MATSJASANA — RYBA

Pévod nazvu tejto dsany — ktord nepripomina Ziadnu ani len exoticku
rybu, je velmi zaujimavy. Klasické sanskrtské texty tvrdia — skuto¢ne prdvom
— Ze tato asana umoznuje splyvat vo vode. V klasickej ,doske” (ak vystrety
lezime na hladine) vyCnieva tvar len nepatrne z vody, len aby bolo mozné
dychanie, zatial ¢o v polohe ryby vyénieva z vody vicsia Cast tela. V skutoc-
nosti matsdsana zlep3Suje ,schopnost plavania” tym, ze posunuje tazisko ku
stredu tela a sicasne umoZiuje lepsie otvorenie a prevetranie pluc.

Tuto polohu vsak nebudeme Studovat pre jej vyhody vo vode. Pre nas
predstavuje protipolohu sarvangdsany a haldsany, poléh, ktoré natahuju
kréne stavce, zatial brada, tlacena proti hrudnej kosti — sternu, stlaca Stitnu
Zlazu a brdni rozopnutiu hrudnému kosu. V tychto dvoch polohéch je teda
vylucené akékolvek hlbsie hrudné ¢i klavikularne® dychanie. Je preto nevy-
hnutné vyrovnat tento Ucéinok: preto je matsjdsana zaradena v risikésskej
zostave hned' po tychto polohach.

Matsjdsana spOsobuje prehnutie Sije, uvolni natiahnutie krku a Stitnej
Zlazy zo tlacenia, ktoré bolo pocas predchadzajicich asan, ulahcuje hrudné
a klavikularne dychanie a pretahuje brusnd stenu.

TECHNIKA

Z klasického hladiska je matsjdsana vykondvana z pozicie lotosového
sedu. Poloha lotosu sa vSak vymyka moznostiam mnohych Eurépanov, nie-
len zaciatoCnikov. Nastastie existuje variant, ktory mozu pouzit vsetci, pri-
¢om Ucinky dsany su totozné s ucinkami klasickej dsany. Tuto zjednodusenu
variantu popiSeme nizsie.

VYCHODISKOVA POLOHA

Sedime na podlozke, nohy mame vystreté pred sebou.

1 Klavikuldrne dychanie je dychanie do pltucnych hrotov pod kltiénymi kostami.
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Prva doba
Prehnite trup trochu dozadu a napravo. Pravym laktom sa oprieme
o podlozku. Podobne sa oprieme i o lavy laket.

Druha doba

Vytla¢ime hrud dopredu a hore, pritom hlavu ¢o najviac zaklonime, aby
sme ,svet videli obratene”. Prehneme sa v krizovej i driekovej oblasti, pri-
tom sa pevne opierame o lakte.

Pozndmka: U niektorych oséb (vacSinou u tych, ¢o trpia horskou alebo
morskou chorobou) vyvola tato poloha nevolnost a zavrate. Tieto problémy
stvisia s uréitou poruchou v strednom uchu, ktoru je treba odstranit. V ta-
komto pripade nema zmysel nasilne pokracovat. Je treba tuto dsanu zo série
poldh vyradit a nahradit ju jedno- ¢i dvojmindtovym uvolnenim s prevadza-
nim hibokym dychom.
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Konecna poloha

Hlavu nechame klesnut az k podlozke, pritom lakte postivame dopredu.
Co najviac prehneme driekovu a krizovu oblast, ako by sme vytvorili mostny
obluk, oprety na jednej strane o temeno hlavy, na druhej strane o zadok,
s miernym opretim o lakte. Svaly n6h dokonale uvolnime.

AN

Na zaciatok sa uspokojime s takouto polohou, teda lakte mobzu zostat
opreté o podlozku, aby posobili ako medzi opora pre obluk vytvoreny chrb-
tom a jeho opornymi bodmi je temeno hlavy na jednej strane a zadok na dru-
hej strane. V tejto polohe je priedusnica Siroko otvorend. To umoznuje hlbo-
ké dychanie a dobré prevetranie hornych plticnych lalokov. Neskor polozime
ruky na stehnd, ¢o pochopitelne vylucuje opieranie sa o lakte. Potom tato po-
loha je uUcinnejsia. Pokracujeme v hIbokom dychani a v silnej kontrakcii chrb-
tovych svalov.

Ind  vycho-
diskova poloha
moze byt i sed
so  skrizenymi
nohami — sukh-
dsana, v nej je
matsjdsana tiez
celkom pohodl-
na poloha.

Vydrz
Polohu drzime pocas desiatich hlbokych dychov.
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Navrat do vychodiskovej polohy

Ndvrat sa nerobi v obratenom postupe, ako sme polohu zaujali, ale rela-
xaciou chrbta ¢o umoznuje sa postupne vystriet na podlozku.? V tejto polo-
he relaxujeme pocas niekolkych dychov.

Dychanie

Je treba dychat do najvyssich hornych ¢astiach pluc, teda zvolit tzv. kltuc-
ny alebo klavikuldrny dych. Matsdsana otvara nasiroko priedusnicu; vyuzi-
me to, aby sme dokladne prevetrali a rozdychali horné casti pluc. Pri zdvi-
hani kl'ti¢nych kosti je treba Siroko roztiahnut rebra. Abdominalne dychanie
(dychanie do branice) cielene obmedzime.

Pri vydychu svaly stiahneme, ¢im sa znizia a priblizia rebrd, aby sme moh-
li ¢o najviac pluca vyprazdnit. Na zaver spevnime brusné svalstvo, aby sme
vzduch z pltc ¢o najviac vytlacili.

Opakovanie

V ramci risikésskej série asan staci zaujat polohu len raz. Ak vSéak mame
dostatok ¢asu, odporuca sa polohu zopakovat. Je uzito¢nejsie vykonat polo-
hu dvakrat po sebe ako zdvojnasobit dobu trvania v jednej polohe. Je to aj
preto, ze pri druhom opakovani lepsie prehneme krizovu ¢ast chrbtice.

Sustredenost
Je nutné zamerat pozornost striedavo na svalstvo chrbta, a potom na
hlboké dychanie do hrotov.

Chyby
Velmi ¢astou chybou je zdvihanie zadku od podlozky a napnuté svalstvo
noh.

KLASICKA POLOHA

Pre cvi¢encov, ktorym nerobi problém zaujat sed v lotose, zostava v plat-
nosti vSetko, ¢o sme povedali, mimo vychodiskovej polohy.

2 Redakéna poznamka: Na zdklade dlhorocnych cvicitelskych skusenosti odporucam obo-
hatit ukoncenie polohy tak, Ze lakte opdt zasunieme smerom dozadu, pod plecia, pevne
sa o ne oprieme a velmi pomaly zdvihame hlavu aZ sa brada oprie o hrudnu kost (¢im
natiahnutd stitna Zlaza sa mierne stlaci a svaly Sije, ktoré boli v polohe silno stlacené sa
natiahnu, co sluZi k ich prekrveniu), prehnutu chrbticu smerom hore pomaly vyhrbime
a postupne ukladdme jednotlivé stavce na podloZku, hlava sa poloZi poslednd.
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Dalsi rozdiel je v koneénej pozicii. Je treba si chytit nohy, aby bolo mozné
vyskusat tah zvacsujuci prehnutie krizovej ¢asti chrbta a tym zvysit Géinnost
tejto dsany.

ZDRAVOTNE UCINKY

Hrudnik a pltca

Ako protipoloha tato dsana zvysuje uUcinky poldh sarvangdsany a haldsa-
ny, lebo vyrovnava ich pdsobenie. Navyse zaistuje zvlastne vyhody tykajuce
sa predovsetkym hrudného kosa a brucha.

Matsjdsana pbdsobi predovsetkym na hrudnik. Sic¢asna civilizacia uz od
detstva nds znehybniuje po dlhé hodiny v Skolnych laviciach a za pisacim sto-
lom, teraz pri pocitacoch. Tym je zodpovedna za mnohé deformacie hrud-
ného kosa, ktoré zmensuju objem pre pluca; inymi slovami znizuju vitalnu
kapacitu pluc a znemozniiuju normdlne dychanie. Urobte uddijanu pred zr-
kadlom a pozorujte svoje vystupujuce rebra. U os6b ,gotického typu” rebra
vytvdaraju lomeny oblik a si umiestnene nespravne. Ak vytvaraju kupolovité
klenutie, je vas hrudny koS normalny. Pre osoby ,gotického typu“ predsta-
vuje matsjdsana skuto¢ne dobrodenie a adepti jogy maju vsetky dévody,
aby ju usilovne cvicili, podla potreby aj niekolkokrat denne, i mimo kazdo-
denného cvicenie jogy. Zmerajte si dnes svoj hrudny obvod vo vyske sterna.
Vykonajte kontrolné meranie za Sest tyzdrov: uvidite zlepSenie, ktoré vas
presvedci a podpori vo vasom usili. PltUca su zavislé od hrudného kosa a vasa
vitdlna kapacita preto tiez narastie. Pocas tejto dsany su najlepsie prevetra-
né horné laloky pltc a najme podkltc¢na Cast.

Chrbtica

Nevyvinuty a Uzky hrudny kés je ¢asto sprevadzany gulatym stuhnutym
chrbtom, najma v oblasti lopatiek. Matsjdsana priamo posobi na tuto inak
zanedbanu a najmenej pohyblivi oblast chrbtice.

Spociatku takto postihnuté osoby dosiahnu polohu ryby pomerne taz-
Sie. Nesmu vsak hodit pusku do Zita: trpezliva a systematicka praca prekona
vSetky prekdzky. Vysledok za to stoji.

Svalstvo

Matsjdsana posilfiuje svalstvo najma pozdiz chrbtice; chrbat sa zalerve-
nia pritokom krvi a po tele sa rozleje prijemné teplo. Tato asana tiez posobi
na svaly brucha, ktoré pretiahne.
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Nervovy systém

Bohaté prekrvenie chrbtového svalstva pokracuje i smerom k mieche,
¢o zvysuje zivotny tonus a stimuluje zakladné funkcie organizmu miernym
fyziologickym spdsobom. Blahodarne p6sobi na sympaticky systém vege-
tativneho nervstva. Oblast solarneho pletenca — ¢asto postihnuta dlhsimi
spasmami, spdsobovanymi neustalym psychickym napatim sicasného zivo-
ta —sa uvolnuje prave pretiahnutim brusného svalstva a hlbokym dychanim.

Vnutornosti

Pretiahnutie brucha, k comu sa pripaja vnatorna masaz hlbokym dycha-
nim, navyse posiliuje vSetky vnutorné organy v brusnej dutine, najma pe-
¢en a slezinu. Tato dsana je zvlast uzito¢na pre Zeny, pretoZe vsetky organy
v panve su stimulované, najma genitdlne (ako napriklad vajecniky).

Matsjdsana znizuje tazkosti pri bolestivych a krvacajucich hemoroidoch
a zvysuje ucinky liecby lekarom, ktora je vsak nevyhnutna.

Zlazy s vnutornou sekréciou

Uviedli sme, Ze tato 4sana poOsobi zvlast kladne na pohlavné Zlazy a pod-
poruje sekréciu pohlavnych hormdnov. Posilnené su tiez nadoblicky a nor-
malizuje sa produkcia adrenalinu a kortizénu bez rizika prekrocenia fyziolo-
gickych noriem. Tato poloha je tiez uzitocna pre slinivku brusnd a pomaha
odstranovat pripady pseudodiabetu nervového systému.

Estetické ucinky

Matsdsana premodeluje hrudnik a vystiera zagulateny chrbat. Tym tato
asana podporuje spravne drzanie tela, ¢o md blahodarné ucinky i na psycho-
logickej Urovni.

Osobitné ucinky pri klasickej polohe

Popisané ucinky plne zodpovedaju i pre klasickd polohu asany, ktord ma
esSte i niektoré dalSie vyhody.

V klasickej polohe lotosu zabezpecuje urcité spomalenie krvného obehu,
najma stlacenim femordlnej tepny v stehndch, ¢o Ciastocne spésobuje odklo-
nenie privodu krvi do néh, smerom do podbrusia. Najma u muZov z tejto situ-
acie profituju pohlavné Zlazy. Matsdsana je teda typicky revitalizujica poloha.

Prelozil a pripravil Dodo Blesak
Fotil: Irenka Kuchdrova — Model: Paulinka Slobodova
Pouzita literatura: LYSEBETH André Van, joga. Praha : Olympia, 1988



TRATAK

Sanskrtské slovo trdtak znamena nehybne hladiet, fixacia pohladu, ne-
pretrzity pohlad na urcity predmet. Je to velmi stard metdda. Ak ide o redl-
ny pozorovany predmet — vonkajsi, patri tratak k hathajoge, ak je len v na-
Sej predstave, v nasej mysli — vnitorny, je ¢astou radzajogy. Trdtak sa ma
robit s pozornostou a déslednostou. Podla jogovych prameriov tato tech-
nika poskytuje zvlastny druh odpocinku, zlepsuje schopnost sustredenia,
zniZuje napatie, Udajne sa pouziva i k liecbe nespavosti a prospieva zraku.

Tratak na vonkajsi predmet

Moze to byt akykolvek predmet, ktory je nam prijemny v nasej mysli.
V Indii pouZzivali fotografie guru, krystal, ¢ierny bod na bielom pozadi, pla-
men sviecky a pod.

