DHANURASANA - LUK

Dhanurasanou oznacujeme polohu luku, vzhladom na jeho podobu na-
patého luku. Poloha luku je medzi dsanami skutocne klasickou. Spaja mi-
moriadnu Ucinnost s jednoduchostou, ¢o vsak nie je synonymom , lahkej“
asany. Pre zaciatoénikov ide dokonca o jednu z ,najtazsich” a snazia sa ju
prekonat silou a Usilim, ¢o je viak velky omyl.

V skutoénosti je nielen mozné, ale nevyhnutné vykonavat tento cvik bez
velkého Usilia a napatia. Pokial sa na zaCiatku stretdvame s neprekonatel-
nymi tazkostami, je vhodné zacat s polohou tavy, ktora predstavuje — spolu
s polohou kobylky a kobry — idealnu pripravu pre polohu luku.

Dhanurasana sa zda ako kombinacia poloh kobry a kobylky a mohli by
sme sa spytat, ¢i vlastne nejde o zbyto¢né opakovanie. V skutoénosti poloha
luku dopifia obidve uvedené polohy a vo svojej podstate sa od nich zasadne
odliSuje: pri polohdch kobry a kobylky su chrbtové svaly aktivne, zatial' ¢o
pri polohe luku su pasivne. NavySe dhanurdsana obsahuje i druhi menej
znamu fazu, ktora je v Eurdpe aj malo vyuéovana, zasluhuje si vsak poznat ju
a predovsetkym ju pri cvieni pouzivat.

Vychodiskova poloha

Dhanurasana sa robi po polohe kobylky. Cvi¢enec lezi na bruchu s rukami
pri tele. Dolezité je tu uvolnit svaly chrbta, lebo Uplna relaxacia je nevyhnut-
nou podmienkou pre Uspech cvicenia.

Prvy krok

Zdvihnime bradu a sucasne si chytime ¢lenky na nohach. Zadiatocnici si
mozu chytit najskor pravy a potom lavy ¢lenok. Pozor, palec neobjima cle-
nok, ale je pri ukazovaku, pozri prvy obrazok.

Lahsie zaujatie polohy ndm umozni, ak ohnuté kolena ¢o najviac roztiah-
neme. Chodidla vsak musia byt spojené tak, Ze palce sa navzdjom dotykaju
a tak prstami ruk objimeme ¢lenky. Palce néh sa musia dotvkat od zaciatku
do konca cvicenia, lebo inak sa nohy dostanu skoro vidy na inu Uroven pre
lahké zakrivenie chrbtice. Ak su palce néh spojené, zabezpedime tym, 7e su

idedlne v osi chrbtice a mézeme tak korigovat nedostatky v statike chrbtice.
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Zaujatie polohy

Je treba zdéraznit, Ze nohy su tu jedinym &innym prvkom pri zaujati dha-
nurasany! Dokonca i ramend zostavaju pasivne. Ruky tu hraju len funkciu
lana, ktoré silou néh zdvihaju trup od podloZky, prsty ruk objimaju clenky
len takou silou, aby sa neuvolnili.

Pre zaujatie asany je treba nohy vystierat dozadu a hore silnym zmrste-
nim stehien a lytok, ¢im sa zdvihaju ramena a prehyba chrbat. Pocas celého
cviCenia je treba zostat v relaxacnej polohe, s vynimkou n6h a prstov ruk.
Asana sa takmer neda zaujat zmrstenim svalov chrbta.

Spociatku zostavaju Casto kolend ,,prilepené” k podlozke a ak sa len pred-
sa trochu naddvihnd, je to za cenu napétia a bolesti v svaloch stehien. Tu
treba mat trpezlivost. V koneénej polohe sa musia kolena dostat vyssie ako
je rovina brady. V skutoénosti by sa predkolenia mali dostat na Uroven te-
mena hlavy (poloha A), a nie do polohy B, pri ktorej sa kolend dostavaju len
k Urovni brady. V tomto pripade prehnuty trup tlaci s¢asti na sedacie hrboly,
¢o znacne znizuje Uéinnost tejto polohy. V polohe A, v ktore]j kolend pre-
sahuju droven brady, lonova kost sa nedotyka podlozky a vaha tela pbsobi
na podbrusie, ¢o podstatne zvysuje vnutrobrusny tlak a zaistuje maximalnu
uéinnost tym, Ze tento tlak sa prenasa na organy brucha.

Svoj vyznam md i vzdialenost brady od podlozky: bradu treba zdvihnut ¢o
najmenej, aby vaha presla ¢o najviac na podbrusie.

Dynamicky variant: kyvanie

Dynamickd faza méze zacat
vo chvili, ked zaujmeme vlast-
nu polohu. Spociva v kyvani na
spbsob hojdacieho konika ¢i hoj-
dacieho kresla; kyvanie ma spo-
¢iatku maly rozsah a obmedzuje
sa len na oblast zaludka a po-
stupne sa mbze zvacSovat od prs
cez brucho a kon¢i sa vo chvili, ked sa dotknu stehna podlozky. Je fahké si
domysliet, Ze tento pohyb zaistuje idedlnu brusni masaz. Pri tomto spbsobe
cvicenia vSak nie je mozné pocas kyvania mat svaly chrbta Uplne relaxované.

Trvanie dynamickej fazy

Trvanie dynamickej fazy pochopitelne zavisi od individudlnych moznosti.
Nie je vSak spravne pokracovat az do Unavy. Staci Styri az desat zakyvani.
Aby sme predisli vd¢sej namahe, je mozné rozdelit kyvanie na dve az tri sé-
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rie a vratit sa do vychodiskovej polohy po kratkom preruseni a uvolneni sa
s upokojenim dychu.

Dychanie pocas dynamickej fazy

Pre dychanie v dynamickej faze, ponukaju sa tri alternativy:

a) nadych vo chvili, ked' sa zdviha hlava, vydych pri klesani hlavy;

b) dychat prirodzene bez nejakého pravidla;

c) zadrzat dych po nadychnuti (tento spdsob by mal zostat len pre po-
krocilych).

Sustredenie
Pocas kyvania sa mézeme sustredit na chrbtové alebo brusné svalstvo.

Staticky variant

Staticky variant dhanurdsany spociva v znehybneni tela bez toho, Ze by
sme vyvijali i to najmensie Usilie.

Pri cviCeni mbZeme skusit obidva varianty dynamicky aj staticky, vyber-
me si ten, ktory ndm lepsie vyhovuje.

Dychanie a doba vydrZe v polohe

Pocas statickej polohy dychame prirodzene. Skusenejsi mozu vykona-
vat hlboké nadychy, po ktorych nasleduje kratke zadrzanie dychu; zvysi sa
tym ucinnost cvicenia v désledku zvysenia vnutrobrusného tlaku. Pokial ide
o dobu trvania, tak pat az desat dychov predstavuje dobry priemer. Guru
zosnulého ministerského predsedu Indie Néhrua zdérazroval: ,Vydrzte tak
dlho, ako len moézete, avsak v rdmci prijemna.”

Sustredenie
Pozornost v statickej polohe je treba upriamit na dokonale relaxované
svalstvo chrbta.?

Ukoncenie polohy

Znizime tah néh a pomaly sa vraciame do vychodiskovej polohy. Uvolni-
me sa a v relaxacnej polohe sledujeme az sa dych znormalizuje a ako v tele
doznievaju pocity z polohy. AZ potom mbzeme prejst k dalSej polohe alebo
cviceniu.

Y Redakcnd pozndmka: U pokrodilejSich zameriavame koncentréaciu na ¢akru anahatu ale-
bo svadhisthanu.
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Ucinky
Poloha luku spaja prvky poloh kobry a kobylky, preto ich zndsobuje. K nim
sa vSak pripocitavaju vlastné ucinky v dosledku vnutrobrusného tlaku, ktory
posilfiuje vSetky brusné organy. Tento Ucinok sa zvlast zvyrazni ak cvienie
je sprevadzané hlbokym dychom, lebo branica silne masiruje vietky organy.

Chrbtica — Podobne ako v polohe kobry a kobylky su svaly na zadnej stra-
ne chrbtice silne stlatené a na jej prednej Casti su pretiahnuté, o posobi na
vazy, svaly i nervy v celej oblasti chrbtice. Je to prevencia proti pred¢asnému
zvapenateniu stavcovych kibovych spojov a pomaha napravit zhrbeny chrbat.

Svaly — Na zaciatku cvitenia tejto polohy citime bolest v stehennych
svaloch. Pravdou je, Ze ak joga spdsobuje bolest, ide o nespravne cvienie
jogy, ¢o plati obecne. V tomto pripade vsak svalova bolest nie je nebezpeéna
a pravidelné cviéenia ju skoro zniZia a odstrania.

Natiahnutie brusnych svalov ulahcuje uddijdnu bandhu. Pocit prijemna
z uvolnenia, ktory nasleduje po tejto asane, vyplyva zo stimulovania nervo-
vych centier pozdi# chrbtice, najméa autonémneho systému sympatika.

Silny ucinok ma dsana i na soldrny pletenec, nachadzajuci sa nad Zalud-
kom. Kyvanim masiruje a stimuluje tento dolezity nervovy uzol.

Vieme, Ze strach je sprevadzany neprijemnym pocitom v oblasti Zaludka
v dosledku silného prekrvenia soldrnej oblasti; to posobi negativne na vege-
tativne funkcie a je pri¢inou mnohych funkénych poruch. Hipanie a nataho-
vanie svalstva spolu s masazou pri hlbokom dychani tieto pocity odstranuje.

Dahnurasana pésobi proti zdpalom podkozného vaziva a obezite. Tieto
su Casto vysledkom:

— nedostatocného dychania;

—  nervového napitia;

—  zIého vstrebavania stravy;

—  zniZzeného bunkového metabolizmu.

Poloha tieZ pGsobi aj proti obezite masazou traviacich organov ako i tu-
kovych tkaniv v oblasti brucha.

Zl'azy s vnutornou sekréciou — endokrinné ilazy — poloha pdsobi na na-
dobli¢ky zvysenym vylu¢ovanim adrenalinu, ¢im sa dynamizuje psychika cvi-
¢enca. Pomoze to osobam bez Zivotného elanu a s nizkym krvnym tlakom.
Upravuje sa i vyluovanie kortizdnu,? ¢o napomaha v prevencii roznych fo-

2 Hormon vytvarany z kory nadobliciek.
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riem reumatizmu. Kortizén vyrabany vlastnym telom nema nevyhody synte-
tického, podavaného injekciami pri lieCbe niektorych ochoreni. Vplyvom tej-
to polohy sa tiez upravuje funkcia podzaludkovej zZlazy — pankreasu a vytva-
ra sa prislusné mnozstvo inzulinu nevyhnutného pre metabolizmus cukru.

Pripady pseudodiabetu, sp6sobeného napatim zo strachu, sa touto po-
lohou radikalne likviduju; ulohu to zohrava odkrvenie solarneho pletenca
a normalizacia funkcie pankreasu.

Svami Sivananda okrem tychto Gcinkov hovori aj o G¢inku na $titnu zlazu.

ZaZivacie organy a prilahlé zl'azy — zvySenie vnutrobrusného tlaku poso-
bi celkovo na zaZivacie organy a prislusné zlazy. Dhanurasana posobi zvlast
na pecen masirovanu hlbokym dychanim a tiez zvySenim krvného obehu
v celom traviacom systéme. Nie je preto vhodné cvidit tato dsanu — tak ako
i iné — s plnym Zalddkom. Poloha luku zabraniuje zapche, lebo zlepSuje pe-
ristaltiku Criev.

Pozitivnym Gcinkom tejto dsany su ovplyvnené i oblicky a to lepsim vylu-
¢ovanim toxinov v désledku dobrého prekrvenia.

Vychodiskova poloha:

ruky zachytia sucasne
¢lenky noh. VSimnime si po-
lohu prstov ruk, najma pal-
cov. Brada sa mierne nadvih-
ne od podlozky, kolena su od
seba vzdialené, ale palce na
nohdach sa navzdjom dotyka-
iu. Dych je prirodzeny.

POLOHA A

Nohy tla¢ime dozadu, ako
by sme ich chceli vystriet
a smerom hore. Kolenad sa
dostdvaju do wvysSej rovi-
ny ako je brada, a dokonca
i vyssie, ako je temeno hlavy.
V tom pripade sa lonova kost
dostane nad podlozku.
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Vdha tela spociva na
podbrusi. Ramena a pred-
laktia sU natiahnuté,
a teda vystreté (svaly su
vsak relaxované) a zaistu-
ju spojenie medzi ¢lenka-
mi a plecami. TieZ je uvol-
nena celd tvdr a uvolnené
su i svaly chrbta. Dycha-
me zhlboka, aby sme pre-
hibili masaz brucha.

POLOHA B

Nasledujuca poloha B sa odliSuje od predchadzajucej v tom, Ze vaha tela
tlaci v mieste lonovej kosti, pretoZe tato nie je zdvihnuta nad podlozkou. Je
to v désledku toho, Ze brada je vyssie ako kolena a kosti panvy nesu cast
vahy tela. Vnutrobrusny tlak je teda mensi ako pri polohe A. To ale nezna-
mena, Ze poloha nie je spravna.

Nespravne:

Na nasledujucej fo-
tografii sa ukazuju tieto
chyby:

— nohy su chytené

prilis vysoko;

— palce nanohdch sa
vzajomne nedoty-
kaju;

— ramena su v laktoch ohnuté a teda pritahujui nohy, namiesto toho,
aby boli vystreté a relaxované;

— napinaju sa svaly chrbta.

Vysledok: nedostatocné prehnutie chrbta.

