Jarmila Motajova

Narodila som sa vo vegetarianskej rodine
na Kalvarii v Bratislave. Rodi¢ia chodievali
na prednasky o zdravej vyZive, pohybe,
moralke, filozofii — mazdaznane, ocistnych
karach, aj o joge. Podobne zamerané rodi-
ny sa u nas stretavali a vymienali sme si
skusenosti z tedrie a praxe. Pouzivali sme
pSenicu, ktord sme namacali a robili z nej
chlieb, pecivo, ty€inky, ale aj iné vyrobky,
€¢o bolo pre nas uplne samozrejme. Jedli
sme zeleninu, ovocie v surovom stave
a mlie¢ne vyrobky. Ked sa ma pytali v Sko-
le, preCo nejem maso, pripadalo mi to vzdy
c¢udné. Ved predsa ide o0 maso ziskané za-
bitim zvierat! MéZem povedat, Ze deti
v tychto rodinach sa zvaésa vyborne ucili,
Sportovali, boli kultirne a hudobne nadané
a vSestranne orientované. VSetky Studovali
na vysokych Skolach a stali sa z nich znami
pracovnici vo svojich odboroch.

VysStudovala som najprv Fakultu telesnej
vychovy a potom Lekarsku fakultu. Po
promacii v r. 1957 sa otvorilo nadstavbove
Stadium rehabilitacie na Zdravotnickej Sko-
le. Tu som prednaSala predmety biolbgia,
anatomia, fyziologia a vnutorné lekarstvo -
vSetko, ¢o ma velmi zaujimalo. Mala som
na starosti aj prax Studentiek na rehabili-

tacnych oddeleniach. To bolo blizke filozofii
a cviCeniam jogy.

V r. 1975 som sa stretla s Otakarom Voj-
kivkom z Brna, ktory v Bratislave predna-
Sal o joge a oc€istnych pSeni¢nych karach.
Prihlasila som sa na jeho letny kurz. Rano
sme chodili pri vychode sinka cvicit bosi
v rose pod krasnou siluetou Radhost'skych
hor. Pri preberani pSenice sme spievali,
debatovali, filozofovali a navzajom sa
spoznavali. Boli sme priatelia, ktori mali
podobné zaujmy. Odvtedy som stretavala
na kurzoch zaujemcov o jogu z celej repub-
liky, najm& z Brna, Prahy, Olomouca,
Ostravy, Bratislavy i KoSic. Prednésali tam
rézni odbornici hfadajuci zdravsi spdsob
Zivota. Tak som spoznala velkého odborni-
ka MUDr. Bholeho, ktorého prednasky ma
zaujali, lebo sa sustredoval najma na dy-
chanie, ktoré pokladam v joge za najdolezi-
tejSie. Ani pri Studiu mediciny som sa, Zial,
nestretla s takym komplexnym vysvetlenim
ucinkov dychania na ludsky organizmus.

Neskdr som spoznala aj Ing. Milana Lucinu
a Ing. Milana Pol&ska, ktori sa teoreticky
i prakticky zaoberali s jogou. Pacilo sa mi,
Ze sme s nimi teoretickl jogu uplathovali
v praxi, v prirode. Cvicili sme v lese, na lu-
kach, dokonca aj v zime na snehu. Boli to
velmi pekné chvile prezivané s fudmi po-
dobnych zaujmov. Podobné stretavania
s priaznivcami jogy sme podnikali aj s pria-
telmi z Moravy a Ciech.