Posobivy trdtak je na plamer sviecky: Robime ho v uzavretej miest-
nosti, kde nie je prievan, aby sa plamen nechvel. Svie¢ku postavime 1,5
az 2 metre pred seba v rovine oc¢i. Volime meditacny sed, ktory dokonale
zvlddame, v ktorom vydrzime bez problémov a pohybu aspori 10 minut.
Sed musi zabezpecdovat vzpriamenu chrbticu. Mysel sa snazme upokojit,
stisit. Odputajme pozornost od vietkych vnemov z vonkajsieho sveta i od
vlastnych myslienok. Spociatku so zatvorenymi o¢ami si uvedomme tvar
svojho tela, pocity v celom tele, az sa s nim plne stotoznime. Chvilu takto
udrzujme pocit celého tela.

Sledujte ako dych prechddza vasim nosom, vnimajte dotyk vzduchu na
nosnej sliznici pri nadychu i vydychu. Pozorujte pravidelny rytmus dychu,
bez jeho ovplyviiovania. Chvilu sa tomu venujte.

Ak je mysel Uplne stiSena, objimte jedinym pohladom najskér celok:
predmet, na ktorom stoji svieca, tvar sviecky i meniaci sa plamen. O¢i maj-
te dosiroka otvorené, nesmiete Zmurkat. Teraz prechadzajte k detailom
plamena bez toho, Ze by ste stracali vedomie celku. Ten postupne ustupi
do pozadia ako kamen, z ktorého vystupuje socha ¢loveka. Sustredte sa
na tvar plamena a na jeho temnejsi stred. Pomaly postupujete k obvodu.
Prechadzajte niekolkymi vrstvami réznej intenzity svetla az k Ziari, ktora sa
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Siri okolo. Budte ,vpiti“ pohladom tak dlho, pokial ste schopny vydrzat bez
Zmurknutia. Ked nam odi za¢nu slzit, jemne ich zatvorime a pozorujeme jav
so zatvorenymi o¢ami.

V temnom priestor nasej mysle za kratky ¢as vyplava maly, Ziariaci bod.
Pozorujme toto semienko podobné pSeni¢cnému zrnku. Uvedomuijte si jeho
tvar i farbu, ktord sa ¢asto meni. Zalezi to od stavu stiSenia nasSej mysle,
intenzite pozornosti i na dizke vydrze. Ak ste pozorovali predmet 5 mint,
bude semienko Ziarit viac do ¢ervena, ak to bola len kratsSia doba, bude
Cierne alebo biele. Ak sa nam podarilo nasu mysel dobre stisit a ustalit,
Ziariaci predmet zostane po urcity ¢as stat, ak nie, tak sa bude zvolna po-
hybovat doprava, dolava, hore alebo dole. Potom sa stane nejasny a zmiz-
ne Uplne. Po zmiznuti nechajte oci eSte zatvorené a Cakajte, aZ sa objavi
znovu. Ked' sa po niekolkych sekundach vynori znova, opét Uplne stiSeny
pozorujte jeho farbu a tvar; su odlisné od prvého videnia. Opakujte znovu
—a az semienko Uplne sCernie a splynie s pozadim, otvorte oci. Postup mo-
Zete zopakovat. Trdtak mobzete robit maximalne 14 dni. Po ¢ase sa k nemu
mozete vratit.

Tratak na vnutorny predmet

Vnutorny trdtak robime na stavy nasej mysle. Jej podstata — Cittdkdsa —
znamena oblohu mysle, jej nekonecny priestor. Mysel byva ¢asto prirovna-
vana k oblohe, na ktorej sa zviditelnia vSetky skutocnosti a javy. A tak ako
pripldvaju oblaky, spajaju sa, menia svoj tvar a farbu, delia sa a odplavaju,
tak privnutornom trdtaku pozorujeme prebiehajuci dej nasej mysle —v ne-
konecnom priestore cittdkdse.

Je to priestor, v ktorom sa rodia nase myslienky a predstavy, kde si uve-
domujeme svet i seba. Pri vnatornom trdtaku zostdvame si len vedomi
tohto diania, pozorujeme ,farbu, tvar a kvalitu“ myslienok; stavame sa len
svedkami a pozorovatelmi.

Blahodarné ucinky:

Ide o olistu nasho vedomia i podvedomia. Trdtak napomaha zvlddnut
stavy roztekanej mysle a ulahduje ich kontrolu. Posilfiuje volu a dodava
vnutornu silu a stalost ndSmu pohladu na svet. Upokojuje mysel a p&sobi
blahodarne na nervovu sustavu. Uvadza do schopnosti hlbSej koncentracie
a poskytuje bystrost mysle. Tieto ucinky potvrdili i vedecké vyskumy.




Tratak

Ovela podrobnejsie Ucinky trdtaku potvrdili vysledky vyskumu vedcov
M. M. Gora, R.S. Bhogala, M.V. Radzapurkara v Lonavle v Indii, stat Maha-
Sastra. Detailné vysledky tohto vyskumu predniesol jeden z jeho autorov
vyskumu M. M. Gore na V. brnenskych dfioch v r. 1989 pod nazvom: Ué&inok
trataku na rozne psycho-fyziologické funkcig

Pokusime sa aspori velmi stru¢ne nazriet do tejto spravy s uvedenim
zaverecnych vysledkov vyskumu:

Ako uvadza ,Hatha Yoga Pradipika” (Il, 22 a 32), trdtak je jednym zo
Siestich precistovacich procedur (,krijas”). Vynikajuci psycholog Trigant
Barrov (1953) zistil, Ze vytrvalé pozeranie na jeden predmet zniZuje aktivi-
tu centrdlneho nervového systému (CNS) predovsetkym preto, Zze docha-
dza k oslabeniu proprioceptivnej spatnej vazby. Pedro de Vecente (1984)
skumal celkovy ucinok trojmesacného jogového vycviku, zahriiujuceho tiez
trdtak, na emdcie a srdcovy rytmus. Prisiel na to, Ze jogové techniky vo
vSeobecnosti zlepsuju emocné sebaovladanie a tiez adaptaciu na samotné
cvicenia. Medzi iniciacné faktory zaclenil tiez krijds, aktivizujuci niektoré
citlivé oblasti, ktoré st vo vztahu k autondmnemu nervovému systému
(ANS).

Podrobnejsie Studium literatury vsak ukdzalo, Ze zatial nebola urobe-
na Ziadne experimentdlna prdaca, ktord by ucinky z trdtaku preukazovala
a potvrdzovala. Preto sme sa rozhodli preskimat rozmanité fyziologické
a psychologické parametre pocas trdtaku a bezprostredne po rnom.

Experimenty boli vykonané u 10 zdravych dobrovolni¢ok, ucastnicok
diplomového kurzu pre ucitelov jogy v majovom cykle v roku 1989 v Kaiva-
lyadhame. Vekové zloZenie dobrovolni¢ok bolo medzi 20 aZ 30 rokov.

Po prichode do laboratéria kazda dobrovolnic¢ka odpocivala v pohodl-
nej polohe 5 minut. Psychologicky test bol navodeny tesne pred trdtakom
a po nom.

Psychologicky test spocival z merania galvanického odporu koze (GSR),
ktory poukazuje na rézne emocné stavy jedinca. Podobne mozno skiimat
emocné konflikty a podvedomé komplexy pomocou slovne asocia¢ného
testu (WAT).

Pri fyziologickom teste boli monitorované rytmy mozgovej ¢innosti na
encelofalograme (EEG) pomocou pripojenych elektréd na lebke, srdcovy
rytmus (EKG), galvanicky odpor koZe (GSR), prietok krvi (PTG), respiracny
rytmus (HR).

Navyse sme Ucastnicky vyskumu poZiadali, aby napisali o svojich sub-
jektivnych pocitoch a skidsenostiach hned' po pokuse.



kucharovai
Prečiarknutie

kucharovai
Vložený text
e.


Joga a zdravie 1-2016

V zhrnuti detailnych vysledkov jednotlivych testov sa uvadza:

Na zaklade vizudlnej analyzy EEG je zrejmé, Ze akondhle dojde k ukon-
¢eniu trdtaku a zavru sa oc€i, posobenie alfa rytmu sa malo znizuje. Avsak uz
po jednej minute sa obnovila alfa aktivita. Koncentracia na plamen moze
stimulovat kortikalnu aktivitu prostrednictvom vizualnych ciest zvlast u je-
dincov, u ktorych bolo pozorované zablokovanie alfa rytmu pocas otvore-
nych oci. Po tomto aktivacnom Stadiu nasledovala relaxacna faza hned po
zatvoreni oci, ked' sa objavili slzy a jedinec sa postupne uvoltioval. V pred-
kladanej studii sa poukazuje na zrychleny rytmus srdca (HR) a dychu (RR)
a znizené hodnoty PTG a GSR pocas trdtaku. Spustenie siz a spomalenie
srdcového a dychového rytmu a zvySené hodnoty PTG a GSR po skonceni
trdtaku naznacuju stimuldciu parasympatickej vetvy autondmneho nervo-
vého systému. TakZe po trdtaku, len €o sa spustia slzy, sa prejavuje vacsie
uvolnenie. MozZno teda konstatovat, Ze proces trdtaku znizuje maximalne
hodnoty vonkajsich stimulov a ovplyviiuje prislusnu ¢ast CNS prostrednic-
tvom vizudlnych ciest, ¢im sa navodzuje prevaha parasympatickej aktivity.
O prevahe parasympatika je zname, Ze upokojuje vnutorné aktivity, ako
napriklad kardiorespiracné funkcie a pod., ¢o vedie k emocnej mentalnej
stabilite.

| ked’ stupen odozvy zavisi od osobnych faktorov, ako su nalady, tem-
perament a pohotovost voci vonkajsim stimulom, dokazalo sa, Ze vacsina
subjektov (7 z 10) sa dokdzalo uvolnit do tej miery, Ze ani nechceli byt
vyruseni v tom stave, do ktorého sa dostali po trdtaku, ¢o sami potvrdili vo
svojom vyjadreni.

Trdtak uvadza jedinca do vyrovnanejSieho stavu mysle. Toto tvrdenie je
podporené psychologickymi testami emocnej stability po trdtaku.

PreloZil a pripravil Dodo Blesak

Pouzita literatura:

Bartonova, Milada — Basny, Zdenék — Merhaut, Boris — Skarnitzl, Rudolf:
Jéga od staré Indie k dnesku. Praha : Avicenum, 1971.

Sbornik referat(i pracovné metodické konference V. brnénské dny. Brno
: Mosec, 1991.
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MAME PRANICKE TELO?

V préne sa spajaju vietky energie prejavujice sa vo vesmire; ,para
predstavuje ich zvlastne a vymedzené prajavy. V joge sme odhalili urcité
formy prany, najmé pranu vzduchu. Vieme, Ze nas organizmus je miestom
rozmanitych pranickych prejavov, hlavne nervovej energie — elektrickej po-
vahy —, a Ze existuju elektrické prudy, ktoré prechadzaju telom, ale nie po
nervovych drahach. Tieto energetické drahy pravdepodobne zodpovedaju
akupunktdrnym meridianom, teda akupunkturnej liecbe, o ktorej ucinkoch
uzZ netreba pochybovat. V joge sa tieto drahy nazyvaju ,,nadi“.

V jogovej literature sa Casto stretdvame s vyrazmi ako ,astrdlne telo”
»éterické telo” a dalSimi vyrazmi, nad ktorymi nezasvateny Citatel stoji
v rozpakoch, pretoze presnu definiciu vacsinou nendjde. Dovolim si teda
podat jednu definiciu, ale vystriham sa vyrazu, ako je ,astralne telo”, ktory
je nepresny a vyvoldva predstavu akéhosi prizraku zjavujuceho sa medszi
hviezdami. Davam prednost vyrazu ,pranické telo” pretoze ,telo” zahriiu-
je predstavu hmotného celku zloZzeného z Casti a ,,pranické” nas odkazuje
i k jeho fyzikalnym prejavom.

Pranické telo sa skladd zo vSetkych jemnych energii utvaranych, priji-
manych a rozvedenych do celého nasho organizmu.

Aby sme lepsie pochopili a ziskali presnu intuitivnhu predstavu o tychto
javoch, pouzijeme urcité prirovnanie.

Prirovnajme ludskd bytost k ponorke. Jej ocelova konstrukcia je nasa
pokozka; strojové vybavenie nase orgdny, velitelské stanovisko mozog.
Elektricka siet v plavidle st ako nasa siet nervov. Tym plavidlom je hmota
a jeho pevnost zabezpecuje ocel. Prave tak ako nase fyzické telo (jeho kos-
ti, svaly atd'.) tvori pevné, hmotné Castice. Ponorka ma ale tiez ,pranické
telo”!

Ak sa obmedzi toto plavidlo len na svoje pevné Casti, predstavuje len
nehybnd masu hmoty. Schopnou pohybu sa stdva, az ked fiou pretekd
energia a ked od generatorov k motorom prudi elektricky prad, aby sa
spustil lodnd skrutka, alebo aby sa vnuatornymi telefénmi, pokynmi ovla-
dali r6zne stanovistia a Casti ponorky. VSetky tieto energie, ktoré ponorku
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ozivuju, tvoria jej ,pranické telo”, ktoré vsak nevidime priamo: zviditelfiuje
sa az svojimi prejavmi v podobe pohybu alebo na pristrojoch. Toto ,jemné“
tele;jalebo , pranické” telo v skutoc€nosti riadi telo ,,hmotné”.