PreloZil a pripravil Dodo Blesak
Dhanurésanu predviedol Juraj Simko, nafotila Irena Kucharovéy

Pouzitd literatlra: LYSEBETH, André Van: J6ga. Praha : Olympia, 1988.
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SPOMIENKA NA JUBILEJNY
XX. BRATISLAVSKY DEN JOGY

Dnia 19. novembra 2016 sa uskutocnil jubilejny XX. roénik podujatia —
Bratislavsky den jogy, ktory pripravila Jogova spolo¢nost v novych pries-
toroch v Dancehaus na Stromovej ulici €¢.16 v Bratislave. Podla vyjadrenia

.....

né svojou pestrostou programu a dobrym organizanym zabezpedenim
i vratane obcerstvenia a spolo¢ného obeda, ktoré bolo hradené z dotéacie
Bratislavského samospravneho kraja. Vystupilo 5 ucitelov jogy, a to z Kosic,
Brna a Bratislavy, ktori svojimi cvi¢eniami s roznym tematickym zameranim
pripomenuli Siroké spektrum poésobenia jogy na zdravie ¢loveka. Ako prvy
vystupil Dodo Blesak a ponukol celd $kdlu cvikov na mobilizaciu hrudnikovej
chrbtice. PretozZe z jedného vystupenia nie je lahké si ich vSetky zapamatat,
i ked'su zname z roznych publikacii o joge, Ucastnikom slubil, Ze cela zostava
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cvikov bude publikovana v ¢asopise Joga a zdravie, o teraz aj plnime. Cvice-
nia st doplnené i na zdklade vlastnych skisenosti lektora. Redakcia ¢asopisu
by privitala, keby takto prispeli i ostatni ucitelia, ktori tvorili program XX.
bratislavského dna jogy.

Mobilizacia hrudnikovej chrbtice

Chrbtica je délezitou ¢astou tela; ako nosny pilier mu poskytuje oporu,
umoznuje pohyb trupu a podiela sa na udrzani rovnovahy. M4 teda vyznam-
nu funkciu statiky a dynamiky. Velmi doélezité je najma, Ze tvori ochranny
obal pre miechu, jej cievy a pre nervy, ktoré z chrbtice vystupuju. Teda tym-
to pilierom prebiehaju hlavné rozvodné drahy povelov a informacii pre cely
organizmus. Navyse, samotny rozvodny kanal je predizenim mozgu a sa-
mostatne plni aj niektoré riadiace Ulohy. Teda ak chrbtica nie je v dobrom
stave, prejavi sa to neskor aj na ¢innosti organov, ktoré s chrbticou zdanlivo
nesuvisia. Zdrava chrbtica je zakladom nasho zdravia a treba ju sustavne
udrziavat pruznu s posilfiovanim prislusnych svalov a vazov. Preto v joge ve-
nujeme chrbtici mimoriadnu pozornost.

Takmer 70% vsetkych, ¢o ku mne prichadzaju na kurzy, uvadzaju ako
hlavny motiv zaujmu o jogu — problémy s chrbticou. Treba vSak povedat, Ze
kazdy, kto ma vaznejsie problémy s chrbticou a chce siich cviéenim odstranit
alebo zmiernit, mal by sa najprv dat riadne vySetrit lekarom.

Bolestiam v chrbte sa doneddvna prisudzovali hlavne negenerativne
zmeny chrbtice, ktoré je mozné Casto zistit na rtg. snimkach u osob stred-
ného a pokrocilejSieho veku. Dnes vieme, Ze tieto zmeny sice ovplyviuju
do znaénej miery pohyblivost chrbtice, no nie st jedinou pric¢inou bolesti.
| ked' sa na snimkach zistia tieto zmeny, nemusia mat postihnuté osoby este
Ziadne tazkosti. Naopak u mladsich [udi sa ¢asto rtg. vysetrenim nepreukazu
Ziadne zmeny na chrbtici a napriek tomu sa bolesti objavuju.

Pozrime sa aspon stru¢ne na priciny bolesti:

1) Chybné drzanie tela — vacsinou ide o bolesti vzniknuté nespravnym
drZanim tela a zniZzenou svalovou rovnovahou: ak su svaly, ktoré sa maju
podielat na uréitom pohybe alebo na urcitej polohe tela, ochabnuté, zatazi
pohyb vizivovy a kibovy aparat, ¢o vedie k jeho rychlej inave a bolestiam.
Prejavuje sa to najma v oblasti driekovo-bedrovej a v hornej krénej chrbtici.




Spomienka na jubilejny XX. bratislavsky deri jogy

2) Blokady — dalSou castou pricinou su tzv. blokddy. Vznikaja tym, Ze pri
uréitom pohybe sa niektory z medzistavcovych kibov akoby ,zasekne”, tym
sa obmedzi pohyb medzi dvoma susednymi stavcami a moze déjst k zablo-
kovaniu kibového puzdra. Puzdro i vazy okolo neho st velmi citlivé, pretoze
kazdy pokus o pohyb v tomto stave je velmi bolestivy.

3) Svalovy spazmus — v snahe zabranit pohybu sa kratke svaly okolo
postihnutého miesta stiahnu do ochrannej kontraktdry a vytvori sa svalo-
vy spazmus. Tento je sdm o sebe tieZ bolestivy a vedie k dalSim poruchdm
svalov, ktoré niekedy pretrvavaju i po odstraneni blokady a mézu byt dalSou
pric¢inou bolesti v chrbte. NajlepSou prevenciou blokdd je dostatocny pohyb
so spravnou svalovou suhrou. To predpokladd nacvik spravneho drzania tela
a spravnych pohybovych vzorcov, ktoré postupne nahradia nespravne po-
hybové navyky. Tu je joga priam idedlnym rieSenim, pretoze zakladnym prv-
kom je pomaly, riadeny pohyb, ktory mame byt plne pod kontrolou a ktory
mbzeme prispdsobovat svojim obmedzeniam. Prirodzene, neoddelitelnou
sucastou kazdého cvicenia v joge je hlboké, plnohodnotné dychanie. Plny
jogovy dych uZ samotny vytvéra harmonicky pohyb jednotlivych ¢asti chrb-
tice a prind$a, najma pocas predizeného vydychu s vedomim upriamenym
na problémové miesto chrbtice, uvolnenie svalovych napati. Ak sa vykona-
va plny jogovy dych synchrénne s pohybmi chrbtice, hrudnika a pazi podla
moznosti az do krajnych poloh, md osobitny vyznam pri predchadzani sta-
reckej stuhnutosti chrbtice. Takuto stuhnutost mozno neraz vidiet aj u mla-
dych ,starcov”. Mnohi skutocni starci usilovnym cvi¢enim rozhybali svoje
stuhnuté tela tak, Ze to so svojou stuhnutostou nedokazu ani o niekolko
desatro¢i mladsi jedinci. O ¢o menej zdravotnych problémov by mali o gene-
raciu mladsi [udia, keby sa naudili prekonavat vlastnu lenivost!

4) Vplyv psychiky — medzi priciny bolesti v chrbte ma velké miesto i psy-
chika, a to na jej vznik i pretrvdvanie. Negativne psychické stavy, ako napatie,
uzkost, hnev a pod. sa automaticky prejavuju vo zvysenom svalovom tonuse
a to najma posturalnych svalov (hibkové chrbtové svaly, ktoré udriuju po-
lohu tela vodi gravitacii) a mézu byt dokonca jedinou pricinou ich trvalého,
neumerného stiahnutia az kontraktury a tym i bolesti. DlhSie svalové kon-
traktudry su pric¢inou ich horsieho prekrvenia a pripadne dalSich chorobnych
zmien. Vzniknutd porucha sa fixuje v bludnom kruhu: zly psychicky stav zvy-
$uje vnimavost na bolest, ale tieZ udrZuje zvysené svalové napitie a vy-
tvara kontraktury. Ak pri terapii neberieme tento faktor do Uvahy, stretdva-
me sa s chronickymi, lie¢be vzdorujicimi bolestami chrbtice. Preto niekedy
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nestacia k liecbe ani pohybové a relaxacné techniky a je nutna i psychotera-
pia, no predovsetkym psychoterapia samych na sebe. Prave mentdlne prici-
ny su Casto tym Startovacim mechanizmom celého radu ochoreni, a nielen
bolesti v chrbte. Tu kazdy mame moznost vykonat vela psychickej prace na
sebe a to pri liecbe akejkolvek choroby. Ludské telo ma svoju dostojnost.
Je to najdokonalejsie stvoritelské dielo v prirode. Kto nema uctu k svojmu
telu a naleZite sa on nestara, vela veci eSte nepochopil. Jeho laska k prirode
a k ludom nemoze byt prava, pretoze on sam je stucastou ludstva a [udstvo
je sucastou prirody.

Ak neodstranime hore uvedené poruchy chrbtice
vyvolavajuce bolest, tak sa po urcitej dobe prejavia
ako zmeny postavenia chrbtice, jej prirodzeného za-
krivenia a tym i jej statiky. Poruchy zakrivenia chrbtice
sa prejavuju na drzani celého tela. Telo sa vSemozZne
snazi udrzat rovnovahu. Ak sa napriklad viac preh-
ne driekova Cast, vyvazi sa to vacsim ohnutim hrud-
nej Casti. Ak sa vystrie driekova Cast, vyrovnava sa aj
ohnutie hrudnikovej Casti. Skrivenie jednej Casti sa
vyrovnava opacnym zakrivenim v inej ¢asti. Najviac to
vidime pri ¢astych poruchach zakrivenia v krénej ob-
lasti — kréna lorddza, tzv. gulaty chrbat — zvaésena ky-
féza a drieku — zvaésend lorddza. Clovek s touto poru-
chou ma predsunutd panvu a mierne prehnuté alebo
ohnuté kolena. Vyrovndava to posunutim hlavy a pliec
dopredu a zagulatenim chrbta. Celkové drzanie tela
je ochabnuté a vyvolava dalsie zdravotné problémy.
V sucasnosti sa uz u mladeze (v désledku nedostatoc-
ného pohybu pri hrach a Sporte — rodi¢ia nechavaju
vypisat deti z hodin telocviku) vyskytuju ¢asté deformacie chrbtice a to vy-
chylenim jej ¢asti do strany — skoliéza. Na dosiahnutie rovnovahy sa i v tom-
to pripade telo snazi o rovnovahu vychylenim inej casti do protismeru.

V daldej éasti sa budeme venovat ochoreniam chrbtice, ktoré maju odlis-
ny charakter. V nasledujucej prehladnej tabulke uvadzame osobitny zoznam
zdravotnych problémov u organov, ktoré su inervované! z jednotlivych stav-
cov. Ak ma stavec blok, alebo je atakovany svalovym spazmom, moze byt
vystup nervového vldkna drazdeny, ¢o ovplyviiuje nervovu sustavu a fun-
kciu organov. Prejavi sa to v zdravotnych poruchdch, uvadzanych v tabulke.

1 Inervdcia je vstup a zakoncenie nervovych vldkien v organe.
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STAVEC oBLAST | POSOBENIE
HRUDNE STAVCE
Konéatiny od lakta nadol, zapastie, | Astma, kasel, dychacie tazkosti,
T1 . . v . , Ly , . ,
prsty, pazerak, priedusnica dychavi¢nost, bolesti od lakta nadol
T2 Srdce, srd,cove chlolpn.e, Cinnost srdca, urcité bolesti hrudnika
osrdcovnik, srdcové cievy
3 Pltca, priedusky, pohrudnica, Bronchitida, zapal pohrudnice, zapal pluc,
branica, prsniky chripka
T4 ZI¢nik Bolesti ?lénika, Zltacka, opar
. , Choroby, pecene, horucky, nizky krvny
1> Pecen, solarny plexus, krv tlak, anémia, poruchy krv. obehu, artritida
T6 Zalidok Choroby zalidka, zIé travenie, palenie zahy
T7 Pankreas, dvanastnik Vredy, gastritida
T8 Slezina Poruchy imunitného systému
T9 Nadobli¢kové Zlazy Alergie, Zihlavka
T10 Obliky Choro.by ,ollollmek, kornatenie ciev,
chronicka Unava
1 Obli¢ky, moZovod Choroby pokozky — akné, vyrazky, ekzémy,
furunkulus
T12 | Tenké Crevo, lymfaticky systém Reumatizmus, hrvol, neplodnost

Cvicenia z XX. bratislavského dna jogy

Cvik¢. 1

Stoj vzpriameny, chodidld od seba
na Sirku panvy, ruky volne ved|a tela.

S nadychom (N) plecia pomaly zdvi-
hame smerom hore k uSiam. PretoZe
cielom cvicenia je praca so strednou
Castou chrbtice, preferujeme hrudni-
kové dychanie; preto je brusnd stena
spevnena a zatahujeme ju najma pocas
N. Pocas vydychu (V) plecia pomaly spustame dole. Zopakujeme 5 az 10
krat. Po poslednom opakovani plecia zostanu hore a vypozorujeme si v tejto
polohe 6 az 8 dychov. Nasledne sa uvolnime.
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Cvik ¢. 2

Stoj vzpriameny, chodidld od seba na
Sirku panvy, ruky predpazime a v laktoch
ich ohneme tak, aby predlaktia smerovali
kolmo hore. Predlaktia spojime, lakte su
vo vyske pliec.

Lakte s N od seba vzdalujeme a ra-
mena prechddzaju cez upaZenie az do
zapazenia s ciefom ddérazne zatladit lo-

patky do seba a ¢o najviac otvorit hrud-

nik. Spolu so zapaZovanim ramien hlava
velmi pomaly robi zdklon aZ sa zatylok
dotkne hornej Casti chrbta (podla dispo-
zicie cvicenca). Tu pohyb zastavime na
cca 3 sekundy. Brusna stena je spevne-
na a pocas N ju skor zatahujeme. Pocas
V predlaktia opat smeruju pred tvar az sa
k sebe pritlacia a hlava velmi pomaly ide
do predklonu tak, aby sa brada zatlacila
na hrudnu kost. Opakujeme pocas 5 az
10 dychov.

Chyby:

Joga a zdravie 1-2017

— pocas N pri zapaZovani ramien lakte klesaju pod uroven pliec
— podas V sa predklafia aj trup, t. j. ohybame sa v bedrovych kiboch.

