Joga a zdravie 1-2015

YIN YOGA

(2. ¢ast)

V minulom C¢isle (JaZ 2014/4) som sa venovala velmi zjednodusenému
nacrtu toho, co su hlboké spojivové tkaniva a o ucinkoch Yin Yogy na ne.
V tejto druhej ¢asti sa zameriam na rady ako Yin Yogu praktizovat.

YIN YOGA ma tie isté ciele ako vsetky ostatné Skoly jogy, t.j. navodit rov-
novahu, stisit virenie mysle, pomdct dozriet v lepsSieho ¢loveka.

Kedy je najlepsie pristtpit k cvi¢eniu Yin Yogy:

e ked'su svaly ,,chladné”, vtedy sa natahovanie neprenasa do svalov ale

do spojivovych tkaniv (skoro rano)

e tesne pred spanim, pretoZe pri cviceni sa stiSuje mysel

e pred cvicenim yang yogy, ako priprava na dynamickejsie cvicenia

e kvoli vytvoreniu rovnovahy, kedy je optimalne vyrovnat yangovy

charakter urcitych aktivit a aj vonkajsich vplyvov prostredia (na jar
a v lete — yangové obdobia, v hektickom Zivotnom obdobi, po dlhom
cestovani — cestovanie je yangova aktivita...)

Pri praktizovani Yin Yogy platia 3 principy ( Tattvas):
1. Vojst do polohy do presne vhodnej miery
2. Ostat tam v pokoji (fyzickom, dychovom, myslienkovom)
3. Zotrvat v polohe urdity ¢as

1. Vojst do polohy do presne vhodnej miery
Tu sa uplatriuje POKORA YINU

. NepouZivame nase telo na to, aby sme vosli do polohy, ale nechame
polohu vojst do nasho tela
Predstav si, Ze Ty a Tvoje telo ste dvaja tanecnici v dokonalej jednote,
vase pohyby su hladké, plynulé, bez usilia (mysli na myslienku — netlac rieku,
tecie sama). Ked'sa veci tlacia vznika napatie...
Zaciatocnici Casto prevadzaju jogové cvicenia ako boj medzi myslou a te-
lom. Joga je tanec, nie boj.
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Il. Ked to citi$, tak to je ta spravna miera polohy. ist dalej je prejavom
EGA, ostat — je objatie Yinu

Mudrost sa neda naudit, ani ju nemézes od niekoho dostat, to sa da zis-
kat len vlastnou skusenostou, prezitim. Vojst do presne vhodnej miery, to sa
da ziskanim mudrosti pri po¢ivani svojho tela. Pokial ta telo nepozve dalej,
nechod tam. Odhod svoje oéakavania ako by to malo vyzerat.

To neznamena ze by si nemal ist hlbsie do polohy. Hrame sa s hranicami,
limitami nasho tela, az prideme do bodu, kde pocitujeme silnu rezistenciu,
vznikne pocit nepohody. Yin yoga ta vezme do tejto zény nepohody a ne-
cha ta v nej zotrvat, aj ked hlava prosi — vezmi ma prec z tejto neprijemnej
z6ny. Pokial nepocitujeme bolest, ostaneme v tejto zéne nepohody.

Bolest je jasny signal na znizenie rozsahu polohy, nieco sa v tele trha ale-
bo je telo velmi blizko k takémuto poSkodeniu. Pdlenie, brnenie je tiez znak,
Ze je potrebné vyjst z polohy. Len ten, ¢o je v polohe, pozna svoje pocity,
musi byt svojim vlastnym ,,guru” — to je td mudrost ziskana vlastnou skuse-
nostou, vlastnym prezivanim polohy.

Hranice a limity nie su len fyzické, mame aj emocidlne a mentdlne hra-
nice. Mozno v polohe zisti$, Ze nie si ochotny ist ani o milimeter hlbsie do
polohy, pretoze mas bolestivid spomienku, myslienky alebo pocity, mozno
nie si este pripraveny na hlbsiu polohu. Akceptuj to.

Ill. VAz si tieto signdly a varovania, v§imaj si ich

Hrat sa so svojimi hranicami neznamena vzdy ist hlbSie a hlbsie a hlb-
Sie, niekedy je to ist hlbsie, pockat na odpoved tela v kratkej prestavke, ak
nas ono pozve dalej, opét ist hibsie, nasleduje prestavka, po ktorej niekedy
(napr. pri pocitoch bolesti) mézeme polohu zjemnit a potom opét po krat-
kej prestavke prijmeme pozvanie tela a skisime ist hlbsie, alebo ostaneme
presne v tomto rozsahu.

Nezabudaj, Ze tieto hranice su velmi premenlivé. Telo, mysel a pocity su
kazdy den iné.

Akceptuj tieto zmeny, akceptacia je podstata YINU.

2. Ostat v pokoiji

Ked uz dostaneme polohu do svojho tela, prave v sprdvnom rozsahu,
ostaneme v pokoji, bez pohybu. To je nase vnutorné rozhodnutie, nas od-
dany zavazok.

Nech sa v nasej mysli roja akékolvek iné prikazy, nech ndm telo dava aké-
kolvek pocity — my ostaneme v pokoji, nehybni.

Su len 2 vynimky na porusenie tejto nehybnosti — prva je bolest a druh3,
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ked sa nase telo viac otvori a pozve nas do hlbsej polohy. Inak ostaneme
v pokoji, bez pohybu. Pokoj je kompletny, na vSetkych troch Urovniach:
pokoj tela —telo je ako nehybna majestdtna hora
pokoj dychu — ako pokojna hladina horského jazera
pokoj mysle — nase Ja je ako hlbokd modra obloha, ktora je tu stale
aj ked'ju niekedy zakryvaju mraky nasich myslienok.

3. Zotrvat v polohe uréity &as

Ked sme sa uz do SVOJEJ polohy dostali a ostali Uplne pokojni, vietko, ¢o
nam ostava spravit, je v nej zotrvat. Yin tkaniva nie su elastické, su plastické,
potrebuju staly vytrvaly jemny tlak, aby boli vhodne stimulované.

Cas vydrze v polohach 1- 20 mintt, podla momentalnej kondicie.

A nezabudni, Ze niekedy kvéli zachovaniu rovnovahy, napr. ked'si ,,yango-
vy typ” a lakaju ta predovsetkym dynamické cviCenia, je nevyhnutné, aby si
myslel na tuto radu:

Nie vzdy praktizuj len to, ¢o mas rad, ale aj to, ¢o potrebujes!

POLARIZACNE CVICENIA

Klasické dsany s dlhsim znehybnenim neraz odradzaju zaciato¢nika od
cviCenia. Treba si uvedomit, Ze dsana je vlastne meditacna poloha, ktord
ma byt pohodIna, dobre zvladnuta, aby neodvadzala pozornost cvi¢iaceho
od sustredenosti smerom dovnutra. Akékolvek neprijemné vplyvy z tela
posobia rusivo na rytmus dychania a znemoZnuju sledovanie mysle. Pre-
to mnohi ucitelia zacinali s presne vykondvanymi dynamickymi cvi¢eniami,
ktoré sa dosledne spajali s rytmickym dychanim. Takto kedysi uvadzal do
jogy aj svami Kanakananda svojho Ziaka Dr. Gitanandu, ktory sa neskor stal
vyznamnym ucitelom jogy. Pohybové prvky boli ciefavedomou pripravou na
cvi¢enie dsan a rytmické dychanie pripravou na cvi¢enie prdndjamy.

Cvicenie Ioma - Viloma sa zakladd na poznatku, Ze vSetko vo vesmire je
polarizované, vSetko ma kladny a zaporny pél. Aj [udské telo ma vela polarit-
nych vlastnosti, z ktorych hlavny zaporny pél (/6ma) sa tyka dolnej polovice
tela a kladny (Viléma) hornej polovice tela. Pély tvoria aj prava a lava strana
tela. Polarita je dokonca aj v bunkdch. Pri chorobe a dusevnej nepohode je
naruseny stav rovnovahy medzi pélmi. Pravidelné striedavé precvicovanie
oboch polovic tela a rytmické dychanie obnovuje rovnovahu medzi pdlmi
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a prospieva tak k zdraviu organizmu i k dusevnej rovnovahe. V Indii sa toto
cvi¢enie odporucalo najma buddcim matkdm na posilnenie celkového zdra-
via a ako priprava na bezbolestny pérod.

Rytmus dychania pouZivany pocas celého tohto cvicenia, vratane relaxa-
cie, sa nazyva savitri prandjdma. Zakladny dychovy vzorec ma tvar N:Zn:V:Zv
=2:1:2:1, kde N je nadych, Zn je zadrz po nadychu, V je vydych a Zv je zadrz
po vydychu. Najpohodinejsi rytmus, vhodny aj pre deti, mladez a ludi so sla-
bou kondiciou je 4:2:4:2. To znamena, Ze ak nadychujeme a vydychujeme na
4 doby, potom zadrzZe trvaju dve doby. Tento rytmus sa pouZiva najcastejsie
aj pri cviceni Idma — Viloma so zaciato€nikmi. Pokrocilejsi pouZzivaju vzorec
6:3:6:3.

Pokial sa savitri prdndjdma cvici bez pohybu, potom sa odporuca za-
¢at so vzorcom 6:3:6:3. Po istom Case, ked' sa zvysi vykonnost dychacieho
a srdcovo-cievneho systému, vzorec mozno zvysovat na 8:4:8:4, 10:5:10:5,
12:6:12:6, atd’. Vzorec 16:8:16:8 patri uz k ndrocnym vykonom a bez kva-
litnej dlhodobej pripravy by mohol ohrozit zdravie cvi¢iaceho. Naopak, kto
sa cez uvedené vzorce postupne prepracuje az sem, velmi mu to prospeje
telesne i dusevne. Ide o zna¢né spomalenie dychania. Ak beZne spravime
za 10 minut 150 az 160 dychov, potom pri tomto vzorci je to len 13 az 14
dychov.

Upozornenie: Pri naro¢nejsich dychovych vzorcoch treba vediet viac
0 pranajame, najma treba mat zvladnuté bandhy a mudry, ¢o uz prekracuje
moznosti tohto ¢lanku.

Ucinky: Pri pohyboch typu idma stipa energia po chrbtici smerom k hla-
ve. Nejde len o prudenie krvi, ale tieZ o prud prdnickej energie. Pri pohy-
boch typu vildma mozu citlivi jednotlivci zistit klesanie energie od hlavy do
oblasti solarneho plexu (manipura ¢akra). Okrem polarizacie a posilfiovania
dolezitych svalovych skupin maju uvedené cviky priaznivy ucéinok na stav
a napravu chrbtice. Ak budete pozorne, vnimavo cvicit, sami pocitite kde
a ako posobia.

Zakladné pokyny k cviceniu:

+» S nadychom je vidy spojené zdvihanie tela, s vydychom navrat do vy-
chodiskovej polohy

«» Zadrze su len v koncovych polohéch, vidy az po znehybneni tela

% V zadrZi po vydychu sa ¢im viac uvolnime

«»*» Pohyby musia prebiehat sucasne, subezne s nadychmi a vydychmi

%+ Poradie pol6h: 1. na chrbte, 2. na bruchu, 3. na boku

Poradie pdlov: 1. nohy, 2. hlava

O/
0‘0
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¢+ Zaciatocnici opakuju kazdy pohyb trikrat, pokrodilejsi pat az sedem-
krat

*» Nohy a hlava maju vykonat rovnaky pocet pohybov. KedZe si v duchu
odpocditavate dychovy vzorec, pocet pohybov si mdzete odpoditavat
napriklad postupnym ohybanim prstov na ruke

«»+ Zvoleny rytmus dychania treba dodrzat aj po¢as zmeny polohy, naj-
lepsie pohodlne zmenit polohu pocas jedného dychového cyklu

** Rytmus pocitania ma byt rovnomerny. K tomu je vhodné pouzit metro-
ném alebo hodiny typu quartz, ktorych sekundova rucicka tika v sekun-
dovych intervaloch. Po istom ¢ase sa zaobidete aj bez tychto pomdcok

*»+» Koho cvicenie unavuje, moze pred zmenou polohy ostat chvilu nehyb-
ne lezat, avsak stale dodrzovat rytmus dychania

¢+ Po dokonéeni cvi¢enia ostat este asi 5 minut v relaxacnej polohe v lahu
na chrbte (Savdsana) a stale dodrzovat zvoleny rytmus dychania.

POLARIZACNE CVICENIE &. 1 (I6ma — Viléma & 1)

1a. V l'ahu na chrbte — ioma:

Vystrite telo ruky si polo#te pozdi# trupu dlane

sU na zemi (Savdsana). Zvolte si dychovy vzorec

(savitri prandjama) a chvilu podla neho dychaj-

te bez pohybu. Ked'sa ustalite v rytme, naklorite

pravé chodidlo smerom k hlave a pocas nady-

chu zdvihnite pravd nohu kolmo k zemi (je to

ekapddauttdndsana). Koleno je stale vystreté, chodidlo naklonené smerom
k hlave. Noha musi dobehnut do koncovej polohy sucasne s dokoncenim
nadychu. Nasleduje znehybnenie pocas zadrie dychu (Zn) a potom pocas
vydychu spustite nohu na zem. Noha sa dotkne zeme sucasne s dokoncenim
vydychu. Nasleduje kratka relaxacia pocas zadrZze po vydychu (Zv). Pokuste
sa Uplne uvolnit. Potom rovnako zacvicte aj s lavou nohou. Vsetko to zopa-
kujte 3 aZ 5-krat, alebo podla vami zvoleného poctu pohybov.

1b. V lahu na chrbte - viléma:

Vystrite $iju, predizte krénl chrbticu a pocas

nadychu zdvihnite hlavu (kapdlakrija ¢. 1). Pri- (mﬁ
tlacte bradu k hrudnej kosti alebo ju tam ¢im

viac pribliZte, ale nedvihajte plecia zo zeme, pohybuje sa len hlava. Nasledu-
je Zn a pocas V polozte hlavu na podlozku. Nesmie tam klesnut predcasne,

pred dokonéenim vydychu. Potom nasleduje relaxacia pocas Zv. Opakujte
3 az 5-krat alebo podla zvoleného poctu pohybov.
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1c. V l'ahu na bruchu — idma:

Pocas jedného dychového cyklu sa prevratte

na brucho, ruky si dajte pozdi? tela dlafiami na

zem a hlavu oprite o bradu (ak mate problémy

s krénou chrbticou, polozte hlavu na podlozku

¢elom). Pocas N zdvihajte striedavo pravu a lavu

nohu (ardhasalabhdsana), po¢as Zn v polohe znehybnite, pocas V spustajte
nohy na podlozku, pocas Zv relaxujte. Stale si v duchu pozorne pocitajte. Pri
zdvihani nohy je druha strana tela uvolnend, spociva na podlozke, nevzpie-
rame sa na kolene. Zdvihana noha je vystret3, ale tieZ je uvolnena, zatazu-
jeme len sedaci sval.