Podobne je to aj v naSom tele. Potrava sa premiena v pranu, Ci lepsSie
povedané predstavuje jeden zo zdrojov prany, a vietky energie obiehajlce
telom tvoria jemné alebo pranické ,telo” ktoré riadi telo hmotné, niekedy
oznacované za ,hrubé”. ,Hrubé“ telo nie je totozné s ,pranickym” telom,
ale navzdjom sa prelinaju, a na seba pdsobia. Prostrednictvo , pranického
tela” je ponorka spojend s okolitym svetom. Radarom (nasimi zmyslovy-
mi organmi) sa na obrazovke nasho vedomia objavuju obrazy vonkajsieho
sveta, ktorymi sa sty¢ny déstojnik (nase bdelé ja) zoznamuje; na zaklade
tychto Udajov sa stanovuju akcie a protiakcie ponorky. Radiové spojenie
mu umoZziuju spojenie s inymi plavidlami a vichnym velenim.

Niekde je tiez na strazi kapitan plavidla, ,nase hlbinné ja“, najvyssia in-
Stancia nasej osobnosti. Mohli by sme porovnavat dalej, pripomenut ad-
mirdla a hlavu Statu; ale to by nds zaviedlo do hustin filozofovania, kde by
sme teraz nechceli zabludit.

Prave tak sa vzdjomne prelina nase pranické telo s telom fyzickym. Prvé
je skutocne hybnou silou, ale zostava nastrojom v sluzbach ndasho ,ja“
i ked jemnym.

PoloZme si teraz otazku:

Existuju choroby pranického povodu? Ak ma pranické telo ponorka,
moze toto telo vykazovat nejaké poruchy? Poruchy vznikaju na energetic-
kej urovni (pokles napéatia v sieti) alebo na fyzikalnej Urovni (nevhodné pa-
livo, skrat v sieti).

Podobne tak ako u ¢loveka nedostatocna vyZiva, o do kvality a mnoz-
stva (vyziva v najsirSom zmysle slova, vzduch je jedna z jej hlavnych zloZiek)
moze pdsobit na ,pranické telo” a narusit chod jeho fyzického tela. Niekto-
ré poruchy mozu viak byt Cisto pranické.

V takom pripade lieky s fyzickymi G¢inkami su neucinné, len ochorenia
odsunu. Preto by sme mali uvaZovat pri pranickych poruchach len o pranic-
kom lieceni. Ako priklad uvadzame vplyv akupunktirnych ihiel na pranicke,
telo, ktoré ,,rozptyluju” a ,posiliuju” prebytok jangu a jinu a uzdravuja taz-
kosti odoldvajuce inym liekom.

No ciel pranajamy nie je lieéebny! Jej skutoénym ciefom je zabezpedit
celistvost pranického tela, jeho rovnovahu, zaistit mu v kazdom okamii-
ku potrebnu zasobu prany, kontrolovat ju a zhromaZdovat.

U jogina sa to odohrava vedome a ucinnejSie vdaka technikam prana-
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Madme prdnické telo?

jamy a koncentrdacie. Hlboka jednota jogy sa prejavuje i pri uvedomeni si
pranickych dopadov pri cvi¢eni asan, pretoze cvicenia kontroly dychu nie
su jediné ktoré pdsobia na pranické telo! Asany tie? ovplyviiuju pranické
telo. Ked' chce jogin poukazat na rozdiel medzi gymnastikou ¢i Sportom
a jogou, jednoducho povie: ,,Gymnastikou sa prana vydava, zatial ¢o dsany
v fudskom tele precistuju nady, zhromazduju a reguluju tok prany.”

Preto po spravnom prevedeni dsan sa musime citit odpocinuti, pini
dynamiky a Zivota, ak nie, tak ich robime nesprdvne. Postoje pdsobia na
pranické telo priamo a to vysvetluje ich mimoriadnu ucinnost, i ked z von-
kajSieho pohladu sa nedeje nic zvlastneho, pretoze telo vykondva len po-
malé pohyby, ba zostdva i v nehybnosti. Preto cvicenia pranajamy maiju
svoj vyznam a pdsobnost len v spojitosti s cvienim asan.

Ak pranajama vyvolava nejaké tazkosti — nastastie pozname malo pri-
padov —, iSlo o osoby, ¢o zacali cviéit prandjamu bez dsan a okrem toho
prepinali svoje schopnosti.

Pozrime sa blizSie na spominané vodice prany — ,nddy“ Ak pouZijeme
i nadalej porovnanie s ponorkou, vieme, Ze elektrickd energia v tomto
plavidle pretekd hmotnymi vodi¢mi (elektrickymi a telefonnymi sietami);
zaobide sa dokonca i bez vodicov, napriklad pri prenosnych vysielackach,
mobiloch, radare ¢i palubnom radiu.

Podobne ani v nasom tele nepretekd tato energia ndhodne, ale presne
uréenymi drahami a je riadena. Tak ako sa nemdze zamienat elektrickd siet
so samotnou elektrickou energiou, nesmie sa stotozfiovat energia obie-
hajlca v nasom tele s jej vodi¢mi; nesmie sa zamienat ,prana“ a jej drahy,

“«

,hady”.

Aké su tieto vodice?

Podla anatémie jogy je nase telo prestipené zlozitou sietou 72 000
nadi — v sanskrtu doslova ,trubicami —, v ktorych tato energia prudi.

Jogini tvrdia, Ze obycajny ¢lovek ma mnoho tychto vodicov nepriechod-
nych, a Ze tato energia teda obieha v organizme nedostatocne. Pretoze
prana je zakladnou hybnou silou celého nasho fyzického a dusevného Zivo-
ta, takyto nevyvazeny stav vedie k réznym psychosomatickym porucham.

Zabezpecdit volny kolobeh pranickej energie na vSetkych drovniach je
jednym zo zakladnych cielov jogy. Preto rSiovia odporucali vhodnu stravu,
asany, ktoré otvaraju ¢o najviac nadi, zdravy a podla moznosti jednodu-
chy Zivot v prirode. Cvi¢enia jogy umoziuju tiez ludom na Zapade, aby
si zachovali priepustnost dostato¢ného poctu nadi zabezpecuju spravny
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energeticky metabolizmus postacujuci beznym potrebam. Na dosiahnutie
dynamického zdravia na psychickej i fyzickej Urovni je ale prdndjdma ne-
postradatelnd. Prva zavazna podmienka je zarucit, aby tato rozvodna siet
splfiala svoje poslanie.

Ida a pingala

Medzi tymito jemnymi vodi¢mi rozliSuju jogini dva hlavné, nazyvaju sa
ida a pingala. Energeticky vodic ida zacina v lavej nosnej dierke a pingala
v pravej a pokra¢ujui smerom k chrbtici a postupuju pozdi? nej a7 dole. Ida
je ,mesacna“ (¢andra) — ochladzujuca, a pingala ,slnec¢na“ (surja) — otep-
[ujuca. Tradicia jogy odporuca v noci dychat pravou dierkou. Preto sa ma
spat najma na lavom boku. Svami Sivananda spresnil, e na tomto boku sa
lepsie travi potrava. Na lavom boku je skutoéne zaludok lepSie podoprety
a pracuje lahsie ako na pravom.

Podla joginskej tradicie sa tieto nadi pozdi? chrbtice vzajomne kriZia,
ked obchadzaju niekolko hlavnych energetickych bodov — , cakier”. Kaz-
da nosna dierka ma svoju osobitnu Ulohu. Je nutné, aby obidve boli prie-
chodné. Preto pred cvicenim prandjamy je vhodné vykonat nosnu sprchu
— ,nét”

Ako postupovat s uvoltiovanim nosnych dierok? Je viac metdd, ako ich
uvolnit.. Prakticky sta¢i poznat dve &i tri. Prva technika je sice pomalsia
ako ostatné dve, ktoré tu uvedieme, ale ma tu vyhodu, Ze je jednoducha
a Uplne spolahliva. Ak je uzatvorena lava nosna dierka, lahnite si na pravy
bok a uvolnite sa. Po urcitej dobe, od jednej do troch minut, ucitite, ako sa
uvolfiuje a volne fou vzduch prechadza. Druhd technika spociva v tom, Ze
si palcom stlacite urcity bod na Siji — kréné stavce v spodnej ¢asti lebky. Po
kratko hladani ho moze kazdy najst. Jemny ale stély tlak v tomto bode ot-
vara nosné dierky. Tretia technika je najrychlejsia. V Indii patri k vybave do-
konalého jogina kratka barla zakoncena vidlicou. K uvolneniu nosnej dierky
sa jogin podoprie na niekolko sekidnd touto vidlicou pod opacénu pazuchu.
Nasi ludia na Zapade mdzu pritlacit pazuchu o operadlo stoli¢ky alebo staci
si vlozit past pod opacné pazuchu a silno ju rameno stlacit.

Priechodnost tychto dvoch hlavnych drah je velmi dolezita nielen pre
harmoniu a vyvazenost celého pranického tela, ale aj pre funkciu jednotli-
vych mozgovych hemisfér.
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Nddisodhana - ocistny dych

Najucinnejsie klasické cvicenie k precistovaniu tychto dvoch nadi sa na-
zyva nadisédhana. Je to striedavé dychanie cez lavu a pravu nosnu dier-
ku, bez zadrzania dychu. Jeho ciefom je vyvazit a vyrovnat pranicky prud
v oboch nosnych dierkach, ale hlavne predistit siet nadi.

Skor ako popiseme vlastné cvicenie, musite vediet, ako toto striedavé
dychanie riadit. Ked' ste sa naucili, ako uvolfiovat nosné dierky, musite sa
naudit ako spravne nosné dierky uzatvarat! Zacnime postavenim prstov.

Roztvorte pravu dlan a ohnite ukazovak a prostrednik k dlani. Palec zo-
stava volny a bude uzatvarat pravi nosnu dierku. Prstennik a malicek sa
postaraju o lavu. Pocas cvicenia budete uvedenymi prstami z boku jemne
stlacat spodny okraj nozdier. Pozor, nosu sa dotykajte len bruskami prstov,
nechty by nemali prist s nosom do styku.

Teraz mbdzeme zacat s cvicenim.

Postoj: ako obvykle — sedime v niektorom jogovom sede, (pripadne, kto
ma problémy s kolenami pripusta sa faradnsky sed na stolicke) chrbtica
bude rovna, drzanie tela uvolnené, prirodzené. Sme sustredeni.

1. Pomaly a zhlboka vydychnite, nosné dierky nie su zatial uzatvarané,

ale budte na to pripraveni.

2. Pomaly a ticho sa nadychnite I'avou nosnou dierkou, pricom pravu

nosnu dierku ste uzatvorili palcom.

3. Na konci nadychu uzatvorte obe nosné dierky. Na dve i tri sekundy

zadrzte dych, nie na dlhsie!

4. lava nosna dierka zostdva uzatvorend, a co mozno najtichSie a naj-

pomalsie dokladne vydychnite pravou dierkou.

5. Ked' su pluca prazdne, pomaly a ticho sa hned nadychnite pravou

nosnou dierkou.

6. Uzatvorte obe dierky na jednu aZ dve sekundy, pockajte a potom

uvolnite lavl nosnu dierku, ktorou pomaly a zhlboka vydychujete.

7. Hned sa znovu nadychnite cez lavu nosnu dierku, atd.
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Zhrnutie: lahko si to zapamatate tak, Ze si uvedomite, ktorou nosnou
dierkou ste sa nadychli, tak tu automaticky uzatvarate a na rad pride druha
dierka:

— vydych lavou

— nadych lavou

— vydych pravou

— nadych pravou

— vydych lavou

— nadych lavou, atd.

Sustredenie

Na zaciatku bude pozornost plne zaujatd pohybom prstov, striedanim
dierok pri uzatvarani a uvolfiovani. Co sa zda na prvy pohlad zloZité, sa
stane velmi rychlo jednoduché a logické. Az sa nebudete musiet zaoberat
prstami, sustredte sa na priechod vzduchu v nosnych dierkach, uvedomte
si ako chladivy vzduch obteka sliznicu nosa, ako nardza na hornu lebec¢nu
kost, kde su tisice nervovych receptorov stimulujicich mozgové hemisféry,
a potom sa staca dole do nosohltanu, popripade si predstavte pranu, ktoru
prijimate do svojho tela.

Nestahujte kféovite svaly na tvari, hlavne okolo oéi, na ¢ele, okolo Ust
a brady; nezvierajte zuby, uvolnite cCeluste, jazyk, hrdlo a krk. Uvolnené
a usmievajuce pery su od seba. Pocas cvicenia su oci zatvorené.

Vhodny ¢as na cvi€enie : Najvhodnejsi je rdno i vecer. AbsolUtne pravid-
lo je, Ze nikdy necvi¢te okamZite po jedle, vyckat aspori pol hodiny.

Trvanie

Toto cvicenie mozZete robit fubovolne dlho, ak necitite navu. Najcastej-
Sie sa unavi ruka alebo psychika. Aby sa rameno rychlo neunavilo, oprite
si ho o hrudnik. Ak po troch minudtach pocitite na tvari teplo, je to zname-
nie, Ze bolo povzbudené bunecné dychanie a Ze cvi¢enie dosiahlo jeden
z cielov: nabit buneéné batérie ¢erstvou pranou. Pravidelné cvi¢enie pocas
niekolkych tyzdrov predistuje nadi. Uz po prvych vaznych a spravne pre-
vedenych pokusoch pocitite blahodarné ucinky toho cvicenia, ktoré je bez
akéhokolvek rizika, ak je vykonavané s lahkostou, bez ponahlania a v po-
koji.
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Pomer medzi vydychom a nadychom

Na zaciatku sa tymto pomerom nezaoberajte, dbajte len na to, aby sa
dychanie spomalilo. Po urcitej dobe, ked' si cvi¢enie osvojite, vyrovnajte
dizku vydych a nadychu, a7 potom ste presli k spravnemu cviceniu.