Ked sa na FTVS-UK zadala vyudovat
zdravotna a rekreacna telesna vychova,
uplatiovali sa v nej aj prvky jogy, hoci skry-
te. Ako lekarka a Sportovkyna som sa sha-
Zila cez Telovychovnu Skolu a cez zdravot-
na telesnd vychovu uplathovat jogu
v zdravotnictve a v Skolstve. NadSenci pre
jogu absolvovali Skolenia pre cvicitefov
zdravotnej telesnej vychovy. Tak som spo-
znala aj Ing. Gejzu Timc¢aka a jeho kolegy-
nu Janku Jablonskd. Obidvaja boli ako
geologovia v Indii, kde stretli niektoré
osobnosti jogy. V tom obdobi som na kurze
na Kopnej stretla aj Ing. Vicenika a svami-
ho MaheSvaranandu, ktory mal aSram vo
Viedni. Vedel pozitivhe psychologicky po-
sobit na fudi a tak si ziskal vela privrzen-



cov. Ako lekarka a telovychovna cvicitelka
som ho pozyvala na prednasky s tym, aby
jogu prezentoval zo zdravotného hladiska
a nespominal jej filozofiu. To vzdy reSpek-
toval. Ziskal si vela privrzencov, najma
Zien. Zalozili organizaciu Joga v dennom
Zivote (JDZ). ldem si svojou cestou, ktor(
on pozna a reSpektuje. Ocenuje, Zze som
Sirila jogu v zdravotnictve, v Skolstve, Ze
som ju dostala na Univerzitu tretieho veku
ajna FTVS.

Postupne joga prenikala do povedomia ve-
rejnosti i zdravotnictva. Joga sa stala aj
predmetom vedeckého skiumania. Musim
vSak podotknut, Ze vacsina lekarov je dost
konzervativna a dlho nechceli prijat jogu
v zdravotnictve. Podobne jogu odmietali aj
niektoré nabozenské smery. Asi sa z ne-
znalosti obavali konkurencie vo filozofic-
kych otazkach.

Ja som viedla cvi¢enia na réznych Skolach.
Sledovala som Uuc€inky jogy na chrbticu.
Navstevovala som aj detské jasle a mater-
ské Skoly, kde som nabadala sestric¢ky, aby
ucili deti spravne dychat, sediet, chodit
a cviCit jednoduché pozicie jogy, najma
z hladiska zdravia chrbtice. VySetrila som
niekolko stoviek deti vo veku od troch ro-
kov, neskor aj seniorov a ,kardiakov“. Na
Sportovej skole Komenského som sledova-
la vyvoj mladeZe zo Sportovej triedy v po-
rovnani s kontrolnou triedou. V roku 1987
som obhgjila kandidatsku pracu na Lekar-
skej fakulte, ¢im sa joga dostala viac do
povedomia lekarov a odbornikov v preven-
cii aj v telovychove.

V roku 1985 sa objavila na nasSej fakulte
ponuka na vymenu vedeckych pracovnikov
medzi Indiou a CSSR. Prihlasila som sa,
ale bolo potrebné prekonat namietku: ,Co
by si sa mohla naucit od Indov?“. Zaciat-
kom januara 1986 som napriek réznym va-
rovaniam vyrazila do Indie. M6zem pove-
dat, Ze vzdy mi tam ludia vo vSetkom
ochotne pomohli.

Viedla a vySetrovala som skupinu kardia-
kov. Mali suhlas lekarov, Ze mdzu cvicit
primerane k svojmu zdravotnému stavu.
Ucila som ich postupovat podla tzv. 5x RE:

Respiracia - nacvik spravneho dychania

Relaxacia - postupne vedome uvolhovat
celé telo

Regeneracia — uvedomelé vyuZzitie jogo-
vych postupov
Revitalizacia
energie
Redukcia — zniZenie pripadnej nadvahy

- sviezost a ziskanie novej

Po cvi¢eni sme si zaspievali, o velmi dob-
re pésobilo na psychiku cviCencov. Kardia-
ci radi chodili na cviCenia. Zdoraznovala
som im aby denne cvicCili asponn macku. Na
stav chrbtice sa velmi dobre osvedcili spi-
nalne cvicenia. Napokon aj na FTVS sa
zacali divat’ na jogu ako na pomoc pri re-
habilitacii. Po pociatoénych posmeskoch
tréneri a kolegovia posielali za mnou Spor-
tovcov, aby som ich naucila spravne dy-
chat, relaxovat, napravat chrbticu ap. Tak
sa dostala joga na FTVS ako vyberové
Stadium. Niektori Studenti mali aj diplomo-
vé prace s touto tematikou.