1d. V lahu na bruchu - vilédma:
Po dokonceni cvicenia s nohami polozte si Celo

na podlozku a pocas N posuvajte po zemi nos,

potom bradu a postupne zdvihnite hlavu do zaklonu (simhakrija). Hrudnik
nedvihajte, len hlavu. Nasleduje Zn a pocas V spustite na podlozku napred
bradu a postupne ju vtiahnite pod seba, aZ sa ¢elo dostane na podlozku
a pretiahne sa Sija. Nasleduje Zv a uvolnenie.

le. V l'ahu na boku — ioma:

Lahnite si na lavy bok a lavu ruku si podlozte

pod hlavu, laktom dopredu. Vystrite telo do

priamky a pravu ruku si poloZte na stehno.

Pocas N zdvihnite nohu ¢im vyssie, ale presne —
nahor alebo ju radsej tlacte dozadu (ekapadd-

sana). Nemala by sa vam stocit dopredu. Dobrou poméckou je nevytacat
nahor $pi¢ku nohy ale tlacit hore pitu. Po Zn kontrolovane spustite nohu
pocas V dolu, nasleduje Zv a uvolnenie. Opakujte zvoleny pocet zdvihov.

1f. V l'ahu na boku — viléma:

PoCas N zdvihajte hlavu presne na bok, ako g%
keby ste si chceli pritlaéit ucho k plecu (kapd-

lakrija & 2). Po Zn ukladajte kontrolovane pocas V hlavu naspéat na ruku.

Nasleduje Zv a uvolnenie. Po zopakovani potrebného poctu zdvihov sa pre-
vratte na pravy bok a zopakujte cviky 1e, 1f v rovnakom poradi a pocte.

1g. Relaxdcia — Savdsana:
V lahu na chrbte relaxujte a dychajte podla zvoleného vzorca asi 5 minut.

6
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POLARIZACNE CVICENIE &. 2 (I6ma — Viléma ¢&. 2)

Po predchadzajicom cviéeni a kratkej relaxacii mbzete pokracovat s cvice-
nim ¢. 2. V tom pripade stale pokracujte s dychanim podla zvoleného vzor-
ca. Toto cvicenie je o nieco fyzicky ndrocnejsie, takze radsej si volte lahsi

vzorec.

2a. V l'ahu na chrbte — ioma:

Polozte si ruky vedla bokov dlafiami na podlozku a na-
klorite chodidla smerom k hlave. Poc¢as N dvihnite vy-
streté nohy kolmo k zemi a po Zn ich pocas V poloZte na
podlozku. Nasleduje Zv a uvolnenie. Kto ma problémy
v oblasti krizov. méze si dvihanie néh ulahéit tak, Ze si

podloZi ruky pod zadok.

2b. V Iahu na chrbte — viléma:

Pevne pritlacte dlane k zemi a zdvihnite vystre-
ty trup do Sikmej polohy, teda nie do zvislého
sedu. Naspat ukladajte chrbticu postupne, sta-
vec za stavcom.

2c. V lahu na bruchu — ioma:
Oprite sa o zem bradou, pripadne ¢elom, ruky
si dajte vedla bokov dlafiami nadol. Znamym

=~

spésobom zdvihajte a spustajte vystreté nohy. Ak este nemate dost silné
svaly, mozete si zovreté paste podlozit pod slabiny.

2d. V lahu na bruchu - vildma:

Polozte si Celo na zem a postupne zdvihajte
chrbticu, stavec za stavcom (ako pri cviku 1d.)
do polohy hada (sarpdsana), bez pomoci ruk.
Podobne sa postupne ukladajte na podlozku
a bradu pritiahnite k prsiam.

2e. V l'ahu na boku — idma:

Lahnite si na lavy bok a ruky si preplette okolo
Sije. Vystrite telo a mierne sa prehnite dozadu
(ako pri cviku le.). Zdvihajte a spustajte obe

M

nohy a dbajte, aby sa vdm nedostali do prednozenia.
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2f. V Iahu na boku — viléma:

Spodnu ruku vystrite pred seba a hornu si po-

loZte na stehno. Zdvihajte a ukladajte trup pres-

ne do strany, nepredklanajte sa. Pomdahajte si

CiastoCne rukou na zemi, ale zatazujte hlavne

medzireberné svaly. Nasleduje Zv a uvolnenie. Po zopakovani potrebného
poctu zdvihov sa prevratte na pravy bok a zopakujte cviky 2e, 2f.

2g. Relaxacia — savdsana:
Relaxujte v lahu na chrbte Dychajte pozorne podla zvoleného vzorca este
asi 5 minut.

POLARIZACNE DYCHOVE CVICENIE

Toto cvi€enie sa robi v nehybnej polohe v l[ahu na chrbte (Savdsana) ale-
bo v niektorom jogovom sede. D34 sa robit aj v sede na stolicke v ,sede fa-
radna“ (vystrety chrbat sa neopiera, chodidla pevne spocivaju na zvysenej
podlozke tak, aby stehnd neboli zospodu stlacené, dlane su na kolenach,
lakte volne spustené). Vhodné je pre ludi, ktori dokazu v polohe pohodine
zotrvat 5 az 15 minut a ktori maju trpezlivost cvi¢enie denne opakovat. Ked-
Ze sa pri cviceni nehybeme, je to ndro¢né na pozornost. Slovo radza zname-
na kral a radZajoga je kralovska joga. Kralom v nds je ovladnutd mysel, teda
nie nepokojna mysel. Ovladnutie mysle je ndplfiou radZajogy (pratjahara,
dhdrana, dhjana a samadhi).

Pri nasledujucom cviceni sa na ovladnutie mysle pouZivaju dva prvky:
vizualizacia a dychanie v rytme savitri prdndjdmy. \lypestovana vizualiza-
cia ma velkd cenu, pretoZe sa nou da pdsobit na mnohé telesné funkcie
a zlepsuje aj pamat, dokonca sa nou da vypestovat az fotografickd pamat.
V spojeni s rytmickym dychanim je to Gcinné polarizacné cvicenie. Tak ako
sa da makké Zelezo zmagnetizovat a molekuly zaénu kmitat v jednom smere,
tak ako sa Zelezné piliny v blizkosti magnetu usporiadaju do smeru silociar,
tak sa aj v tele da usporiadat tok energii. Aj nasa zemegula ma dva pdly a do
smeru jej siloCiar sa otoci strelka kompasu. Neviditelné siloCiary vyzaruju aj
z ¢loveka a ¢im su silnejsSie, tym viac pdsobia na okolie. Tzv. silny jednotlivec
mbze posobit na svoje okolie velmi blahodarne, ale méze strhnit masy aj
nespravnym smerom. Preto sa astangajoga zalina etikou (jama, nijama).
Preto tieto techniky majstri ucili len fudi, o ktorych mali istotu, ze ich ,si-
lo¢iary” budu okolie polarizovat v smere lasky. Kazdé cvi¢enie podobného



Joga a zdravie 1-2015

charakteru sa ma zakon¢it ustélenim pozornosti v duchovnom srdci a vysla-
nim myslienky dobra vietkym bytostiam.

Cvicte v nerusenom prostredi. V sede sa otocte tvarou k severu, v lahu
hlava smeruje k severu a nohy k juhu. VyuZiva sa tak na podporu cvicenia
polarita Vesmir — Zem, resp. sever — juh.

1. Ustalte si dych v rytme savitri prandjdmy. Predstavte si, Ze asi 50 cm

nad hlavou mate Slnko a asi 50 cm ponize n6h Mesiac.

2. Pocas nadychu si predstavte ako vam zlatistd sinecna energia precha-
dza telom a cez chodidld vystupuje k Mesiacu. Pocas zadrze po nady-
chu spocinte na chvilu v Mesiaci.

3. Pocas vydychu si predstavte ako vam prijemne chladivd modrasta me-
safna energia prechadza telom a vystupuje z hlavy smerom k Sinku.
Pocas zadrze po vydychu spocirnite na chvilu v Sinku.

4. Cvicenie opakujte pravidelne dovtedy, aZ zretelne pocitite chvenie,
ako keby vami pretekal slaby elektricky prad.

5. Ak ste nepokojni a napati, cvicte len fdzu nadychovania slne¢nej ener-
gie. Naplnite sa nou a pocas zadrze dychu si uvedomte pocit plnosti,
najma napatie a nepokoj v mozgu. Pocas vydychu sa Uplne uvolnite
a nechajte vsetko odvanut cez chodidld von. Pocas zadrze dychu po
vydychu sa ponorte do Uplnej prazdnoty.

Milan Poldsek

NADYCH I:> <:| VYDYCH

1 se—== (

KEDY ZACAT?

Viac nez pred Stvrtstoro¢im navstivila Bratislavu osemdesiatro¢na jogin-
ka z USA, pani Osius. Malej skupinke zdujemcov predviedla ukazky jednotli-
vych velmi ndrocnych cvikov.

Dokonalost, s akou predvadzala cviky, vzbudzovala dojem, Ze tato starsia
Zena sa zaoberd jogou od narodenia. Preto jedna z otdzok bola, kedy zacala
pani Osius cvi¢it. No nechajme ju hovorit samu:

,Som pdvodom Cegka, do USA som emigrovala. Na Floride vlastnim sa-
I6n krasy. Ked som mala 54 rokov, iSla som autom po hlavnej ceste, ked'
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z vedlajsej cesty do mna narazilo iné auto, pricom som utrpela tazky draz.
Absolvovala som viac ako desat operacii v USA i v Eurdpe, no napriek snahe
lekdrov som bola po desiatich rokoch liecenia stédle priputand na invalidny
vozik. Panvu a hrudnik mi zvieral ocelovy korzet, mala som stale bolesti,
trapila som sa.

Pri navsteve kniznice v Chicagu som si v§imla reklamny plagat, ktory od-
porucal indicky ¢aj. Kupila som si tento ¢aj a napodiv trochu zmiernil moje
bolesti. Snazila som sa rozpamatat, ¢o bolo eSte na tom plagate, ale bezvy-
sledne. Pri dalSej ndvsteve kniznice som zistila, Ze plagat pozyva aj cvicenia
jogy u svamiho Visnudévanandu.

Viac-menej zo zvedavosti som sa nechala na cvi¢enie dopravit s tym, Ze
sa podivam na nieco, s ¢im som sa esSte nestretla. Ale namiesto divaka som
sa stala hlavnym ucinkujdcim. Svdmi ma vyzval, aby som sa posadila na tvr-
du podlahu. Cez hrozné bolesti a so slzami v oCiach som to ako-tak dokazala.
Tak som pred 16 rokmi zacinala s jogou.”

Z pripadu pani Osius vidiet, ze za¢at nie je nikdy neskoro. Mozno my zdra-
vi, by sme sa mali hanbit za svoju slabost (lenivost) a hned' zacat s napravou
sposobu svojho Zivota. Co nepremdze mia, to premozem ja.

Jano Bedna¥

To by si iste dokdzal:

% Mat v srdci radost i pri jednotvarnej praci.
» Mlcat o chybéch blizneho.

% Uznat dobré vlastnosti blizneho.

Vsimat si a potesit toho, kto je pokoreny.
% Trpezlivo sa porozpravat s tym,

kto ti nie je mily.

% Stcitne pomoct tomu, kto trpi.

% Priznat sa ku svojej vlastnej slabosti.
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LieCba hrdla pomocou bandhy a mudry -
DzZihva bandha, Simha mudra, Brahma mudra

Nadchy, zapaly hrdla, zapaly prinosovych dutin, anginy, chripky, to su
vSetko sprievodné znaky, ktoré sa objavuju na jar a jesen. Su to obdobia,
ked' je nase telo, presnejsie nas imunitny systém, vystaveny znacnej zatazi
a niekedy ju nezvladne. Vstupnou branou pre virusy su sliznice najma dycha-
cich ciest (nos a Usta, respektive hrdlo)a.

Hrdlu venuju v tradi¢nej indickej prirodnej medicine, Ajurvéde, velku
pozornost, podobne ako aj niektoré jogové techniky. Nazyvaju ho ,sapta-
path t.j. ,namestie,do ktorého Usti sedem ulic” a to dva nosné otvory, dve
Eustachove trubice veduce do stredného ucha, hrtan, paZerdk a Usta. Bra-
na, ktora sa otvara do Ust je ,strazend” mandlami. L6Zko mandli je tvorené
kompaktnou vrstvou navzajom prekrizenych svalov, cez ktoré prechadzaju
cievy, zasobujice mandle. Svaly slGZia k otvaraniu Ust a hryzeniu. Zial, su-
Casny Clovek ich malokedy vyuzZiva naplno, pretoZe je takmer vietko varené,
a tak su oslabené. Ked' su mandle infikované, zapal vyZaruje do svalového
|6Zka a svaly stlacaju tepny a Zily, ¢im zbavuju mandle dobrého zdsobovania
krvou. A prave v Case, ked to najviac potrebuju. Pri chronickej infekcii sa vy-
tvdraju navyse fibrdzne zrasty, o este viac poskodzuje cievny systém. Takyto
stav velmi oslabuje u ¢loveka odolnost tkaniv a robi ho nachylnejsim k sep-
se. Chronicky zapal méze postihnut i Ustie Eustachovej trubice a poSkodzuje
sluch. Moze to viest k takzvanej kataradlnej hluchote a k huc¢aniu a Sumeniu
v hlave.

Z tohto opisu mézeme lahko vyvodit, Ze najlepSou prevenciou je zaiste-
nie dobrého krvného obehu mandli cvicenim hrtanového svalstva. V joge
pre tento Ucel sluzZia dve jemné cvicenia, ktoré sa nazyvaju Dzihva Bandha
a Simha Mudra.

Dzihva Banha — jazykovy uzaver

Zdvihneme jazyk a pritla¢éime ho k podnebiu. Cely povrch od koreria po
$picku, by mal byt pritlaceny k tvrdému i makkému podnebiu. Venujme naj-
ma pozornost zatlaéeniu mikkého podnebia koreriom jazyka. Spociatku sa
mézu vyskytnut jeden, dva reflexy kasla, ale ¢asom sa to upokoji. Jazyk po-
sunieme tak daleko dozadu, a? sa jeho okraje dotknu dasien. Usta pri tomto
cviceni maximalne otvorme, ¢im sa vtiahne Spicka jazyka, ¢o nie je az tak
dolezité. Dolezité je, aby sme citili tlak v hrtane alebo dokonca v hornej ¢asti
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Sije. Je treba povedat, ze dzihva bandha je povazovana za nahradu dzaladara
bandhy a z tohto hladiska sa musime pozerat na jej mechanizmus. V skutoc-
nosti je mozné urobit velmi tesnu dZihva bandhu bez otvorenia Ust. Ak sa
cvici dZzihva bandha v pranajame, su Usta vzdy zatvorené. Dokonald zévora je
vtedy, ked'je koren jazyka pritlaceny k zadnému makkému podnebiu. Zavora
je tvorend pevnym postavenim troch struktur —zadnou stenou hrtanu, mak-
kym podnebim a korefiom jazyka. Ako mozeme citit, aktivujd sa tym takmer
vSetky svaly hrtanu.

Simha Mudra - symbol leva

Otvorte Usta dosiroka a vyplazte jazyk maximalne daleko, aby sa vdam
podla mozZnosti Spicka jazyka dotykala najspodnejSej Casti brady. Jazyk stale
pocas polohy aktivne vytlacajte von, aby svaly v hrdle boli silno napnuté. O¢i
majte doSiroka otvorené a divajte sa do bodu medzi o¢ami nad korefiom
nosa. Obvykle sa simhd mudra robi vo vddzirdsane — sede na patach alebo
v simhasane — nohy su pri sede na patach skrizené v priehlavkoch, paty su
pod hradzou (perineom). Ruky su poloZené na kolendach, prsty su silno vy-
streté a roztiahnuté, telo je v sede vzpriamené.