Cvik ¢. 3

Stoj vzpriameny, chodidld od seba na Sirku
panvy, prsty ruk si za chrbtom prepojime, dla-
ne preto¢ime smerom k patam, ruky v laktoch
dosledne vystrieme. Pocas N odtahujeme ruky
od tela s ciefom ¢o najviac zatlaéit lopatky do
seba a hrudnik vytlaéit dopredu. Plecia tla¢ime
silno dozadu. Podobne ako pri cviku €. 2 spolu
s odtahovanim ramien od tela, hlava velmi po-
maly robi zaklon az sa zatylok dotkne hornej
Casti chrbta (tieZz podla dispozicie cvi¢enca). Tu
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pohyb zastavime na cca 3 sekundy. Brus-
na stena je spevnena a pocas N ju skor
zatahujeme. Pocas V sa ruky vratia k telu,
plecia tlacime dopredu, akoby sme si ich
chceli ¢o najviac priblizit k sebe, lopatky
vyhrbime a hlava opat velmi pomaly ide
do predklonu tak, aby sa brada zatlacila
na hrudnu kost. Tu si tiez dajme pozor, aby
sme sa nepredklanali v drieku, treba sa su-
stredit len na pohyb hlavy. Sucasne stlaca-
me plecia dopredu a k sebe a vyklenieme
lopatky. Opakujeme pocas 5 az 8 dychov.

Cvik ¢. 4

Lah na chrbte s nohami
pri sebe, ruky vzpazime nad
hlavu a pravou dlarfiou ucho-
pime lavé zdpastie; ruky sa
dotykaju temena hlavy. Pocas
N ruky sa vystieraju a posuva-
ju po podlozke aZz do Uplného
napnutia v laktoch, pohyb tu
zastavime na cca 3 sekundy
a uvedomime si maximalne
naplneny hrudnik N. Brusnd
stena je spevnend a pocas N
ju skér zatahujeme. Pocas po-
malého vydychu sa ruky vracaju, az sa opat prilozia k temenu hlavy. Opaku-
jeme pocas 10 az 15 dychov.

Cvik ¢. 5

Lah na chrbte s nohami pri sebe, ruky upazime do vysky pliec (skontro-
lujte si to, je to dolezité) a predlaktia v laktoch ohneme tak, aby smerovali
smerom hore. Medzi predlaktim a ramenom musi byt pravy uhol pocas ce-
|ého nasledujuceho cvicenia. V priebehu N sa predlaktia skldpaju dozadu az
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sa chrbty dlani zatlacia do podlozky,
hrudnik pritom vyklenieme smerom
hore. Lakte sa nesmu posunut z urov-
ne pliec. Brusna stena je i pri tomto
cviku spevnend a pocas N ju skor za-
tahujeme. Pohyb tu zastavime na cca
3 sekundy a uvedomime si maximalne
naplneny hrudnik. Pocas V sa predlak-
tia prekldapaju smerom k nohdm az sa
dlane pritlacia na podlozku. Opakuje-
me 6 az 15 dychov.

Chyby:

— medzi predlaktim a ramenom
nedodrziavame pravy uhol

— lakte nie su vo vyske pliec, ale ich posivame raz hore alebo dole.

Cvik ¢. 6

Lah na chrbte s nohami pri sebe, ruky vedla tela. Zdvihneme hrudnik
tak, ze sa oprieme o lakte, ktoré zasunieme ¢o najdalej dozadu. Pocas N
vyklenieme hrudnik ¢o najviac smerom hore, pritom sa hlava velmi pomaly

skldpa do zaklonu tak, az sa zatylok oprie o hornu ¢ast chrbta (tiez podla
dispozicie cvi¢enca). Brusna stena je i pri tomto cviku spevnend a pocas N
ju skér zatahujeme. Pocas V sa hlava velmi pomaly preklapa dopredu az sa
brada zatlaci na hrudnikovu kost, lopatky maximalne vyhrbime a plecia tlaci-
me dopredu a k sebe. Z hrudnika sa snazime urobit akoby lavér. Opakujeme
5 az 8 krat.
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Cvik ¢. 7

Lah na chrbte s pokr-
¢enymi nohami a s rukami
vedla tela. Pocas N zdviha-
me panvu smerom hore az
sa aj lopatky zdvihnd nad
podlozku a sucasne ruky
s velkym obldkom idu do
vzpazenia za hlavu. Pohyb
tu zastavime na cca 3 sekundy a uvedo-
mime si maximalne naplneny hrudnik.
Pocas predizeného V velmi pomaly ukla-
ddme jeden stavec chrbtice za druhym
na podlozku, poslednd pritlacéime kos-
tré, ruky sucasne s pohybom panvy sa
velkym oblukom skldpaju smerom dole
ku kolendm, ktoré si uchopime a pritiah-
neme smerom k hrudniku, pri¢om sa hlava sucasne zdvihne a ¢elo pritlacime
na kolena (tiez podla dispozicie cvi¢enca). Ak nedokazeme spomalit V tak,
aby sme urobili pocas V cely pohyb, m6Zzeme uchopenie néh a pritiahnutie
hrudnika ku kolenam urobit i po zadrzani dychu po V. Opakujeme 4 az 8 krat.

Chyby:

— pohyb panvy a ruk nie je zosynchronizovany s dychanim, t. j so zaciat-
kom N alebo V sa spolu s panvou neza¢nu pohybovat i ruky

— nesustredujeme sa pocas V na pomaly pohyb ukladania jednotlivych
stavcov chrbtice na podlozku, pohyb vykondvame rychlo.

Cvik ¢. 8

V polohe vzpor klfaémo na lak-
toch, predlaktia dajme kolmo na
pozdiznu os nasho tela. Ramena
musia byt kolmo k podlozke (lakte
na podlozke st pod ramennym ki-
bom a predlaktia sa navzdjom do-
tykaju.




Pretacame (torzia — skrutenie) hrudnik s N
do pravej strany sucasne sa zdviha a pretaca
prava ruka, ktora zostava stdle ohnuta v pra-
vom uhle, hlava sa vytaca tak, aby sme pohla-
dom sledovali laket. Poéas pohybu do zaklad-
nej polohy vydychujeme. Po sérii opakovani
v kratkej relaxacii v Savdsane vnimame poci-
tové rozdiely medzi pravou a favou stranou
chrbta a hrudnika. Cvik vykondme na lavom
boku, ked lava ruka sa zdviha a pretaca spo-
lu s hrudnikom. Opakujeme na kazdom boku

5 az 8 krat.

Cvik ¢. 9

Lahneme si na lavy bok,
nohy pokréime tak, aby kole-
na boli vo vyske bedrovych ki-
bov, predkolenia su v pravom
uhle smerom ku stehndm
(akoby sme sedeli na stolic-
ke), ruky predpazime, spojené
dlane st vo vyske pliec a hlava
je poloZena na podlozke.

Pocas N pretacdame hrud-
nik do pravej strany spolu
s pravou rukou, ktora velkym
oblukom napomaha hrudni-
ku. Pohyb musi byt velmi po-
maly s kontrolou synchroni-
zacie s dizkou N a V. V krajnej

Joga a zdravie 1-2017

polohe, pretocenia po N, bez toho aby sme naddvihli kolend, zadrZime dych

na 2 sekundy a ruku natahujeme dozadu, akoby sme nie¢o do¢ahovali (do-
cielime tym vacsie roztiahnutie pravej strany hrudnika). Navrat do zédkladne;j
polohy je s V. Prilozime opét dlari na dlan a V dokonéime tak, Ze pravu dlan
posuvame po lavej dlane pred seba, tiez akoby sme nieco do¢ahovali (docie-

lime tym vacsie stlacenie hrudnika a doslednejsi vydych).
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Chyby:
— rotdciu robime prili$ rychlo bez zosuladenia s pomalym N a V
— rotdciu robime prilis velkd, az sa ndm kolena od seba odtrhnd.

Cvik ¢. 10

VAdsi ucinok torzie na chrb-
ticu ma presne to isté cvicenie
dynamickej fazy, len s inou polo-
hou noh. V lahu na boku spod-
nu nohu ¢o najdalej zanozime
a hornd nohu prednozime pred
telo tak, Ze ju mierne ohneme
v kolene, ktoré musi byt pocas
cvi¢enia dosledne pritlacené do
podlozky, t. j. pretoenie moze-
me urobit len potial, aby sme
koleno nemuseli odtrhnut od
podlozky.

Chyby:
— koleno prednej nohy sa nadvihne nad podloZku
— dynamicku fazu robime rychlo bez zosuladenia s pomalym N a V.

Cvik ¢. 11

V  polohe vzpor klaémo
dame dlane od seba na Sirku
nasich pliec a vzdialenost medzi
kolenami je rovnaka ako medzi
dlafiami.

Hlavu sklonme tak, Ze brada
sa zatlaci na hrudnu kost, panvu tla¢ime dopredu, brusnu stenu désledne
zatiahneme dovnutra smerom hore, k chrbtici, lopatky vytlacime o najviac
hore. V tejto polohe pocas statickej fazy sa zhlboka nadychujeme a vhimame
napliianie zadnej, chrbtovej strany hrudnika. Rozpinanie chrbtovej strany
hrudnika citime aZ v oblasti obli¢iek. Vydychujeme vidy pocas dynamickej
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fazy cviku, teda pocas pohybu, ked me-
nime polohu trupu a chrbtica sa ohyba
opacnym smerom. V nasej faze po N vy-
dychujeme a menime prehnutie chrbtice
smerom dole. Hlava robi zaklon tak, az sa
zatylok dotkne hornej ¢asti chrbta a pan-
vu vytlda€ame smerom hore, akoby sme
chceli spojit kostré so zatylkom. V tejto
polohe nasleduje statickd fdza, pocas
ktorej sa zhlboka N do branice, ¢im brusna stenu ,,nafukneme” ako balén.
Po tomto N opit menime polohu, chrbticu vytldéame smerom hore, pocas
ktorej vydychujeme a nasleduje v nehybnosti opat hlboky N. Opakujeme
5aZ 10 krat.

Chyby:

— pohyb nie je zosuladeny s vydychovou ¢astou dychu

— nesUstredenie na pocity napliiania chrbtovej ¢asti hrudnika a po zme-

ne polohy na naplfianie bru$nej oblasti trupu
— nedorazné prehnutie a vyhrbenie chrbtice.

Cvik €. 12

Poloha psa — v polohe vzpor klaémo ddme
dlane na celu Sirku karimatky. Kolena su tesne
pri sebe tak, aby stehna boli kolmo k podlozke.
S rukami rdckujeme dopredu pred seba, az sa
dostanu cca do 45 stupriového uhla (zadok sa
nesmie hybat). Ruky sa dotykaju podlozky len

dlariami a v laktoch su pev-
ne vystreté, zadok pomaly
tahame smerom nad paty
a_prehneme chrbticu sme-
rom dole. Dychame do bra-
nice. Opakujeme 5 az 10 dychov.

Pripravil Dodo Blesak
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PRiIPRAVNE CVICENIA
— ICH CIELE A UCINKY

Ak sa spytate zaujemcov o jogu, ¢o je hlavnou motivaciou ich zaujmu,
takmer 95% uvadza zdravotné dévody. Pri dalsej otazke: preco tuZite byt
zdravi?, ¢o je vlastne zdravie?, vacsinou cvicenci uviedli, Ze sa chcd vyhnut
bolesti a utrpeniu, chcl normalne pracovat a Zit. Zdravie je vSeobecne po-
vazované za nieco, Co je v Zivote najddlezitejSie a ¢o zvysuje kvalitu nasho
Zivota.

Vela ludi dnes citi, Ze zdravie je viac ako Udrzba a oprava chorého tela, Ze
medicina a technické aparatury na vsetko nestacia, Ze je potreba preorien-
tovat sa na zdravy Zivotny Styl. A prave joga ponuka takito zmenu, ved ide
o najkomplexnejsi systém overeny tisicami generdacii, a ktory mozno apliko-
vat aj na sucasného cloveka.

Dnes by sme si mali opat uvedomit, Ze zdravie vychadza z jednoty tela
a duse, z harmonie telesného a duchovného Zivota. Zalezi od nas, ako si to
dokaZeme uvedomit a prisposobit tomu svoj Zivot. Preto sa nemozeme spo-
liehat pre zachovanie svojho zdravia len na lekarov a psycholdgov. Aj joga
nas uci, Zze v popredi nie je len starost o telo, ale treba si vypestovat voci
nemu vnutornu bdelost, naudit sa umeniu vnimat a nacuvat svoje telo, ktoré
je odrazom vyrazu nasej duse. PretoZe k duchovnému Zivotu ¢loveka nepatri
len spytovanie svedomia, ale i pozornost k prejavom tela, ktoré prezradza
o stave ludského vnutra casto viac ako svedomie, ¢asto ovplyviiované ro-
zumom.

IdedInym prostriedkom ako sa naucit tomuto umeniu — nacdvaniu a hlb-
Siemu vnimaniu prejavov nasho tela — je hathajoga a jej prvé stupne prace
s telom a vedomim, tzv. pripravné cvicenia. |de o cviky, ktoré nam pripra-
via telo pre naroéné jogové techniky a polohy. Musime preto telo naleZite
spruZnit a spevnit, ako i osvojit si sprdvne pristupy k cvi€eniu, vytvorit si
potrebné navyky a reflexy. Na to je cely rad cvikov velmi pekne popisanych
v kniZzkach od Milana Polaska.!

1 Ide o knizky: POLASEK, Milan: Joga. Bratislava : Slovenské telovychovné vydavatelstvo,
1985 a POLASEK, Milan: Joga osem stupfiov vycviku. Bratislava : Slovenské telovychovné
vydavatelstvo, 1990.
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Cielom pripravnych cviéeni je:

spravne dychanie,

synchronizdcia pohybu a dychu,

ziskanie vedomia rozliSenia svalovej ochabnutosti, relaxacného stavu,
svalového napatia, svalového spazmu,?

posilnenie ochabnutého svalstva,

uvolnenie zvySeného svalového napatia,

zvac$enie rozsahu pohybov v kiboch,

zvySenie ohybnosti a pruznosti chrbtice,

odstranenie svalovych dysbalancii,?

zvySenie schopnosti koncentracie na vnutorné pocity,
stiSenie myslienkového viru,

odputanie pozornosti od stresovych podnetov,
odstranenie Uzkosti a napatia.