Ked som ako 60 -.ro¢na odchadzala do
dochodku, otvorila sa v r. 1990 Univerzita
tretieho veku (UTV). Prihlasila som sa naj-
skor do 1. ro€nika, kde boli ivodné pred-
nasky do réznych odborov. Pretoze som
pracovala v penzione pre déchodcov, pri-
hlasila som sa na gerontoldgiu, neskér na
socioldogiu. V penzibne som doopatrovala
svoju matku do veku 97 rokov, takze teore-
tické skusenosti som mohla aplikovat v
praxi. Na UTV som navrhla, aby sa tam
vyucovala i joga. Vediem tam uz 20 rokov
cvienia, niektoré boli i v prirode. Student-
ky si doteraz spominaju na spolo¢né pekné
chvile. Tiez som &lenkou v spolo¢nosti Na-
turalnej mediciny a viedla som cvi¢enia v
penzione déchodcov v Lamaci. VSade som
propagovala jogu a doteraz sa o to usilu-
jem na svojich prednaskach a pobytoch.

Ked som zalozila predmety Joga na UTV,
neskoér aj Regeneracia psychofyzickych sil,
prihlasovali sa na tieto odbory stale nové
posluchacky. V roku 1989 MUDr. Jozef
Kraus, Dr. Krausova — psychologi¢ka a Ing.
Blesak zalozili v Lehniciach lieCebné stre-
disko naturalnej mediciny. Prizvali k spolu-
praci aj mna. Neskér, ked z nepriazne
.,mocnych* oddelenie zaniklo, nadSenci
z Lehnic zalozili Klub naturalnej mediciny.



Dodatok Milana Polaska

V joge ma délezity vyznam slovo dharma.
Dharma znamena Zivotnu povinnost, Zivot-
né poslanie ¢loveka. Som presvedc&eny, ze
svoje poslanie si ¢lovek sam nevoli, tak
ako si sam nevybera rodi€ov, krajinu, farbu
oCi ap. Dharma je C€osi, ¢o je nam predur-
¢ené. Mb6zeme sa pokuSat menit cestu
svojho Zivota, ale to zakladné poslanie
vzdy zvitazi. Pre niektoreho jogina je napl-
nenim jeho dharmy asketicky spésob Zivo-
ta, utiahnut sa a vytrvalo cvicit. Taky jogin
sa mbze stat studnicou duchovnych inSpi-
racii. Potrebna vec! Iny jogin nachadza na-
pinenie svojej dharmy v sluzbe inym, ¢asto
aj na ukor svojho zdravia. Nemysli na se-
ba, Siri u€enie. Je to karmajogin. Tiez vel-
mi potrebna vec! Ktory z nich je ten ,sprav-
nejsi“?

Medzi karmajoginov by som urcite zaradil
Jarku Motajovd, ktora sa neobyCajne za-
slizila o rozvoj jogy u nas. Poziadal som
ju, aby nam v suvislosti s jogou ¢osi napi-
sala o sebe. Laskavo suhlasila. Poskytla
niektoré svoje spomienky.