Simha mudra je stc¢astou simhasany, ale je mozné ju robit i samostatne.

Ten, kto cvici simhd mudru, sdm na sebe preciti, ako je toto cvicenie dobré
pre svalstvo hrtanu. DZihva bandha a simhd mudra su vhodny par nielen na
hrtan, ale m6zu odstranit i fibrozne zrasty, ktoré sa na fiom mozu vytvarat.

Dzihva bandhu a simha mudru mozeme striedat, robme ich ako jedno
cvicenie. Kazdé z nich trva 2 — 3 sekundy. Trikrdt dve robime na zaciatku;
normalny rozsah je 3 — 6 kol, pritom kazdy tyzden priddvame jeden par na-
vyse. Tento par sa velmi dobre spaja s nasledujucim cvicenim, ktoré pomaha
tonizovat svalstvo Sije.

Brahma Mudra

Pri tejto mudre sa hlava sklana dolava, doprava a dopredu.

Zaklonte hlavu tak daleko dozadu, ako je to len moZzné. Pohlad uprite na
koniec nosa, stisnite zuby a nechajte v tejto polohe hlavu uvolnene visiet
2 — 3 sekundy. Potom velmi pomaly naklorte hlavu dopredu a oprite bradu
o hrudnik. Pohlad zamerajte na bod medzi oboé¢im, opat stisnite zuby a ne-
chajte v tejto polohe uvolnend Siju 2 — 3 sekundy Zodvihnite hlavu do rovno-
vaznej polohy a pomaly ju sklofite nad pravé plece tak daleko, ako mézete.
Snazte sa, aby bola rovnobezZne s plecom, teda nesmeruje k plecu brada
ale ucho. Pohlad smeruje znovu na bod medzi obocim. Velmi pomaly hlavu
dajte do rovnovazinej polohy a cvik urobte na lavu stranu. Po ukonceni po-
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lohy hlavy na lavej strane ste urobili kompletné jedno kolo brahma mudry.
U zaciatoénikov postaci urobit tri kold, normalna davka je 3 — 6 kol, pricom
vzdy po tyzdni priddvame jedno kolo.

Brahma mudra nielen tonizuje svalstvo Sije, ale tiez ho uvolfiuje, ¢im po-
maha k prekrveniu celej oblasti.

Pri chronickych zdravotnych problémoch usi, nosa a hrdla su velmi dob-
rou lokdlnou terapiou kombinacie cvikov: neti,! kapalabhati® a uvedené
mudry.

Pripravil Dodo Blesdk

Pouzitd literatura: Swami Kuvalayananda, Dr. S. L. Vinekar: J6gova terapie.
CAD PRESS 2007.

1 Néti je vyplach nosnych dutin slanou vodou. (Nastuduj z niektorej knizky od M. Po-
laska.)

2 Kapalabhaty je dychova technika z prandjamy, ked' vydych sa vykona prudkym zatiahnu-
tim brusnej steny a jej uvolnenim nastane samovolny nadych.

CvicCenie jogy so zdravotne oslabenymi
a starSimi ludmi

Rada by som sa podelila o svoje niekolkoro¢né skisenosti s cvicenim so
zdravotne oslabenymi a starSimi fludmi.

Schddzame sa pravidelne dvakrat tyZzdenne. V prvom oddiele prevazuju
zeny v déchodkovom veku, t.j. od 60 asi do 84 rokov, a priemerna ucast
je 20 cvicencov. Druhu, vacsiu skupinu, tvoria zdravotne oslabeni, asi nad
tridsiatkou. Vekové hranice tu prakticky neexistuju. Zdravotne oslabeni boli
vySetreni svojimi lekdrmi, takZe kazdy poznd svoj zdravotny stav. Na cvicenie
dochadzaju astmatici, diabetici, niekolko pacientov so skler6zou multiplex,
hypertonici, pacienti s vertebrogénnym syndrémom,* artrézou...

Chorym cvicencom zaradujem na zaciatku cvicebnej jednotky niekto-
ru z kratSich relaxacnych technik. Toto Uvodné stiSenie vhodne obmiefiam
a povazujem tuto psychickd pripravu za délezitu, pretoZe predstavuje pre-

1 Zmeny na chrbtici
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chod medzi beznou ¢innostou a cviéenim. Uvolfiujeme sa v $avasane. V pra-
xi sa osvedcilo dobre uvolnit oblast solarneho plexu. Chori mavaju stiahnu-
té nadbrusko a tak vSetko uvolnime pomalym vydychom a presved¢ime sa
o tom jemnym pohmatom nadbruska. Zdravotne oslabeny si ma uvedomit
uvolnenie v oblasti Zaludka, kde najma kandidati na vredové ochorenie ma-
vaju tuto oblast stuhnutu. Ti, ktori trpia bolestami chrbta, mavaju stuhnuté
niektoré oblasti hibokych paravertebralnych? svalov. Vsetko je treba uvoltio-
vat vedome. Niekedy pouzivam na hlbsie uvolnenie vhodnu reprodukovanu
hudbu — klasicki meditacnu alebo tradi¢nu indicku.

AZ potom nasleduje mierna rozcvicka — pripravné cviky, ktoré plynule
rozhybu celé telo. Cvi¢enie znovu doplnim relaxaciou, tak velmi potrebnou
pre zdravotne oslabenych, a to podla zdatnosti cviciacich a ich momentalnej
dispozicie. Niekedy je priamo nutné venovat sa viac relaxatnym technikam
ako telesnému cviéeniu. U&ime relaxovat na chrbte i na hrudi. Casto poui-
vam napr. cviky vzpriamivé, kladiem déraz na pretiahnutie skratenych a po-
silfovanie ochabnutych svalov. Obllibené su prvky zo saravhitt dsan, ktoré
cvicime samozrejme od najjednoduchsich po zloZitejsie. (Saravhitdsana je
zostava velmi jednoduchych cvikov, ktora je obsahom I. dielu metodickej
rady cvikov ,Joga v dennom Zivote” a jej autorom je Svami Mahesvara-
nanda). Zd6razfiujem, Ze kazdé cviCenie je potrebné prevadzat s vysokym
sustredenim a s pokojnou myslou, a najma ni¢ necvicit nasilu!

Pre svojich zverencov vyberam cviky v sede alebo v lahu, pretoZe star$im
je poloha pri zemi blizka a tieto cviky su im prijemnejSie nez v stoji. Zaroven
sa vyhybam ¢astym zmendm poloh, hlavne zdvihom zo zeme.

Po dbékladnom rozcviceni celého tela, po chvilke uvolnenia, vyrovnani
dychu, zaradujem asany. Polohy jednoduché, spociatku Uplne nenarocné
a len velmi pomaly prechddzame k naro¢nejsim. Je potrebné vyhoviet fy-
zickej zdatnosti i psychickému rozpoloZeniu chorych cvicencov tak, aby sa
pri eventudlnom neulspechu necitili trapne. Snazim sa pochvalit kazdy i ¢o
najmensi pokrok. Vykondvanie poléh sa pozvolna zdokonaluje a pritom sa
fyzicka kondicia pozvolna zlepsuje. Pacienti ziskavaju sebadoveru, nie su uz
izolovani vo svojej chorobe. Na kurz prichadzaju pravidelne a citia sa dobre
v pokojnom, prijemnom prostredi, ktoré ich prijima takych, aki si. Na kaz-
dom cviceni sa snazim vyberat iné dsany a pre chorych vidy pripravujem
[ahsie varianty. | zdravotne oslabeni a starsi cvienci dokazu zacvicit napr.
poziciu pluhu, pri ktorom nie je nutné, aby sa prstami néh dotykali podlahy
za hlavou.

2 Svaly pozdi? chrbtice
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Cvicenci radi prijimaju akékolvek spestrenie. Vacsinu ich zaujimaju zdra-
votné aspekty i mechanizmy fyziologickych ucinkov jogovych cvikov a tak-
tiez je dolezitd informacia o kontraindikaciach. Pri kazdej dsane vysvetlu-
jem, ako také cvi¢enie méze pomdct a na ¢o ma blahodarné Géinky. Tym
sa eSte viac zvysi zaujem o jogové pozicie. Samozrejme, znovu opakujem
zndme podmienky, ktoré dsany musia spifiat (pomalost pohybov, nena-
silnost, maximalne uvolnenie, nehybnost, ¢asova vydrz, vedoma kontrola
mysle a dychu). Najma vSak zd6razriujem umenie pocuvat hlas vlastného
tela a sledovat jeho reakcie — zamerat pozornost na vsetky pocity — vlastne
odozvu na cvicenie. Po ukonceni pozicie (ked by sa uz necitili prijemne) sa
jej uéinok nechdava dozniet pocas relaxacie, ktora je tym dlhsia, ¢im dlhsia
bola vydrZ v dsdne.

Pocas relaxacie cvi¢ime niekedy predstavivost. Cvicenci zostanu lezat
a v myslienkach sa pripravia na to, ako zaujmu nasledujidcu zndmu poziciu.
Predstavia si svoje pocity, ked sa dostdvaju do pozicie, vZivaju sa do nej
a v mysli sa potom vracaju spat a az nakoniec si overia pocity pri skuto¢nom
prevedeni.

Velmi oblubené su spinalne cviky, najma na chrbte, ktoré sa stali po-
puldrne pre svoj analgeticky i rehabilitacny ucinok. Vacsina starsich ludi
sa stazuje na bolesti chrbta a prax nam potvrdila, Ze skuto¢ne mnohym
cvicencom pri pravidelnom cviceni problémy s chrbtom zmizli alebo sa as-
pon Ciastocne zmiernili. Otacavé cviky striedam s aktivnou relaxaciou (ry-
bie uvolnenie), pretoze toto striedanie znacne prehlbuje Ucinok cvicenia.
Aj ked' spindlne cviky nepatria medzi klasické asany, pouzivam ich pomerne
Casto i ako rozcvicku.

Niekedy priddvam pre dokonalé rozcvi¢enie vynikajlci subor Katu pra-
ndm, ktory sa cvi¢i podobne ako Pozdrav sinku. Je to asi rovnako narocné,
velmi Uc¢inné, ale pre nasich zdravotne oslabenych cvi¢encov vyhodnejsie,
pretoze Setri bolavé chrbty tym, Ze sa cvici viac pri zemi.

Velmi cenné je antistresové cvicenie podla ing. Zemana, ktoré je velmi
oblubené i u brnianskych a ostravskych cvicencov. Antistresova zostava ma
dost jednoduchych poldh. Je to nielen dobré cvicenie asan, ale aj dychovej
aktivity, koncentracie a vnimania. Polohy maju kontaktovat nasu mysel, p6-
sobia proti réznym zataziam.

Taktiez zaradujem rézne oc¢né cviky. Hlavne starsi ludia maju rézne po-
ruchy zraku, zapri¢inené strnulostou, ochabnutim okohybnych svalov. Pre-
to cvicencom vysvetlujem, Ze i ocné svaly, ktoré byvaju tak ¢asto napaté,
stuhnuté, stiahnuté — cvienim mbzeme urobit poddajnymi, pruznymi. Pri-

15



Joga a zdravie 1-2015

pominam, Ze je dokazané, Zze o¢né cviky s uvolfiovanim mozu i zlepsit zrak.
Odporucam vsetko pravidelne cvicit aj doma.

Nezabudam zaradit vhodné dychové cvicenia, spravidla do hlavnej ¢as-
ti po cviCeni dsan. Zdéraznujem, preco su tak délezitou sucastou jogovej
praxe. Napriklad pri ndcviku plného jogového dychu vysvetlujem, aky ma
velky vyznam spravne dychanie prave pre zdravotne oslabenych a niekedy
uvadzam i priklady z praxe od naSich pacientov v nemocnici.

Obcas prinesiem na cvi¢enie tonometer s fonendoskopom a niekedy
aj osobnu vahu. Na prianie vybranych cvicencov kontrolujem ich krvny tlak,
niekedy pred zaciatkom cvicenia, CastejSie vSak po zaverecnej relaxacii. Cvi-
¢enci tuto prilezitost vitaju uz preto, ze sa mi podarilo odhalit isté vykyvy
a odporucit odborné lekarske vysSetrenie. Overila som si, Ze po zaverecne;j
hibokej relaxdcii (joga nidra) su hodnoty TK optimalne a Ze hypertonikom sa
hodnoty systolického tlaku znizuju. Teda i tu mozem konstatovat — az na vzéc-
ne vynimky — oCividné zlepSenie a efektivnost relaxacie a jogovych cvikov.

V nasej skupine zdravotne oslabenych mame diabetikov a astmatikov.
Vyuzitie jogového cvicenia na lie€enie tychto chorych ziskava napriek po-
¢iatocnym problémom stdle vacsiu popularitu. SU u nds jednotlivci, ktori
tvrdia, Ze pravidelnym cvic¢enim dosiahli dobré liecebné vysledky — obme-
dzili uzivanie liekov a citia sa vyborne. Niektori starsi chori cvi¢enci uvadza-
ju zlepsenie schopnosti chodit, uvolnenie napétia v tele a zlepSenie celko-
vej kondicie a nalady. Ini hovoria, Ze su pokojnejsi, vyrovnanejsi, dokazu sa
sustredit, lepsie zaspavaju. Vysledky su teda preukazatelné ako po stranke
telesnej — v zmenseni zdravotnych problémov, tak aj v celkovom zlepseni
zdravotného stavu — v upokojeni a harmonizacii psychickej zlozky. Vsetci
zistuju, ako je nesmierne potrebné udrziavat najma u starsich fudi pohybli-
vost a sebestacnost.

Kolektivne cvi¢enie ma i doblezity aspekt socioterapeuticky. Mnohi cvi-
¢enci sa na kazdu cvicebnu hodinu teSia a nadSene pozyvaju svojich zna-
mych. Niektori prichddzaju i preto, Ze Ziju osamelo a ndvsteva telocvicne je
pre nich malou spolocenskou udalostou. Hlavne pre tych najstarsich je to
isty zazitok a po hodine sa potom citia velmi upokojeni, spokojni.

Mnohi sa radi zucastiuju letnych taborov (najma velky zaujem byva o su-
stredenie na Kopnej) alebo ,joga vandrov” (ak nie su vacsie zdravotné prob-
|Iémy) a Zivo sa zaujimaju o mnohé akcie TJ J6ga Olomouc. Atmosféra byva vy-
bornd, schodzky rovnako naladenych cvicencov maju pre nich velky vyznam
a to nielen spoloéensky — prilezitost k nadviazaniu priatelskych vztahov, ale
i moznost odovzdavania skisenosti z cvi¢enia a odporucenie ostatnym, ktori
sa eSte nezapojili. | mimo cvicebné kontakty s cvicencami su délezité.
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Cvicebnu hodinu konéim zdverecnou relaxaciou. Ak je v telocvicni teplo
i o nieCo dlhsou. Bola som svedkom, ako pocas relaxacie po cvi¢eni jedna
Zena prepukla do placu a ako u nej nastala po abreakcii ulava. Hlbsim uvol-
nenim sa vyplavila vytesnena emociondlna trauma.