Pozrime sa blizSie na niektoré z tychto cielov.
® Jogové dychanie — spravne dychanie je prvym zdkladnym predpok-

ladom na vykondvanie vSetkych ostatnych technik hathajogy. Na na-

pravu zauzivaného dychania nestaci len Usilie spravne dychat. Treba

uvolnit napatie brusnej steny, zvaésit pruznost a pohyblivost hrudné-
ho kos$a, ohybnost chrbtice, posilnit cely rad svalov. Pohybové a polo-
hové cvicenia na posilnenie dychacieho aparatu nazyvame hatény.

Ohybnost a pruZnost chrbtice — pripravné cvi¢enia maju za ciel i zlep-

Senie stavu chrbtice, ktord je aktivna pri dychani. Zly stav chrbtice

ovplyviiuje psychiku ¢Eloveka, ale aj funkcie jednotlivych orgdnov

v tele; ¢asto blokuje i rozvoj spravneho dychania. Na zvySenie ohyb-

nosti a pruznosti chrbtice je mnozstvo pripravnych cvi¢eni a zvacsa

obsahuiju:

— torziu— stadanie chrbtice v pozdiZnej osi. Polohy tela pri tychto cvi-
¢eniach mézu byt: v lahu, tieto nazyvame , krokodilie cviky” alebo
spindlne cvicenia; v stoji, sede, ale i v inych poziciach tela. Tymito
cviceniami odstrafiujeme i svalové dysbalancie;

— predklonové a zdklonové pohybové cvicenia a polohy;

— uklonové cvicenia a polohy.

2 Prudké, mimovolné stiahnutie svalstvay krc.

3 Svalova dysbalancia — jej najéastejSou poruchou v drzani tela byva narusena rovnovaha
svalového napétia zabezpecujuca fyziologicky spravne postavenie chrbtice a panvy.
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Pripravné cvicenia — ich ciele a ucinky

® Pavana muktdsany a saravhitdsany su pripravné cvicenia, ktoré maju
za ciel uvolnit svalové napatia vyvolané psychickymi vplyvmi, najma
stresom, jednostrannym svalovym zatazovanim pri pracovnych cin-
nostiach alebo pri dlh§om jednostrannom prevadzani urcitého Sportu.
Ich dlohou je i posilnenie ochabnutého svalstva a navodenie spravne-
ho svalového napatia, svalového tonusu. Svalovy tonus je dolezitym
indikatorom psychického napatia ¢i psychickej rovnovahy — pohody,
ako i telesného zdravia.

Ak je psychicka rovnovaha ¢loveka dlhsie narusena, je tym oslabena jeho
imunitna odolnost a nastavaju podmienky pre vznik psychosomatickych
ochoreni (najcastejSie srdcovo-cievnych a nddorovych). Je to stéle Castejsi
sprievodny znak uponahlanej, pretechnizovanej konzumnej spolo¢nosti. Ak
sa nechame vtiahnut do jeho viru a neustraZime svoje ambicie, tiZzbu mat
stale viac (perazi, moci, majetku, titulov, p6Zitkov — a najlepSie to mat ¢o
najrychlejsie), nastdva psychicka disharmodnia prejavujica sa roznymi pre-
javmi, ako Uzkostou, depresiami, podozrievavostou, strachom, pocitom sta-
lej Unavy, precitlivenostou; a to aj v désledku opotrebovanosti alebo i vro-
denej dispozicie. Ladenie psychiky je potom také, Ze maly podnet spésobuje
stratu rovnovahy.

Reakcie organizmu na signél — ohrozenie, taZiva situacia — zasahuju po-
stupne tri odlisné funkéné oblasti:

1) Uroveni psychiky je v uréitom zmysle je klG¢ova. V nej sa mdze roz-
hodnut o vietkom, da sa vsak najtazsie spracovat. Jej ovplyvnenie je
nutné zacat stotoznenim sa s principmi jamy a nijamy. Znamena to
zvladnutie socidlnych situdcii spravnymi psychologickymi postojmi
a emdciami, ale tieZ nutnym vycvikom mysle. Uspech sa dostavi, len
ak ¢lovek Uprimne a cielene chce na sebe pracovat. Vyzaduje to naj-
ma trpezlivost a pokoru, ¢o su vlastnosti, ktoré by postupne mal mat
kazdy, kto sa venuje joge.

2) Uroven fyziologickych reguldcii; su to regulaéné mechanizmy Zivotne
dolezitych funkcii riadené autondmnym nervovym systémom, ktoré
navodia urcitu funkénd pohotovost tela mobilizaciou ako nervovych,
tak aj hormonalnych mechanizmov (zlazy s vnitornou sekréciou —en-
dokrinné Zlazy). Dopad je na celé telo.

3) Urover periférnej zlozky, Uroveri celého telesného aparatu. Do nej
zahriujeme vsetko, takzvany telesny substrat (cievy, svaly, koZu,
organy, zlazy s vnutornou sekréciou, samostatny nervovy substrat,
atd’), ako i stav tohto substratu —teda prekrvenie, metabolizmus, atd.
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Na odstranenie tychto dopadov mbzeme pdsobit jogovymi technikami.
Najrychlejsi, no najtazsi postup je zhora nadol, na psychickej drovni, ¢o vyza-
duje uréitt doslednost od jedinca. Pre zaciatoc¢nikov je vak lah3ou a najcas-
tejSou cestou pOsobenie zdola nahor, t. j. pdsobenim na telesnu perifériu.
A to celym metodickym radom pripravnych cviceni, t. j. uvoltiovacimi a po-
silfovacimi cviceniami, nacvikom plného jogového dychu, s nutnou doplriu-
jucou zlozkou spravnej stravy a sprdvneho rezimu dia (v zmysle vyvazeného
rytmu bdenie — spanok, praca — odpocinok), neskér dsanami, Siestimi hatha-
jogickymi krijami a dusevnymi technikami.

Jogové techniky ako i pripravné cvicenia pésobia na vsetky tri uvedené
funkéné oblasti a navzajom sa réznymi spésobmi prekryvaju, takze uvedené
schematické delenie ndm ma posluzit len z didaktického hladiska. Tato ume-
|a schéma ma sluzit skor na inSpirdciu a vlastné pozorovanie a skimanie, aby
sme viedli cvicencov k samostatnosti, aby si kazdy mohol zostavit individual-
ny cvicebny plan podla vlastnej ndklonnosti a motivacie k jednotlivym tech-
nikam alebo, aby ucitel jogy vedel klast déraz na urcité techniky, vyplyvajice
zo zdravotnej Urovne a kondicie svojich cvicencov.

METODIKA NACVIKU

0Od samého zadiatku u¢ime na hodine jogy odputat mysel cvi¢encov od
predchadzajucich zazZitkov a vnimat to, ¢o prave robime, TU A TERAZ, ako
pri tom dychame, ¢o pri tom pocitujeme. Najskdr nau¢ime vykonavat cvik
so spravnou ekonomikou pohybu, £f; riadeny pohyb, bez zbytocného napa-
tia. Zameranie pozornosti na pokojné, rytmické dychanie navodi psychické
uvolnenie. Vtedy je mysel schopna plne sa zamerat na vnitorné vnimanie
a precitovanie Ucinkov — pocitovych ozvien, ktoré vnimame i po prevedeni
cviku pocas kratkej relaxaénej pauzy medzi jednotlivymi cvikmi. Snazime sa
po celd cvicebnu hodinu udrzat bdeld pozornost cvicencov pri tom, ¢o prave
robime, a to nielen preto, aby sme docielili plného ucinku cvi¢enia na fyzi-
ologickej Urovni, ale siéasne s tym uz ziskavame schopnost koncentracie, su-
stredenia. To su uZ kroky ovplyviujuce prvé dve Urovne v uvedenej schéme.

Pri uvolneni v relaxacii nemame na mysli len uvolnenie v nehybnej polo-
he po ukonceni pohybovej zlozky alebo v relaxa¢nej pauze, ale prenesenie
relaxacného stavu aj pocas pohybovej fazy cviku. Relaxacny stav je nutny
nielen pri pripravnych pohybovych cvi¢eniach, ale i pri krijdch, dsandch
a najma pri prandjdme, aby sme dosiahli ich plného ucinku. Tento meto-
dicky postup naucime hned pri prvych pripravnych cviceniach, ¢im si ho
cvicenec postupne 0svoji.
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Pripravné cvicenia — ich ciele a.(c¢inky

Ciefom pripravnych cviceni je teda systematicky pripravit svalovy a ki-
bovy aparat na narocnejsie polohy. Sucasne s postupnym nacvikom plného
jogového dychu a relaxacie pripravit i vedomie na schopnost odputania sa
od vonkajSich zmyslovych vnemov a schopnost ponoru do ticha svojho vnut-
ra. Preto je velmi uzitoéné hned od pociatku viest cviéencov k tomu, aby pri
cvieni mali zavreté oéi, aby sa lahSie vedeli vnorit do svojho vnutra a tak
prehibit koncentréciu.

Je doélezité dodrziavat urcity ¢asovy harmonogram uréeny pre ndcvik
jednotlivych ¢asti pripravnych cviéeni a viest cvicencov k tomu, Ze ich ucin-
ky sa dostavia len pri skutocne kazdodennom cviceni. Je na cvicitelovi, aby
prispdsobil tempo postupu i modifikaciu jednotlivych cvikov (systematicky
postup od jednoduchsieho k naroénejsiemu, od malych svalovych zoskupeni
po velké svaly, od jednoduchych pohybov po kombindciu pohybov s viace-
rymi ¢astami tela, s réznymi dychovymi postupmi a pod.), ktoré zavisia i od
Urovne a rozvoja cvicencov. Kazdy cvik ma totiz rozdielny dopad podla toho,
ako ho vykonavame (rychle alebo pomaly, mechanicky alebo s plnym su-
stredenim na riadeny pohyb, s nadychom alebo s vydychom). Velky rozdiel
v pbsobeni na vnatorné organy docielujeme zmenami sposobu dychania,
t. j. i cviCenie, alebo polohu robime s pokojnym, pomalym dychanim, so
zrychlenou dychovou frekvenciou, so zvyraznenim nadychu alebo vydychu,
alebo s preferovanim dychu do jednotlivych ¢asti hrudnika. Pri déslednom
dodrziavani tychto zasad su cvi¢enia Uplne bezpecné a pouzitelné takmer
univerzalne i v pokrocilom veku aj u os6b oslabenych dlhsou chorobou, v re-
konvalescencii, alebo po dlhsej prestavke v cviceni.

Prvé tri mesiace z roéného kurzu ma byt metodicky rad pripravnych cvi-
¢eni zamerany na vycvik kibovej ohybnosti a sily, hlavne oslabeného chrb-
tového svalstva. Sucasne sa venujeme posilfiovaniu svalov zabezpecujucich
dychovu aktivitu, nacvik dychania do jednotlivych ¢asti pltc, nacvik rozvoja
symetrie dychania do jednotlivych polovic pluc, rozvoj vedomia dychove;j
aktivity a vnimanie pohybu vyvolaného dychom. Nacvik postupne obsahuje
i pripravné cvicenia pre pranajamické techniky. V piatom a Siestom mesiaci
kurz uz obsahuje naro¢nejsie cvi¢enia na posilnenie svalového a kibového
aparatu pre spravne zaujatie dsan risikésskej zostavy.

Délezitost pripravnych cvi¢eni, ako som uviedol hore, je i v osvojeni si
sustredenosti vedomia a dosiahnutie stavu uvolnenosti svalstva a psychiky.
To je aj podmienka na to, aby sa dostavil terapeuticky ucinok pri naroénych
asanach na nase organy.

Bude velmi zaujimavé vediet, tak pre ucitelov, ale i pre cvi¢encov jogy,
mechanizmus lie€ivych Ucinkov, ¢i uz pri pripravnych cvi¢eniach alebo dsa-
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nach. Na zaciatku pri nasej schéme pésobenia na jednotlivé oblasti osob-
nosti ¢loveka za uc¢elom jej harmonizacie a dosiahnutia rovnovazneho stavu
sme uviedli, Ze [ahSou a najcastejSou cestou pre zaciatocnikov je posobenie
na telesnu perifériu — telesny substrat, najma na svaly a vnutorné organy.
Uvedme si len niektoré obecné zakonitosti tohto posobenia:

24
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Je tu uzke nervovo-reflexné spojenie medzi orgdnmi a prislusnymi
svalovymi skupinami. Uvolnenie svalovej kontraktury ma priaznivy
dopad i na organ, ktorého nervové zasobenie vychadza z rovnakého
useku chrbtice.
Niektoré pripravné cvicenia, a samozrejme asany, pésobia na zme-
nu prekrvenia organov (v makro- a najma v mikrocirkuldcii). Pri tlaku
alebo tahu sa krv v organe vypudzuje, pri naslednom uvolneni priteka
v zosilnenej miere. To vysvetluje nutnost uvolnenia po kazdej vydrzi;
naslednym prekrvenim sa stimuluje ako funkcia organu, tak i samotny
bunkovy substrat.
Dalii dolezity vplyv na prisluiné organy docielime v pripravnych cvice-
niach a v asanach rytmickou masazou vyvolanou pohybom a dychom
alebo zvySovanim vnatorného tlaku pomocou hibokého dychu a u po-
krocilych cvi¢encoch zadrzanim dychu.

Dodo Blesak, lektor JS




KUMBHAKA — zadrzanie dychu

,Prandjama je zastavenie nadychu a vydychu a dosahuje sa po d4sanach.”

Patandzali, Jogasutra 49}

Tento citdt natolko zdérazfiuje zdsadny vyznam zadrZania dychu v pra-
najame, Ze tvori samu jej podstatu, ostatné techniky sluzia na jej pripravu
a sprevadzaju ju. Je treba dokladne sa oboznamit s touto tematikou, lebo ak
budeme poznat désledky, ktoré vyvolava zadrZanie dychu, mbézeme ho bez
rizika zaclenit do osobného cvicenia a ziskat tak obrovské vyhody, ako po
stranke fyzického zdravia, tak i pre dynamiku nasej psychiky.