Zhrnutie
Ide o cvi¢enie bez zadrzania dychu a jeho cielom je vyvazenie dychu
tak, aby:
— sa predistili nadi a zaistila sa pésobnost dalsich cviceni pranajamy;
— sa dosiahlo toho, Ze pri striedavom uzatvarani nosnych dierok kaz-
dou stranou prejde rovnaky prid vzduchu (teda prany);
— doglo k rovnomernému rozdeleniu dizky vydychu a nadychu.

Upozornenie
Pri nddySodhdne ide o pripravné cvicenie k prandjame. O prandjame
mozeme hovorit az pri zaradeni kumbhaky — zadrze dychu do cvicenia.
Akonahle sa zavedie faza so zadrzanim dychu, meni sa povaha a nazov cvi-
¢enia ,,nadiSodhdna“ na ,anulémaviléma“ prandjama. Zadrzanie dychu pri
pranajamickych technikdch podporuje bunecné dychanie, zintenziviiuje
bioenergetickd tvorbu a pranickd vymenu v celom tele silnym p6sobenim
na neurovegetativny systém.
Prelozil a upravil Dodo Blesdk

Pouzitd literatura: LYSEBETH, André van: Prdndjama — technika dychu. Pra-
ha : Argo, 1999, 2000.

Najkrajsim zo vsetkych umeni
je umenie byt uzitocny

Benjamin Franklin
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NIEKTORE
KLINICKE SUVISLOSTI RELAXACIE

Prispevok hovori o niektorych problémoch, ktoré su spojené s navode-
nim, priebehom a dizkou relaxacie. Viima si predovietkym tie otdzky, ktoré
napadnejsie vystupuju v klinickej praxi a ktorych vyznam nebyva v beznych
telovychovnych ¢innostiach zrejmy.

1. NAVODENIE RELAXACIE POCAS BEZNEJ LEKCIE

Priblizne Stvrtina Casu cvicebnej lekcie sa venuje relaxacii. Cvicitel instru-
uje skupinu cvicencoy, ¢o a ako maju prezivat. Niektorych adeptom sa neda-
ri navodit uvolnenie. Dévodov méze byt niekolko. Vsimnime si tych, ktoré
suvisia s formulaciou instrukcii ¢i sugescii, vo vztahu k predstavovym typom
jednotlivych cvicencov a k emotivnym slovam.

1.1 Predstavové typy

Kazdy z nas je celkom mimovolne pritahovany k niektorému z predstavo-
vych typov. Niekto je viac zrakovy typ, druhy sluchovy, dals$i uprednostiuje
pohybové ¢i dotykové predstavy a iny zasa ¢uchové alebo chutové imagina-
cie. Pocas uvolfiovania sa najlepsie dari navodit tie zazitky, ktoré zodpove-
daju nasmu predstavovému typu. Rovnako i pocas rozhovoru ddvame spon-
tanne prednost tym slovam, ktoré odrazaju nas spdsob imaginacie.

Ak je cvicitel kinesteticky (pohybovy) predstavovy typ, pouzije na navo-
denie relaxacie napriklad tieto sugescie:

,Predstavte si, Ze leZite celkom uvolneni v teplom piesku na pldzZi. Po tele
sa postupne rozlieva teplo sIne¢nych lucov.”

Cvicenci identického typu pocitia, skor ¢i neskor, prislusné pocity, vizualni
a auditivni jedinci budd mat problémy. Nie snad’ preto, ze by nemohli pre-
citit pohybové ¢&i dotykové predstavy, ale skor preto, ze nevychadzaju z im
vlastnej imaginacie.

Naprava je velmi lahka. Priklady, ako postupovat, ked chceme prejst od
predstdv jedného druhu ku pocitom kinestetickym:

a) vizualny typ
»A mozino, Ze si teraz budete vediet spomenut na svoj pobyt pri mori.
Stéli ste vtedy na brehu mora a hladeli niekam k obzoru, pozorovali ste, ako
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sa iskrivé luce sinka odrazaju od hladiny a neskor ste pocitili teplo sinecnych
[G¢ov na povrchu tela, vnimali ste aj prijemné teplo piesku plaze.”

b) auditivny typ

,Pre mnohych z vas moze byt spomienka na more spojena so Sumenim
morskych vin. Mozno, Ze si vybavite pravidelny rytmus vin, ktoré sa rozlievali
po piescitej plazi a pritom sa dotykali vasich n6h a neskoér aj celého vasho
tela...”

Pocas ndcviku relaxacie spravidla pracujeme s vaésou skupinou a ¢asto
nevieme alebo nemame prileZitost dozvediet sa, ako su jednotlivé druhy
imaginacie medzi frekventantmi rozdelené. Tento rozpor mdzeme obist, ked'
pouzijeme dostatocne otvorenu Uvodnu relaxaciu.

c) otvorend inStrukcia orientujuca ku kinestetickym pocitom

»,Pocas toho, ako tu lezite so zatvorenymi oCami, sa mozete vseliCo zau-
jimavé dozvediet o svojom tele a o vztahu vasich predstav ku telesnym po-
citom. Mozete zacat napriklad tym, Ze kazdy z vas sa vo svojich predstavach
prenesie niekam do prirody. Mozno, ze niektori z vas sa dokazu preniest
niekam k vode a budu vnimat a citit vodu. Dal3i si moéZu spomentt na pre-
chadzku lesom, ¢i na odpoludiajsi odpocinok niekde v zahrade, ked sa dalo
nacuvat Sepotu vetra v korunach stromov a pocitovat prijemny vanok, ktory
ich ovieval a laskavo sa dotykal povrchu ich tela. Ini si naopak mézu vybavit
pomaly zapadajuce sinko, ktoré pomaly mizlo niekde za obzorom, klesalo
stdle nizsie a nizSie a s odchdadzajucim slnkom vsetko vékol pomaly tichlo,
spomalovalo a upokojovalo sa. Ci sa uz u kazdého z vas spontdnne objavila
niektord z tychto predstav alebo vznikla akdkolvek ind, moOzete teraz pri nej
zostat tak dlho, ako budete chciet a pocas tohto ¢asu, bez toho, aby ste sa
o to museli zaujimat, sa upokoji vase dychanie a pokojny a pravidelny dych
bude sprevadzat celkové uvolnenie vasho tela aj mysle...”

Po tejto alebo podobnej priprave mbézeme cvicencov bez problémov za-
merat na telesné pocity a to bud'tak, ze im priamo hovorime, ¢o maju poci-
tovat v tej-ktorej Casti tela alebo postupujeme nepriamo. Nepriamy postup
je ovela premenlivejsi a moze byt zalozeny na:

a/ zjavnej analégii — napriklad popisujeme priebeh uvoltiovania fubovol-
nej osoby, hovorime vsetko, ¢o pocas toho pocitovala; do vypoctu je vhodné
zaradit i zmienku o pociato¢nych tazkostiach.

b/ vzrastajlcej neprehladnosti instrukcii a podnetov — moze ist o pocu-
vanie hudby, ktord podnecuje relaxaciu, ale tiez o rozpravanie réznych pri-
behov, ktorych obsah, ale predovsetkym sposob, akym su sprostredkova-
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né, prehlbuje relaxaciu, bez toho, aby bolo pri tom potrebné pouzivat slova
,uvolnenie”. Tento postup vyzaduje od cvicitela velkd skusenost, bohatu
obrazotvornost, aj predbezny vycvik.

1.2 Emotivne slova

Pocas instrukcii ¢i sugescii, ktoré podporuju imagindciu, méZzeme neumy-
selne poutzit slova, ktoré mozu mat pre niektorého z cvicencov silny emocny
vyznam. Takéto vyrazy samovolne vyvolavaju nepokoj, podrazdenie, pripad-
ne aj neutiditelny plac. Inokedy mézu uvolnit prid neprijemnych a vtiera-
vych myslienok, ¢i ozivit ddvno zabudnuté spomienky. Nikdy dopredu nevie-
me, ktoré slovd a akd intondacia takto zaposobia a preto aj v tomto pripade
je na mieste prevencia, formulovana napriklad takto:

,Pocas toho, ako budete lezat so zavretymi oami a ja vdm budem roz-
pravat (eventudlne budete pocuvat hudbu), sa moze stat, ze sa vo vasom
vedomi naraz objavia rozmanité myslienky a predstavy, mézu byt neprijem-
né i prijemné. Ale délezité je vediet, Ze ¢i su také alebo onaké, vietky patria
k vdm a maju nejaky dévod, aby sa vdm vybavili prave teraz, tieto myslienky
budete mat tak dlho, ako dlho ich budete z akychsi dévodov potrebovat.
A potom, z ni¢oho nic¢, ako prisli, tak odidu a mézu byt vystriedané inymi
myslienkami, mozno prijemnymi. A neskor, ked' otvorite oci, sa vratite obo-
hateni o tieto nové skdsenosti.”

Alebo:

,Pocas toho, ako vdm budem rozpravat, sa moze stat, ze mimovolne
pouzijem nejaké slova, ktoré pre vas mozu byt neprijemné, alebo vo vas
mozu oZivit neprijemnu spomienku, zazitok, myslim si, Ze nie je nutné siich
v$imat, pretoze boli povedané nahodne, pokuste sa vnimat skor tie slova
a predstavy, ktoré su pre vas neutralne alebo su spojené s nie¢im upokoju-
jucim, prijemnym, pohodovym a podobne...”

2. PRIEBEH A DLZKA RELAXACIE

Hibka relaxacie v ¢ase spontanne kolide a priebeh je u kazdého ¢loveka
odlisny. Jednou z pric¢in méZe byt aj rozdielnost vrodeného biologického ryt-
mu. U niektorych [udi koli$e hibka vo dvoj- aZ $tvor-minttovych intervaloch.
Takito jedinci sa prudko ponoria do znaénej hibky a rovnako rychlo ,vyplava-
ju na hladinu“, aby sa cely pochod, ak tomu déame vhodny podnet, opakoval.
Iné osoby sa naopak uvolfiuju velmi pomaly. Relaxacia sa pomaly prehlbuje
pocas 15 aZ 20 minut a potom v nej zotrvdvaju aj niekolko desiatok minut,
aby sa rovnakym tempom vracali spat. Existuje nepreberné mnozstvo pre-
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chodov medzi oboma polaritami rovnako, ako sa mnoho priebehov relaxa-
cie do tejto dimenzie neda zaradit. Samozrejme tuto premenlivost musime
vélenit do vstupnej instrukcie. Napriklad:

,Dolezité je vediet, ze u kazdého ¢loveka prebieha relaxacia Uplne inac.
U niekoho koliSe, ked po rychlom hibokom uvolneni rovnako rychlo pricha-
dza i bdenie a potom opéat uvolnenie a tak sa to stdle znova opakuje. Iny
cvicenec sa zasa uvolfiuje pomaly a dokladne. Teda, kazdy z nas ma svoj
vlastny sp6sob uvolfiovania sa, pripadne ho iba hlada a pocas tohto hlada-
nia sa moze stat, ze budete vnimat zvuky, ktoré prichadzaju z okolia. Do vas-
ho vedomia mézu pripadne vstupovat a zasa z neho odchadzat rozmanité
myslienky, ale ¢o je azda najddlezitejsSie je to, Ze sa prave teraz ucite to, akym
spbsobom u vés relaxdcia moze prebiehat. Ak sa to bude diat Uplne ina¢, ako
ja budem hovorit vébec to nebude vadit. Doprajte si dostatok ¢asu na to,
aby ste mali prilezitost spoznat a porozumiet tie spésoby uvolfiovania, ktoré
vam najviac vyhovuju.”

3. POKYNY PRE DOMACE RELAXACNE CVICENIE

Sposob, akym sa adept uci relaxovat pocas lekcie, bude uprednostriovat
a rozvijat aj doma. Jeho Usilie sa da podporit nasledujicou instrukciou, kto-
rou je mozné relaxaciu ukoncit. Priklad:

,,Po istom Case sa vaSe oci otvoria a znovu a znovu sa zameriate na oko-
lity svet. Ale oéi sa otvoria aZ vtedy, ked vy alebo vase telo budu vediet, Ze
ste schopni dnes a v dalSich diioch rozvijat vsetko, ¢o ste sa dnes naucili.
Doprajte si na to tolko ¢asu, kolko ho prave teraz potrebujete.”

Tato a podobné instrukcie upozornuju cvicencov, Ze relaxdcia je predo-
vsetkym procesom ucenia sa a Ze nacvik cez hodinu ma plynule pokracovat
praktikovanim doma. Dozvedaju sa, 7e hibka a priebeh relaxacie st individu-
alne premenlivé, a Ze ide o obsahovo rozmanity proces. Na zéklade tejto va-
riability ziskavaju skisenosti, Ze relaxacia je dej komplexny a mnohovrstvovy
a otvara priestor tvorivym strankam osobnosti.

PhDr. Vladimir Dvoracek,
zenska klinika, FNsP Brno — Bohunice

PreloZila: Zuzana Dorogiova

Vybral a pripravil: Dodo Blesak

Predndska bola prednesend na: V. brnénské dny zdravotné télovychov-

nych aktivit 1991. Sbornik referdti pracovné-metodické konference. Brno :
Geofyzika, 1991.
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Pokracovanie z vyberu knihy
BroAD, William J.: Joga — Fakty a myty.

