakonoch,
o novych liekoch, dietetické recepty a navody k spravnej vyzive.

Na medzinarodnej Urovni sme od roku 1995 ¢lenmi Eurdpskej Federacie
Crohnovej choroby a Ulcerdznej kolitidy, ktora predstavuje zastreSujdcu organiza-
ciu zdruzujucu narodné asociacie ¢lenskych krajin EFCCA, ktorych spoloénym
predmetom zaujmu su neSpecifické ¢revné zapalové ochorenia vo vsetkych ich
prejavoch a vplyvoch na kvalitu Zivota. V tom roku sa na$ klub stal ¢lenom
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Slovenskej humanitnej rady.  Od roku 2000 vsetky kluby EFCCA oslavuja druht
majovu sobotu Medzinarodny derit MC a UC.

Snahou klubu je prehlbovat spolupracu a dobré vybudované vztahy s le-
karmi, ktori velmi aktivne pristupuju k spolupréaci s klubom a podielat sa na me-
dzinarodnej spolupraci v ramci EFCCA a rozvijat ju. Nemenej dblezité je udrzat’ si
dobré vztahy s farmaceutickymi firmami, ktoré svojou podporou umoznuju skvalit-
novat nasu pracu.

NasSim cielom je nadalej rozvijat publikovanie ¢lankov v médiach, aktuali-
zovat webov stranku, vydavat klubovy ¢asopis Bulletin, ako aj zG¢asthovat sa na
konferenciach a propagovat pracu klubu medzi lekarmi, aby ¢o najviac pacientov
vedelo o naSom klube a aby sme sa dostali do povedomia SirSej verejnosti. RozSi-
rovat ¢lenskd zakladru. NeteSi nas, Ze stdpa incidencia tohto ochorenia a to hlav-
ne u mladych ludi, ale sme velmi radi, Ze aj vdaka ndSmu zdruzeniu méZzu ziskat
informacie o tomto ochoreni a moézu tak lahSie prekonat prvé kontakty
s chorobou. Spokojnost’ a podakovania pri rozli¢kach z rekondiénych a vikendo-
vych pobytov poslva naSu pracu stadle dopredu, ktora je kvalitnejSia aj vdaka
sponzorujicim firmam a vSetkym, ktori na nas myslia pri poukazani 2% z dani.

NaSe uprimné podakovanie patri autorovi tejto publikacie Milanovi Polasko-
vi za jeho dlhoroénu spolupracu s klubom a vedenie cvi¢eni jogy na rekondiénych
pobytoch, pri ktorych sme si osvojili vSetky zakladné cviky a za vychovanie svojich
nastupcov p. Jurkovi¢ovu, p. Lineka, p. Nagyovu. Verim, ze kazdy si najde svoje
zostavy cviceni, ktoré mu prinesu zlepSenie duSevnej a telesnej kondicie.

Budeme velmi radi, ak spolo¢ne skvalitnime pracu a privitame pomocnu
ruku, napady na jej vylepSenie. NaSe prianie je, aby sme vSetci spolo¢nymi silami
prispievali k spokojnosti IBD pacientov, nadalej sa stretavali s radostou a citili sa
vSetci ako vo velkej Stastnej rodine.

Viola Stevurkova

predsednicka SCC

Kontakt:
Slovak Crohn Club, Viola Stevurkova, Jurigovo nam. 1, 841 04 Bratislava

Telefén: 02/ 59 327 317, mobil: 0907/550 987, 0903/849384,
e-mail: vstevurkova@yahoo.com

Web. stranka: www.crohnclub.sk, pravna forma: ob¢ianske zdruzenie
ICO: 30844908, ¢&islo udtu: 158638012/0200, bankové spojenie: VUB Bratislava
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Svetlo a tma v dusi

Univerzitny profesor polozil Studentom otazku: ,Verite, Ze Boh stvo-
ril vSetko €o existuje, naozaj vSetko?*

Jeden Student odpovedal: ,Ano, pane, vietko stvoril Boh.*
,Naozaj, Boh stvoril vSetko?" - spytal sa profesor eSte raz.
,Ano, pane, vietko stvoril Boh!" - odpovedal $tudent.

Profesor namietal: ,Ak Boh stvoril vSetko, to znamena, ze Boh stvo-
ril aj zlo, ktoré urcite existuje. A preto Boh je aj zlo.”

Po tejto odpovedi Student stichol. Profesor bol so sebou spokojny.
Myslel, Ze dokazal Studentom, Ze viera v Boha je len povera.

Ale prihlasil sa iny Student: ,Pan profesor, existuje chlad?*

,Co je to za otazka? Samozrejme, Ze chlad existuje. Nikdy ti nebolo
zima, necitil si chlad?"

Studenti sa zasmiali, ale mladik pokracoval: ,V skuto&nosti, pane,
chlad neexistuje. Podla zdkonov fyziky chlad je len nepritomnost
tepla. Cloveka alebo predmet moZzno prestudovat, len ak vyZaruje
energiu tepla. Absolutna nula (-273 0C) je uUplna nepritomnost tep-
la. Pri tej teplote sa kazda latka stava necinnou, nereaguje, vsetko
sa v nej zastavi. Podla toho chlad neexistuje. My sme si slovo chlad
vytvorili, aby sme vyjadrili to, €o citime pri nepritomnosti tepla.

Student pokracoval: ,Pan profesor, existuje tma?"
Profesor odpovedal: ,Samozrejme, Ze tma existuje.”

.Pane, neméate pravdu. Tma tieZ neexistuje. V skuto€nosti tma je
len nepritomnost svetla. M6Zzeme skumat svetlo, ale nie tmu. Mo6-
Zeme rozloZit' biele svetlo na mnohé farby a skimat vinova dizku
kazdej farby. Ale nevieme tmu rozlozit na farby a merat ju. Ked
obyc€ajny lU¢ svetla prenikne do tmy, oslabi ju. Ale ako odmeriate
stupen tmy? Mo6zZete merat len mnozstvo svetla. To znamena, Ze
tma je len vyraz, ktory pouzivame na oznacenie nepritomnosti svet-
la.”
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Potom mladik polozil dalSiu otazku: ,Pane, existuje zlo?*

Profesor zneistel: ,Isteze. Zlo vidime denne. Brutalita, velky pocet
trestnych ¢inov, nasilie na celom svete - vietko to je prejav zla.”

Na to Student odpovedal: ,Pane, zlo neexistuje, neexistuje samé zo
seba. Zlo - to je nepritomnost Boha. Je to ako pri tme a chlade, slo-
vo zlo vytvoril ¢lovek, aby vyjadril nepritomnost Boha. Boh nevytvo-
ril zlo. Zlo - to nie je viera, ani to nie je laska, ktoré existuju tak, ako
existuje svetlo a teplo. Zlo, to je len nepritomnost’ lasky v srdci ¢lo-
veka - Bozskej lasky. Je to podobné, ako chlad je len nepritomnost
tepla, alebo tma je len tam, kde nie je svetlo.

Profesor sa posadil.

Ten mlady Student sa menoval Albert Einstein.