Jogini mézu zadrzat dych na dlhé minaty bez velkych nasledkov. Pre fy-
ziolégov je to nepochopitelna zahada, ale jogini tieto vykony rewvykendvaig,
preto, aby ohromili fyziolégov, ale aby kontrolovali prdnu a ovplyvriovali svo-
ju psychiku. Existencia tejto techniky po tisicrocia bola utajena. Pre joginov
teda pranajama zacina zadrzanim dychu, alebo dychovymi cvi¢eniami s ur-
¢itym zastavenim dychu. Pre zapadného ¢loveka je to ¢asto okamzik, ktory
mu brani k rozvoju. Pre zadrzanie dychu sa musi dékladne pripravit a zacat
s jednoduchymi cvi¢eniami, ako napriklad Nddisodhdna — ocistny dych. Ak
cviéenec nema kvalifikovaného uditela, je nutné si presne nastudovat, ¢o sa
pocas zadrzania dychu deje.

Pozrime sa na Cisto fyziologické dopady zadrzania dychu. Pri skimani sa
vedci zamerali na velmajstrov schopnych zadrzat dychanie na tridsat i viac
minut — na tulene a mroZov; ide o cicavcov, ktorych fyziolédgiu mozno porov-
nat s nasou. Ich vyskumy sa zamerali na tzv. ,ponorny reflex” a jeho vyuzi-
tie pre ¢loveka. Zistili, Ze pri ponoreni sa okamzZite spomali srdcovy tep. Na
suchu bol obvykle osemdesiat az devatdesiat dderov za mindtu, ale hned'
po ponoreni klesol na dvadsat uderov, ¢o spdsobuje nahly Gtlm krvného
obehu kvéli uspore kyslika. Vyskumy ukazali, Ze u ¢loveka akysi pozostatok
ponorného reflexu existuje, no asi v nas zakrpatel, pretoze ho nepouzivame,
ale tréningom ho mdzeme posilnit. Vedci poZiadali jedného starého lovca
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perdl, aby ponoril hlavu do vedra s vodou; takisto i u neho klesol pulz na
dvadsat Uderov za minutu. Ked' si potapac pre zmenu zatvoril nosné dierky
pred ponorenim, bolo znizenie poctu Uderov este vacsie. Badatelia usudili,
Ze na spustenie tohto reflexu hrd déleZitu ulohu i psychické nastavenie.

Na tejto Urovni poznania sa vynara otazka: Naco a preco?

Ciele kumhaky

Odpoved nie je aZz taka jednoducha, pretoze techniky pranajamy sa tyka-
ju celej psychofyziologickej oblasti. Ak to zjednodusime, tak méZzeme pove-
dat, Ze u hathajogy zadrzanie dychu vyvolava v tele predovsetkym uvolnenie
energie, prany, a ti potom rozdelujeme do celého organizmu. Jogin chce
dosiahnut takd schopnost, aby tuto energiu lubovolne vedome nasmeroval
do akejkolvek casti svojho tela.

Povzbudenie vnutrobunkového dychania

Bezprostrednym cielom ro6znych cvic¢eni prandjamy s kumbhakou je pod-
porit vnutorné dychanie (,dychanie buniek”). Tu musime pripomendt, Ze
existuju dva typy dychania:

1. Vonkajsie alebo pltcne dychanie, ktoré sa uskutocnuje v pltucach. Za-
hffa vsetky nervové a svalové mechanizmy potrebné k vstupu von-
kajsieho vzduchu do pluc, vymene plynov v plicnych kaliskoch a od-
stranenie pouzitého vzduchu. Obvykle vonkajsie dychanie sa sklada
z dvoch faz: nadychu a vydychu. Jogini k nim pripdjaju dalsie dve a dy-
chanie ma potom Styri Casti vtomto poradi:

— récaka — vydych

— kumbhaka s prazdnymi plidcami

— puraka — nadych (jeho ucinnost zavisi na prevej faze)
— kumbhaka s plnymi pltcami.

Zmenou kazdej fazy vznikaju rozne cviCenia pranajamy. Z hladiska dolezi-
tosti su fazy so zadrZanim dychu najdéleZitejSie, ako po fyziologickej, tak i po
psychologickej stranke, ostatné maju zmysel len v zavislosti od nich.

2. Vnutorné alebo vnutrobunkové dychanie — ¢asto nedocenené — je je-

diné skuto¢né dychanie, ktoré nastdva v kazdej bunke a predstavuje
pravy ciel vonkajsieho dychania. Akdkolvek bunka v styku s kyslikom
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tento prijima; oxidécio@ktor{/ch bunkovych prvkov sa uvolfiuje
energia tym, Ze sa tvori CO,, ktorého sa bunka zbavuje. Podporit bun-
kové dychanie je prvotnym cielom prdndjdmy, cielom, ktory je spre-
vadzany zvysenou tvorbou vnutorného tepla. Cvi¢enie by malo preto
viest az k silnému poteniu, k ¢omu v naSom miernom podnebi docha-
dza pomalsie ako v Indii.

Na&s sedavy spOsob Zivota v nehybnom vzduchu miestnosti bytu ma malo
prileZitosti zaktivizovat bunkové dychanie. Toto dychanie pdsobi ako urych-
lovaé, ktory podporuje normalne a Zivotne dolezité pochody vo vsetkych
bunkach organizmu. Pravidelné cvicenie zaistuje spravny fyziologicky me-
chanizmus, zlepsuje Zivotny tonus a umozniuje odolavat stresu a tazkostiam
Zivota. Nejde o nahle vzpruzenie ani umelé povzbudenie, ale o hlboké nabi-
tie sa Zivotnou energiou.

Odstupnovanie

Uginky zadrzania dychu — ako aj jeho uskalia — zavisia od dizky trvania
zadrze. Rozdelime si preto kumbhaku s plnymi plicami na rézne stupne
a potom si povieme o ich ucinkoch.

Kumbhaka od troch do dvadsat sekund

Hlavny ucinok tohto zadrzania, ktoré je dostupné kazdému, umozniuje
lepsie vyuzit, lepsie ,travit” nadychnuty vzduch. Ak odoberieme vydychnuty
vzduch pri beznom dychani zistime, Ze len 6% z 21% kysliku, ¢o obsahoval
nadychnuty vzduch, organizmus skuto¢ne prijal. Ked sa predizi doba styku
vzduchu s plicnou membranou, budd vymeny prebiehat za lepsich podmie-
nok a prijimany kyslik sucasne zlepsi uvolnenie CO, (kyslicnika uhliCiteho).

Takéto dychanie sa priblizuje optimalnym podmienkam. Tato kumbhaka
sa mbze vykonavat kedykolvek bez obmedzenia a predstavuje nevyhnutnd
pripravu k dalSej etape.

Kumbhaka od dvadsat do devditdesiat sekund

Ak zadrzanie dychu presahuje dvadsat sekind, vznikaju vyraznejsie reak-
cie. Nie je vSak nebezpecné pri dodrzani urcitych zasad. ,Zdpadny” ¢lovek
by v zdsade nemal zadrZanie dychu predlZovat, okrem vynimiek a pod vede-
nim kvalifikovaného ucitela. Toto zadrzanie dychu je mozné zvladnut az do
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okamziku, ked' reflexné mechanizmy ziskavaju prevahu nad volou a spustia
dych. Dych je zadrZovany aZz na znesitelnd hranicu bez prehnaného usilia
a prudkych reakcii organizmu. Pomalym a pravidelnym postupom podpo-
rovanym kazdodennou praxou su tieto cvi¢enia ¢loveku zo Zadpadu este do-
stupné, ak dodrzuje urciti opatrnost a kona so zdravym rozumom. Existuju
rézne obmedzujuce pravidld, uvddzané dalej v texte.

Jej fyziologické ucinky su nasledovné: tato kumbhaka vyvoldva dolezité
zmeny krvného obehu v koncatinach. To vysvetluje, preco je toto cvienie
nutné vykonavat v lotosovom sede, siddhdsane alebo v diamantovom sede:
aby sa spomalil krvny obeh v dolnych koncatinach v prospech mozgu a srd-
ca. Dochadza i k zmenam v metabolizme, pretoZe pocas zadrzania dychu sa
obsah krvného CO, zvySuje. TieZ plucne vetranie v ulohe chladica je odsta-
vené, chladenie prevezme pokozka, ¢o vysvetluje skutoény pocit tepla a pri-
padné potenie. Je pochopitelné, ze jogini mézu kontrolou dychu ovladat
pocit zimy.

Kumbhaka od deviitdesiat sekund do niekolko minut

Tato kategodria privadza jogina aZ ku kontrolovanym predkématickym sta-
vom, pri ktorych uz dochddza k hlbokym fyziologickym reakciam veducim
niekedy az k Uplnému nabitiu Zivotnej energie (reakcie podnecuju v organiz-
me tvorbu biostimulatorov, objavenych profesorom Filatovom v roku 1933,
ktoré v bunkdch v boji o prezitie vytvaraju akusi stimulujucu latku). Filatovo-
va tedria by tak vysvetlovala, a pre logicky uvazujice osoby urobila pravde-
podobnym, tvrdenie risiov, Ze podla nich je intenzivna prandjama zdrojom
omladzovania. Tato intenzivna prandjama nie je bez nebezpecenstva a je po-
trebné ju cvicit pod vedenim skidseného guru. Uvedena vyhrada sa netyka
zadrzania dychu nepresahujlice dve minuty. Teda pre nas, ,Zapadniarov”,
preto je najzaujimavejsia.

Ovladanie ,zivotného uzla“

Hlavné ucinky kumbhaky nastdvaju vo vegetativnom nervovom systé-
me, predovsetkym na urovni dychového centra v mieche. Ide o vyvyseni-
nu v dolnej ¢asti mozgu, ktora sa nazyva ,,mozgomiesny bulbus” — ,Zivotny
uzol“, Poslanim tohto dychacieho centra je prispbsobovat dychanie von-
kajSim i vnutornym okolnostiam, t. j. kazdd zmena z vonkajSieho sveta za-
znamenana zmyslami, kazda zmena psychického stavu (vedoma mozgova
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¢innost, dusevna ¢innost, emdcie) sa okamzite odrazaju v tomto dychovom
centre, aby danému stavu prispdsobilo dychanie. Najma kazdd emdcia meni
dychovy rytmus a vyvoldva zmeny obsahu CO,. Toto dychové centrum tieZ
posobi na krvny obeh, ale i opacne; i ten najmensi pohyb svalov zasahuje do
zloZenia krvi a ovplyviiuje dychacie centrum.

Zvlastnostou tohto dychacieho centra je, Ze ako ostatné vegetativne cen-
tra, obvykle pracuje autondmne, ale ma jedineénu vysadu, Zze ho moze riadit
aj vedomé ja, 7ze s nim moze spolupracovat. Pocas tejto kumbhaky vedomé
ja potlaca reflexnu ¢innost dychového centra a podriaduje ho svojej véli.
Dychacie centrum mozeme prirovnat k automatickému pilotovi v lietadle.
Ludsky pilot dohliada len na smer letu. Pilot vSsak méZe, podla svojho roz-
hodnutia, odpojit automatického pilota a prevziat riadenie do svojich ruk.
Akonahle vedomé ja zasahuje do dychovej ¢innosti, aby ho spomalilo, zrych-
lilo alebo zastavilo, prebera riadenie.

KIG€ od organickej kontroly

Dychanie je najdélezitejSou funkciou, ktora je na hranici vedomej kon-
troly, z fyziologického hladiska oddeluje dve Uplne odliSné oblasti:
— na jednej strane je to nevedoma (autondmna) a reflexnd organicka
¢innost
— na druhej strane je to ¢innost vedoma, t.j. ovladana nasou vélou.

Ak nevieme priamo vedomim ovladat ¢innost pecene, zaludka &i sleziny,
kedykolvek je mozné vedome ovladat dychanie. Co sa stane, ak nevedomé,
spontdnne dychanie prejde k vedomému? Vedomé ja je v tomto okamzi-
ku v priamom spojeni s dychanim. Po¢as kumbhaky sa vedomé ja priamo
prepdja s dychacim centrom a prebera do ruk strategické riadenie celého
organizmu, a to este pevnejsie ako pri vedomom spomalovani dychania. Po
niekolkych sekundach kumbhaky nastava suboj dychacieho centra s volou
vedomeého ja, ktoré blokuje dychacie pohyby. Po velmi kratkej dobe zadrza-
nia dychu nastavaju zmeny v zloZeni krvi: objem CO, narasta, zatial co objem
kysliku klesa. Podrazdené dychové centrum sa snazi opéat spustit dychové
pohyby, ale vedomé ja mu v tom brani. Toto podrdzdenie alebo povzbu-
denie tohto dychacieho centra pdsobi na bludivy (alebo pneumogastricky)
nerv.

29


kucharovai
Zvýraznenie


Joga a zdravie 1-2017

Povzbudenie pneumogastrického nervu

Pripominame, Ze autondmny (vegetativny) nervovy systém ma dve vetvy
sympatikus a parasympatkus. Sympaticky nervovy systém sa tiahne pozdiz
chrbtice a jeho nervové uzliny st roztrisené pozdi? jej stavcov. Je to systém
aktivity: mobilizuje cely rad organov, uvolfiuje rezervy organizmu a vyuzi-
va ich na aktivitu pre vonkajsi svet. Na druhej strane existuje bludivy ale-
bo pneumogastricky nerv, ktory vychadza z mozgového dychacieho centra,
inervuje hltan, priedusnicu, plica, aortu, srdce, zaludok, tenké crevo, pod
Zaludocnu Zlazu, pecen, slezinu, oblicky, tIsté crevo, vnutorné cievy, skratka
vSetky organy rovnako ako jeho antagonista, parasympatikus, lenze ten ich
naopak upokojuje.

Oba systémy su teda protichodné — prvy ma urychlujicu, povzbudivu
Ulohu, druhy tlmiacu, spomalujicu. Pneumogastricky nerv kontroluje or-
ganické zabezpecenie. Priemerny clovek sucasnej civilizacie je hlavne pod
vplyvom sympatiku; inymi slovami, jeho vegetativny nervovy systém sa v\jz-
nacuje neustalou podrazdenostou sympatika. Toto narusenie rovnovahy je
pociatkom mnohych prejavov, ktoré dobre pozname: clovek ma rozsirené
zornicky, namiesto iskrivych o¢i ma ich chladné, ma sucho v uUstach, studeny
pot a ¢asto bledne, vyvolava chvenie a busenie srdca s prili$ rychlim tepom.
Predrazdenie sympatika spomaluje peristaltiku traviacej trubice, znizZuje
tvorbu traviacich Stiav, vedie ku kfcovitej zapche, pomalému traveniu. Nad-
produkcia adrenalinu potom navysSe spOsobuje, Ze ¢lovek je stale , podraz-
deny”. To je klasicky priklad ¢loveka zavaleného starostami a zodpovednos-
tou. Zle spi, je silne popudlivy, Uzkostlivy i agresivny.