RIZIKO ZRANENIA

Neprekvapuje, Ze joga, v ktorej sa pravidelne prevadzaju torzie a vyraz-
né predklony a zaklony, moze spdsobit i zdravotné tazkosti. Napriek tomu
zranenia z jogy akosi vydesia. Tato disciplina sa totiZ predstavuje ako cesta
k vynimocnému zdraviu. Mnoho ludi povaZuje jogu za miernejsiu alterna-
tivu réznych inych cviéeni, po ktorych zostdvaju uboleni alebo zahanbeni.
Predstava zraneni je tieZ v rozpore s tym, Ze joga sa povazuje za disciplinu,
ktora uzdravuje a ponuka cestu k vy$sim Urovniam zdatnosti a pohody.

Dobra povest jogy je nemalou mierou dand i tym, Ze guru sa na verejnosti
k tomuto problému moc nevyjadruju. Slovo ,,zranenie” si v podstate vykazali
zo slovnika a sldvni guru v svojich knihdach popisuju jogu ako skoro zdzrac¢nu
pilulku obnovy. Do jedného naznacuju alebo otvorene tvrdia, Zze dlhé roky
praktizovania preukdzali, Ze tato disciplina je Uplne bez skrytych nebezpe-
Censtiev.

,Pravd joga je bezpecnd ako materské mlieko,” prehlasil Svami Gitanan-
da (1907 — 1993), populdrny guru, ktory absolvoval desiatky turné po celom
svete a zalozil 8sramy na mnohych kontinentoch.

V modernej dobe sa stretlo hned niekolko faktorov, ktoré riziko jogy len
zvysili.

Najvacsim z nich je premena Ziakov. Chudobni Indovia v minulosti bezine
sedavali na zemi so skrizenymi nohami alebo v podrepe, bola to stcast kaz-
dodenného Zivota. Dnes sa joga stala médnym hitom Zapadu a venuju sa
jej ludia, ktori nemaju k tomu predpoklady. Ludia z miest, o presedia cely
deri na stolicke, sa chcl zmenit pocas hodiny jogy na joginov, napriek tomu,
ze doma necvicia, sU neohybni a maju cely rad fyzickych obmedzeni. Znamy
ucitel jogy v Amerike Glenn Bleck na ich margo povedal: ,K joge musi patrit
urcita vaznost a oddanost. Inak si ublizite.”
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Moderni lekdri naopak Cerpaju az zvratené potesenie z toho, ked mézu
popisat zranenia, aké spdsobuju cvienia jogy, a varovat pred ich rizikom.
Mozno, Ze ziarlia na obdiv venovany ucitelom jogy a robi im radost Utocit
na jej mystiku. Niektori zasli tak daleko, Ze jogu odsudili ako v podstate ne-
bezpecnu. Ostrie tejto kritiky otupuje, ako ¢asto aj postupne vyjde najavo,
Ze dany kritik o fungovani jogy zase aZ tolko nevie. | tak sa lekdri ironicky
usmeju, kedykolvek im do ordinacie pride ¢lovek s bolestami, a do najmen-
Sich podrobnosti popise, ako k nehode doslo.

Spociatku niektori jogini povaZovali takéto spravy za zaujaté a zlovolné.
Ini, ti, ¢o sa najskor drzali argumentov o bezpecnosti materského mlieka, sa
kritiku snazili ignorovat alebo brat zranenia ako nevyznamnu obet.

V poslednych rokoch najlepsi ucitelia zareagovali na takéto varovania
citlivejsie. Zacali klast bezpecnost na prvé miesto a nabadali Ziakov, aby po-
stupovali opatrne. A tiez odmietli mentalitu prvych Stylov a ucitelov, ktori
sa tvarili, Ze jeden $tyl vyhovuje kazdému. Je treba uznat, Ze v poslednom
Case je dost ucitelov, ktori v svojich ¢lankoch, knihach, bibliografiach uva-
dzaju podrobny prehlad zraneni sposobenych jogou a hovoria i o rizikach.

Takéto prehodnotenie je dobrym prikladom toho, ¢o sa moze stat, ked
joga a veda spolupracuju, i ked  ani jednej sa do spoluprace nechcelo. Ne-
napadna vina Uprav slubuje priniest zisk milidnom Ziakov po celom svete
a pomoc modernej joge naplnit svoju dobru povest — ¢o nie je malo.

Autor sa na svojich cestdch dozvedel o jednom skidsenom joginovi, ktory
vraj vedel, o sa skryva za pribehmi o zraneniach z jogy. Glenn Black odisiel
do Indie, Sstudovat v lyengarovej skole v Pune a ako stari jogini i on stravil
niekolko rokov o samote. Viedol intenzivne kurzy jogy po celom svete. Bol
uzndvany ako majster a znalec anatémie. Mal hodne priaznivcov, ktori dali
na jeho rozumny pristup. Raz som sa zucastnil (piSe autor) na hodine jogy
v New Yorku. Miestnost bola plna stihlych jedincov, asi polovina z nich boli
udajne ucitelia.

Hodina bola brutdlna. Black Zartoval, chodil hodne pomedzi ludi, neus-
tale hovoril, pustal jazz, sledoval néds ako ostriez a bez ustania nas napomi-
nal. Tiekli z nds kvapky potu. Bol nesmierne narocny, ale prekvapivo laskavy.
Nechal nas hodne pretahovat, pohybovat koncatinami, v poziciach drzat
vydrzZe, ale necvicili sme Ziadne obratené pozicie a objavilo sa len par tych
klasickych. Jeho ucenie sa nepodobalo nicomu beinému. Pracoval s nami
akoby zvnutra. Kazdu chvilu prepinal na ind Uroven, aby vyhovel rozlicnym
mieram skusenosti a schopnosti ludi v sdle. Zdalo sa, Ze si program vymysla
za pochodu, pritom prejavoval akusi prirodzenu inteligenciu. Cely ten ¢as
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nas nabadal, aby sme sa sustredili a snazili v sebe prebudit pocit vnimania
a pozornosti, najma pozornosti k zachyteniu nebezpecného naznaku, Ze sa
blizi bolest.

Black nam hovoril, Ze Uplne vacsina —,99,9 percenta” — cvicencov ma
nejaké fyzické oslabenia alebo problém, ktory nevyhnutne pritahuje zra-
nenie. Miesto jogy ,potrebuju vykonavat Specifické druhy pohybov, aby ich
telo bolo v kondicii,” tvrdil. ,Joga obecne je pre ludi v dobrom fyzickom sta-
ve. Alebo ju mozno poutzit pri terapii. Tieto reci st kontroverzné, ale vaine,
joga nie je pre kazdého. Existuje predsa vela r6znych mozZnosti a variant.
A kazdy ma nejaky iny problém.”

Black sa vraj usilovne snazil rozpoznat znamky nebezpecéenstva a udil sa
poznavat, kedy Ziak ,,nema nieco vykonavat — sviecku, stoj na hlave alebo
akokolvek zataZit cervikalne! stavce”.

Na otazku, ¢i pozicie modifikuje, aby boli bezpecné, odpovedal: ,ne-
jtéle”. Tvrdil, Ze vSetky hodiny musia byt upravené na mieru schopnosti
konkrétnych Ziakov v konkrétny den.

Black zd6razrioval, Ze jeho hlavnym principom pri uceni je zjednodusit
asany a polozit vacsi doraz na uvedomovanie. ,UCit takto je tazsie,” ho-
voril, ,,ale omnoho riskantnejsie by bolo tak neudit. Ked" uéite ludi robit
nejaku dsanu, bez toho, Ze by ste ich priviedli k jej hiIbSiemu uvedomeniu,
budu s tou dsanou bojovat.”

Najvacsie hviezdy jogy boli tak zavislé od svojho statusu celebrity, az
Casto prehliadali, Ze je treba venovat bedlivi a vnimavl pozornost svoj-
mu telu a jeho anatomickym limitom. Jeden slavny ucitel si napriklad pri
streche (poloha psa, ako ju v powerjoge nazyvaju,?) pretahoval nohy tak
usilovne, aZ si potrhal achilovky. ,To je ego,” povedal Black. ,,A hlavhym
cielom jogy predsa je sa od ega oslobodit. Cvicenia sa musia konat s plnou
pozornostou, a nie preto, Ze sa cvicenec k nieComu ndti. Dnes sa v mno-
hych jogovych skoldch tlaci len na vykon®,

Vedci si na tému jogovych zraneni posvietili uz pred niekolkymi desat-
roCiami. Prvé zistenia sa sUstredili na poSkodenie nervov. Objavovali sa
najroznejsie problémy, od relativne miernych po trvalé poskodenie nap-
riklad chédze. Jeden Student vysokej Skoly po ro€nom cviceni zintenziv-
nil precvicovanie diamantového sedu a zostaval v fiom celé hodiny, pocas
ktorych meditoval. Za kratky ¢as mal tazkosti pri chédzi, behani a chodeni

1 Stavce krénej chrbtice

2V hathajoge sa tato poloha nazyva ,sumerudsana“ ktord pozndme i v strja namaskar —
pozdrave slInku.
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do schodov. Postupne prestaval nohy ovladat. Problém bol periférna vetva
ischiatického nervu, je to najdlhsi nerv v tele, ktory sa tiahne od spod-
nej Casti chrbtice cez zadok dolu do néh. Ked mladik klacal v pozicii dlho,
mal kolena pevne stisnuté, ¢im bol obmedzeny pritok krvi do spodnej ¢as-
ti noh, takZe nervu sa nedostavalo kysliku. Vysledkom bolo odumieranie
nervu. Mladikovi navrhli, aby tuto polohu vynechal, po vdhavom suhlase
vykondval meditaciu v inej polohe. Jeho stav sa rapidne zlepsil. Ked' lekar
popisoval tento pripad, nazval vysledny stav , jogovym ochabnutim nohy“.
Tento nazov sa aj takto ujal.

Vazinym pripadom bola Styridsatdvarocna Zena, ktora zaspala v pasci-
modttdnasane — v predklone v sede s drzanim palcov na nohdch. Lekarsky
tym z University of Washington v ¢lanku pre Casopis Neurologist hovoril
o preukdzanom zraneni obidvoch ischiatickych nervov, ktoré jej znehybneli
nohy. Vedci vyhlasili, Ze Zena ziskala ,isty cit” v nohdch po troch mesiacoch
terapie.

Neurofyzioldg s dlhodobou kariérou doktora na Oxforde sa v roku 1972
zameral v svojom vyskume na niektoré jogové pozicie, ktoré ohrozuju stav
krénej chrbtice a v dosledku niektorych jej porich moze nastat znizenie
pritoku krvi do mozgu. Vedci zmerali normalny rozsah pohybu krku a zis-
tili, Ze jeho pohyblivost je mimoriadne Siroka. Krk sa dokaze zaklonit o se-
demdesiatpat stupriov, predklonit o Styridsat stupriov, do strany sa ohne
o Styridsatpat stupriov a okolo svojej osi rotuje o patdesiat stupriov. Nie-
ktoré cvicenia jogy rozsah tychto pohybov v stavcoch prekracuju. Napriklad
stredne pokrodily cvicenec mbze lahko otocit krkom o devatdesiat stupriov
— ¢o je takmer dvojnasobok normalneho rozsahu rotécie.

Russell sa sustredil predovsetkym na artérie pri stavcoch. Kazdé zataze-
nie, natiahnutie a rotovanie hlavy tieto elastické tubusy ovplyvni. Ale po-
hyb mimo ich normalny rozsah hybnosti ich moze ohrozit. Tieto stavcové
tepny vedu cez cely krk medzi labyrintom kosti a nepodobaju sa makkej
a lahko priechodnej ceste karotidy (zUZenie krénej tepny) veducej k mozgu.

Po desatro¢nej klinickej praxi a laboratornych studii Russell vedel, Ze
extrémne pohyby hlavy a krku mozu tieto pozoruhodné tepny poskodit,
vytvorit v nich opuchy pripadne zrazeniny a zapri¢init v mozgu velké skody.
Pokles prietoku krvi sposobuje rozne druhy mrtvice.

Zameral sa predovsetkym na bazdlnu tepnu, ktord vyZivuje jednu z naj-
doleZitejsich ¢asti mozgu.
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Russell varoval pred niektorymi polohami v joge, kde sa krk silno ohy-
ba alebo zaklara a menovite upozorioval pred dlhymi vydrzami v sviecke
a v kobre so zaklonenou hlavou?® tak, ako to uci B. K. S. lyengar vo svojej kni-
he Joga v novém svétle.

Pri sviecke — sarvangasane je krk ohnuty prili$ dopredu, brada sa vtla-
¢a hlboko do hrudnika a trup s hlavou su v polohe pravého uhla. Telo je
v jednej rovinnej linii. lyengar tuto poziciu oznadil za ,jedno z najvacsich
dobrodeni, ktoré ndm stari mudrci zanechali“.

Tam, kde lyengar videl vyhody, vnimal Russell ohrozenie. Pre niektorych
ludi s oslabenymi alebo uz poskodenymi stavcami ich oznacil priam za ha-
zard.

VIna zraneni — bez ohladu na to, ako boli v skuto¢nosti velké — sa zvac-
Sovala a predstavovala jasny argument proti tvrdeniu, Ze joga je bezpecna
ako ,materské mlieko”. Fakty vedia byt dost argumentacne silné, avsak te-
raz ukazovali, Ze joga neponuka len oslavované vyhody, ale tieZ rad skry-
tych rizik.