Relaxdcia, pred ktorou su niekedy povedané slova na zamyslenie — rézne
citdty a pod., byva tiez s obmenami. Bud' joga nidrd alebo i relaxdcia bez
sprievodného slova, ale s vybranou naladovou hudbou a zapalenymi vonny-
mi ty¢inkami, pretoze i to dokdze Uzasne ladit psychiku. Inokedy si cvi¢enci
vypocuju ¢ast nahravky z kazety, s ndzvom Psychobalzam, nahovorend nar.
umelcom Ladislavom Chudikom, ked dopredu vysvetlim metodiku autogén-
neho tréningu. Inokedy na spestrenie a doplnenie ndlady vecera interpretu-
jem medita¢nd hudbu na malych prenosnych elektronickych varhanoch.

Myslim, Ze nasa ¢innost s chorymi, a vlastne so vsetkymi, je nesmier-
ne spolo¢ensky vyznamna. Staly vzostup zaujmu o cvicenie a rast ¢lenskej
zdkladne oddielov jogového cvicenia je spolahlivym ukazovatelom ucin-
ku a prospesnosti tejto Cinnosti. A tak, hoci len maly Uspech na zlepsenie
zdravotného stavu, kondicie, pohyblivosti najma fudi vysSieho veku, stoji
za ndmahu. Prindsa mne i im drobné radosti a z tych sa vlastne nas Zivot
prevazne sklada.

Ako cvicitelia musime vsak byt na pozore proti roznym Gchylkdm a de-
formacidam jogy, ktoré brzdia rozvoj osobnosti cvicencov. Vzorom ndm zo-
stdva vedecky interpretovand tradicna joga, racionalne Studovang, ale hlav-
ne sustavne cvicend. Cvicitelskd praca velmi obohacuje nds telovychovny
systém. Jogu mbzeme bez nadhodnotenia povazovat za jeden z najdokona-
lejéich systémov pre fudské zdravie pre naplfianie cielov nasej socialistickej
telovychovy.

Vlasta Maxova, Olomouc

¢lenka Komisie pre vyuZitie Jogy v rehabilitdcii
Cs. rehabilitaénej spolo¢nosti

PreloZila: Anna Krajcikova

Pripravil Dodo Blesdk

Pouzitd literatlra: Brnénské Dny zdravotné télovychovnych aktivit.
Sbornik referatl pracovné-metodické konference. Brno : Geofyzika, 1985.
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Bolesti chrbtice a ako im zabranit

Bolesti v chrbtici zacinaju v limbickom systéme, teda maju svoj pociatok
v emociach, v uzkosti.

Limbicky systém je nervovd Struktira uloZend v hibke mozgu na rozhrani
hemisfér. Ma déleZitu ulohu pri vzniku emociondlnych stavov a pamdtovych
procesov.

Najjemnejsie a zatial najmenej prebadané a poznané oblasti mozgu su
ukryté vo vnutri jeho kory. Limbicky, Cize rovnovazny systém, je jednou
z nich. Je skryty pod zdhybmi mozgovych hemisfér a vzhladom na uz uve-
dené skutocnosti sa tiez nazyva ,emocny mozog"“. Dokaze tiez udrzovat rov-
novahu medzi odporom a prijemnymi pocitmi, medzi strachom a Ziadosti-
vostou. Okrem toho sa stara aj o nase kazdodenné Zelania a potreby; je to
akési centrum ndsho instinktivneho a emocného spravania. Nervové bunky
systému prepajaju miliardy drah, ktoré rozvadzaju nielen signaly extrémne;j
hrdzy ¢i nadsenia, ale tiez ovela prozaickejsie elektrochemické posolstva ako
napriklad, kedy sa potit a kedy sa triast alebo ¢o si zapamatat a ¢o pustit
z hlavy. Limbicky systém je pre nas to, €o je pre povrazolezca ty¢, ktora mu
umoznuje udrzat rovnovdhu na lane, napnutom vysoko nad manézou.

Cloveka, ktory ma Uzkosti, ktory ma problémy, zva¢sa boli chrbtica viac,
ako ¢loveka v dobrom duSevnom stave. Emdcie maju priamy vplyv na svalo-
vy stah. Potom sa prida telesnd trauma — staéi aj mikrotrauma, napr. jazda
na motocykli, pri ktorej su stale vibracie. A naopak — akékolvek vibracie, zlé
sedenie ¢i ohnuty krk, ku ktorym sa pridaju zaporné emdcie, zIé medzilud-
ské vztahy a uz prichadza k poruseniu chrbtice. Tym sa zvysi alebo znizi draz-
divost svalov alebo sa zmeni drazdivost svalov, ¢o moze vyvolat bolest.

Este raz: najprv je emdcia, psychicky stav, prida sa trauma, ¢o spolu zmen-
$i alebo zvadsi svalovu drazdivost, ktord vedie k bolesti. K tomu sa méze pri-
dat a spolupdsobit infekcia — stadi aj fokalna, napr. hnisavy vacok na zube,
hnisavy vred atd. — a nedostato¢ny pohyb.

V dnesnej dobe sa l[udia vobec mélo pohybuju. Niektori urobia iba nie-
kolko desiatok, nanajvys stoviek krokov denne. V internej medicine su uz
zname choroby z nedostato¢ného pohybu. Imobilizacia ma zhubny vplyv na
chrbticu; chrbtica sa odvépni, svaly ochabnu. Bolest vznikne tak, ze sa svaly
stiahnu, stiahnuty sval sposobi nedokrvenost, ¢ize ischémiu, nedokrvenost
spbsobi opuch, opuch zapal a zdpal zrast.

18



Joga a zdravie 1-2015
Este raz si zopakujeme, ako to ide za sebou:

Mo3né prici hy:
= zaporna emdcia, (neprijemny zazitok)

=  trauma, Uraz, (¢im sa zmeni drazdenie svalu)
= spolupdsobenie infekcie

=  nedostatok pohybu

Poradie nasledkov:
= vznikd bolest

= pdbsobi na napdtie svalu

= vznikd opuch

= zneho zdpal

= nastanu zmeny vo vazoch

= vznikaju trvalé bolesti chrbtice

Svalovy korzet

spolurozhoduje o stave chrbtice a vyrazne ovplyviiuje aj iné Casti tela.
Harmonicky rozvoj svaloviny a jej rovhomerné zatazovanie su doélezitymi
¢initelmi pri odstrafovani svalovej nerovnovahy, ktoré odborne nazyvame
dysbalanciami. Tie su totiz pri¢inou bolesti a pri dlhodobom po6sobeni po-
Skodzuju chrbticu. Vzpriamené drzanie tela je vysledkom suhry svalov trupu.
Z hladiska funkcie tieto svaly delime do dvoch zdkladnych skupin:

1. svaly posturalne, antigravitacné, (pomalé) alebo tonické

2. svaly fazické, (rychle) kostrové svaly, ktoré spdsobuju pohyb

Posturdlne svaly

Kazdy pohyb je v podstate skratenie svalu s naslednym uvolnenim a na-
tiahnutim. Posturalne svaly su tie, ktorych dlohou je udrzat zakladnt polohu
tela. Su stale v napati Su bohato cievne zdsobené, odolnejsie voci Skodlivym
vplyvom, rychlejsie sa regeneruju a su silnejSie. Pre nas je vSak dblezité, ze
maju tendenciu sa skracovat: Rychlo sa prispdsobuju urditej ¢innosti. Skra-
teny sval v pokoji neboli, ale obmedzuje pohyblivost kibov a podla stupria
skratenia meni pokojné statické pomery, hlavne v déleZitych nosnych zhy-
boch — v bedrovych kiboch a kolenach.

V hornej casti trupu k tymto svalom patria predovsetkym:

= horna ¢ast Sijového svalu — pritahuje plecia k sebe a nahor
= zdvihac lopatiek — pritahuje a zdviha lopatky

= velky prsny sval — sluzZi k pripaZzeniu hornych koncatin
Skrdtenim tychto svalov vznika tzv. horny skriZzeny syndrom.
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V driekovej oblasti takyto syndrém vytvdraju tieto svaly:

= vzpriamovac chrbta — udrZuje driekovu chrbticu

= Stvorhranny driekovy sval — pritahuje trup dozadu

= bedrovo-stehnovy sval — taha stehno dopredu a nahor

Fazickeé svaly

rychlo sa unavia, tazsie drazdia, horsie s zasobené cievami, maju nizsiu
regeneracnu schopnost a su slabsie. Ich hlavnou ulohou je tah posturalnych
svalov a jemna koordinacia. Maju sklon k oslabeniu a zniZeniu napatia. Su
v podstate antagonistami posturalnych svalov.

Na trupe v hornej ¢asti k nim patria:

= dolné fixatory lopatiek — znizZuju napatie svalov Sije

V driekovej oblasti su to hlavne:

= brusné svaly — su antagonistami driekovych zhybov

= sedacie svaly — napomahaju ¢innosti bedrovych zhybov

Svalova rovnovaha

Oba tieto systémy musia byt v rovnovahe. Skrateny posturalny sval poso-
bi timivo na oslabeny trup a ani usilovny posilfiovaci tréning fazickych svalov
nemd v koneénom désledku Zelany efekt. Preto je ddleZité najprv predi-
zit skratenie posturalnych svalov a aZ nasledne posilfiovat fazické svaly.
Svalové dysbalancie spésobuju zavazné zmeny v nerovhomerne zatazenych
zhyboch, vazivach i $fachdch. Postupne sa poskodzuju, v dosledku ¢oho vzni-
kaju bolesti chrbtice, aZ ¢iasto¢né blokady stavcov.

Cvicenia na odstranenie svalovej dysbalancie maju dve etapy. Prvym kro-
kom je normalizacia pomerov pohybového aparatu, teda uvolnenie a na-
tiahnutie svalov skratenych a posilfiovanie svalov ochabnutych. Je to velmi
tazky a dlhodoby proces. Pozornost treba venovat postupne jednotlivym
svalovym skupinam:

1. uvolfiovat svaly horného komplexu — prsny sval, hornu &ast $ijového

svalu a dvihac lopatiek a posilnit medzilopatkové svaly

2. v driekovej ¢asti chrbtice zasa uvolnit driekové svaly a zvysit napitie

a funkciu brusnych a sedacich svalov

Odstranenie svalovej nerovnovahy vsak nie je konecnym ciefom. Je len
zakladnym predpokladom a podmienkou na zvladnutie zloZitych pohybov
kazdodenného Zivota. A to je druhou zloZkou cvi¢enia a konec¢nym ciefom,
aby sa nerovnovaha nevratila.

Pokial zle cvi¢ime spindlne cviky, vedu tieto skér k bolestiam chrbtice.
Musime si uvedomit, Ze spinalne cviky nesmieme cvicit Svihom. Nie su to
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cvicenia dynamické, su to velmi pomalé cvicenia, ktoré sa musia presne
prezivat, ktoré sa musia robit so sebakontrolou Pokial tieto cviky robime dy-
namicky, podporujeme bolest v svalovom segmente. Takisto musime spinal-
ne cvicenia cvi¢it v sulade s dychom. Ked' zvySujeme napétie, nadychovat,
ked' napatie znizujeme, vydychovat.

Cvicenie:

1.

Lahneme si na chrbat. Najskor precvicujeme sedacie svaly: vidy pri
nadychu ich stahujeme. Velmi pomaly aZz do maximalneho stiahnutia
a potom okamzite zac¢nite vydychovat a pomalicky svaly pri vydychu
uvolfujte, ale tak, aby ste ich povolili Uplne, aby sa stali Uplne ochab-
nutymi. Cvicime 2 — 3 krat.

To isté si skusime iba s pravou stranou sedacieho svalu.

. Teraz podobne stahujeme a povolujeme lavy sedaci sval. Stale velmi

pomaly, milimeter po milimetri. Dbdme na to, aby sval pri cviceni vo-
bec neposkodil, aby sa rovhomerne uvoltioval.

Rovnomerné povolovanie a stahovanie svalov je velmi dolezité.
Prejdeme na spinalne cviky a budeme ich robit prave tym istym spo-
sobom: nadychnite a zadrzte dych alebo postupne nadychujte. Rotuj-
te velmi pomaly pomocou stahovania svalov, nohy st Uplne bezvlad-
ne. Neprehynajte sa, iba rotujte, kym mate svaly stiahnuté. Potom pri
vydychu pomaly svaly povolujte. Vydych aj povolovanie je opéat velmi
pomalé, pretoze prdve pri povolovani najcastejSie vznikaju bolesti.
Sledujte, ako sa svaly pri nadychu stahuja a pri vydychu uvolfujd. Su-
stredte sa iba na to. Ak budete takto cviéit, zistite, ze siéasne posil-
nujete vzpriamovace chrbtice, chrbtové aj sedacie svaly. Su to velmi
dolezité svaly pre drZzanie chrbtice v spravnej polohe. Inym sp6sobom
spindlne cviky necvicte. Potom uZ zaleZi len na polohe nbh, aby ste
stahovali svaly a rotovali stale vyssie a vysSie.

sumerudsana — je aj ulavovou dsanou pri ischiatickych bolestiach.
Catuspadadsana a napokon, prakticky kazdd dsana, je dobrd na pre-
cvicovanie si chrbtice.

Indovia zdOraziuju, Ze pruznd chrbtica je zaklad zdravia. Bohuzial, u nas
80 — 90 % ludi ma bolesti chrbta i chrbtice. Pravidelnym cvi¢enim sa vsak
da aj tato bolest zvlddnut.

Vyratok z prednagky MUDT. Jaroslava Sedivého v Ostrave 7. aprila 1984.

Prepisala a preloZila Lydia Becarova
Pripravil Dodo Blesak
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TAK AKO DALEJ?

Naucéme sa stisit a spoznat svoje Ja

Ndjst pokoj v sebe — je tazkd vec.
Ndjst ho inde — je nemoZné.
Stara tibetskd mudrost

V janudri 2007 slavny virtudz Joshua Bell hral v nendpadnom obleceni na
svojich husliach, ktoré maju hodnotu 3,5 miliéna doldrov, na stanici metra
vo Washingtone. Hral priblizne tristvrte hodiny a okolo neho presli stovky
[udi. Iba dvaja sa pristavili, aby ho pocuvali. V ten den Joshua Bell, ktory si
obycajne Uctuje vySe 1 000 doldrov za minutu, zarobil od okoloiducich 32
doldrov.

Niektori ludia nepostrehnu, aky délezity moze byt ,obycajny” Clovek,
a nevSimnu si zazrak, ktory sa udeje priamo pred ich oami. Takto sme ne-
vsimavi voci ¢loveku alebo ludom, ktorym Boh daroval svoju mudrost a tym
su urcené pre celé ludstvo. Ide o mudrosti a pravdy, ktorymi, ak by sme
nimi riadili svoj Zivot, vyhli by sme sa celému radu bolesti, nedorozumeni
a trapeni.

Kolkokrat sme uz ¢itali citaty a knihy réznych vyznamnych a mudrych ludi,
kolkokrdt sme sa nimi nadchli a oznacili sme ich za krasne a vystizné, ale
aj kolkokrat sme na ne zabudli a neprijali Ziadne rozhodnutia k zmene v na-
Som Zivote na zdklade ich odporucania, ktorymi sme sa pred tym nadchli.