Jarmile Motajove] dakujeme za vefla.
Skromne uviedla len nepatrna ¢ast' svojich
zésluh. Ako lekarka na FTVS mala dobre
zariadenu ucebnu s obrdzkami a modelmi
[udskych organov. Stretavali sme sa tam
a ona nam robila predndsky z anatomie
a fyziolégie. Tiez tam pozyvala inych pred-
naSatelov. Na Skolenia cvicitelov jogy po-
zyvala svojich lekarskych kolegov. V mno-
hom né&s poudili. Napriklad vynikajuci slo-
vensky ortopéd MUDr. Lanik st. nam odo-
vzdal cenné postupy. Jarka kombinovala
nasSe podujatia aj so Specializaciou Zdra-
votnd telesna vychova. Predvadzali sme si
navzajom svoje cvi¢enia. Doteraz uz ani
nevieme presne rozliSit, ¢o pochéadzalo
z telesnej vychovy oslabenych a ¢o z jogy.
Ked sa v roku 1982 uskuto¢nila na Krama-
roch konferencia VyuZitie jogy v rehabilita-
cii, zas to bola len Jarkina zasluha, vzhla-
dom na a jej dobry kontakt s MUDr. Pala-
tom, predsedom Slovenskej rehabilitacnej
spolocnosti.

Jarka vo svojich spomienkach neuviedla
svoju bohatu publikacnu ¢€innost. V ¢asoch
tvrdej komunistickej normalizacie, ako uci-
teflka na vysokej Skole riskovala svoju ka-

riéru. Riskovala aj svoju povest medzi kon-
zervativnymi lekarmi.

Osobne som jej hlboko zaviazany za to, ze
som vobec mohol o joge pisat. V roku
1982 bola joga uz tak& popularna, Ze sme
s Jarkou uvazovali ako sa dostat do verej-
nej, prisno politikmi sledovanej tlaCe. Jarka
mala spasonosny napad: Zdravie, nezavis-
ly asopis Cerveného kriza, ktory podlieha
Medzinarodnému Cervenému krizu. Vtedy
bol predsedom tejto organizacie pre Slo-
vensko MUDr. LiSka, Jarkin spoluziak. Na-
vstivili sme ho a navrhli, Ze by sme chceli
pisat’ ¢lanky o joge. Samozrejme tak, aby
sme neprovokovali ,vrchnost”. Poslal nas
za Séfredaktorom casopisu Zdravie. Oka-
mzite sa rozziaril, lebo on uz bol v Indii
a €osi 0 tom vedel. Tak som napisal v roku
1983 dvanast' ¢lankov o joge, ktoré vycha-
dzali na pokracovanie. Jarka to kontrolova-
la a odobrovala svojim lekarskym vzdela-
nim. Redaktorky nam vydatne pomahali
a dokonca zacali chodit aj na naSe cviCe-
nia a kurzy. Casopis bol v celom Ceskoslo-
vensku beznadejne vypredany. Taky zau-
jem verejnosti nemohol ujst ,vrchnosti“.
Nastastie, nenasli v tych ¢lankoch ni¢ ,ne-
bezpeéneho*, takze priSla ponuka z Vyda-
vatelstva Sport, aby sme napisali knizku.
Text rukopisu a obrazky sme mali dodat’ za
sedem mesiacov. Sibeniény termin, urobit
to popri riadnom zamestnani. Jarka mala
v tom Case iné starosti, tak som celu knizku
napisal sam. Knizka vySla v rozpravkovom
néklade 110 tisic kusov, neskorSie bola
preloZzena do polstiny a ¢estiny.

Jarka otvorila joge oficialnu cestu. Prisli
rozhovory v rozhlase, ¢lanky v novinach
a Casopisoch, inStruktaZze pre rehabilitac-
nych pracovnikov, cvi¢enia pre najvyssie,
tzv. nomenklatarne kadre. Joga sa dostala
do ucebnic lieCebnej rehabilitacie, cviti sa
v kapelnej lieCbe, dnes uz vari niet Sporto-
vého odvetvia, alebo psychoterapie, kde by
sa nepracovalo s dychanim.

Jarka urobila velky kus prace v prospech
jogy na Slovensku. Vedela ludi nadchnat,
aj argumentmi, aj svojim Sarmom, aj SVoj-
skym humorom. Zial, v roku 2011 nas na-
vzdy opustila. Patri jej vdaka. Cest jej pa-
miatke.