V 20. storoci sa joga na Zapade dockala od médii pozornosti, ktoru je
mozné bez prehanania oznacit ako za mimoriadnu. Joga bola predstavova-

3 Edi¢nd pozndmka JB: V kurzoch JS neucime kobru so zdklonom hlavy, ale hlava ma byt

v pozicii priameho pohladu pred seba, brada je vodorovne s podlozkou. lyengarova skola
a power joga su smery, ktoré su zamerané predovsetkym na vykony, désledné ovlada-
nie kazdého svalu, na zvySovanie fyzickej kondicie a budovanie svalove;j sily. Takuto jogu
mozu robit najma zdatni a zdravi jedinci.
Tu musim doplnit text ndsho ¢lanku o informdciu, Ze JS Skoli svojich ucitelov a svojich
cvicencov s dorazom na hathajogu a radzajogu, kde sa kladie doraz ani nie tak na precizne
zaujatie polohy tela, ale na sustredenost, postupnost, precitené pocuvanie hlasu svojho
tela — na doznievanie tychto pocitov po cviceni s dorazom na zachovanie zdsad bezpec-
nosti. Uvediem aspon niektoré:

— Pripravit telo cvicenca pomocou pripravnych cvi¢eni s dodrziavanim pomalého riadené-
ho pohybu so synchronizaciou s dychom.

— Zdoéraznovanim pravidelného cvicenia i doma, ¢im sa postupne spevnuje svalovy korzet
pozdi? celej chrbtice a zvysuje rozsah pohybu v kiboch.

—  Zdorazriovanim nutnosti vnimat pocity vyvolané cvi¢enim (byt siustredeny) a cvicenie ro-
bit len po hranicu neprijemna, pripadne pri prvom naznaku bolesti pohyb, alebo polohu
ukoncit.

— Po kazdej sériicviceni alebo po kaZzdej asane sa dokladne uvolnit v relaxacnej polohe.

— Vydrze v dsanach od 5 do 15 dychov nepredlZovat.

— Zéaklad napredovania je trpezlivost, teda dosledne zachovat postupnost v naro¢nosti cvi-
kov, s rozloZenim na ¢asovy rozsah 2 — 3 rokov.

— Narocnost cviceni prispdsobit vekovym a fyzickym danostiam cvi¢encov a tieto vediet
prijat.

— Vediet ponuknut alebo si zvolit lahsi variant polohy s podobnymi $pecifickymi Gc¢inkami.
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na ako skoro zazracny prostriedok na upevnenie zdravia. Analyza americ-
kych ¢lankov publikovana v Columbia Journalism Review zistila, Ze z vacsej
Casti to bolo aZ pokrytecké. Pre guru i vydavatela bol kazdy priaznivy ¢la-
nok, ako vravi analyza, , priam splnenym sna“.

Rok 2002 priniesol radikalnu zmenu v naladeni sprav, pretoZe prival hla-
seni o zraneniach rozviril verejnu diskusiu o tom, nakolko je joga bezpecna.
Skutocnost, Ze joga mbze aj ublizit, nabrala na velkosti a zacala zasahovat
spolo¢nost natolko, Ze sa to uz nedalo dalej ignorovat.

Hlavnym férom komunity joginov bol ¢asopis Vestnik jogy, kde vycha-
dzalo na tuto tému vela ¢lankov. V roku 2003 publikovala ucitelka jogy Kait-
lin Quistgaardova material, kde odhalila, s ¢im sama zdpasi. Na hodine jogy
si obnovila zranenie natrhnutej rotatorovej manzety (v ramene) a bolest
sa jej potom kruto pripominala celé mesiace. ,Zazila som, Ze joga mbze
lie¢it,” napisala, ,ale tiez som zazila, ako mdze ublizit —a to som si vypocula
i od mnohych inych cvi¢encov.” A tak ¢asopis zacal drobnym pismom vyda-
vat pravnické upozornenie: ,Tvorcovia, producenti, prispievatelia a distri-
batori Vestnika jogy nenesu zodpovednost za poSkodenie ¢i zranenie na-
dobudnuté v ramci tu predstavenych cviceni, v rdmci inStrukcii ani v ramci
rad tu uverejnenych.”

Je treba uznat, Ze ¢asopis venoval pozornost najmé pacientom posti-
hnutych mftvicou. ,Postupujte opatrne,” stdlo v nadpise ¢lanku. Velka fa-
rebna fotografia ukazovala cvi¢encov v stoji na hlave. Krk Zeny v popredi
bol zdérazneny nasvietenim. V ¢lanku sa pisalo, ze lekari nasli pat riziko-
vych pozicii:

Stoj na hlave, sviecku, uklon stranou (ktory KriSnamacarja oslavoval
ako liecebnu poziciu), trojuholnik (ktory lyengar tak starostlivo napraval)
a pluh — halasanu. Clanok hovoril, 7e takéto polohy boli oznacené za po-
tencidlne nebezpecné, pretoze, ,vyvijaju extrémny tlak na krk“ alebo mézu
viest k ,,ndhlym pohybom krku“.

Nehovorilo sa tu o dvoch dalSich polohach, v ktorych lekari videli ako
zdvazné ohrozenie mozgu: kobru (so zaklonom hlavy) a koleso — ¢akrasanu.

Clanok varoval, Ze cvi¢enie jogy moie poskodenie stavcovych tepien
mylne posudzovat ako obycajnu migrénu alebo svalové natiahnutie. K priz-
nakom vaznejsich tazkosti patri prenikava bolest krku, pulzujica bolest jed-
nej strany hlavy a ochrnutie tvare. ,Varovné signaly“, nabadalo sa v ¢lanku,
,mozu pred postihnutim mftvicou celé hodiny, ba i dni narastat”. Casopis
tuto pochmurnu tému odlahcil dodanim, Ze doktori sa stretdvaju so zra-
neniami stavcovych tepien z réznych pricin (ako je joga, oSetrenie v koz-
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metickom saléne i u chiropraktika) relativne vzacne

—rocne ide o jeden a pol ¢loveka na kazdych _AfF
sto tisic obyvatelov. ,/' '

Clanok konéil supisom bezpeénostnych r,_«’-”/
opatreni — pocuvajte ¢o vam telo hovori, 6@

pohyby vykonavajte pomaly, nerobte trha-
vé a prudké pohyby, chodte len po hranicu
odporu, ale nikdy ju neprekrocte. Posled-
né varovanie sa tykalo krku. Ziakom, naj-
ma zaciatocnikom, sa radilo, aby sa vyhy-
bali poloham, pri ktorych relativne tenka
horna ¢ast chrbtice niesla celt vahu tela.

— Kratené —

Pokracovanie v buducom Ccisle

Preklad a vyber: Dodo Blesak

Pouzita literatura:
BROAD, William J.: Joga — Fakty
a myty. Praha : Euromedia

Group k. s. — IKAR, 2013.
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KARPALNY TUNEL

Uz niekolko rokov mdm problémy so zapastim, ktoré sa mi kazdoden-
nym cvicenim — Dodo ho nazval ,Cistenie meridianov” — do velkej miery
upravili az dovtedy, ked som urcity ¢as bola ndtena ruky neprimerane za-
tazovat. Vtedy sa problém zhorsil natolko, Ze som uz mala termin operacie
karpalneho tunela.! Po operdacii je potrebné ruku niekolko tyzdrov Setrit,
¢o som si v tom ¢ase nemohla dovolit a tak som operaciu opéat odlozila.
Ked' d6vody, pre ktoré som ruku neprimerane zatazovala, pominuli, bolesti
sa sice zmiernili, ale celkom neustupili. Naviac ma trapil aj ,skakajuci treti
prst“. Ndhoda chcela, Ze som sa na jednom kurze zoznamila s istym rakus-
kym fyzioterapeutom a ten mi problém karpalneho tunela vysvetlil velmi
jednoducho a tiez mi poradil cviky. S jeho radami by som sa s vami chcela
podelit, pretoze mne uz po tyzdni cvi¢enia bolesti vyrazne ustupili.

Najskor jeho jednoduché vysvetlenie problémov karpdlineho tunela:

Vsetky svaly sa prirodzene skracuju. Ak ich takto skratené zacneme za-
tazovat — teda posilfiovat — tak zhrubnd. Tym nam vlastne za¢nu stlacat
cievy a nervy, ktoré v Uzkom priestore zapastia prechadzaju. Ruka je preto
nedokrven3, je necitliva a tfpne.

Cviky:

Najdoblezitejsie je, skratené svaly natahovat a az potom posilfiovat. Cvi-
ky su, bohuzial, na zaciatku velmi bolestivé, ale méZzem z vlastnych skuse-
nosti potvrdit, Ze aj ucinné. VSetky sa robia v pozicii macky (teda v polohe
na rukach a kolenach) a, rozdiel je len v postaveni ruk.

1 lde o oblast v zapésti, kde prebiehaju slachy ohybadov prstov spolo¢ne s mohutnym ner-
vom, ktory zésobuje svojimi vldknami prvy az treti prst, vratane polovice Stvrtého prsta.
Zabezpecuje nielen citlivost, ale i jemnd motoriku prstov. Strop tohto kandla tvori tuhy
vazivovy pruh, ktory moze byt za urcitych okolnosti zhrubnuty a méze utlacat struktury
pod nim uloZené, vratane vyssie spomenutého nervu.
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1. cvik:

Chrbty ruk poloZzime na podlozku tak, aby prsty smerovali k sebe. Lakte
pritom musia byt vystreté. Pomaly sa naklariame raz doprava, raz dolava
do tej miery, aby sa chrbat ruky nedvihol od podlozky a lakte neohli. Bolest
sa mi podarilo lepsie prekonat tak, ze som Uklony robila s pomalym vydy-
chom, pricom som sa ich snazila hoc i o milimeter zvaésit. Nadychla som
sa v neutralnej pozicii.

Pocet opakovani: V prvé dni som bola rada, ked som chrbat ruky doka-
zala celou plochou polozit na podlozku bez zohnutia v laktoch. Po 2 drioch
sa mi to podarilo a cvik som opakovala na kazdu stranu 3x. DélezZity hadam
ani nie je pocet opakovani, ale kazdodenna pravidelnost. Uz po 2 tyzdrioch
kazdodenného cvienia ma tépnutie prestalo budit a aj prst takmer prestal
,,Skakat”,

2. cvik:

V tej istej polohe macky ddme na podlozku dlane ruky tak, aby prsty
smerovali od seba — teda do stran. Uklony robime rovnako ako pri v prvom
cviku. Rovné lakte a neoddalovanie zapasti od podlozky si prisne strazime.

3. cvik:

Chrbat ruky poloZzime na podloZzku tak, aby prsty smerovali ku kolenam,
na ktorych klac¢ime. Pomaly sa naklariame dopredu a dozadu. DodrZiavame
vietky zdsady, popisané v 1.cviku.

4, cvik:

Dlane ruk poloZzime na
podlozku tak, aby prsty n. medianus
smerovali dopredu. Telo
opat naklarame v predo-
zadnom smere bez ohnu-
tia laktov a neoddialenia
zapastia.

Jarka Lackova,
cvicitelka jogy v JS
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RADY REHABILITACNEHO LEKARA

Pokracujeme vo vybere c¢ldnkov z minulého Cisla JaZ ¢.4/2015 z kniZky
rehabilitacného lekdra MUDr. Kamila Ramika, Cviky na vasi bolest — Rychla
a ucinnd uleva.

V knihe su riesSené bolestivé stavy najmd v jednotlivych Castiach chrbtice.
Vo vybere cldnkov o tychto problémovych oblastiach sa vyhneme, pretoZe
joga poznd a ponuka na chrbticu ovela vacsi pocet réznych cvikov, ktoré po-
stupne spozndva a pouZiva i medicina v rehabilitdcii. V tomto Cisle vam po-
nukame cvi¢enia na menej frekventované problémové oblasti tela.

Dodo Blesak

CVICENIA NA VASU BOLEST

1. BOLESTI RAMENA — AKUTNE STALE BOLESTI

Bolesti ramena v ramennom pletenci su v dosledku zloZitosti ramenného
kibu pre rehabilitaciu najnaroénejsie a lie¢ba trva najdlhsie. Preto lekar od-
poruca s dlhsie trvajucou bolestou ramena navstivit rehabilitaného lekara
alebo ortopéda. Domdce cvicenia je treba rozdelit dejniekoliereh, etap.

Cvik 1

Poloha: stoj, telo je v predklone
(rovnobezne s podlahou), nebolestiva
ruka je opretd predlaktim o st6l (moze-
me si o predlaktie opriet i ¢elo), bolesti-
va ruka je vyvesena dole, do bolestivej
ruky uchytime plastovu flasu s vodou,
mnozstvo vody je individudlne 0,25 -1
liter vody, tak, aby sme mali nebolesti-
vy prijemny pocit tahu v ramene.

Pred cvicenim moZeme rameno po-
mazat mastou proti zapalu a bolesti,
kostihojovou alebo inou.
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Cvicenie:

— vyvesenie a uvolnenie — ruku nechame volne visiet, sistredme sa na
uvolnenie svalov v ramene a lopatky, méZzeme si pomdct minimalny-
mi kyvavymi pohybmi ruky do vSetkych smerov, vydrime [ubovolne
dlho, pokial to bude prijemné alebo az pokial neuvolnime vsetky sva-
ly ramena a lopatky cca 10 — 15 minut.

— rotacia — rota¢né pohyby v pozdiZnej osi ruky, robime ich len do po-
citu tahu, musia byt bez bolesti, myslime na uvolnenie svalov v kraj-
nych polohach

— celkové pohyby — pohybujeme celou hornou koncatinou do vsetkych
smerov (hore, dole, od tela, k telu, mézeme rukou opisovat kruzky,
krize a pod.), svaly su stale maximalne uvolnené, pohyby by nemali
boliet a dizka vydrze je aZ do ukon&enia prijemného pocitu

— pohyby lopatky — ruka visi volne dole a hybeme len lopatkou (sme-
rom hore a dole, lopatky k sebe a od seba), staci par cvikov, znovu po
hranicu bolesti.