Doktor Sedivy, lekér a znalec jogy, ktord vyuZival vo svojej praxi, raz vo
svojej prednaske povedal, Ze: ,najvacsim nepriatelom jogy u fudi je ich leni-
vost. Ak ludia pridu na krizovatku, kde st umiestnené dve smerovky, z kto-
rych jedna ukazuje na cestu do neba a druhd ukazuje na predndsku o ceste
do neba. Ludia idu na prednasku a potom aj tak ni¢ neurobia preto, aby sa
do toho neba dostali. T4 cesta je totiZ trochu do kopca a vyZzaduje si ndmahu
prekonat samého seba.” Je to, ako ked' je vagdn nalozeny tazkou Zeleznou
rudou, ktora predstavuje naSe stereotypy, zauZivané a natrvalo osvojené
,pravdy“, ktorymi hodnotime seba aj inych, nase zlozvyky, pohodInost a ne-
vOlu zmenit sa. Takyto vagdn presmerovat na inu kolaj je tazké. Ale potom
nemdzeme ani oCakévat Ziadnu zmenu v raste svojej osobnosti, k udrzaniu
zdravia na Grovni psychickej, fyzickej a najma duchovnej. | skuto¢nost, na
ktoru sa pozerame okolo seba vidime ako cez zahmlené skl3, to je ta nasa
mdja — zahmlena realita nasimi skostnatenymi nazormi a zlozvykmi.
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Ako ucitel jogy viem, o com hovorim. Ak po oboznameni svojich cvicen-
cov so zasadami vyvoja jogina, ktory ma najskor odistit svoje telo pomocou
ocistnych technik — kriji od necisté6t metabolizmu, a najma zacdat ocistu po
dusevnej stranke pomocou mudrych odporuicéani overenych mnohymi gene-
raciami, a sformulovanych do prvych dvoch stupriov Pataridzaliho metodic-
kého usporiadania jogy — Jamy a Nijamy, cvicenci su prekvapeni. Po prvom
pocuti nevedia, ¢o to ma s cvicenim jogy spolocné. AZ po upozorneni na
nasledky a dopady dusevnych disharmanii, t.j. naruseni duSevnej rovnova-
hy v dosledku spominaného prirovnania s plnym vagénom, ktory tlacime
pred sebou, vynara sa u nich pochopenie. No od pochopenia k odhodlaniu
zmenit sa, je este velmi daleko. Prvy krok musi byt v poznani seba samého,
poznat sa taky aky som, stretnut sa so sebou, zapocuvat sa do hlasu svojho
vnutra, svojho svedomia — svddhjdja (Stvrté odporucanie v Nijame). Toto
ma byt to naSe zastavenie pri hudbe huslistu a zapocuvat sa do hlasu husli,
mudrosti nasej duse. Nie je to tazké, chce to len odtrhnut svoje Ja od hluku
vonkajsie sveta a vediet sa stiSit. Ponorit sa do ticha svojho Ja. Sme az prilis
sputani a pritahovani vonkajsim svetom, chceme mat s nim neustaly kon-
takt, preto niektori cvicenci si nevedia zvyknit na cvi¢enie so zatvorenymi
oCami. Vnimanie pocitovych ozvien, ktoré doznievaju po kazdom cviku v na-
gich svaloch a kiboch, st velmi prchavé a trvaju kratku chvilu, dd sa to len
pri plnom sustredeni. Casto viak niektori cvi¢enci pocas kratkej relaxaénej
pauzy namiesto vnimania vnutornych pocitov sa obzeraju okolo seba, sledu-
ju ako cvicia ini, upravuju si oblecenie, Uces a podobne. Az ked' zvladnu prvy
krok — vnimanie hrubozrnnej matérie nasho tela — az potom mézu postupit
dalej, hlbsie sa ponorit do vnimania svojho vnutra. Opat to chce nacuvat
vnutornému tichu so sustredenostou tak, ze dokazeme vypnut vietko spoje-
nie s vonkajsim svetom, s ktorym nds spdjaju nase zmysli — pratiahdra. Toto
odputanie potom nam umozni skoncentrovat sa — dhdrana. A to je prave
to, ¢o mnohych cvi¢encov musi ucitel naudit, lebo ich myslienky sa neustéle
vracaju do hluku a chaosu vonkajsieho sveta. Sme jeho zajatcami, nevieme
zastavit myslienkovy kolotoé v nasej hlave. Nevieme pocuvat v tichu. Vnima-
me kazdy zvuk, kazdé vrznutie parkiet, kazdy Suchot karimatky, kazdé zakas-
lanie suseda. Tato nesustredenost alebo duSevna nepritomnost na cviceni
sa prejavuje napriklad i tym, Ze ak ucitel dd instrukciu, aby cvi¢enci predpa-
Zili pravu ruku a cvik ukaze, zdvihnd nohu alebo urobia nieco iné, i ked poculi

a videli. Na ospravedlnenie ¢asto uvedu: jasom myslela, Ze ... Ako cvicitel

odpoviem: nemysli, ty len pocdvaj instrukcie... To nas nabada upozornit na
doélezitl ponuku, ktord ndm joga moze poskytnut, a ktora je nevyhnutnd pre
ziskanie duSevnej harmodnie a tym biologickej spatnej vazby pre nase telo —
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naucit sa pocuvat. Naucit sa zastavit vir svojich myslienok, aby sme mohli
pocuvat dozvuky cvicenia v nasom tele a hlas v nasom vnutri. AZ potom
pochopime vyznam jednej z definicii jogy: Joga je zastavenie chodu nasej
mysle. Skutocne, nase myslienky su velkym nepriatelom jogy, pretoZze nas
neustale odputavaju od ticha nasho vnutra. Mahatma Gadhi o tom hovori:
Kontrola mysle predstavuje najvyssi ciel, a tak na jej dosiahnutie je potrebné
najvacsie usilie. Tento princip vychddza z Patandzaliho systému jogy — ktora
sa tiez vola kralovska joga — rddZajoga. Hlavnym predmetom zdujmu jogina
v PataridZaliho joge — Astangajoge je upokojit hladinu vecne rozéereného
oceanu mysle a navodit pokoj mysle. Tato joga je prave zamerana svojimi
metddami k dosiahnutiu psychického rozvoja a dusevnej kontroly.

Bez zastavenia chodu myslienok, bez tohto vnutorného ticha, nemézeme
dosiahnut liecivé Géinky jogovych cvi¢eni na nasu psychiku, ktora ma rozho-
dujuci vplyv i na nase fyzické zdravie a nedosiahneme stav meditdcie — lieci-
vy zdroj pokoja a harmédnie na Urovni dusevnej a fyzickej.

Zivotny $tyl mnohych ludi spoéiva v neustélej nespokojnosti s ich stcas-
nym stavom. Nemaju v sebe pokoj —santésa (druhé odporucanie v Nijame).
Stale hladaju okolo seba Stastie v materidlnych veciach, od ktorych ocaka-
vaju pozitky, svoje pohodlie, potvrdenie svojej Uspesnosti, posilnenie svojho
ja. Nevedia, Ze v skuto¢nosti ho méZu najst len vo svojom vnutri. Poklad po-
koja a Stastia vSetci si nosime vo svojom vnutri. Aby sme sa k nemu priblizili,
k tomu potrebujeme to potrebné ticho, jedine v iom mézeme zacdut tichy
hlas svojho Ja. Nedd sa to naucit na prvej hodine jogy, ale len pravidelnym
cvicenim pri dodrziavani spominanych zasad.

Pod pojmom joga rozumie Ind snahu po dosiahnuti oslobodzujiceho po-
znania ¢i samotného vyslobodenia ducha zo zajatia hmoty a to pomocou
systematického cvicenia tela a mysle na ceste vnutornej premeny — pomo-
cou vnimania a zazitia.

Tak podme dalej a od ciela — mat, vlastnit alebo len ziskat pevnud chrb-
ticu, prejdime k vyssiemu cielu cestou sebapozndvania, k pozndvaniu hod-
noty ¢loveka v nas a v tom druhom, k pevnému odhodlaniu tito hodnotu
zdokonalit, a tak povzniest i svoju dusu.

Dodo Blesak

Ked kazdy prinesie do spolocenstua celé susje ultivue
a duchouns bohatstue, a svoj talent chipe aks dan,
4
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Meditacna prax ako dusevna hygiena

Dusevna hygiena sa zameriava na moznosti, ako prehibit dusevné zdravie
autoregulaciou jedinca, p6sobenim na seba samého. Podobne je zamerana
i meditacna prax jogy.

Délezitou ¢rtou dusevného zdravia je rozvijajuca sa schopnost vidiet to,
¢o prebieha v nasom vedomi, teda schopnost uvedomovat si svoje myslien-
ky, predstavy, city, nalady, postoje, podnety a vidiet dynamiku i vztahy tych-
to procesov.

Prax jogy, pokial nam skutocne pomaha rozvijat a upeviiovat dusevné
zdravie, by ndm mala tiez pomahat pochopit nase dusevné dianie.

Joga vo svojich meditacnych technikdch nema iny zmysel neZ posilnit
a rozvijat duSevné zdravie. Ak je omylom prisudzovany meditacidam iny
vyznam, €o sa stava nielen zo strany kritikov, ale aj samotnymi adeptmi, po-
tom ide pravdepodobne o vybocenie z cesty jogy. Snaha dosiahnut neoby-
Cajné zazitky, vynimocné schopnosti, mimoriadnu fyzickd zdatnost, snaha
po sebapotvrdeni je vSak ¢asto takmer neuvedomela.

Akym mechanizmom méze meditacnd prax prispievat k rozvoju dusevné-
ho zdravia? Aby sme si tito otazku ujasnili, je treba dotknut sa samotného
pojmu dhjdna — meditacia. Podla Patanidzaliho su tri stavy vedomia dhdra-
nd, dhjgna a samddhi ponimané vo vzdjomnej nadvdznosti. SU to stupne
narastajucej koncentracie.

Ak je jeden obsah v centre vedomia a ostatné sa pohybuju z centra sme-
rom na okraj vedomia a opacne, alebo sa objavuju a miznd, potom ide o stav
mysle nazyvany dhdrand.

Ak okraj mizne dostratena a jediny obsah zaplifia celé pole vedomia, po-
tom je tento stav mysle oznacovany ako dhjdna.

Meditacné skoly vSak vylucne tieto stavy hlbsej koncentracie meditaciou
nenazyvaju, ale meditaciou nazyvaju i prax, ktord k tymto stavom smeruje.
Meditaciou sa uZ nazyva medita¢na technika, praca na urovni mysle.

V zacinajucej praxi teda vobec nejde o dosiahnutie nejakého vynimocné-
ho stavu vedomia, naopak tato snaha je dost problematicka, pretoze vedie
k prehliadnutiu toho, ¢o sa skuto¢ne na Urovni mysle odohrava.

Koncentracia v meditacnej praxi je prirodzeny, spontdnny proces vedomia,
preto snaha dosiahnut ho zvysenou koncentraciou situaciu komplikuje, kedze
vedie k malému uvedomeniu a k zvySenému egocentrickému Usiliu. Preto je
tu velmi dolezité udrziavat rovnovahu medzi nendsilnou koncentraciou spo-

jenou s preZivanim a uvedomenim toho, ¢o sa v nasej mysli odohrava.
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Vytvorit si ciel alebo idedl meditacie vedie k vzniku napétia, pretoze sa
snazime dosiahnut ciel' a suc¢asne vsetky prekazky, ktoré stoja pri dosiahnuti
ciela v ceste, odstraniujeme najjednoduchsim sp6sobom — potlacanim. Su-
¢asne neustéle hodnotime svoju Uspesnost, vzhliadame a o¢akdvame tuzob-
né stavy a opat nevdojak posilfiujeme tymto Usilim egocentrickd orientaciu.

Preto je dolezité nielen z hladiska jogovej praxe, ale i z hladiska dusev-
nej hygieny, objasriovat pojem meditacie ako spdsob prace a mysle, veducej
k zjednoduseniu jej ¢innosti, k zniZeniu jej hyperaktivity a veducej k vacsej
synchronizacii mysle a tela.

Na druhej strane treba chapat samotny stav dhjdna vo vyzname jeho
prezitku vSedného kazdodenného Zivota. Pretoze priame vnimanie objektu
nekomplikované nadbyto¢nou myslienkovou a emocionalnou interpretaciou
nie je viazané na meditaciu v sede, ale treba ho rozsirit na beznu ¢innost.

Ak zvaZime, Ze napriklad psychicky podnet je stresorom iba vtedy, ak ma
konfliktny emociondlny ndboj — je vyznam tohto pristupu pre dusevné zdra-
vie zrejmy. Je asi omyl domnievat sa, Ze podnet, ktory nie je emocionalne
spracovany, nemoze dostatocne sluzit Géelnému konaniu.

Je teda dbleZité pocas meditacnej praxe sa ucit vnimat prosty podnet,
vnem nekomplikovany hodnotenim s hedonistickym pristupom v zmysle pri-
jemnost, neprijemnost. Tym sa sucasne uc¢ime odliSovat od tohto priameho
vnimania — komplikujucu emocionalnu nadstavbu. V meditacnej praxi, ked'
je emocionalne napéatie vacsinou nizke, treba rozvijat dostato¢ne jemné po-
zorovanie, aby doslo k odliseniu hedonistického zafarbenia.

Existuje beznd predstava, Ze telo a mysel musia byt predchadzajucimi
prvkami jogy pripravené pre kvalitni meditaciu. IsteZe treba vytvorit urcité
podmienky nielen na fyzickej Urovni, ale i vo vonkajSom prostredi, ale pova-
Zovat meditaciu za vyssi stav, ku ktorému sa tymto spésobom prepracuva-
me, je vychovne i prakticky nestastny pristup.

Vo vychodnej psycholdgii existuje dolezity predpoklad, Ze zdravd, osvie-
tena mysel je neustdle pritomnd. Meditacia nespociva teda vtom, Ze by sme
mali zdravd mysel nejakym spdsobom vytvarat, rozvijat. Naopak objavuje-
me neurotické sklony v mysli a s nimi pracujeme tak, Ze stracaju zo svojej
ozajstnosti a priebojnosti. Tym ziskavaju zdravé aspekty mysle vacsi priestor
na uplatnenie.

Ak nenachadzame Ziadny zmatok a neurotické sklony v nasej mysli, st tu
dve moznosti: bud'je nasa mysel zdrava, inymi slovami sme osvieteni, alebo
— Co je pravdepodobnejsie — su nase rozliSovacie schopnosti, kvalita intro-
spekcie malo prenikavé, takZze obranné systémy nasho ega nie su schopné
preniknut.
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Metodicky je teda spravne zamerat prax na uvedomenie vnitorného na-
patia pri postupnom zvySovani zataze, ¢im dochadza k objavovaniu novych
konfliktnych obsahov v roznej podobe. Postupnou praxou ziskavame dosta-
tok energie na zvladnutie tejto zataze.

