Ardha Matsjéndrasana
Torzia — polovicna Matsjéndrova poloha

Tato asana, jedna z najplastickejSich a najestetickejsich, je jedna
z mala pomenovanych podla jogina, ktory ju vymyslel, v tomto pri-
pade podla rSiho Matsjéndru. Je treba povedat, Ze zakladna poloha
je velmi tazka a je dostupna len hotovym joginom. Preto sa vyucu-
je len ardha matsjéndrdsana, teda poloviénd Matsjéndrova poloha.
Je vhodné poutzivat pévodny predpis, i ked sa tiez hovori o ,torzii”,
»skrutenej polohe”, alebo ,polohe Spiraly”.

NIEKOLKO VSEOBECNYCH POKYNOV

Zatial ¢o iné asany tejto RiSikésskej zostavy chrbticu ohybaju (do-
predu alebo dozadu), pbsobi ardha matsjéndrdsana v torzii pozdi?
celej chrbtice. Tato dsana musi byt zahrnuta do ktorejkolvek zostavy
asan: uzatvara postup flexii chrbtice dopredu a dozadu.

LiSi sa od ostatnych asan i tym, Ze vychddza z pozicie v sede, a nie
v lahu a tiez, Zze nemd dynamicku fazu.

TECHNIKA

Popis vyzerd komplikovane. Nastastie zaujat tuto asanu je lahsie,
ako ju popisat.

Pripravny variant

Zaciatocnikom odporiéame vykonat najskor pripravny variant
dostupny vsetkym, ktory poskytuje rovnaké blahodarné ucinky, ako
kompletna dsana.

Sedime na podlozke s nohami pri sebe a vystretymi pred sebou. Oh-
nime pravu nohu a umiestnime chodidlo pravej nohy z vonkajsej stra-
ny lavého kolena, pricom vonkajsi ¢lenok sa dotyka lavej nohy tesne
pod kolenom. Chodidlo pravej nohy sa celou plochou dotyka podlozky.
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Teraz umiestnime lavé rameno proti kolenu (z vonkajsej strany ko-
lena) pokréenej pravej nohy. Normalne by sa koleno malo dostat do
pazuchy, spociatku u menej pohyblivych, to vSak nie je vidy mozné.

Zaujatie dsany

Rameno sluzi ako paka: lava ruka sa dostava na vystretu favd nohu
a snhazi sa dosiahnut holennu kost, pripadne zachyti ¢lenok pravej
nohy. Torzii chrbtice napomahame tlakom pravej ruky opretej za
chrbtom o podlozku tym, Ze ju umiestnime €o najviac k lavej strane
chrbta. Torzia vychadza z krizovej Casti chrbtice a postupne zasahuje
celu chrbticu vratane Sije tym, Ze vytocime hlavu tak, aby bola brada
nad pravym plecom.

Ak chceme polohu ukoncit, tak pomaly sa obratenym postupom
dostdvame do vychodiskovej polohy. Cvi¢enie vykoname na druhu
stranu pokréenim lavej nohy.

Pozor: hladina pliec zostdva podla moznosti rovnobezna s podlozkou,
t. j. chrbticu sa snaZzime dat ¢o najviac do kolmej polohy tym, Ze ruka,
o ktoru sa vzadu opierame, musi byt ¢o najblizsie k sedacim svalom.

Klasicka poloha

Po kratkej dobe je moZné prejst bez tazkosti ku klasickej polohe,
ktord sa od pripravne;j liSi tymito detailmi:
e noha, ktorad zostala vystreta, sa ohne, aby sa pata mohla opriet
o stehno;
e ruka, ktora sa opiera za chrbtom o podloZku, sa ovinie okolo pdsu
a prstami sa snazi dotknut stehna.
V konecnej pozicii je dblezité vystriet chrbticu, aby sa zvyraznila
torzia.

Dolezité
Pocas celej dsany zostdva chrbat pasivny: ramend otdcaju plecia
a chrbtica je vystavena torzii bez akéhokolvek odporu. Nesmieme na-

klanat panvu, pocas celej doby zaujatia polohy musime zostat sediet
na obidvoch sedacich svaloch.
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Rotdcia musi byt pomald a postupna a robi sa poc¢as vydychu. Po-
slednd sa pretaca hlava, ktoru drzime vzdy vzpriamendu.