Ciel: uvolnenie svalov ramena

Chyby: cvicenie nie je uvolfiujuce, a tym nie je prijemné, krajné polohy
cvikov bolia

Frekvencia: minimalne 1x denne, mozno i 5 -6 x denne

Efekt: Ciastocnu dlavu by sme mali citit po kazdom cviceni, je vsak nutné
dalej cviéit, pokial nebudete schopni bezbolestne cvicit nasledujice cviky

Cvik 2

Poloha: sed, laket bolestivej ruky uchopime zospodu do dlane zdravej
ruky, zdravou rukou pritiahneme laket pred telo smerom k jeho stredu do
pocitu mierneho tahu v ramene.

Cvicenie:

— laket bolestivej ruky lahko tlaéime do prstov zdravej ruky (ndznak po-
hybu, ako by sme chceli rameno vratit spat vedla tela), vydrz 10 se-
kand

— tlak uvolnime a zdravou rukou pritiahneme laket viac pred telo, len
do pocitu mierneho tahu v ramene, ststredime sa na uvolnenie sva-
lov ramena, vydrz 10 sekund

— znovu protitlak lakta do prstov zdravej ruky ako pri prvom kroku...
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Ciel: uvolnenie ramennych svalov

Chyby: ramenny pletenec (plece) zdvihame smerom hore, spravne musi
byt uvolnené a smerovat dole. Laket vraciame spat do pévodnej polohy,
spravne sa s kazdym opakovanim dostavame laktom o kisok dalej

Opakovanie: 4 - 5 x

Frekvencia: minimdlne 1x denne, podla moznostii 5 —6 x denne

Efekt: CiastoCna ulava asi za tyzden, dokedy sa spolahlivo nauc¢ime uvol-
nit tah svalov ramena, cvicit je potrebné dalej az do Uplného vymiznutia
tahu v svaloch.

2. CHRONICKE BOLESTI RAMENA

Po doznievani akltnej stalej bolesti, ked' citime bolest len pri pohybe,
mbézeme pridavat dalsie cviky.

Cvik 1
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Poloha: ah na chrbte, ruky vedla tela, predlaktie bolestivej ruky ohni-
me do pravého uhla, prsty smeruju k stropu, predlaktie pomaly preklopime
smerom hore k hlave, dlari smeruje hore, laket mierne odtahujeme od tela
az do pocitu tahu v ramene (ak necitime tah v ramene, mbézeme laket od-
tiahnut az do upazZenia ramena, t.j. az do vysky pleca).

Cvicenie:

— predlaktie mierne naddvihnime smerom k stropu (laket zostéva opre-
ty o podlozku), vydrz 5 - 10 sekidnd
uvolnenie svalov v ramene, vydrz 10 sekind (pozor, nesmieme citit
bolest, len tah v ramene!)

— opét naddvihnime predlaktie podobne ako v prvom kroku

Ciel: uvolnenie svalov ramena

Chyby: plece je vytiahnuté smerom k hlave, spravne musi byt uvolnené
v dolnej polohe. Pri cviceni citime bolest (ak citime bolest cvi¢ime s laktom
pritiahnutym blizsie k telu)

Opakovanie: 4 — 5 x

Frekvencia: minimalne 1x denne ale moZzno i 5 -6 x denne

Efekt: Ciastocna ulava asi za tyzden. Musite sa dokladne naudit uvoltiovat
napatie v svaloch ramena, ale nutné je cvicit dalej do Uplného vymiznutia
napati svalov

Pozor: polohu s vyssie polozenym laktom cvi¢ime len v pripade, ak sa
neobjavuje bolest!

Cvik 2

Poloha: Iah na chrbte, ruky vedla tela dlafiou smerom k podlozke, laket
odtiahneme mierne od tela, no predlaktie zostava sibezne s telom. Laket
odtahujeme aZ do vzdialenosti, ked ucitime tah v ramene a ramennom kibe,
ak tah necitime mézeme dat laket aZ na Groveri ramenného kibu.

Cvicenie:

— predlaktie nadvihneme smerom hore (laket lezi na podlozke), vydrz
5—10 sekund
na uvolnenie svalov v ramennom pletenci, vydrZ 10 sekund (pozor,
nesmiete citit bolest, len tah v pletenci)
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— opakujeme nadvihnutie predlaktia...

Ciel: uvolnenie ramenného pletenca

Chyby: plece je zdvihnuté smerom k hlave, spravne musi byt uvolnené
v dolnej polohe. Pri cvieni citime bolest (preto musime cvicit s laktom bliz-
Sie k telu)

Opakovanie: 4 — 5 x

Frekvencia: minimalne 1x denne, mozno vsak i 5 — 6 x denne

Efekt: ¢iastocna Ulava asi za tyzden, aZ sa spolahlivo naucite uvolnit svaly
v ramennom pletenci, je ale potrebné cvicit do Uplného vymiznutia napatia
svalov

Pozor: Polohu s rukou cvi¢ime len v pripade, Ze necitime bolest!

Cvik 3

Poloha: [ah na chrbte, bokom co najblizsie k okraju postele, bolestivé
rameno visi zvesené volne cez okraj dole
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Cvicenie:

— zdvihnime plece smerom hore k stropu (ruka volne, pohybuje sa len
v ramennom kibe), vydrz 10 sekind

— potom rameno uvolnime a spustime ¢o najnizSie smerom dole, sus-
tredujeme sa na uvolnenie svalového napatia v ramennom pletenci,
vydrz 10 sekind

Ciel: uvolnenie napati v ramennom pletenci a v prsnom svale

Chyby: plece je vytiahnuté smerom hore k hlave, spravne musi byt uvol-
nené v dolnej polohe. Zdvihame celd koncatinu, spravne sa zdviha len plece

Opakovanie: 4 — 5 x

Frekvencia: minimalne 1x denne, mozno 5 — 6 x denne

Efekt: ¢iastocna Ulava asi za tyZden, aZ sa spolahlivo naucite uvolnit svaly
v ramennom pletenci, je ale potrebné cvicit do Uplného vymiznutia napatia
svalov.

Cvik 4

Poloha 1: lah na chrbte tesne pri okraji postele, vystretd ruka je mierne
od tela a visi cez okraj postele.

p.

Cvicenie:

— zdvihneme vystretu koncatinu o 5 — 10 cm, vydrZ v polohe 5 — 10 se-
kund

— ruku uvolnime a nechame klesnut ¢o najnizsie, sustredujeme sa na
uvolnenie prsnych svalov, vydrz 10 sekund

— opét pohyb hore s rukou ako pri prvom kroku
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Ciel: uvolnenie prsnych svalov a ramenného pletenca

Chyby: plece je vytiahnuté k hlave, spravne musi byt uvolnené v dolnej
polohe

Opakovanie: 4 — 5 x

Poloha 2: cviky opakujeme tak, Ze ruka je v polohe upaZenia, t. j. na Urov-
ni pleca

Poloha 3: cviky opakujeme s polohou ruky posunutej o dalSich cca 30°
nad Uroven upaZenia, teda blizSie k hlave

Poloha 4: cviky opakujeme so vzpaZzenou rukou, t. j ruka je vedla hlavy

Frekvencia: minimalne 1 x denne, mozno i 5 —6 x denne

Efekt: ¢iastocna Ulava asi za tyZden, aZ sa spolahlivo naucite uvolnit svaly
v ramennom pletenci, je ale potrebné cvicit do Uplného vymiznutia napatia
svalov.

Pripravil a preloZil Dodo Blesak
Fotil: Irenka Kucharova
Model: Paulinka Slobodova

Pouzita literatdra: RAMIK, Kamil: Cviky na vasi bolest. Rychld a uéinnd
uleva. Praha : Grada, 2008.

Tak ako sa cesta
k ovladnutiu vied zacina
ucenim abecedy, tak sa cesta jogina
zacina telesnymi cviceniami.

Siva Samhita
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SMIECH LIECI

Kym smutok a s nim spojend uzkost plodi choroby a ndsilie na sebe
i na druhych, smiech prindsa zdravie. Smutnych a ustrachanych ludi je
lahké ovladat, dd sa-nimimanipulovat. Preto ak chceme byt zdravi a citit
sa bezpeéne, musime sa ¢o najviac smiat, pestovat si radost a pohodu.
Joga ndm k tomu mézZe poméct.

Uz ste sa dnes zasmiali? Ak nie, je najvyssi ¢as. 25. januara bol celosve-
tovy den Usmevu, Preto si vam dovolime pripomenut ¢lanok o liecivych
ucinkoch smiechu, ktory sme v nasom casopise v plnom zneni uverejnili
pred rokom v Cisle 1/2015. Priddvame k tomu len par slov.

Japonec zijuci na Slovensku ¢ital odo mna ¢lanok o tzv. smiechovej joge.
Pri rozhovore s nim sa priznal, Ze nikdy o tom nepocul. Pri dalSom stretnuti
hovoril, Ze sa o nu zacal zaujimat a teraz uz vie, Ze je velmi popularna nie-
len v Japonsku, ale aj v Indii, Amerike, Kanade aj v Eurdpe.

Smiechovu jogu — kombinaciu smiechu a jogového dychania — vytvoril
isty indicky lekar ako jeden so sp6sobov liecby. Toto cvicenie Udajne moze
pomoéct posilnit imunitny systém alebo napriklad zmiernit depresiu, no po-
sobi aj na jednotlivé organy. Smiech je ndkazlivy. Aj ten, komu prave nie je
do smiechu, sa v skupine smejucich uvolni a prida sa.

Pan Masahiko, tak sa vold spominany zaujemca o tuto jogu, pokracoval:
,Nasiel som si na internete video a ked som videl cvicencov, ako sa od
srdca smiali a rehdnali, az sa nemohli zastavit, chechtal som sa aj ja. A odo
mna to preslo na moju Zenu. Spomenul som si, Ze v Japonsku som poznal
muza, ktory v rdmci jednej televiznej Sou o masazi tela sprevddzal svoj pre-
jav hlasnym smiechom: Ha-ha-ha, ktory presiel aj na masirovaného klienta.
Volal sa Tokujiro Namikoshi a je objavitelom terapie, zvanej masaz Siatsu.
Medialne zndmym sa stal, ked'v roku 1954 prisla do Japonska na svadobnu
cestu Marilyn Monroe so svojim manzelom a on ju liecil sg zdravotnych
problémov prave touto metddou.

Podla jeho tedrie existuje pat klucov k zdraviu a dlhovekosti: dobra stra-
va; dobry spanok; praca, ktora vas bavi, teda stav spokojnosti; pravidelna
stolica a poriadny smiech. “
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Smiech lieci

Okrem pozitivneho vplyvu na zdravie md smiech aj velky vplyv v oblasti
socialnych vztahov. Ludia sa ovela prijemnejsie citia v spolo¢nosti veselych
usmievavych fudi, ako v spolo¢nosti zamracenych a odmeranych ludi, kto-
rych rec je strohd a rozhovor sa toci okolo smutnych tém. Dokonca Usmev
pozitivne posobi aj v oblasti ekonomiky a podnikania. To, ¢o ndm cudzinci
vytykaju pri navsteve Slovenska sui najma nedostatocné sluzby. Zamracené
tvare obsluhujuceho personalu v hoteloch, alebo v obchodoch vytvaraju
u zdkaznika pocit, Ze prisli skor nevhod a Ze persondl je akoby vyruseny
a nie aby dal tsmevom najavo radost, Ze mbze poslizit a ze zdkaznik si
vybral prave ich sluzby. Usmev vytvéra priatelskd atmosféru, v ktorej sa
dobre citime a do ktorej sa radi vraciame a to by si mali uvedomovat i nasi
podnikatelia v oblasti sluzieb a viest k tomu i svoj personal.

o
{

ZDRAVOTNE PRINOSY SMIECHU %

— do tela dostavame viac kyslika, vdaka ¢omu pracuju nase
bunky efektivnejsie;

— zvySujeme cirkuldciu krvi — mame cervené lica a tak der-
matologicky ucinok vytvara dojem mladsej osoby;

— pohybom brusného svalstva a orgdnov v brusnej dutine
napomdahame traveniu;

— posiliiujeme / Startujeme imunitny systém, ktory dokaze
efektivnejsie bojovat s infekciami;

— upravujeme vysoky krvny tlak, po lekcii smiechovej jogy
sa krvny tlak zniZi na Uroven dosahovanu pri relaxacii;

— redukuje sa tvorba stresovych horménov (adrenalinu,
kortizolu), takZe sa citime viac uvolneni a zrelaxovani;

— uvolfuju sa endorfiny, ktoré redukuju stres a znizuju bo-
lest;

— dosahujeme pocit uvolnenia;

— telo produkuje prirodzeny hormdn serotonin, ktory zmier-
Auje pocit Uzkosti, depresie.

@
M Dodo Blesdk
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DAJME SI NA JAR
TELO VYCISTIT

Tak ako na jar pravidelne robime velké jarné upratovanie, upratujeme do-
macnost a kabaty ddvame do Cistiarne, o to viac to potrebuje i nas organiz-
mus. Nemusime pritom chodit do Cistiarne, moézeme to urobit sami, doma.

Bez ohladu na to, ako atraktivne vyzerdme, nosime v sebe mnoZstvo
odpadu, nas organizmus méze byt zatazeny az piatimi kilogramami tvrdych
zlt€enin a toxinov.

,Odpad sa hromadi najskor v Erevach, krvi, cievach, chrupavkach kiboy,
skratka vSade vratane lymfatického systému a pokozky,” hovori MUDr. Ale-
xander Fesenko z bratislavského Centra prevencie zdravia.