Kumbhaka povzbudzuje prave jeho antagonistu, teda jeho protipdl — pa-
rasympatikus — a tym je bludivy nerv, ktory upokojuje, teda spésobuje opak
toho, ¢o sme vymenovali pri predrazdeni sympatika.

Predizené zadrzanie dychu povzbudzuje bludivy nerv, ktory obnovuje
neurovegetativnu rovnovahu. Ludom s prevlddajicim sympatikom sa teda
odporucda viac ako komukolvek druhému dychat pocas dria ¢o mozno najpo-
malSie a zhlboka, sami postrehnu, ako postupne miznu vsetky prejavy po-
drazdenia a napatia. Tato kumbhaka je pre nich prvotriednym prostriedkom
na ziskanie rovnovahy.

PreloZil a upravil Dodo Blesak
Kratené

PouzZitd literatura: LYSEBETH, André van: Prdndjadma — technika dychu.
Praha : Argo, 1999, 2000.
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... joga je cesta sebapozndvania, nie je tam vazba na vieru ¢i ndbozZenské
presvedcenie, i ked zjemnuje a prehlbuje vnimanie nasho duchovného Zivo-
ta. Joga nas vedie k schopnosti sustredenia sa do svojho vnutra, ¢o nakoniec
vedie ¢loveka k otvorenosti, je viac uvolneny, lepsie chape svoje emdcie, je
spokojnejsi a vyrovnanejsi. Ked' mame pokojnu mysel naplnenu otvorenos-
tou a laskavostou, koname takto aj voci druhym. Systematické cviéenie tela
a mysle vedie nds po ceste vnutornej premeny. lde skoér o overeny spOsob
ako odhalovat pravdu o sebe a tak rozvijat svoje danosti v prospech talentu,
ktory sme dostali a ktorym mame prispiet k dobru svojho okolia.

Niektori vycitaju joge, Ze sa ¢lovek sustreduje len na seba a pytaju sa,
¢i to nie je prejav istého sebectva, egoizmu? V joge ma sice ist o osobny
rozvoj jedinca (¢o by malo byt Zivotnym cielom kazdého) cestou poznavania
svojej mysle,! ale cielom je dosiahnutie stavu bdelej a uvolnenej mysle, ¢im
i nase reakcie a konania budu prospegné pre nase vztahy s bliznymi. Casto aj
mame dobry zamer, kym vSak mysel nema poznanie pravdy, ani nase kona-
nie nemusi byt spravne.

Joga nas vedie k urcitej bdelosti. Bdelost je faktor mysle, ked' je ¢lovek
schopny venovat pozornost tomu, o sa prave deje, venovat pozornost
realite tu a teraz. Ludskd mysel je ¢asto zaplnend mnoZstvom veci, stracame
sa v predstavéach a v spomienkach, pricom nam unika pozornost, ¢o sa deje
teraz a tu. Je vedecky dokazané, Ze ti, o rozvijaju bdelost, vedia s nadhla-
dom vnimat Zivotné situacie a tym zmen3uju vplyv stresu na svoje reakcie
navonok, na svoju psychiku a tym i na svoje fyzické zdravie.

Jednym z Gcinnych prostriedkov proti psychickému napétiu a stresu, kto-
ré ponuka joga, je vnutorné stiSenie, ponorenie sa do svojho vnutra, stav
meditdcie pri zachovani stavu bdelosti. Tento stav méZe cviciaci jedinec pre-
Zit nielen pri dlhsich sedoch, ale i v kratsich ¢asovych usekoch pri samot-
nych jogovych cviceniach a v jednotlivych polohach — dsanach. Vela zadlezi aj
od toho, ako vedie cvi¢enca jeho ucitel. Kazdy seridzny ucitel vedie svojich
zverencov k slobode, a nie k zavislosti od svojej osoby (niektori sa dokonca
urazia, ak cvi¢enec prejde k inému ucitelovi) a nestavia ucenie na svojej po-
pularite, charizme a svojich zasluhach.

1 Poznavanie a ovladanie mysle je taziskom v PataridZaliho metodickom usporiadani Ra-
dZajogy —Kralovskej jogy, ktord uci Jogova spolo¢nost.
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Joga je teda stretnutie v tichu s tichom svojho vnutra, stretnutim so
svojim JA.

Zial, musime vyslovit aj kritické poznanie o praktizovani jogy v nasich
podmienkach. Vicsinou si Uéastnici kurzu jogy raz do tyzdna ,idu zacvicit”,
rozhybat sa, ponatahovat, lebo ich boli chrbat alebo nieco iné. V nasich kur-
zoch teda zvacsa nejde o vnutorné stiSenie a ponorenie sa k svojmu JA, ale
stdva sa to spolocensko-Sportovym stretnutim ludi, ktori si nieco zaplatili.
Akoby v nds pretrvavala skisenost z minulosti zo sokolsky sletov, sparta-
kidd a podobnych hromadnych Sportovych aktivit. Pripomina mi to aj partiu
kamaratov, ktori si raz za tyzden idd zahrat futbal a potom idd na pivo. Ak
jeden z nich je trebdrs tri mesiace v cudzine a vrati sa, znovu sa vrati do
futbalovej partie, kde sa ni¢ nezmenilo, hra sa rovnako dalej. Tak to chdpu
najma ti, ktori ani nevedia, ¢o od jogy o¢akdvaju a ¢o to joga vlastne je. Casto
im to nevedia objasnit a ponuknut ani sami uditelia. To, o sa naucia v kur-
ze, vadsinou ,,nemaju ¢as“ a silu véle precitit v samote svojej izbicky. Kurz
jogy je vsak ulenie, kde ako tehlicku po tehli¢cke by mal cvicenec budovat
vysku svojho poznania. Svojim cvicencom casto opakujem, Ze na hodinach
v kurzoch nerobime jogu, ale u¢ime sa, ako ju praktizovat a precitit doma,
v tichosti a samote.

Zaujemca o jogu by sa mal tiez zaujimat o toho, kto sa ma stat jeho uci-
telom, akd jogu udi a ¢i kona v sulade s tym, ¢o uci. Ak niekto prezentuje len
sam seba, je to choroba (rad o sebe hovori, nechd sa fotografovat, vyzdvihu-
je ¢o uz vsetko pre jogu urobil a ¢o dokdzal, tla¢i sa do popredia). Ten, kto ma
velkého ducha, nemusi sam seba vyzdvihovat, naopak, mbze podporovat
druhych. Lebo ¢im ma ¢lovek vacsie ego, je samoltby na svoju osobu, tym
ma viac problémov sam so sebou i s druhymi. Ked  hrdme rézne hry, nie sme
autenticki, sami citime, Ze nieco nie je v poriadku. Pritom ¢lovek je v jad-
re dobry a pozitivny, tieto hodnoty vSak musi nechat prirodzene prejavit
v styku s druhymi. Pamatajme si, Ze kazdy ¢lovek ma nesmiernu hodnotu uz
svojim bytim, je méj brat, a preto s nim musim budovat vztah zaloZeny na
Uprimnosti a ucte.

Dodo Blesak

Mudrost je odmena, ktord dostavame
za vsetky chvile, ked sme v Zivote pocuvali,
hoci by sme najradsej chceli hovorit.
Christian D. Larson (1874 — 1962)
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SAMOLIECEBNY PROCES
PREBIEHA VO VNUTRI NAS

Moje skusenosti ukazali, Ze praca s energiou je ucinna technika umoz-
fujuca rozoznat mnohovrstvové a tazko rozpoznatelné pozadie urditych
spb6sobov chovania a oblasti Zivota, hovori psychologicka Ursula Georgiova.
Ponuka mozZnost, ako vedome ziskat informacie o najroznejsich aspektoch
vlastnej osobnosti a roznych strankach rozmanitého a pestrého zivota.

Vdaka tejto technike sa daju rozoznat energetické bloky, ako napriklad
zastarané sposoby chovania alebo strnulé myslienkové vzorce a pocity,
ktoré je treba postupne rozpustit. Harmonizécia a aktivacia energetického
systému dodava jemno hmotnému a fyzickému telu a rovnako aj duchov-
nej oblasti nové myslienky a impulzy. Pri praci s energiou je vSak pre mna
podstatnym zazitkom Gzasny kontakt s mojou vlastnou bytostnou energiou
a z toho vyplyvajlce poznanie, ze som duchovna bytost, ktora vytvara fud-
sku skusenost.

Toto vnutorné vedomie je obrovskou Utechou predovsetkym v tazkom zi-
votnom obdobi. Jeho zasluhou sa dokazeme rychlejsie vymanit z historicky
podmienenych dramatickych situacii a vratit sa opat k Tu a Teraz. Pri praci
s energiou neexistuje Ziadne hodnotenie typu ,spravne” alebo , nespravne”,
nie je tu ani Ziaden tlak ¢i nutnost vysledky ihned dosiahnut. Kazdy ¢lovek
ma svoj individualny pristup k svojim vnutornym obrazom a ich vnimaniu.

Cvicenia, ktoré vas oslovia, odporucam pravidelne opakovat a vnutorne
sa s nimi stotoznit. O kratky ¢as budete tieto velmi prospesné cviky v priebe-
hu niekolkych minut lahko prevddzat a ich pozitivne Ucinky pocitite v kazdo-
dennom Zivote rovnako ako vo vypatych Zivotnych situaciach.

Po cely c¢as vSsak majte na zreteli fakt, Zze v suvislosti s procesom, ktory
prebieha vo vnutri éi mimo nas, je nutné vynaloZit obrovsku trpezlivost voci
sebe samému, voci svojim tienistym strankam a slabostiam. Nutné je vsak
pripomenut, Zze v niektorych Zivotnych etapach &i krizovych situaciach ne-
zostava nic iné, len poziadat o pomoc inych. Nie vidy sme schopni vyriesit
sami vSetky problémy, ktoré Zivot prinasa.
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S otvorenym srdcom mézeme vidiet slnko i za mrakmi

Intuitivna praca s energiou je uz dlhodobo vyskasana a nanajvys ucinna
technika, ktorej ciefom je ziskanie intenzivnejSieho vedomia vlastnej intuicie
a nasledného uvedomenia si seba samého. Taktiez pomadha intenzivnejsie-
mu kontaktu so samotnymi lieCcebnymi procesmi. Jej prostrednictvom ziska-
vame schopnost dokonalejSieho vnimania seba i ostatnych. Praca s energi-
ou vedie nas energeticky systém do pritomného okamihu — sme Tu a Teraz
— a naSa vnimavost a bdelost kazdym okamihom stupa.

Dal3ie cviky, ktorych zmyslom ¢i ciefom je ukotvenie, naviazanie kontak-
tu, precistenie a aktivacia vnutornych liecebnych procesov, ako i uchovanie
ziskanej energie, ktora nas chrani. Za najdélezitejsiu Cast povazujem cvice-
nia, ktoré vedu k otvoreniu srdca a aktivacii samoliecebnych schopnosti.
Z mojich praktickych skidsenosti vyplyvala potreba alebo prianie mnohych
[udi odstranit mury, ktoré ich izoluju od vonkajsieho sveta. Zburat hranice,
ktoré ¢loveka sputavaju, nastartovat lieCebny proces, ktory sa za¢ne odvijat
nasledkom novych pocitov a myslienok a rozpustit zastarané a nepotrebné
utkvelé predstavy — to vSetko vedie k ozdravnej transformdcii ran z minulos-
ti. V tomto kontexte napomaha prdaca s energiou tomu, aby sa jemnohmot-
né energetické pole prisposobilo dnesnej situacii, aby ju predistilo, ,nabilo”
a uviedlo do rovnovahy. D4 sa teda konstatovat, Ze energetické bloky existu-
juce v jemnohmotnom tele maju vplyv na telo fyzické.

Praca so srdcom, s plnym sustredenim a zanietenim, je vyznamnym pred-
pokladom pre uvedomenie si vlastnych lieivych sil, ktoré skutocne existuju
a vzdy existovali. Ak otvorime svoje srdce, dochadza k vnutornému uzdra-
veniu a sucasne Uplne automaticky k laskavejSiemu a pozornejSiemu kon-
taktu so sebou samym i s ostatnymi. Tento z Casti bolestivy proces nas vsak
bohato odmeni — nielenZe ndas vedie od intenzivneho duchovného zazitku
k vacsej fudskosti a laskavosti, ale vdaka nemu sa v nas budu tieto vlastnosti
dalej rozvijat.

Délezitym aspektom prace s energiou je nutnost uvedomenia si seba
samého, koncentracia vedomia a s tym spojené telesné, dusevné a emoc-
né uvolnenie, navodzujuce vnutorny pokoj. Ak sa pocas cvi¢enia nechame
ytahnut” do svojich predstav a obrazov, potom na kratky ¢as neexistuje
ni¢ iné! Ziadne myslienky, ¢o bolo véera, ¢o bude zajtra. Ziadne pocity viny
spojené s minulostou, ani obavy tykajlce sa buducnosti.

Zo studii vyplyva, Ze mozog senzitivnych jedincov s telepatickymi schop-
nostami sa pohybuje v takych frekvenénych oblastiach, ktoré su za beZznych
okolnosti Uplne zaplnené aktivitami, sivisiacimi s rozumom. Pri hlbokej kon-
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centrdcii sa mozog dostava do frekvencnej Urovne théta a delta. V tomto
tichom a prazdnom priestore sa nas rozum plny myslienkového viru dostava
do pokojnej fazy a ndm sa tak naskytne moznost mat pristup k nekoneé¢nym
moznostiam Univerza. Veriaci v Boha mozu precitit jeho pritomnost a bliz-
kost. N&s pohlad a pozornost si zamerané na zdravé Bytie, ktoré nechava
daleko za sebou ¢asto nelahké Zivotné podmienky a vzdaluje sa povrchnym
problémom a priznakom réznych choréb.