V porovnani s psychoanalyzou je tento pristup rozdielny v tom, Ze ne-
jde ani tak o obsahovu informaciu, ktoru ziskavame o svojej minulosti zo
svojho podvedomia a o jej odreagovanie opakovanym prezitim, ale ide pre-
dovsetkym o postupnu zmenu postoja k tomuto obsahu, k ¢omu dochadza
jeho porovnanim s redlnym, priamym prezivanim pritomnosti. Teda v me-
ditacnej praxi sa prirodzene vynaraju minulé zazitky a procesy viazané na
buducnost, ale stracaju na sile pri konfrontacii s pritomnou realitou. Tento
proces treba désledne dodrziavat, inak sa prirodzene celad vnutorna situacia
iba komplikuje.

V beznej meditacnej praxi, tak ako sa vacsinou prevadza, je vazne nebez-
pecenstvo, Ze sa tento ocistny proces na urovni mysle prebehne iba ¢ias-
tocne, alebo sa neudeje vébec a stav dhjdna bude mylne prezivany ako stav
popretia, vytesnenia, Uniku, teda stav ziZzeného vedomia so vsetkymi nega-
tivnymi d6sledkami pre vSedny Zivot a pre dalsi rozvoj osobnosti.

Meditacna prax, o ktorej by som sa rad zmienil, je tibetska meditacna
technika siné (v sanskrte Samatha), ¢o je zakladna prax tibetskej jogy, ktoru
na Zapade vyucoval a rozvinul (i mimo naboZenskej tradicie a v zdravotnic-
tve) znamy, zosnuly meditacny majster Chogyam Trungpa

Tento typ meditacie je mozné z hladiska Pataridzaliho jogy chapat ako
intenzivnu prax na urovni jamy a nijamy. Postupne dochadza k preniknutiu
do nasho vnutorného diania a k pochopeniu vnutorného dodrziavania mo-
ralnych noriem, neagresivity, pravdivosti, nelipnutia, nevasnivosti, sebapo-
chopenia, spokojnosti atd.

Treba sa dotknut problému vztahu meditacie a hathajogovej praxe. Pre-
toze mozeme zékladné meditacie povazovat za prax na Grovni jam a nijam,
je vhodné ju vykondvat oddelene od tejto praxe, najlepsie pred samotnou
hathajogovou praxou. Hathajogou totiz vyrazne ovplyviiujeme periférnu my-
sel a fyziologické zmeny, Co prinasa na urcity ¢as zvlastne upokojenie mysle,
ktorej povaha vSak nespociva v zmene vlastného neurotického mechanizmu
mysle, ale v jeho utlmeni, to vSak neprispieva k udrZzovaniu zakladnej techni-
ky. Naopak ¢asto nadobuidame mylny dojem, Ze mnohé sa vyriesilo a hatha-
jogova aktivacia potom do istej miery moze Ucinkovat ako Unik od samotnej
problematiky mysle. Vdaka tomu méze lahko viest vytrvald, izolovana prax
hathajogy k jemnému hedonizmu, narcizmu, pripadne k exhibicionizmu, ale
i k naznaku obsedancie, k hypochondrii ¢i k Uniku od problémov v oblasti
mysle —zmenou ¢innosti (praxou jogy) ziskame ind napln, spolo¢nost atd.
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Prax hathajogy mézeme samozrejme chapat vo viacerych rovinach. V ur-
Citej situacii, po dostatocnej psychickej priprave na Urovni jam a nijam, moze
tato prax zrejme vyprovokovat skryté napéatia, prispiet k ich uvedomeniu ¢i
uvolneniu so stcasnym uvolnenim energie v nich obsiahnutej. Ale to sa uz
nachddzame na narocnej tantrickej drovni.

(Redakénd poznamka: tantra joga je o praci s energiami so snahou do-
siahnut zjednotenie zharmonizovanim protikladov tohto sveta; tu je v po-
predi pozornosti najma potiklad polarity muzského a zenského principu).

V dnesnej situdcii plni hathajoga celkom iné poslanie, kompenzuje zataz,
podporuje adaptdciu, posiliuje homeostatické mechanizmy (udrzZiavanie
rovnovahy v organizme) a zvacSuje ich rozpatie. Predtym to bol naro¢ny du-
chovny proces, teda proces sebapoznania, vykonavany v izol4cii, v tesnom
kontakte s ucitelom, dnes je to vacsinou doplnkovy prostriedok na udrzanie
a dosiahnutie stratenej psychosomatickej rovnovahy.

Samozrejme je nevyhnutné tdto funkciu reSpektovat, ale stcasne si tre-
ba uvedomit obmedzenia, ktoré st tym dané. Inak totiz od hathajogove;j
praxe oCakavame cosi, Co nam nemoze priniest, pretoze skutoénd motivacia
k tejto praxi je celkom ind, aj ked'si toho nemusime byt vedomi.

Mame nechut k sebapoznaniu v hlbSom zmysle slova a hathajoga nam
mdie pomahat predstierat, Ze ho vykonavame. Casto potlaca daliie prvky
jogovej praxe. Z tychto dévodov nie je vhodné priamo kombinovat hatha-
jogu so zakladnou meditaciou, nie je vhodné plynulo prechadzat z jedného
do druhého, lepsie je vykonavat obidve praxe oddelene. Aj v tomto pripa-
de meditacia skvalitiuje hathajogovu prax, rovnako ako iné denné ¢innosti.
Priama kombindcia s meditaciou sa robi aZ na inej vyvinovej Urovni.

Meditacné sedy sa pri praxi siné prevadzaju pre nas mimoriadne dlho,
zo zacCiatku 20 minut, ale Coskoro sa prechadza k intenzivnejSiemu tréningu
3-9-12 hodin (aspon raz za 2 — 3 mesiace). Priemerny Student denne prak-
tikuje asi hodinu. Sedi sa pomerne pohodIne, na vyssich vankusoch a sedenie
sa kombinuje s chddzou, takze fyzicka naroénost nie je velkd. Dizka sedenia
je sice neobvykla, ale praktikujuci jej zmysel ¢oskoro pochopi, pretoZe zisti,
Ze inak by bolo velmi tazké porozumiet mechanizmu, ktorym mysel pracuje,
rozvinut dostatocnu introspekciu. Skusenosti z dlhSich sedeni sa uz lahsie
dari uplatnit v krat$ej kazdodennej praxi a najma vo vsednom Zivote.

Je tazké a Ziada si to svoj Cas prejst od rozharanych myslienok k uvedo-
meniu jemnych pocitov, emdcii, nalad a neskor i postojov. Je tazké prejst od
preferovania prijemnych obsahov preZivania a uvedomenia si tych negativ-
nych obsahov a k vytvoreniu neutrdlneho postoja.

Dizka sedov sama o sebe nemd zmysel, délezity je zékladny pristup k pra-
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xi. Cas, ked' sa venujeme praxi, je viak rovnako déleZity ako priinom trénin-
gu, kde pracujeme intenzivnejsie s myslou (ucenie jazykov, hra na hudobny
nastroj) — ¢asovo je priblizne rovnako narocny. Celd prax musi viest skiseny
inStruktor.

Dal$im sedenim vznika zvla$tna situdcia, ktora sa oznacuje ako urcity
druh nudy, ¢o je velmi dolezity prvok, pretoze vdaka nemu sa v mysli obja-
vuju rézne druhy Unikov a zdbav, ktoré dovtedy pracovali nevedomky, pod-
prahovo. Dostavi sa podrazdenie a iné citové stavy. Ziskavame schopnost
uvedomovat si jemnejsie podnety a viac sa orientovat na vlastné mechaniz-
my mysle namiesto na materidl, ktory mysel spracuva.

Pravidelnym sedenim dochddza k rozvoju bdelej pozornosti. Uvedomenie
si toho, ¢o sa v mysli odohrava, je mozné z roznych pohladov. Predovsetkym
je doélezité uvedomenie z oblasti tela. DéleZitym zakladom je telo a s nim
spojend funkcia dychu. Telo pre nds predstavuje zdkladnu realitu. PreZitok
tela, najma pocas vydychu a po nadychu, je dblezity stabilizator celej praxe.

Snazime sa vlastne ni¢ nerobit a pevne zotrvat v realite, priamo prezivat
to, ¢o je. Zistujeme vsak, Ze to nie je jednoduché a Ze prezivanie nasho tela
je do velkej miery viazané na predstavu nasho tela, hodnotenie telového
vnemu, spojené s myslienkovym a emociondlnym spracovanim. To je sa-
mozrejme do istej miery nutné, pretoze vdaka takto spracovanym telovym
vnemom sa pohybujeme a chranime telo pred poskodenim, ziskavame sku-
senosti pre dalSiu aktivitu. Z velkej ¢asti je vSak tento sklon k hodnoteniu
nadbytocény, pretoze plynie zo snahy potvrdit a ochranit nase ja. Tak sa do
vnimania tela projektuju psychické problémy a my nevnimame telo priamo,
ale sprostredkovane.

Zmyslom praxe je teda naudit sa jemne rozlisovat medzi priamym prezit-
kom tela a medzi vnemom komplikovanym myslenim a emdciami. Tym sa
sucasne ozrejmi i podstata tejto komplikacie. Podobne pracujeme so zmys-
lovymi vnemami. DélezZity prvok praxe je tiez praca s nasou Uzkostou, stra-
chom, ambicidznostou a lipnutim na sebapotvrdzujucich zazitkoch.

V priebehu praxe dochadza postupne k tvorbe neutrdlneho postoja,
k hlbsej relaxacii i pocas objavovania sa emocionalneho procesu a tym do-
chadza postupne k prelinaniu pric¢innych vazieb.

Pojem ega, jeho utvdranie, je Ustrednou témou nielen vychodnej psy-
choldgie, ale najma z nej vychadzajucej meditacnej praxe. Sucasne je to vsak
oblast nedorozumenia medzi vychodnou a zapadnou psycholdgiou, ktoré
z velkej Casti pochddza z toho, Ze nie je dostatocne vyjasneny pojem ega.

Vychodna psycholégia vysvetluje, ako sa tvori obmedzené sebaponatie
— ego a sucasne s nim statické videnie sveta. Ego chdpe ako pri¢inu nasho
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neurotického diania. Zdpadnd psycholdgia vsak trva na existencii ega, pre-
toze vidi jeho funkciu ako nevyhnutnu pre adaptaciu a integraciu (sporny je
vyznam ega ako tvorcu obrannych systémov). Vychod vsak riadiacu instan-
ciu, ktord vykondva tuto adaptivnu funkciu a integruje prezivanie a sprava-
nie, neoznacuje ako ego, ale ako PradzZria. Je to intuitivna inteligencia, ktora
umoznuje ¢loveku zvladat naroky reality a adaptovat sa na fiu. Ego je podla
vychodnej psycholdgie naproti tomu iba stbor egocentrickych sklonov na
urovni vnimania, citenia a myslenia, ktory komplikuje nasu vndtornu situa-
ciu, pretoze vytvara mnoho zbytocnych obrannych systémov a vnutornych
konfliktov.

V meditacnej praxi dochadza vdaka spravnej technike k znizeniu egocen-
trickych sklonov, k nizSiemu hodnoteniu a vyberu v zmysle vyhodnosti pre
nase ego a tym dochadza k vacsej harmonizacii a spontdnnosti — v dusev-
nom diani i vo vonkajSom prejave. Meditacna prax sa Uzko viaZe na vSednu
¢innost a pokial sa jej vplyv pozitivne tu neodraza, je to dblezité znamenie
nasho odklonu od spravneho smerovania praxe.

Z vysSie uvedeného vyplyva, ze meditacnd prax ma kvality, ktoré pod-
poruju dusevnu hygienu, ale ich miera zavisi od sposobu, akym tuto prax
vykonavame. Lahko méze dochadzat k potlacovaniu konfliktov, k jemnej he-
donistickej orientdcii a k nevedomému posilfiovaniu egocentrizmu.

Zo zadiatku tieto pristupy mozu byt prijemné, ale je otdzka, ako nam
budd pomahat v kritickych situacidch a najma v nadvazovani vricnejsieho
a bezprostrednejsieho vztahu k sebe a k inym ludom.

Je mozné vsak praktikovat i spdsobom, pri ktorom zostrujeme svoje vi-
denie a to, ¢o sa v nasej mysli odohrava, vidime presnejSie a detailnejsie.
Tymto sposobom odhalujeme zéklady ndSho nepokoja, nespokojnosti a ne-
urotického konania, ale suicasne i zdroje duSevného zdravia.

Uvedeny pristup zo zaciatku nie je velmi prijemny, ale ak chceme vybu-
dovat pevné zaklady pre dalsiu prax, nezostava nic¢ iné, nez nekompromisne
postupovat tymto spdsobom. Medita¢né sedy by vsak nemali byt zaradova-
né az po niekolkorocnej praxi hathajogy, ale naopak ¢o najskér. Najma u ludi,
ktori vidia v joge jedine¢nd moznost, ako praktikovat dusevnu hygienu.

MUDr. A. R. Machander, MUNZ Jablonec nad Nisou
PrelozZila: Ludka Kratochvilova
Pripravil: Dodo Blesak

Pouzita literatdra: IV. brnénské dny télovychovnych aktivit pro zdravi.
Sbornik referatd pracovné metodické konference. Brno 1987 — 1989.
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Preco sa nedari stisit mysel?

Pohlad psycholdga na jednu zo zasadnych podmienok pri cviceni jogy — zasta-
venie chodu mysle, co je i jej nesmierne velkym prinosom pre ¢loveka sucas-

......

Kto cvici jogu, Ci uz pravidelne alebo nepravidelne, dobre pozna tuto instruk-
ciu: Stiste svoju mysel, nechajte svoje myslienky volne bezZat hlavou, aZ po-
kial' sa nestratia. Niekedy to sice ide ako po masle, mysel je sprdvne zame-
rana do jednobodovej koncentracie, ale ovela Castejsie sa stava, nech uz sa
hocijako snazime, Ze myslienky ubiehaju, preskakuju z jednej na druhu ako
splaseny kon. Preco je to tak? Pricin je viac, no jednou z nich je hypertrofia
myslienkovej produkcie ¢loveka dnesného sveta:

1. Civilizacia povazuje za zakladny prejav inteligencie schopnost vediet sa
vzdy a za kazdych okolnosti brilantne a elegantne vyjadrit. V préci je
¢lovek hodnoteny podla toho, ako rychlo dokaze slovne reagovat, pre-
svedcit, vyprodukovat spravu, staznost ¢i ospravedinenie. V psycholégii
sa tymto prvkom inteligencie hovori fluencia a flexibilita.

2. DalSou potrebou moderného ¢&loveka je schopnost stihat vela veci na-
raz. Ako raz prezradila istd riaditelka sukromnej medzinarodnej firmy:
Rozdiel medzi priemernym a Spickovym manazérom vo firme je v tom,
Ze $pickovy dokaze mat v hlave naraz viacej dloh. Preto byva aj niekol-
kokrat lepsie zaplateny nez priemerny. Tak sa snazime zo vsetkych sil,
ved kto by nechcel mat dvojnasobne vyssi plat? Je zaujimavé, Ze v tejto
schopnosti st od prirody lepsie vybavené zeny. Dokazu mysliet odrazu
na pracu, na nakupy, ¢o treba detom do $koly a kto ma dnes narodeniny.
To by muza zrejme zabilo. Muz je ale v uvaZzovani obvykle déslednejsi.