Musime si postupne pamatat a snazit sa uskutoc¢nit, takto:

pata skréenej nohy sa dotyka perinea, zatial ¢o koleno zostdva na
podlozke;
e obidva sedacie svaly zostavaju na podlozke;
linia ramien je vo vodorovnej rovine;
prsty ruky chytia chodidlo v jeho strednej ¢asti;
ruka, ktorad objima pas, ide dopredu k slabine a dotyka sa stehna;
hlava je vzpriamena a vytocend €o najviac za seba.
Zdoraznili sme nutnost pokrcit najprv pravi nohu a vykonat pre-
tocenie trupu do pravej strany, to znamena opriet pravé stehno proti
bruchu, aby sa stlacilo hrubé ¢revo; v ¢asti o blahodarnych ucinkoch
tejto polohy je uvedené, ze zvysuje c¢revnu peristaltiku a odstranuje
zapchu. Prave pre tento Ucinok je treba najskor stlacat pravu stranu
brucha.

Sustredenie

Sustredujeme sa pri zaujati tejto dsany na relaxaciu svalstva chrbta
a v duchu sledujeme postupné a pomalé pretacanie, od krizovej kosti
az k lebke.

VydrZ v asane a dychanie

Ak je tato dsana sucastou risikésskej série asan, zvycajne ju robi-
me len raz. Znehybnenie trva pat aZ desat dychov na kazdej strane,
pricom dychanie ma byt znacne vyrazné, aby sa zvysil u¢inok masaze
brusnych organov stla¢anych stehnom.

Len pokrocili m6Zu vykonat zadrzanie dychu po nadychu pocas vy-
drZe polohy.

Podobne ako kazda ina dsana, ardha matsjéndrdsana sa mbze tiez
cvi¢it samostatne, a vydr? v nehybnosti predfZit aZ na tri minGty na
kazdej strane (ale tento ¢as uz neprekracovat), ¢im sa ucinok polohy
znacne zvysi.
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Blahodarné ucinky

J&inky tejto dsany vyplyvaju:
1. ztorzie chrbtice
2. zo striedavého stlacania polovice brucha.

Ucinky na chrbticu
a) Svaly a vdzy

Torzia vytahuje a predlZuje vSetky svaly a vazy chrbtice a po ich
uvolneni nastava zacervenanie chrbta, tzn. silného privodu krvi do
svalov. Ardha mdtsjéndrdsana regeneruje svalstvo chrbtice, posobi
preventivne a z Casti i lieCebne na zakrivenie chrbtice, vyvoldva pocit
okamzitej pohody.

b) Nervy

Ak si uvedomime vyznam chrbtice, ktora chrania miechu a tiez re-
taz sympatickych? ganglii? pozdi? chrbtice, lahko pochopime tginok
tejto dsany na cely organizmus. Preto jogini povaZzuju tuto polohu za
ucinny omladzovaci prostriedok.

c¢) Chrbtica

O tomto ucinku hovori Kernéiz: ,Hlavnym cielom tejto asany je pre-
dist sakralizacii®* piateho driekového stavca, tzn. jeho pevného spo-
jenia s krizovou kostou chrbtice, eventudlne zabranit pokracovaniu
tohto procesu. Toto patologické znehybnenie je tak ¢asté, Ze ti, ktori
su nim postihnuti, ho povazuju obvykle za celkom normdlne a dovo-
[uji mu rozvijat sa az do doby, ked prestava byt liecitelné. V dnesnej
dobe je vzacne zachovat si normalny spésob chddze po patdesiatke
prave po zanedbani driekovej pruznosti. Nadmerné kontrakcie, ¢o je
vysledkom tychto ankyléz,* zasahuje postupne i oblast psychiky a ve-
die k tomu typu nalad, ktoré su charakteristické pre staré osoby*“.