Vdaka predstavivosti a prostrednictvom meditdcie si rozSirujeme vedo-
mie a odputavame sa od prijatych predstav, spomienok a vplyvov podmie-
nenych réznymi faktormi. RozSirujeme si tak zérover schopnost vnimania
Uzko suvisiacim s obzorom svojich skusenosti. Dosledkom toho méze byt
obrovska zmena v naSom vnitornom i vonkajSom svete.

Pokusme sa odstranit tie obmedzujice blokady, ktoré nam brania pri
kontakte s ostatnymi v tom, aby sme sa skutocne navzajom stretli. Ak sa
spoji ,,srdce so srdcom”, nastdva hlboké spojenie, ktoré nastartuje proces
uzdravenia na telesnej, dusevnej i duchovnej Urovni. Je délezité uvedomit
si, ze vSetky nase presvedcenia a vplyvy, ktoré su podmienené réznymi fak-
tormi, ovplyvnuju vaésinou nevedomky priestor, ktory nds obklopuje a teda
i priestor nasho protipdlu.

Predpokladom pre to, aby sme otvorili svoje srdce a dokdzali tak akti-
vovat svoje vlastné lieéebné sily, je nutné uvedomit si svoje rozpoloZenie,
myslienky a z nich vyplyvajuce nahromadené pocity, prave tak ako doteraj-
Sie utkvelé predstavy a vzorce chovania. Nemenej déleZité v tomto procese
uvedomenia je rozpoznat U¢inky premeny v stvislosti s udalostami, tykajuci-
mi sa nasej minulosti. M6Zeme si pomdct tak, ze sa s uréitym vnutornym od-
stupom pokusime stretnit sami so sebou a nahliadnut na seba s rovnakou
laskavou toleranciou, s akou by sme pristupovali k milovanej bytosti.

Ak chceme sami seba lepsie poznat a pristupovat k sebe s ldskou a pozor-
nostou, poloZzme si nasledujice otazky:

o Aké je v tejto chvili nase telesné rozpoloZenie?

Mdme teraz nejaké telesné problémy, ktoré si uvedomujeme alebo st
neobvyklé?

Co ndm naznacuje nds telesny pocit?

Kam nds nasmeruju nase myslienky? Viracaju sa niektoré stdle znovu?
Co ndm chcu myslienky naznacit?

Aké je nase emocné rozpoloZenie? Aké pocity previddaju?

MdbZeme rozpoznat vézbu medzi myslienkami a pocitmi?

Mdme problémy alebo starosti, ktoré na nds nadmieru doliehaju?
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Ak si plne uvedomujeme svoje rozpolozenie, mdzeme sa s laskou oddat
myslienkam, emocénym i telesnym pocitom, ktoré su s nim spojené. Na dru-
hej strane je vsak mozné pristupit k nim s odstupom.

V priebehu procesu myslenia sa neustale nachddzame v minulych pre-
Zitkoch a nasledne v emdcidch, uzko spojenych s tymito prezitkami, ktoré
nas rozum premieta do buduicnosti. Ak chceme zabranit neustale sa opaku-
jucemu toku minulych prezitkov, musime sa vymanit z tejto emocionalnej
a myslienkovej $pirdly. V skuto¢nosti to znamena, 7e sa musime naudit tento
tok myslienok zastavit a vedome si privolat iné. Ak si uvedomime, ze v ur-
¢itom okamihu mézeme svoje myslienky vedome pozorovat, potom taktiez
vieme, Zze nemobzeme byt ani myslienkou ani rozumom. Pri praci s energiou
sa teda ucime prostrednictvom vnutornej koncentracie a vnimanim svojho
vnutra pozorovat svoj rozum a docielit jeho stiSenie®. Spo¢inut na okamih
v prazdne, aby sme sa naudili v tomto nastavajicom tichu vnimat Tu a Te-
raz a mohli sme tak pocitit vnitorné spojenie s ostatnymi bytostami. To je
jedind moznd cesta k uskuto¢neniu Cistého a laskavého stretnutia jedného
srdca s druhym. Prvé prejavy poruchy harmodnie a celistvosti vsak mohli na-
stat uz v materskom lone (pokus o prerusenie tehotenstva, choroba matky,
znasilnenie).

V partnerskych vztahoch méze v tejto suvislosti nastat dilema. Sme pres-
vedceni o tom, Ze partner ¢i partnerka su ini nez my. On alebo ona sa vzije
do situacie, Ze Zije odo mna odliceny/a (alebo sa do tejto situacie viijem
ja, kto Zije odluceny/a od neho/nej). Tato situacia vyvolava uzkost, pri kto-
rej stracame velké mnoistvo energie. Uzkost vyvolava zdravotné problémy
predovSetkym v oblasti hrudného koSa. Nastavaju problémy s dychanim
a sprievodnym javom mozu byt aj problémy spdsobené fajéenim ¢i dokonca
astma. Dal3ie vleklé problémy vyvolané bliz$ie neuréenou Gzkostou sa mézu
vyskytnut v oblasti ramien a v organoch leZiacich v blizkosti ¢akry manipu-
ry — solar plexu. Ak sme pripraveni tento fakt akceptovat a ak dokazeme
si strach priznat a precitit, nastdva vdaka vedomej praci s tymto pocitom
proces uzdravenia. Ak sa takto napojime vedome na ,sInko a svetlo”, strach
postupne odznie.

Energie sa mbézu kumulovat a postupne narastat na vetkych drovniach
jemnohmotného energetického pola. V aure sa modzu koncentrovat a hro-
madit staré pocity, myslienky, skisenosti a traumatické zazitky, ktoré sa na
urovni fyzického tela prejavia formou zdravotnych problémov alebo dokon-
ca chorobou. Je zndme, Ze v tele dochddza k nepretrzitej obnove atémoy,

v Redakénd pozndmka: ma sa to uskutoCnit pri ponoreni sa do svojho vnutra pri zaujati
asan alebo pri meditaciach, ale i v poslednej faze relaxacie po fyzickom cviceni.

36



Rady psycholéga

molekul a buniek. Nazor, Ze tieto sa nemenia a choroby maju staticky cha-
rakter, je samozrejme davno prekonany. Princip Zivota sa teda nijako neopi-
era o tedriu, Ze raz ziskand rovnovahu je mozné si udrzat navzdy. Zivot plynie
a s tym suvisi i neustdla zmena, obnova, vyraz trvalej nerovnovahy.

Mocna sila pritomného okamihu

Na zdklade vedeckych studii bolo dokazané, ze vsetky Casti Bytia — telo,
psychika a rovnako tak socidlna a duchovna sféra — s pre nase zdravie ne-
smierne dolezité. Je mozné teda konstatovat, ze vsetky aspekty smerujice
k vyrovnanému Zivotu maju svoje neocenitelné miesto a jedine vdaka nim je
mozné zachovat si dobré zdravie. K zdravému Zivotnému $tylu patri spravna
vyZiva, dostatok pohybu, rieSenie nastavajucich problémov, duchovna prax,
hladanie zmyslu Zivota a vztahu k ostatnym, ale i rozhovory s psycholégom,
ale predovsetkym laska — k sebe a k druhym. Ak chyba v nasej blizkosti laska
a podpora, je riziko vazneho ochorenia tri — az patnasobne vyssie ako obvyk-
le. Dochddza k ¢astejSiemu vyskytu srdcového infarktu, mrtvice, infekéného
ochorenia, rakoviny, alergii, artritidy, tuberkuldzy, ochorenia imunitného
systému. Doésledkom mdze byt okrem iného i sklon k alkoholizmu, zneuzi-
vanie liekov ¢i drogova zavislost, krajnym pripadom je spachanie samovraz-
dy. Podpora okolia a socidlne vazby su vyznamnym faktorom prispievajucim
k ochrane a uchovaniu zdravia. Ak nie je tato skuto¢nost brand do Gvahy,
nastanu zdravotné problémy. V pripade vaZneho ochorenia hra podpora po-
skytnuta okolim chorého nesmierne ddlezitu rolu ovplyviiujucu viastny prie-
beh choroby. Je preto nanajvys dolezité, aby ludia, predovsetkym ti, ktori tr-
pia vaZnou chorobou, alebo ju nedavno prekonali, boli obklopeni bezpecim,
ovzdusim dovery a stdrznosti, a dokazali sa tak s chorobou lepsie vyrovnat.

Je absolutne doblezité, aby informacie, ktoré o chorobe maju nasi lekari
alebo liecitelia, nam boli poskytnuté a tak posobili v oblasti nasho vedomia.
Ovplyviuju nielen priebeh vlastného ochorenia, ale aj jeho ocakavany vy-
voj, vSetko sa nutne odraza v naSom vedomi.

Nesmierne délezité je uvedomit si, 7e choroba a zdravie sa navzajom ne-
vylu¢uju. Clovek, ktory ochorel na cukrovku, ¢i sa lie¢i napriklad na srdcové
ochorenie, nemusi byt nutne definovany ako chory len preto, Ze trpi tymito
problémami. Taky ¢lovek mbze byt po stranke dalSich zdravotnych aspek-
tov i napriek tymto ochoreniam (alebo prave kvoli nim) zdravy. | choroba je
sudastou celého Bytia. Pri¢inou toho, Ze sa ako ludia citime éasto osameli
a izolovani — to su mimochodom pocity, ktoré podmieriuju vznik ochoreni
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— je nas rozum uvazneny v dualite. Snazi sa ndam od podiatku vsugerovat
myslienku, Ze sme bytosti navzdjom od seba oddelené. Tato domnienka,
sUvisiaca predov$etkym s nasim fyzickym telom, méze ovplyvriovat jemno-
hmotny energeticky systém. V skutocnosti to znamena, Ze sa nase vedomé
¢i nevedomé presvedcenie, obrazy a utkvelé predstavy tykajuce sa sveta,
spoloc¢nosti a rodiny, zdravia a choroby, premietaju v oblasti nasho vedomia
a pbsobia tak zaroven na vedomie nasho protipdlu. Neexistuje teda Ziadna
hranica medzi mojim a tvojim vedomim, pretoZe vedomie nds oboch sa do-
tyka a dochddza tu neustale k vzdjomnej vymene.

Je nesmierne déleZité, aby sme svoju oblast vedomia dokdzali rozpoznat,
aby sme ju precistili a posilnili. Na dosiahnutie tohto ciela prispieva intuitiv-
na prdca s energiou, t. j. relaxdcie, pozorovanie, precCistenie a harmonizdcia
jemnohmotnej energie a Zitia v dimenzii Tu a Teraz.?

Ursula Georgiova, psychologicka

Pripravil: Dodo Blesak

2 Redakénd pozndmka: Co je jeden z hlavnych cielov Patatidzatiho—esemstuptievei jogy.
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VESMIR V LUDSKOM TELE
— FASCINUJUCE FASCIE

Fascie — vldkna Specidlneho spojivového tkaniva su v kaZdej casti
ndsho tela. Toto biele tkanivo sa dlhodobo povaZovalo len za obalo-
vy materidl. Vedci teraz zistili, aky mimoriadny vyznam md pre nase
zdravie a pohodu — a Ze je zdroven dlho hladanou odpovedou na to,
preco ndm joga, masdZe a akupunktura pomdhaju zbavit sa bolesti.

Mnohi vedci si mysleli, Ze fudské telo ndm uz prezradilo vSetky tajom-
stvd, hovori Carla Stecco, profesorka anatdmie na Univerzite v Padove. Spo-
lu s vedcami na celom svete sa nedavno pricinila o jeden z najvzrusujucej-
Sich vyvojovych trendov v medicine: o objav vnutorného vesmiru — akéhosi
druhého tela, ktorého funkcia bola este donedavna nezndma.

Ide o pozoruhodné spojivové tkanivo z bielych vldkien, znamym aj pod
pojmom fascie, ktorym sa v stucasnosti ¢rta sfubna kariéra: povaZuju sa za
pric¢inu vzniku doteraz nevysvetlitelnych choréb a bolesti — ale zaroven aj za
zazracny zdroj uzdravenia.

Odbornici hovoria o novom type komunikacného systému tela, o sieti
Zivota ¢ o tkanive zdravia. Rec je o zmene sposobu myslenia v medicine —
upusta sa od predstavy strnulej, statickej kostry, ktora sa da napravit. Novym
poznanim sa prechadza k dynamickému modelu, v ktorom sa jednotlivé cas-
ti tela po sebe navzajom kiZu v sieti véadepritomného spojivového tkaniva.

A to nie je vSetko: fascie nam konecne davaju odpoved na to, preco fun-
guju dlho zaznavané alternativne liecebné metddy, ako su joga, akupunktu-
ra, masaze. Je to zaciatok novej kapitoly v dejindch mediciny?

Co nas spaja vo vnutri
Poznaju to mnohi. Syndrémy bolesti st priznakmi civilizacnych ochoreni.
Takmer polovica ludi, ktori maju sedavé zamestnanie, trpi bolestami chrbta

a ramien, ktoré sa nedaju organicky vysvetlit.
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Napriek diagnostike $pickovych technoldgii dokazu lekari s istotou urcit
pri¢inu len u 20 percent postihnutych. Ostatni sa musia uspokojit so zvycaj-
nym vysvetlenim, ktoré im velmi nepoméze: pri¢iny mézu byt psychosoma-
tické, suvisiace s vekom, opotrebovanim, artriidou.!

,Ja som sa s tym neuspokojila, lebo aj ja som mala problém s chrbtom,”
hovori profesorka anatdomie, , ked mi ho preskimala skisena fyzioterapeut-
ka, zacal sa mi menit pohlad na fudské telo vychadzajuci z tradi¢nej medici-
ny. Prave od nej som prvy krat pocula slovo fascie.”

Spojivové tkanivo, akoby tmel drziaci pokope organy a svaly, pri pitvani
ludského tela sa este stale oddeluje a fahostajne likviduje. Ale tu nejde len
0 oporny a obalovy material. Evollicia nevytvorila ni¢ z tejto rozmanitosti
bez hlbsieho zmyslu!