3. Vo volnom ¢ase sa znovu predovsetkym rozprdvame. Niekto sa potre-
buje vyrozpravat, iny radsej nacuiva, ale mysli si svoje. Nezablddajme, ze
jestvuje aj vnutorna re¢, ale len malokto ju dokaze vypnut. Vyjadrujeme
sa potichu i nahlas k najrozli¢nejSim témam ako politika, Sport, dovolen-
ka, susedia a tisice inych veci. Ved inteligent ma mat na vsetko vyhra-
neny nazor, len hlupak mici, lebo vela toho nevie. Ked uz sme konecne
raz sami (v aute, doma, v kancelarii), obvykle nechame na seba p6sobit
prudy slov a hluk hudby z televizie a radia.

4. Svet reklamy a médii sa vkrada do nasho vedomia. Reklama pracuje po-
dobne ako politika so snahou ovplyvnit mienku ludi v Sirokom meradle.
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5. Svet je Coraz viac inSpirovany inteligenciou pocitacov. Na kazdom pra-
covnom stole stoji pocitac, kto ho nemd, zaostdva. Vytvorili sme si novu
inteligenciu, ktora nds uz vo vsetkom predbieha. Pocita¢ nas zahanbuje
rychlostou, s akou naraba s informaciami. Nemézeme sa s nim rovnat
v rozsahu pamati, ani v rychlosti narabania s datami. Nemame trochu
komplexy? Dnesnd re¢ mnohych mladych sa akosi prisposobuje reci po-
¢itaCov: vyjadrit sa treba bleskovo a bez zbytoénych emdcii. Hoci to ma
byt prejav inteligencie, v kone¢nom dosledku je to iba nezrozumitelna
zlatanina. Nevedia vyjadrit odtiene svojich pocitov a svoj dusevny svet.

6. Rychlost sveta pomaly vyluCuje moznost stretavat sa s pomalsimi hl-
bokymi hodnotami ako klasické umenie, hudba, film, poézia a priroda.
Navsteva galérie sa stava pretekmi o cas, hudba sa stava zrychlenou,
film sa meni na videoklip, literdrne Zanre smeruji od romanu k eseji
a poézia je v lepsom pripade len hlbokou myslienkou. Na ceste za pri-
rodou sa pretikame v kolénach aut a kratime si pritom ¢as pocivanim
sprav. Nieto kam sa uchylit.

Co s tymto trendom? Mdame nejaké moZnosti transcendovat suéasny
myslienkovy intelektualizovany svet?

Mysel je zrkadlom, ktoré pomaha zobrazovat svet. Treba dodat, Ze je len
jednym z viacerych zrkadiel, a naviac pracuje so znaénymi obmedzeniami.
Podla velkych joginskych u¢encov je mysel jednym zo siedmich tiel, ktorymi
sa vyjadruje nasa pritomnost vo svete. Doporucuju, aby sme sa asporn sem-
tam odputali od obmedzeného spdsobu, ktorym reflektujeme pritomnost
a neuviazli v iom. Iba tak je mozné uvedomit si napriklad relativnost toho,
¢o je napisané, vyslovené ¢i myslené. Transcendovat znamena uvolnit sa, vy-
tvorit si odstup, pozorovat zvonka. Pokisme sa teda pozorovat intelektové
telo myslienok zvonka. Moderna psycholdgia skima inteligenciu ako subor
viacerych schopnosti, ktoré sa daju jednak samostatne rozvijat tréningom,
jednak relativizovat ich vyznam. MdZeme sa na tento proces pozerat ako na
urcité sita, ktorymi myslienkovy proces prechadza.

e  prvé sito myslienok:

Kazda vec zanechava v intelektudlnom svete zdielania pevné posolstvo
v jednotnom obraze, ndzve ¢i symbole. Kym ndzov je nemenny, vec sa ne-
ustale meni, vyvija. Symboly nam sice umoziuju rychlost myslienkovych
operacii, ale straca sa skuto¢na chut, farba a kvalita sveta. Napriklad slovom
,ruza“ nedokazeme nikdy vyjadrit réznost poddb ani len jednej jedinej ruze
(len poézia sa o to pokusa, ale tu dnes vo vSseobecnosti odmietame ako po-
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malu formu komunikacie). Ak budeme zotrvavat vo svete symbolov, svet si
pomaly, ale iste zmenime na jeho Cierno-biely odraz. Doslova to znamena
uviaznut v uniformite a nude. Tymto spdsobom zdeformovanych ludi pdso-
bivo zobrazuju vynikajuci spisovatelia Aldous Huxley a Orson Wells v dnes uz
klasickych romanoch Prekrdsny novy svet a 2004.

SnaZme sa vnimat veci a udalosti nielen ndhradnymi symbolmi a slova-
mi, ale najma vnimanim ich redlnej atmosféry, pohybom, farbou a voriou
— len tak svet ostdva stale zaujimavy a svieizi.

e druhé sito:

Ak uZz sme zvonka nuteni vyjadrovat sa k najroznejsim aktudlnym té-
mam, nezabldajme, Ze pracujeme skoro vidy s informaciami pochybnej
vierohodnosti. Mame vidy moznost vyberu z mnohych zdrojov, takze nie je

tazké vybrat si, o sa nam prave hodi. Je to vec nasej slobodnej vole: bud’

si zuslachtujeme mysel Cistymi myslienkami alebo si ju znecistujeme $pi-
nou kazdodennych klebiet. Psychologické vyskumy ukazuju vysoké percento
skreslenia pri odovzdavani spravy. Skreslenie prebieha v smere vnitorného
Zelania jej nositela. Jav je znamy v psycholégii ako postoj kognitivnej konso-
nancie (zhody) a disonancie (nezhody). Prijimame selektivne to, ¢o si v pod-
vedomi zeldme, ¢o lahko dokazeme zaclenit do nasich postojov. Odmietame
naopak to, s ¢im sa nechceme alebo nedokdzeme stotoznit. Ak napriklad
nejaky politik bol v televizii pochvaleny, bagatelizujeme to v pripade, Ze nam
uz predtym nebol sympaticky. Ale pokial sme s nim sympatizovali, vnutorne
jeho pochvalu podciarkujeme (ved je predsa len dobry, vedela som to...) Na
zéklade tohto fenoménu pracuje reklama: najskor sa snazi zmenit nas postoj
k veci (pranie je prijemné), potom predklada tovar, ktory do postoja zapada
(prave s tymto praskom je pranie prijemné).

Doverujme tym informdaciam, ktoré su podla nasho srdca spravne
a presné, vyhybajme sa povrchnosti a lacnému zjednoduseniu.

e tretie sito:

Ak sme nuteni robit viacero veci odrazu, sme pod stresom. Chtiac-
nechtiac kizeme po povrchu. Chceme vela, niekedy za cenu chaosu a du-
Sevnej spuste, ktorl po sebe zanechivame. Treba si uvedomit, Ze tu trpi
dusevna kvalita. Uz len takéto uvedomenie pomaha vrétit sa do stavu priro-
dzeného vnimania veci, akonahle k tomu ziskame cas.

Zastavit trysk myslienkovej povrchnosti a vratit sa k vnimaniu celistvos-
ti a hibky. Uvazujme o f'udoch, udalostiach a veciach pozorne a sustredene
- tak, ako si to zasltzia — bez rychlych studov.
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e  Stvrté sito:

Je dobré uvazovat o veciach a ludoch takym spésobom, aby sme sa za to
nemuseli hanbit. Sme rovnopravnou stcastou jedného sveta, o nic¢ viac ale-
bo menej nez druhi. Zvazme teda slova o druhych skor, nez ich vypustime.
Hovori sa: Sud, ktory vyslovis, je ako bumerang — raz sa ti vrati spat. Razom
zistime, kolko Uvah, slov a viet treba zadrzat, lebo ich vypovedanie by nieko-
mu mobhlo ublizit alebo by spustilo retaz negativnych reakcii.

Snai sa uvaZovat o lud'och tak, ako by si chcel, aby oni uvaZovali o tebe.

e Antar mauna:

PoZiadavka na vnutorné ticho (antar mauna) je poziadavkou na skrotenie
splaseného koria. Je to ¢oraz tazsie, ak svetu viadne intelekt. Ale nebojme sa
to skusat a vytvarat na to podmienky. Kazdé, i netispesné cvi¢enie, nam pri-
pomenie pévodny a prirodzeny stav ¢irej mysle, ktora chape vsetko bez slov.
Slova su vtedy len brzdou, skreslenim, nanajvys obmedzenym prostriedkom
dorozumievania. Postupne s cvicenim bude tento rozdiel zretelny. Kontrola,
ktoru si tymto spésobom vybudujeme, sa vrati spat v podobe lepsej uspo-
riadanosti vnuitorného sveta myslienok.

Strach alebo neschopnost prerusit tok myslenia by nemal byt trvalou pre-
kdzkou cvicenia vnutorného ticha — odloZenie myslienky znamend oddych od
nej, nie jej stratu.

Napokon davam do pozornosti jedno mentalne cvicenie pred cvi¢enim jogy,
pokial ste myslienkovo prili§ rozbehnuti, Ze sa nedokazete dostatocne stisit.

Cvicenie ,Cierna skrinka”:

Niekolko minat pred cvicenim jogy si uvedomte problémy a neodkladné
myslienky, ktorymi sa v poslednej dobe zaoberate. Predstavte si, Ze ich teraz
uschovate na isty ¢as do Ciernej skrinky. Tuto skrinku si predstavte priamo
pred sebou. Pokial su myslienky pre vas dolezité, povedzte si, ze na ne ne-
mienite zabudnut, a vratite sa k nim, akonahle budete mat ¢as. Najlepsie je
urdit si ¢as, kedy to uskutoclnite. Ale v tejto chvili sa sustredujete na cvicenie,
pretoze koncentrované cvi¢enie jogy vam pomoze ziskat dusevné rozpoloze-
nie, v ktorom dokazete vyriesit svoje problémy lepsie a objektivnejsie.

Preosievanie obsahu mysle napomaha ziskaniu vnutornej kontroly nad fiou.
Pomaha nam vytvorit odstup od vlastného intelektu. PretozZe je intelekt
chladny a bez emdcii, méze byt aj velmi zradny a nebezpeény. Je ako ostry
skalpel, ktory drzime v rukach. MéZzeme nim bud poméct alebo ubliZit. Uve-

domujme si to ¢asto. Ly . .
Tomas Gursky, psycholég
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USMEV - liek nas kazdodenny

Deri, v ktorom si sa neusmial,
je premrhany deri v tvojom Zivote

Kym smutok plodi choroby a ndsilie, smiech prindsa zdravie. Smutnych ludi
je lahké ovlddat, dd sa nimi manipulovat. Preto ak chceme byt zdravi a citit sa
bezpeéne, musime sa ¢o najviac smiat, pestovat si radost a pohodu. Joga ném
k tomu méZe poméct.

Uz ste sa dnes zasmiali? Ak nie, je najvyssi Cas. 25. januara bol celosvetovy
den Usmevu, ¢o ma inspirovalo napisat tento ¢lanok.

Hoci schopnost smiat sa mame vrodend, s pribudajdcimi rokmi sa smejeme
c¢oraz menej. Kym deti sa za den rozosmeju asi Styristokrat, dospelych nieco
rozveseli ledva dvadsatkrét, a aj to musia mat vesell povahu. Pred Sestdesiatimi
rokmi sa vraj [udia smiali eSte osemnast minut denne, no dnes iba Sest.

Viera v lie€ivu silu smiechu bola rozSirena medzi ludom od davna. Grécky
filozof Demokritos, ktory sa na svoju dobu doZil neobycajne vysokého veku — sto
rokov, €o bol vtedajsi rekord, neskryval, Ze za svoj dlhy vek vdaci smiechu. Tento
filozof tvrdil, Ze kazdy liek moZzno nahradit smiechom, ale Ziadnym liekom ne-
mozno nahradit smiech. Liecivé ucinky smiechu poznaji mnohé narody sveta.
Napriklad mnohé africké kmene liecia smiechom tazko sa hojace rany, choroby
zazivacieho systému a choroby pltic. Amazonski Indiani, Navarovia zo Severne;j
Ameriky vyhanaju smiechom zlych duchov z tela. Dnes ucinky smiechu studuje
uzZ aj veda, jej odborny vedecky nazov je gelotoldgia, podla gréckeho slova ge-
los, smiech. Vypracovala a dalej rozvija nové stratégie terapeutického smiechu.
Pacient, ktory ma dobru ndladu, totiZ lepsie znasa bolesti, rychlejsie sa uzdravi.
Smiech a dobra nalada vyvolava pocit optimizmu, ktory da chut Zit a bojovat,
posilfiuje imunitny systém, pomaha lie¢it astmu, migrénu, bolesti chrbtice i se-
xudlne poruchy. Pocas smiechu hlboko dychame, ¢o povzbudzuje nase srdce,
rozSiruje hrudny kos a plica. Pohyby svalstva masiruju traviaci systém. Zvysuje
sa aj tvorba endorfinov, tzv. hormoénov Stastia, ktoré zmensuju bolesti hlavy,
zubov, a svalstva. Smiech povzbudzuje krvny obeh, funkciu pecene, Zl¢nika, po-
silfiuje pohyb criev. ,Vymeta“ z nas toxiny a odhana zlé myslienky. UZ po minute
smiechu sa ndm zostruju zmysly: lepsie vidime, pocujeme, citime. Vdaka smie-
chu sa nam do pltc dostava trikrat viac vzduchu ako pocas obycajného dycha-
nia. Terapia smiechom je U¢innou zbranou proti vSetkym bolestiam, depresiam.
V Anglicku a vo Francuzsku pouZivaju na vybranych klinikdch smiech ako pod-
porny lieCebny prostriedok pri poruchach krvného obehu. Deti v nemocniciach,
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ktorych dokazu rozveselit a vyuzit ich hravost, sa vylie¢ia ovela rychlejsie, pre-
toZe sa vyburcuju v ich organizme samo liecitel'ské schopnosti.

Smiech mozZno trénovat prave tak ako jogové pozicie alebo aerobik. Je v na-
$ej moci vidiet smiesSne stranky kazdodenného Zivota alebo ich zdmerne vy-
hladavat. Predstavme si komicku scénu, ¢itajme veselé a vtipné knihy, pozeraj-
me sa na filmové komédie a vyberme si humor, ktory neuraza nasu déstojnost
a dobstojnost inych. Dnes nas v televiziach zaplavuju tragickymi a negativistic-
kymi spravami a katastrofickymi filmami. To, ¢o sa deje v médiach, nevedie
k nicomu dobrému, ved je zname, Ze zlo plodi zlo. MoZno keby ludia nebrali
dobrotu a radost ako ¢osi nezvycajné, ukrutnost a lahostajnost by nepovazovali
za samozrejmé, spravali by sa inak a rozhodnejsie by vystupovali vocli kazdému
prejavu zla. Musime si uvedomit $kodlivost kazdodenného otupovania sa stra-
chom a krutostou. Ale na to je jednoduchd rada, nedivajte sa na to, Skodite sami
sebe. Zahanajte negativne myslienky, ktoré na nas utocia, usmievajte sa, aj ked'
sa vam nechce, navstevujte povabné miesta, nechajte krasu posobit na seba
v kazdej podobe, pretoze nam doddva energiu.