Vynimky neexistuju,” vyhlasuje rezolUtne a vyratuva neprijemny inven-
tar nasho organizmu: ,Predstavte si, Ze vas srdcovy sval je doslova dopicha-
ny krystalikmi kyseliny mocovej, obaluje ho mnozstvom tuku, ZI¢ovody mate
upchaté cholesterolom, v Zl¢niku kamene a hlien, piesok v obli¢kach a kiby
pIné mineradlov.” Neprijemna predstava, vsak?

Cas na ¢istenie

Cistenie organizmu od toxickych latok sa odporuca vidy, ked' sa dostavi
pocit plnosti, a organizmus déava signal, Ze viac Zivin spracovat nevladze. To
je vtedy, ked' nds boli hlava, citime Unavu, lahko chytime kazdy bacil a dos-
taneme vyrazky.

Uz tradicne sa celé stdrolia odporucaju posty a Cistenie organizmu
v Case, ked sa menia ro¢né obdobia. Vtedy je organizmus najndchylnejsi na
ochorenia. Najdolezitejsi je jarny post, v zime totiz konzumujeme najviac
mastnych a tazkych jedal, vela sladkosti a mame malo pohybu, pri ktorom
by sme potom vylucili z tela nejaké toxiny.

Aky spésob Cistenia si vybrat

Vseobecne plati, Ze pOst je detoxikdacia vhodny len pre dospelych fudi. Ak
mate nejaké pochybnosti, konzultujte ich s lekdrom aj ked' i doktori mo6zu
mat na post rozli¢né nazory.

Existuje viacero postupov a moznosti ako podporit predistenie svojej te-
lesnej schranky.
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PONUKAME VAM NIEKOLKO TIPOV, SKUSTE SI VYBRAT.

Najmenej rizikovy postup

MUDr. Fesenko, zaoberajuci sa ¢inskou medicinou, ponuka niekolko za-
sad jednoduchej oCisty:

Spocivaju v tom, Ze mnozstvo zeleniny musi dva az trikrat prevysSovat iné
druhy jedla. Vyhodnejsie je jest ovocie v celku, pretoze obsahuje aj vldkninu
potrebnd pre Creva. Korenovu zeleninu treba kratko tepelne spracovat, lis-
tovu zeleninu a viat pouzit po dékladnom umyti surovd.

Ocistu Criev od ndnosov a hlienov dosiahneme konzumadciou fanovych
semiacok. Jednu polievkovu lyZicu zomelieme alebo rozdrvime v mazia-
ri, v pohdri zalejeme vodou na 12 hodin a potom zjeme.

Ocistu organizmu od mineralov Uspesne dosiahneme kazdodennym je-
denim péat dni namocenej ryze alebo surovou Stavou zo zemiakov, zeleru
a kalerabu.

Ocista krvi sa dosiahne zmesou Stiav z cvikly, mrkvy a Ciernej redkovky.

Vycistit lymfu dokdZzeme nala¢no pozitim grepovej alebo citrénovej stavy
zriedenej s vodou.

Ak vydrzime aspori 10 — 14 dni jest Cisté a najma surové prirodné potra-
viny a vylucime vsetky spracované jedla a pochutiny, za¢nu vo vasom tele
prebiehat metabolické procesy, ktoré ho zbavia skodlivych a nepotrebnych
latok.

Co nejest pri detoxikacnej kire

Su to predovsetkym: mlieko, vajicka, mdsa a masové polievky, vyprazané
jedla a ddeniny, konzervované potraviny, vSetky druhy sladkosti , sladené
a inak ochucované napoje.

Odlahcovaci den v tyZzdni

Dodrziavanie odlahc¢ovacieho dia v tyZdni maju v oblube i hollywoodske
filmové hviezdy. Clovek pri tom nemusi hladovat Uplne. Jedna z najznamej-
Sich a najucinnejsich odlahcovacich kur, odporacana vacsinou lekarov, spo-
¢iva v dodrZiavani bud' zeleninového, alebo ovocného postu. To znamena, ze
v urceny den sa na vasom jedalnom listku objavi iba ovocie alebo zelenina
v prirodnej a neupravenej forme. Ak vam nevyhovuje ovocie alebo zelenina,
zvolte ryZzovy alebo vlockovy den — jedzte iba varenu ryzu alebo uvarené
ovsené vlocky. Pocas dna vypit 3 az 4 litre, najlepsie pramenitt vodu alebo
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l[ahké bylinné ¢aje. Na jednodriovd ocistnu kdru je najlepsie vybrat si taky
den, ked'to urcite zvladnete bez stresu.
Treba sa pripravit aj na to, ze po prvych troch hodinach bez tradi¢nej
kavy, cigariet ¢i sladkosti pride prva kriza, ktora sa bude obcas vracat.
Dozicte si teplé kupele, tepld sprchu, saunu a dékladnd masaz pokozky
kefou, zvysi sa tak vyluCovanie Skodlivych [atok

Pést pre ndrocnejsich

Ak sa rozhodnete pre klasicky post, lepsie povedané pre hladovku, kto-
rd ja najucinnejsia na precistenie organizmu, musite dodrziavat urcité pra-
vidla. Pri najprisnejSom pdste sa prijima len voda, pri miernejSom mézete
popijat aj bylinné Caje a ovocné stavy. Takyto pOst sa odporuca pre menej
skdsenych najviac tri dni. Ak vas pri tejto detoxikacnej hladovke zaéne boliet
hlava, citite podrazdenost, slabost, nie je to ni¢ nezvycajné, tak sa nelakajte
a vydrzte. Stadi vela pit a pripadne si [ahnut. Idedlne je ak sa urobi vyplach
hrubého creva — klizma (techniku sme popisali v Spravodaji Joga a zdravie,
Cislo 5/2001, strana 34).

Opatovny prechod na tuhu stravu musi byt pozvolny a mal by trvat tak
dlho, kolko sme drzali hladovku. Zacat treba opatrne, varenou rozmixova-
nou zeleninou, ovocnymi kasami, neskér dobre uvarenymi a rozmixovanym
obilnymi a strukovinovymi kasami.

Nielen Ciflania sa mé6zu hrdit svojou ,tradi¢nou medicinou ale jej obdo-
bu mame aj my, Eurépania. Poznatky o liecivych postoch poznali nasi pred-
kovia uz velmi davno. V 8. az 13. storoci bolo lieCenie obyvatelstva vylucne
v rukdach mnichov. Kldstorna medicina je zaloZzena na skusenostiach nasich
predkov, no pre dneSok ma len vtedy zmysel, ked' sa staré skdsenosti spoja
s modernymi vedomostami. To ju zaroven robi vierohodnejsou.

Liecivy post s patrom Kilianom

P&stne postupy, ktoré uvadzame, vykonavaju pre celu skupinu ludi v klas-
tore a suU zaujimavé tym, Ze sa prili$ neliSia od tradi¢nej indickej mediciny
Ajurvédy a od odporutcanych jogovych technik na ocistu organizmu.

LV popredi nasich lie¢ivych postnych kur stoji snaha zbavit organizmus
Skodlivych a jedovatych latok, meditacia a duchovna ocista. Pri kdre spolu-
Gcinkuje celé spektrum dojmov, ktoré maju oslovit ducha a dusu, senzibili-
zovat Gcastnika a ozrejmit mu urcité procesy odohravajuce sa v jeho tele.

Ciefom je objavit Uplne novy sp6sob Zivota. NaSe pdstne kurzy, ktoré
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trvaju spravidla osem dni, sa zacinaju pripravnym driom, ked' sa vela pije
a konzumuje uz len lahka strava, napriklad zeleninova polievka. V tento den
sa spolu s ostatnymi Géastnikmi v rozhovoroch treba pripravit na post. Kazdy
jednotlivec ma déjst k presvedéeniu, Ze postit sa nemusi, ale Ze to chce robit
vo vlastnom zdujme.

Nasledujuci den je vyhradeny na precistenie tela a zbavenie sa odpadu.
Za rannym bylinkovym ¢ajom nasleduje skupinovy rozhovor spojeny s cvice-
nim, pri ktorom sa treba naucit ,zbavovat odpadu”. Potom dostane kazdy
Ucastnik masaz brucha. Nasleduje kratka meditacia a za¢ne sa s pdsobenim
prehanadla: 40 g Glauberovej soli sa rozpusti v 1 litri vody, aromatizuje sa
trochou citréna a rychlo sa vypije. Hned' na to nasleduje pitie vody — dovte-
dy, kym posledna voda, ktory dotyény vyluci, nebude celkom ¢ira. Nutkanie
vyprazdnit sa po % hodine prejde. Teplou vodou si Ucastnici umyju analny
otvor. a chvilu odpocivaju.

Na obed sa podava zeleninova polievka bez tuku a soli, okorenend ku-
chynskymi bylinkami. Bylinky slizZia nielen na zjemnenie jedal, ale povzbu-
dzuju aj travenie. Potom si kazdy priloZi obklad na oblast pecene a aspon
2 hodiny odpociva.

Popoludni je spolo¢né pitie ¢aju s prilezitostou na rozhovory, pricom kaz-
dy Ucastnik ma napisat, coho sa nemdze zbavit, ¢im sa eSte zapodieva.

0 17:30 je veCernd bohosluzba, pri ktorej sa listky s poznamkami o vset-
kom, ¢oho sa nemozno zbavit, spalia; ma to len isty symbolicky vyznam.

Na veceru sa podava Cira Spaldova polievka s mnohymi bylinkami, ako
aj s galganom a dumbierom. Na zjemnenie jedal sa okrem toho hodi este
napriklad palina, potocnica, plody fenikla, rasca, pupava, rozmarin, Salvia
alebo aj plody borievky.

Pred spanim je este spolocny rozhovor, pri ktorom kazdy ucastnik méze
este raz hovorit o svojom osobnom zdravotnom stave. Odportca sa vsetkym
cez deni cmulat citrén, aby mali pocit ¢erstvosti na perach. Proti pripadnym
bolestiam hlavy dostavaju Ucastnici olej z maty piepornej na vmasirovanie
do spankov. Pred no¢nym pokojom je spoloéné modlenie. Dalsie dni pos-
tu st usporiadané podla pevného rytmu, ktorého vzor si moézeme precitat
v uvedenej tabulke.

Osmy defi sa post skonéi. Po rannom bylinkovom ¢&aji sa pristupuje k spo-
lo¢nej ceremonii, pri ktorej sa skonzumuje jablko. Toto prvé jablko treba jest
velmi pomaly. Kazdy hlt sa prezuva asi 30 raz, aby sa dékladne vychutnala
duzina i koza a premiesali sa so slinami. Popoludni mozno zjest dalsie jablko
a vecer pasirovanu zeleninovu kasu. Aj v dalSich diioch sa pristupuje k stra-
vovaniu podobne velmi pomaly”.
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Procedry postneho dna podla patra Kiliana:

1. Ked'sazobudime, natiahneme si chrbticu este v posteli, zhlboka vdy-
chujeme a vydychujeme par dychov a vedome za¢neme vnimat deri.
Pomaly vstaneme, pretiahneme sa v stoji na kazdu stranu a vypije-
me pohdr liecivej vody, aby sme si podrazdili creva.

2. Starostlivo a pozorne si kefou vymasirujeme telo.

3. Potom sa osprchujeme — s predstavou, Ze vietko zlé z nas ,stecie”
a mozeme veselo zacat den.

4. Osetrujucim telovym olejom si dokonale natrieme telo.

5. Ako ranny napoj vypijeme kazdy den iny bylinkovy ¢aj. Nasleduje
denna masaz brucha. Dbame na vyprazdnenie Criev, ktoré ma byt
kazdy den. Treti derl p6stu namiesto bylinkového ¢aju vypijeme
cviklovu stavu (alternativne: Stavu z kyslej kapusty) alebo si urobime
vyplach hrubého creva. Toto slUZi k odstraneniu jedovatych latok,
lebo ¢reva by mali zostat aktivne pocas celého postu.

6. SnaZime sa, aby sme vnimali vlastné potreby (oddych alebo pohyb,
samotu alebo rozhovory). Kazdy deri sa pokusime posilnit iny zmy-
sel, napriklad p6jdeme na prechadzku s otvorenymi o¢ami, aby sme
intenzivnejSie vnimali prirodu.

7. Po poludiajSom napoiji si doZi¢ime poludniajsi oddych, pri ktorom si
priloZzime obklad na oblast pecene.

8. Po poludnajsom oddychu sa opéat poriadne popretahujeme niekto-
rymi z cvikov a urobime si dychové cvicenie.

9. Budeme sa snazit riadit sa vlastnymi potrebami napr. pohyb na cer-
stvom vzduchu alebo rozhovor.

10. Vecerny ndpoj. Po nom este raz porozmyslame o celom dni a ukon-
¢ime ho v rozjimani osamote alebo v skupine.

Osoby, ktoré pravidelne absolvuju liecivy pdst, ho povaZzuju za uvolfiuju-
ci. Nejde pri tom o redukciu hmotnosti, ale o preladenie celého organizmu
— aj imunitného systému. Liecivy post, chapany ako terapia, hra preto velku
Ulohu najma pri zapalovych a alergickych ochoreniach. V Ziadnom pripade
nie je cielom odhovorit zdravych ludi od prilezitostnej konzumacie masa,
treba si véak uvedomit, Ze maso sa r6zne druhy saldamou a udenin zvysuju
sklon k zdpalovym procesom v tele.

Pripravil Dodo Blesak

Pouzita literatura: Dr. Mayer, J. G. — Dr. med. Uebleke, B. — Saun, Kilian:
Tajomstva klastornej mediciny. In: Dennik SME, 23. 4. 2005.
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