Spojivové tkanivo vSak ndjdeme vsade, nielen v kozi. Je aj v Slachach,
svaloch a chrupkach. Prestupuje nase telo ako jemna siet — od hlavy az po
paty, zvonku dovnutra. Obaluje a prenika vSetky organy: ¢reva, srdce, oci,
pecen, cievy, dokonca aj mozog. Funguje ako akysi druh lepidla a maziva
medzi jednotlivymi vrstvami, platni¢kami, svalmi a orgdnmi. Telu pri pohybe
dodéva harméniu hladkého kizania jednotlivych ¢asti v jeho vntri. Obklo-
puje a prestupuje vietky svaly — bez spojivového tkaniva by neboli ni¢im.

Spojivové tkanivo, vysvetluje profesorka Stecco, je ako obrovsky organ —
je to jeden z nasich najcitlivejSich zmyslovych orgdnov vobec: vo fascii odde-
[ujucej svaly pohybového aparatu od podkozia sa nachadza vyse 80 percent
volnych nervovych zakonéeni. Je to siet plna pohybovych senzorov a recep-
torov bolesti. PIni tak aj funkciu propriocepcie — zmyslu tela na vnimanie
pohybu a polohy v priestore.? Tato schopnost vnimat vlastné telo umoziuje
virtuéznu symféniu pohybov koncatin bez toho, aby sme si to museli uve-
domovat.

Spojivové tkanivo vSak modze byt aj choré a méze boliet. U mnohych
pacientov, ktori maju problémy s bolestami chrbtice, dochadza k naruse-
niu hladkého vzajomného kizania troch vrstiev bedrovej fascie. To vietko
podnietilo diskusiu o novom koncepte vzniku bolesti. Pri¢ina nasej bolesti
nesidli — ako sa doteraz predpokladalo — len vo svaloch a v kiboch. Je ovela
pravdepodobnejsie, Ze ide skor o problém s riedkym spojivovym tkanivom,
ktoré funguje ako mazivo medzi jednotlivymi vrstvami, takZe kazdé zohnutie
¢i natiahnutie spusta vo fasciach signaly bolesti.

,Skuste o seba triet hladké hodvabne Satky a potom hrubé lanové plat-

1 Zzapal kibov.

2 Co je pre cvidenia jogy nesmierne dolefité.
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no a zistite, ako dobre, alebo zle po sebe kizu jednotlivé vrstvy,” vysvetluje
profesorka.

Horucou témou diskusii vedcov je otdzka: prenasaju fascie vznikajluce
napatie do tela dalej? Vysledok: ked pohnete rukou, ma to vplyv i na vasu
nohu. Siet, ktora prenika vsetko, prenasa po drahach mechanické sily.> Moh-
li by sme to prirovnat k tesne priliehajicemu elastickému tri¢ku: ked ho pre-
tiahneme na spodku, citime to aj na krku. Je to akysi domino efekt ludského
tela. Preto mbzZe neustéle napétie v ruke viest k bolestiam ramena, malé
vyvrtnutie kolena k bolestiam chrbta.

Hoci fascie stracaju pruznost aj starnutim, spustacmi bolesti sa ¢asto sta-
vaju drobné poranenia — jemné trhliny alebo rany, ktoré si vac¢Sinou ani ne-
vSimneme. Drobné rany sa niekedy aZ po rokoch rozvinu do ohnisk bolesti.
Tak, ako je nasa vnutorna siet vykonna, rovnako je aj citliva. D4 sa narusit
uz nadmernym pretazenim, (napriklad prili$ intenzivnym Sportovanim), ale
aj nedostato¢nou zatazou (sedavy spOsob Zivota, dlhodoby pobyt na 16z-
ku, koncatiny v sadre), stresom, oZarovanim alebo nesprdavnou vyzivou — to
vSetko poOsobi na fascie ako jed. Tieto malé narusenia mozu podobne ako
jazvy po operacii viest k zdpalom a vyzarovat do okolitych svalov. Vysledkom
je napétie a bolest — podobna tej, aku uz roky citim v ramene aj ja, hovori
profesorka.

Zmrznuté rameno, ako lekari nazyvaju tento syndrém, ma nespocetne
mnozstvo ludi so sedavym zamestnanim. Ale aj v pripade kfcovych Zil, Skri-
pania zubov v spanku, ¢revnych a plicnych ochoreni ¢i bolesti bedrovych
a kolennych kibov je podozrenie, 7e ide o ochorenie spojivového tkaniva.

Vnutorny ocean sluzi na uzdravenie

Vsetky zlozky spojivového tkaniva plavaju vo viskéznej hmote matrix. Jej
konzistencia je podobna surovému vaje¢nému bielku, pretoze okrem iné-
ho obsahuje aj zIu€eniny cukrov a bielkovin. V tomto vnutornom ocedne sa
zneskodnuju choroboplodné zdrodky a Skodlivé Iatky, ukladaju latky bohaté
na energiu a odvadzaju odpadové produkty.

Matrix ovlddaju vysoko aktivne bunky, takzvané fibroblasty. Ako malé
fabriky netinavne produkuju retazce bielkovin, kolagénové a elastické vlak-
na zabezpedujlce pruznost.

3 Redakénd pozndmka: Tento poznatok méze byt tiez vysvetlenim Géinkov Feldenkraisovej
metddy pri odstrariovani bolesti kibov a svalov.
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Helene Langevin, profesorku neurolégie na Harvardovej lekdrskej fakulte
v Bostone trapilo, Ze nedokaze trvalo pomdoct viacerym pacientom trpiacim
bolestami. Niektori sa pytali na jogu alebo akupunkturu. Lekarka s klasickym
medicinskym vzdelanim bola voci tymto alternativnym metddam skepticka
— az kym sa nezacala zaoberat spojivovym tkanivom — ,¢iernou ovcou me-
diciny”. Dnes si $tihla lekarka na sklonku patdesiatky kazdy deri pol hodiny
natahuje telo. Spojivové tkanivo je velmi citlivé na mechanické podrazdenie.
Nevyuzivaju vari tento fenomén instinktivne vsetky cicavce? Natahovat sa,
pretahovat a vystierat ako macka od labiek az ku konéeku chvosta, a snazit sa
tak dosiahnut ¢o najvacsiu traként plochu — je jednoducho velmi prijemné.

Langevinovej sa podarilo na zvieracom modeli dokazat, Ze sa pri natia-
hnuti fibroblastov uvoltiuju mediatory, ktoré dokazu zmierfiovat bolest, ako
aj zapaly v spojivovom tkanive.

Bunky teda ,,citia“ mechanické sily a transformuju ich na biochemické
signaly. Zistenie, Ze spojivové tkanivo reguluje prostrednictvom fibrocytov
vlastné napatie je UZasné. Vzbudzuje redlnu nadej, Ze by bolo moZné po-
mocou jednoduchych natahovacich cvi¢eni opit obnovit schopnost kizania
jednotlivych vrstiev po sebe a predchadzat tak chorobam alebo ich dplne
vylieCit. Napriklad pomocou jogy.

V_mnohych polohdch jogy sa velké fascie pomaly a jemne natahuji do
dizky — ¢o mé silny antifibrézny Gcinok. Profesorka Langevinova viak bola
prekvapena, ked zistila, Ze podobny uGc¢inok je mozné pozorovat aj pri aku-
punkture.

Lekdrka si vSimla, Ze tradicni akupunkturisti otacaju ihlami v tkanive,
a vyvolavaju tym mechanické podrazdenie. Okrem toho pri vytahovani ihiel
z koze pacienta pocituju pravidelny odpor — akoby nieco zvieralo a zadrzia-
valo ostry hrot ihly. Pod ultrazvukom zistili, ¢o sa pri tom deje: kolagénové
vlakna sa okolo ihiel ovijaju ako viry — podobne ako Spagety okolo vidlicky
a pritom sa natahuju. Je to ako mikroskopicky strecing v minimalnom pries-
tor. Fibroblasty pritom reaguju podobne ako pri cvi€eni jogy: asi po 30 minu-
tach liecby sa za¢nu rozsirovat. To sa vsak deje len pri velkej presnosti: ihla
sa musi dostat presne do spojivového tkaniva a krdtiaci moment musi byt
rovnaky. Vyzaduje si to skiseného odbornika na akupunkturu.

Zmrznuté rameno je popri bolestiach chrbta jednym z najcastejSich ocho-
reni ludi so sedavym zamestnanim. Bolest vyZaruje az do karpdineho tunela.

Ludia v strese alebo v ohrozeni dvihaju plecia a stahuja krk alebo chrbat.
Pri dlhodobom strese v3ak fascie chrbta stuhnu do trvalého kfca, ktory sa
prendasa do svalov a zviera nervové bunky. Vaziva prenasaju sily dalej, a tak
napatie v pleciach a krku ¢asto vyusti do bolesti hlavy, ramien ¢i ruk. Alebo
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aZz do stavu necitlivosti, tiez k syndromu karpdlneho tunela, niekedy k Uplnej
strate funkcie svalstva ruky. Takéto stuhnutie sa da riesit chirurgickym za-
krokom. Najprv by sme vsak uréite mali vyskisat menej radikdlne metddy.

Daju sa pohybom, jogou alebo akupunktirou, skuto¢ne uvolnit zmrz-
nuté miesta? To zavisi od toho, ako velmi je poskodené spojivové tkanivo.
Anatomicka odporuca pri chronickej bolesti navstevu fyzioterapeuta, ktory
fasciam vrati pruznost.

Podla rozsireného nazoru moze sa tiez tkanivo ovplyvriovat mechanicky.
Je dokazané, Ze opatrnou masazou sa daju eliminovat dokonca i jazvy po
operacii. Nepatri azda masdz k najstarsim liecebnym metddam rozsirenym
vo vsetkych kultirach? Mechanické podnety, ako uz vieme, spustaju v orga-
nizme biochemické retazové reakcie.

Ked terapeut tlaci na tkanivo, natahuje ho, roztahuje a tym ho v minimal-
nom priestore tahd — podobne ako akupunktirne ihly. A robi este ovela viac:
stimuluje fibrézne tkanivo a uvolfiuje ho. Vysledkom je to, Ze vrstvy spojivo-
vého tkaniva sa po sebe opat hladko kiZu, lebo nasavaju vodu do chorého
tkaniva. Prave vo vode tkvie najvacsie tajomstvo fascii. Spojivové tkanivo
tvori zo 70 percent voda, preto vlhké spojivové tkanivo je zdravé tkanivo.

Profesorka Luigi Stecco konstatuje: ,teraz mame konecne v rukach ve-
decky koncept toho, ¢o sme ako fyzioterapeuti vzdy citili v rukach, lebo nové
poznatky totiz ukazuju, Ze nielen tvrdé a bolestivé — ale aj jemné masaze
maju svoj ucinok”. Receptory vo fascidch na povrchu koze odvadzaju tie naj-
jemnejsie signdly do hlbsich vrstiev, v désledku ¢oho dochddza tiez k mier-
nemu uvolneniu tkaniva.

Zhrnutie

Bunky spojivového tkaniva fibroblasty su vSestranné: ¢i sa nachadzaju
v kostiach, chrupkdach, orgdnoch alebo v $§fachach — v zavislosti od toho, aku
Ulohu plnia, produkuju obrovské mnozstvo réznych latok, najma kolagéno-
vych vlaken. Dokazu sa tak komplexne prepojit, Zze dosahuju pevnost ocele
v tahu. Elastické vldkna sa zasa dokazu prediZit o viac ako o 100 percent svo-
jej dizky. Zabezpetuju tak napr. pruznost pokozky. Zlozky spojivového tkani-
va plavaju vo viskdznej hmote — tzv. matrix. Jeho substancia je skutocnym
vnutornym oceanom — plavaju v nom imunitné, tukové a nervové bunky.
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Dlhé jemné natahovanie spdsobuje preskupenie
JOGA kolagénovych vldkien. Kto cvici jogu, citi, Ze
natahovanie ma liecivé Gcinky.

Skuseni terapeuti ihlami jemne kratia. Okolo ihiel sa
AKUPUNKTURA | potom ovijaju kolagénové vidkna — je to ako streding
v minimalnom priestore.

Ked terapeut tlaci a taha, mikrostruktdry sa
MASAZ roztahuju. Podporuju tak odburavanie starého
a tvorbu nového kolagénu.

Pripravil Dodo Blesak
Kratené

%&/Pouiité literatlra: LuczAk, Hania: Nase vnutorné telo. In: Geo, 2015, ¢. 11.

VIERA UZDRAVUIJE! - o uzdravujucej sile psychiky

Dovolte mi podelit sa s vami o nasledujuci pripad, ktory bol opisany v li-
terature a dokazuje, ze sila sugescie je uzitoénym pomocnikom na ceste
k zdraviu. Uvddza vo svojej knizke Zdravie z lie€ivych rastlin (Il. éast),
autor MUDr. Michal Slivka.*

Isty pacient trpel pokrocilou formou lymfosarkému (zhubny nador lymfa-
tickych uzlin). Nadory velkosti pomarancov mal prakticky po celom tele.
Z hrudniku mu denne bolo nutné vytiahnut pol litra tekutiny, tazko dy-
chal, musel byt napojeny na umelé dychanie, aby to prezil. V tomto ¢ase
hodnotili na klinike novy liek proti rakovine, ktory sa podaval tu leZia-
cim pacientom. N&s pacient vSak nebol do vyskumu zahrnuty, pretoze sa
predpokladalo, Ze do troch mesiacov umrie. Ten, ked sa o vyskume do-
pocul, velmi prosil, doslova bol az neodbytny, aby bol do neho zaradeny.
A tak v piatok dostal prvu injekciu. ,V pondelok to bol pre mna Sok!“ —
hovori osetrujuci lekar Dr. Bruno Klopfera.

1 Kosicky lekar, autor série knih o naturalnej medicine: Zdravie a choroby z potravin
1. a Il. diel; Zdravie z liecivych rastlin I. a Il. diel; Zelenina ako liek; Ovocie ako liek;
Dusevné zdravie. Na zapadnom Slovensku knihy distribuuje Dodo Blesak.
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