V susednom Polsku existuje Agentura tvorivych sil, v ktorej pdsobi gelotoldg
Zdzistaw Gniadek. Zacal sa touto vedou zaoberat, ked' sa dozvedel o neobycaj-
nom pripade Norberta Cousina, ktory bol v USA spolumajitelom Uspesnych no-
vin. Mal vsetko, ¢o chcel — hotely, auta, domy a mnoZstvo penazi. Jedného dna
sa citil velmi zle. VySetrenia ukazali, Ze je smrtelnhe chory. Lekdri mu davali tri
mesiace Zivota. Rozhodol sa, Ze ich vyuZije ¢o najlepsie. Predovsetkym si pove-
dal, Ze zabudne na chorobu. Utiahol sa do jedného zo svojich hotelov a od rana
do velera pozeral iba komédie. Celé dni sa smial na Charliem Chaplinovi, Flipovi
a Flapovi, bratoch Marxovcoch. Uz po tyzdni prestal citit bolesti, ktoré mu pred-
tym zmierfiovalo iba morfium. Ani po troch mesiacoch nezomrel, ale zacal novy
Zivot. Ked pan Gniadek objavil u¢inky smiechu, rozmyslal, ¢o urobit, aby sa fudia
viac smiali. Rozpravat vtipy méze byt riskantné. Kazdy ma iny zmysel pre humor
a okrem toho, ako rozosmiat choru a trpiacu osobu? Spomenul si na detstvo,
ked ho rodicia steklili, a uz vedel, ako rozosmiat aj najzarytejSieho mrzuta. Uz
sedem rokov sa zaoberd smiechovou masazou. Na tele cloveka existuju body,
ktoré po dotyku druhej osoby vyvolavaju smiech aZ k slzam. Nachadzaju sa na
patach a pod pazuchami, ale i na inych miestach tela.

Joga Usmevu

Vsetci by sme mali vedome pracovat na tom, aby sme sa ¢o najviac smiali.
Najma, ked ndm vobec nie je do smiechu. Joga nds udi, Ze ked rano vstaneme,
mali by sme sa pozriet do zrkadla, pekne sa na seba usmiat a povedat si ne-
jaku afirmaciu, napriklad: ,,Som vesely, zdravy, Stihly.” Pozitivne myslenie totiz
predpokladd, Ze svet foriem, ktory vnimame pomocou piatich zmyslov, nie je
jedinym svetom, ktory poznavame a vobec nemusime byt jeho otrokmi.
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Indicky lekar a uditel jogy Madan Kataria vykondva terapiu smiechom (Hasya
Yoga), ktord trva asi dvadsat mindt a pozostava z troch cviceni, ktoré rozohreju
svaly a z 6smich jogovych cviceni, ktoré uvadzaju do ¢innosti to isté svalstvo ako
spontanny smiech. V niektorych oblastiach Indie sa kazdodenne schadzaju na
verejnych priestranstvach tisice [udi, ktori sa smeju, rehocu, hikaju, prehybaju
sa od smiechu a rozhadzuju rukami.

Pred dvadsiatimi rokmi som zacal chodit na zname jogové sustredenia v Kop-
nej na Morave. Muzi spali v podkrovi a dole v miestnostiach starého domce-
ka boli ubytované Zeny. Kazdé rano o Siestej sme poculi zdola silny skupinovy
smiech. Co smiech, rehot! Spociatku som nechdpal. Pri blizéom $tudiu som po-
znal Gc¢inky usmevu na psychiku i somatiku ¢loveka. Teraz tuto smiechoterapiu
robim i ja na kazdom jogovom sustredeni.

Kazda negativna myslienka, smutok, stres a trauma po dlhotrvajicom strese
vyvoldva zvysenie svalového tonusu kostrového i hladkého svalstva, ktoré moze
prejst az do spazmu. Toto velmi negativne ovplyvriuje funkciu endokrinnych
Zliaz a celého srdco-cievneho systému i samotné drzanie tela. Naopak, pozitivne
myslenie, Usmev a dobra nédlada posobia pravy opak, uvolfiuju svalové zovretie
a napomahaju funkcii vSetkym organom.

Velky pocet svalov na nasom tele je na tvari, kde mame mnozstvo velmi jem-
nych mimickych svalov, ktoré velmi citlivo reaguju na kazdy vykyv hladiny nasej
psychiky a na kazdy emocny prejav. Smiechom sa tieto svaly uvolfiuju a uvolne-
nie prechadza do celého tela. Existuje viak biologickd spatna vdzba a vedomym
uvolnenim svalov na tvari a navodenim Usmevu sa uvolfiuje i psychika ¢loveka
a cely kostro-svalovy systém. Toto je v joge zname uz niekolko tisic rokov. Preto
sa u¢ime, Ze v jednotlivych dsanach je nutné uvolnit celé telo a byt v stave re-
laxacie, v stave pohody. To prave docielime tym, Ze si uvolnime tvar Usmevom,
pripadne pootvorenim pier. Toto spociatku musime mat stale pod kontrolou, aZ
sa nam to stane prirodzenym. Joga sa ma robit s Gsmevom.

Zovreté pery a utrdpena tvar je prejavom napdtia a nadmerného usilia.
V stave psychického napétia cvicenie jogy neprinasa o¢akavané ucinky. Vtedy sa
pred cvicenim uvolnime v kratkej relaxacii so zameranim pozornosti na jednot-
livé Casti tela a na plynulé rytmické nadychy a vydychy. AZ ked' citime, Ze sme
sa odputali od myslienok, ktoré boli zdrojom napétia, mdzeme sa sustredit na
cvi¢enie.

Na zdver uvedieme typ na ,smiesny” cvik: Lahnite si na chrbat, bicyklujte
nohami a aj s rukami robte podobné pohyby a pritom sa nahlas smejte. Je to
trochu komické, pri tomto jogovom cviku sa vam vsak zlepsi krvny tlak, zlepsi sa
krvny obeh, prejdu bolesti brucha a Unava.

Spracoval Dodo Blesak
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ULOHA psychiky, predovietkym
autosugescie v joge

Principy jogy znamenaju pre sucasného cloveka nadej v zapase s nega-
tivnymi vplyvmi civilizacie. Je to sprevadzané Sirenim evidentnych chorob-
nych stavov, ale i subklinickych! jednotiek a prejavov socidlnej patoldgie.
Pre ilustraciu mozem ako zastupcov jednotlivych oddielov menovat napr.
srdcovo-cievne ochorenia, infarkty, alergie ¢i dusevné ochorenia. Medzi
subklinické stavy mozeme zahrnut poruchy emotivity, disforie? ¢i pocity
telesnej nespokojnosti, ktoré si este nevyzaduju liecbu. Priklady socidlnej
patoldgie su zrejmé. Rozpad rodiny, uZivanie drog. Mnohé z tychto chorob-
nych javov maju psychosomaticku pricinu. Pravdupovediac, nevieme pres-
ne, ktoré to su. Mimo tych preskimanych, ako je vysoky krvny tlak, dnes
vieme, Ze i zhubné nadory zavisia od psychickej kvality, rovnako aj alergie
¢i ochorenia stavcov. Nevieme vsak, i tieto prejavy mdzeme zaradit medzi
psychosomatické ochorenia. Pri liecbe tychto problémov preslapujeme na
mieste. Podla nasich skusenosti je joga dobrou prevenciou, ¢asto i vybor-
nym liecebnym prostriedkom. Pri rozbore mechanizmu ucinku jogy sa mu-
sime dostat aj k problému autosugescie. Sugesciou byva nazyvany pokyn,
ktory ¢lovek dostane ,,zadnymi dvierkami“. My si tento pojem c¢asto mylime
s podvodom. Clovek sa citi byt oklamany, ked' zisti, Ze sa vylie¢il sugesciou
a nie matériou, drogou ¢i nozom. Dosial sme nedokazali v sebe prekonat
mechanistické, primitivne materialistické myslenie, ktoré si sice ceni ¢innost
mozgu do najvyssej miery, prakticky ho aZ zboZnuje, ale celkom podcenuje
jeho vplyv na organizmus.

Problém autosugescie je velmi nepristupny vedeckému skimaniu. Neda
sa totiZz hovorit o autosugescii tam, kde sami seba presvied¢ame, Ze to tak
ma byt, ¢i Ze by sa tak mohlo stat. Autosugescia, to znamena bezvyhradné
presvedcenie, Ze sa tak deje!

Takyto stav vznikne iba vtedy, ked' splnime urcité podmienky. Jednou
z najdélezitejSich podmienok je, aby sme nepochybovali o tom, Ze nasa
¢innost vedie k vysledku. Tak vznikd velka dovera, ze problém zvladnem.
Aby som tuto déveru mohol ziskat, musim nadobudnut urcité dobré skuse-
nosti, pozitivne pozorovanie vo chvilach, ked sa nejakej ¢innosti venujem.
Moja ¢innost musi mat taky charakter, aby velmi pozitivne naladila moju
emocionalnu sféru. Studoval som napriklad vplyv stravy na lie¢bu zhubného
nadoru. Prestudoval som cely rad postupov zaznamenanych literarne. Naj-

1 Stavy este bez zjavnych klinickych priznakov.
2 Zmeny nalad, rozladenost.
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menej desat autorov dolozilo, Ze svojim spdsobom vylie€ilo zhubné nadory.
Stretol som sa s udmi, ktori si takymto spésobom pomohli. Hovoril som
s nimi. Kazdd diéta bola ¢iasto¢ne odliSna. Niekto lieci surovou stravou, iny
s pridanim telacej pecene. Dali spolieha tplne na ryzu alebo na megadavky
vitaminov. VSetci boli Uspesni, ale skusenosti sa nikdy nepotvrdili do takej
miery, ako ich uvadzali autori. Vietci vylieceni pacienti mali jedno spolo¢né.
Nekone&nu vieru v to, Ze ich sposob bol jediny mozny a spravny. Studoval
som tieZ bylinkdrov. Kazdy z nich veril svojmu zloZeniu byliniek. Ich hlavnou
devizou bol fanatizmus, s ktorym si verili. Nehanbime sa za to, Ze hlavny po-
diel celej liecby spociva v autosugescii. SU zndme pripady vyliecenych zhub-
nych nadorov po poZiti upravenej nafty, dlhych behov alebo jednoducho
totdlnou neddverou v to, Ze ja by som nieco také mohol mat.

Samotna joga vo svojom komplexe vedie k vyraznému ovplyvneniu emo-
cionality. Cvicenec, ktory sa vhodnym sp&sobom stravuje a prijme i me-
dziludské aspekty jogy, pocituje velmi priaznivy vplyv na svoju telesnu aj
intelektualnu vykonnost, psychickd vyrovnanost a pocity radosti zo Zivota.
Tymto v sebe podporuje vieru vo vlastné sily a ndjdenie spésobu, ktorym je
schopny vyriesit i vazne Zivotné problémy. DIhodobé kladné emocionalne
naladenie a optimizmus su najdokonalejSou prevenciou proti klinickému,
subklinickému i socidlnemu ochoreniu. Vplyv kladnych emdcii na imunitny
systém je dnes dobre znamy. Clovek sa tak pripravuje i na hlbsie zasahy do
svojho organizmu vplyvom autosugescie. PretoZe je organizmus trvalo v la-
bilnej rovnovahe, neustdle prechadza od jedného nerovnovdineho stavu
k druhému a choroba je vzdy len reakciou, nie stavom, méZzeme na zaklade
nevedomej psychickej kontroly pomdct organizmu s reguldciou svojho vnu-
torného prostredia, hoci nevieme presne ako. Nehanbime sa preto za po-
znatok, Ze ndcvik jogy je sucasne posiliovanim autosugestivnych schopnosti
organizmu. Tieto schopnosti potom celkom konkrétnym, materialistickym
spbsobom, pbsobenim cez vegetativne centra v centrdlnej nervovej susta-
ve, neurotransmitery a hormonalny systém st schopné sa stat vyznamnym
pomocnikom v tazkych Zivotnych situaciach. Aj ked dokonalé poznanie ciest
autosugescie si vyZiada eSte vela prace.

Uvedomme si hibku slov docenta Dvotaka. Sme ludia, ktori sa svojimi
instinktami, emdciami a pudmi neodlisuju od pracloveka. Sme vzdelani Cro-
marionci.

MUDr. Josef Jonas
Prelozila: Ludka Kratochvilova
Pripravil: Dodo Blesak

Pouzitd literatura: IV. brnénské dny télovychovnych aktivit pro zdravi. Sbornik
referatl pracovné metodické konference. Brno : Geofyzika, 1987 — 1989.
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JE TO MOJA PRIRODZENOST?
alebo preco tak zlyhavame

V ¢om spociva autentickd, prava ludskost? Podla vSeobecného presved-
¢enia v tom, ze ¢lovek sa v kazdom okamihu oddava tomu, ¢o mu Zivot
ponuka. A preto na druhej strane clovek, ktory si pod nejakou zdmienkou,
z dajakého mravného alebo myslienkového a ¢i dokonca ideologického im-
perativu odopiera, ¢o mu ponuka Stastny moment alebo neufZije si ani to
malo radosti ¢i rozkosi, ktoré tento Zivot predsa len akoby mimochodom so
sebou prindsa, pripadne si dokonca predpise urcity systém Zivotnej mravne;j
alebo az asketickej discipliny, deformuje — popiera svoju prirodzenost a fud-
skd autentickost, a tym svoju osobnu identitu.

Je to naozaj tak? Na prvy pohlad — dno. Ved i nie je logické, ze clovek,
ktory Zije v rozpore so svojou prirodzenostou, falSuje svoj Zivot kdesi v jadre,
okyptuje sa, obera o slobodu a Zije v rozpore sdm so sebou? M4 to jeden
hacik: aku ,ludskost”, aku ,,ludsku prirodzenost” mame na mysli.

Tato otazka je plne odévodnena, lebo pojem , ludskej prirodzenosti“ sa
mylne chépe ako Cosi jednoznacné; chybny je vsak aj taky pristup, ak sa roz-
diely medzi jednotlivymi fudmi alebo kratSimi ¢i dIhsimi ¢asovymi Usekmi
Zivota toho istého cloveka, pripisuju vylucne vplyvom zvonku a neberie sa
tu do Uvahy faktor prirodzenosti ¢loveka.

Zly vplyv zvonka je istotne ¢osi realne, ale nikdy by nemal taky hibkovy
ucinok, keby nevyhovoval zlym sklonom samej [udskej prirodzenosti.

NeZenie sa azda ¢lovek — niekedy aZ vasnivo — za niec¢im, ¢o ho potom
zrani? Neldka ho nieco krasne, z ¢oho sa potom vykukli iba fatamorgana?
Nepripada mu — takmer spravidla — konanie toho, ¢o sa hodnoti ako Cosi
dobré, za namahavé a bolestné? A preco nam vidy nevyhovuje to, ¢o sa
poklada za pravdu, spravodlivost, laskavost, vernost, velkodusnost? A preco
to dobré nie je aj prijemné a krasne — podla spontannych meradiel? Preco
tolko omylov a preco nés pritahuje zloba, hriesna rozkos, nerest, a odpudzu-
je Cistota mysle a srdca, slov a skutkov?

M3 azda byt prirodzenost, ktord ndm toto vietko vnukne, kritériom na-
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