1 Sympatikus — jedna vetva autondmneho nervového systému tonizujica funkcie organov
v tele.

2 Ganglion — nervova uzlina.
3 Sakralizacia — zrast posledného driekového stavca s krizovou kostou.

4 Ankyléza — stuhnutie kibov ako nasledok dlhotrvajdicej nehybnosti konéatin po zapale
kibov.
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d) Zlazy s vnutornou sekréciou

Ardha mdtsjéndrdsana kladne p6sobi na nadoblicky.

e) Brucho
Ardha mdtsjéndrdsana tonizuje vietky brusné organy tym, Ze strie-

davo stlaca obidve polovice brucha. V prvom rade posobi tato dsana
na hrubé ¢revo, ¢im sa zvysuje jeho peristaltika. Znovu tu treba pripo-
menut, Ze je treba zacat tlakom vZdy na pravu stranu brucha, aby sme
posobili v smere peristaltickych pohybov v ¢reve. To znamena, Ze prva
torzia bude vidy na pravu stranu! Tym dosiahneme, Ze tato poloha

posobi proti zapche a su stimulované i pecen a prava oblicka. Pri torzii
do lavej strany ovplyviiujeme slezinu, pankreas a lavu oblicku.

Celkové zdravotné ucinky ardha mdtsjéndrdsany po zhrnuti su:

matsjéndrdsany pre
zacinajucich

pokréit najskor pra-
vu nohu a prelozit ju
cez lavé koleno tak,
aby ¢lenok bol opre-
ty z vonkajsej strany

tonizuje sympaticky nervovy systém,;

naprava deformadcie chrbtice;

predchadza bolesti v oblasti obliciek a niektorym formdm ischiasu;
podporuje diurézu stimulaciou obli¢iek a nadobli¢iek;

posobi proti zapche, stimuluje a uvolfiuje pecen a celé zaZivacie
Ustrojenstvo;

pdsobi proti nadvahe a nadmernému podkoZznému tuku na bruchu.

Popisy postupov pri zaujatia polohy

A) Poloha ardha

Prvy krok:
V polohe v sede
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kolena, inak linia ramien nebude rovnobezna s podlozkou, chodidlo
po celej ploche poloZené na podlozke. Pravu ruku poloZzime na pod-
lozku tesne za bedrovym klbom.

Druhy krok:

Vytocime trup do
pravej strany a lavu
ruku laktom oprie-
me z vonkajsej stra-
ny kolena pokrcenej
pravej nohy, o po-
sobi ako paka na zvy-
Senie torzie. Dlanfiou
uchopime predkole-
nie alebo chodidlo
pokréenej nohy, ako
je vidiet na fotografii. Hlavu vyto¢ime za pravym plecom.

Torzia na l'avu stranu:

Podobne ako pri prvom kroku len sa pokréi [avd noha.
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Nasledujuci obrazok
znazornuje variant
konecnej podoby
pre zacinajucich:

B/ Poloha ardha matsjéndrdsany pre pokrocilejsich

Klasicka ardha matsjéndrasana:

Prechod do klasickej polohy pokracuje pokréenim lavej nohy, jej
pata sa zatlaci do perinea (panvovej hradze).




Tento obrazok zobra-
zuje tuto medzi polohu
z pohladu druhej strany,
aby bolo vidiet pokréent
nohu a patu proti peri-
neu. Koleno ma byt v do-
tyku s podlozkou!

...a pohlad spredu:

Joga a zdravie 2-2017
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Konecna pozicia
na tomto obrdzku
je vidiet zo strany
chrbta, kde je dob-
re vidiet umiest-
nenie pravej ruky,
ktorej prsty sa do-
tykaju stehna. Tiez
dobre vidiet aj spo-
sob drzania nohy
[avou rukou, ktora
u pokrocilejsich
cvicencov  mobie
drzat i priehlavok
pravej nohy.

Pohlad z inej strany ukazuje,
Ze prava noha je chodidlom po-
lozena tesne na plocho k pod-
lozke, ku ktorej sa dotyka aj
koleno lavej nohy. Je nutné sa
sustredit na maximalne vytoce-
nie trupu.

Finalna poloha klasickej ard-
ha matsjéndrdsany ukazuje, ze
ide o krasnu esteticku polohu
tela.

Prelozil a upravil Dodo Blesak
Asanu predviedol Juraj Simko, nafotila Irena Kucharova

PouZitd literatura: LYSEBETH, André Van: Jéga. Praha : Olympia, 1988.
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ASANY A ICH FAZY

Cesta vedomia od telesného k dusevnému

Naucit sa zaujat v joge jednotlivé polohy dsan nie je az také zloZité.
Pre vacésinu ludi je vSak tazsie porozumiet tomu, ako dsany ovplyvriuju
osobnost. Vplyvom svojej vychovy a skisenosti sme totiZz predovset-
kym zamerani na vedomie tela, preto dokazeme len tazko opustit toto
vedomie tela a prejst na Urover mysle. TakZe zatial ¢o pozicie (asany)
boli vytvorené za ucelom ovplyvnenia osobnosti ako celku, sledujeme
vacsinou len ich mechanické zaujatie, pripadne ich fyziologicku stranku.

Cvicenci Casto jogu chapu, tak ako ju cvicia v kurzoch a ako ich vedu
aj niektori ucitelia, len ako dalsi ozdravny systém na zbavenie sa ur-
¢itého zdravotného problému. Ziadne ochorenie nie je viak mozné
vyliecit len jednou dsanou alebo mudrou. Je nutné vyuZit i ostatné
oblasti a to od Upravy Zivotospravy az po duchovny rozvoj. Joga musi
byt sticastou komplexnej terapie.

Joga Ziadnu chorobu nepoklada za lokadlnu poruchu zdravia, ale za
narusenie rovnovahy cloveka ako celku a predovsetkym narusenie
rovnovahy v jeho psychike. Narusena psychika v dosledku napatia, Uz-
kosti a stresu oslabuje obranyschopnost — imunitu nasho organizmu,
¢o je pric¢inou ochoreni od anginy a chripky az po bolesti v chrbte a na-
dorové ochorenia. V sucasnosti v tlaci prebehla sprava, Ze spotreba
antidepresiv na Slovensku sa v roku 2015 oproti roku 2000 strojna-
sobila! Ale my vieme, Ze na rieSenie tohto problému ma joga boha-
tu ponuku , k éomu ma posluzit i nasledujuci text. Uvedeny problém
naznacuje, aku sluzbu pre spolo¢nost méze urobit dobry ucitel jogy.

Ak ludia denne pravidelne necvicia, ale len tak, raz za tyzden,
umozniuje im to len na kratky ¢as potlacit nepokojné myslienkové viry
a neurotické myslenie, ale skuto¢ny nadhlad a zmenu osobnosti v po-
zitivnom smere im prili$ rozvinit nepomaha. A tak sa zacinaju ¢asto
utiekat k inym ,,zdbavkam®, ako napriklad k brusnym tancom, aero-
biku, reiki a podobne, a to vSetko v dosledku vlastnych nedostatkov
v discipline pri praktizovani jogy. Jogovu disciplinu v suvislosti s touto
témou by sme mohli charakterizovat ako udrZovanie bdelej pozornos-
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ti k tomu, ¢o sa deje, bez neurotickej, myslienkovej interpretacie ob-
sahu nasich spomienok a planov a jej pozvolné rozsirovanie kvality do
celého Zivota. Je to kvalita, ktora zvysSuje Uroven nasho Zivota.

Suhlasim s podobnym nazorom psycholdga a ucitela jogy P. Kfivku,
Ze tak, ako sa praktizuje joga v terajsSej podobe, je nepravdepodobné,
Ze by ndm pomohla dostat sa blizSie k sebe, otvorit sa a zbavit sa na-
Sich neurotickych postojov a reakcii. To vSak neznamena, Ze by joga
takéto techniky, ktoré by umozriovali zmiernit alebo odstranit tieto
problémy nemala, avSak sucasnymi ucitelmi jogy su malo zd6razno-
vané. Majme na pamati, Ze joga vplyva velmi pozitivne na nade teles-
né, ale najma dusevné zdravie, teda na celu psychosomatiku ¢loveka
(ako sme uZ na zadiatku uviedli). Bdeld pozornost je tu prvym pred-
pokladom. Rozvoj bdelej pozornosti je v kazdej jogovej praxi zakladom
a sami neskor pochopime ako bdeld pozornost tzko suvisi s cviéenim
asan. Nevyhybajme sa preto i praxi meditacnych sedov, ktoré su takou
zdkladnou technikou pre rozvoj bdelej pozornosti.

Bdelad pozornost musi byt predovsetkym zamerand najma na vni-
manie vnutornych odoziev, vnutornych pocitov, ktoré ndm dsana déva
a to pocas troch faz, ktoré by sme sa mali naucit a pri kazdej asane
dodrzat. Ide o dve fazy mentalné a jednu fyzickd, ktora vsak tiez vy-
Zaduje dodrzanie urcitych zasad a bdell pozornost. Ide o tieto fazy:

I. mentalne zaujatie asany vo svojej predstave
Il. fyzické zaujatie asany

lll. vnimanie pocitovych ozvien doznievajucich po asane.

|. Zaujatie asany vo svojej predstave:

Pre kvalitné sustredenie nasej pozornosti nam velmi pomoze pred-
stavit si svoje telo v dokonalej polohe dsany, ktort chceme cvicit a to
vo vychodiskove] polohe, este pred zaujatim asany. Predstavou si mé6-
Zzeme priblizit i jednotlivé Gseky pohybovej fazy ako do dsany vojde-
me a nakoniec jej koneénu staticku polohu. Predstava musi obsahovat
i pocity a vplyvy na svalstvo a organy, aké nam asana poskytne po
jej zaujati (to vSak mozu len pokrocilejsi cvicenci, ktori polohu i s jej
vplyvmi na telo uz viackrat zazili).
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Pestovanie schopnosti vytvorenia predstav ma velky vyznam, lebo
nam pomoOzZe dsanu aj lepsie zaujat. Okrem toho zistime, aky je roz-
diel medzi nasimi pocitmi v predstave a v skutoc¢nosti, tie ale zavi-
sia od nasej momentalnej psychickej a fyzickej dispozicii. Pri roznych
telesnych obmedzeniach nam to pomozZe dostat sa kusok dalej, bliz-
Sie k dosiahnutiu spravnej polohy. A konecne, ak sa naucime cvicit
v predstavach, moézeme si tak ,,zacvi¢it” aj na 16zku pri ochoreni alebo
po operacii (o mbézem sam potvrdit z vlastnej skisenosti ako silnu
pomoc v doliecovani), vo vlaku a inde.

Cim bude cviéenie v duchu presnejsie, tym va¢imi sa budu vysledky
podobat skutoénému cviceniu, lebo v organizme je panom psychika,
¢o potvrdzuje aj moderna medicina. Kam sustredime svoju pozornost,
tam prudi viac vitdlnej energie — prany. Majstri jogy nakoniec ovlada-
ju svoje telo aj bez telesnych cvic¢eni, len samotnym nasmerovanim
sustredenej mysle. Okrem uvedenych prednosti nds takéto mentalne
cvicenie pripravi na vyssie dusevné stupne jogy, kde pracujeme pre-
dovsetkym so psychikou.

Mentdlna predstava pocitov v dsane sa ndm podari ovela presnej-
Sie, ak asanu zopakujeme; mdzeme ju vykonat dva az trikrat za sebou
s kratkymi relaxacnymi pauzami.

Il. Fyzické zaujatie dsany:

Aj po fyzickom zaujati dsany sa nevyhneme s pracou v naSom ve-
domi — s bdelou pozornostou. Podla definicie PataridZzaliho ma byt
pozicia pevnd a stdla. Tento vers sa da vyloZit dvojakym spdsobom.
Jeden vyklad je ten, Ze asana je poziciou, v ktorej je precitené Stas-
tie, prijemnost a stabilita. Teda asana je stabilnd, pevnd, pohodind
a mbze dat pocit vnutorného pokoja, ba az stastia. Druhy vyklad tohto
versa sa vztahuje k G¢inkom asany. Asana je takd pozicia, ktord vedie
k dosiahnutiu stability, rovnovdhy a pocitu Stastia.

Kazda asana by teda mala viest k dosiahnutiu stability, pricom sta-
bilita moze byt rézneho typu:

—  fyzickd — na drovni tela,
— mentalna — na Urovni mysle
— emocna — na urovni citov.

12
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Podobne i pocit Stastia moze byt na Urovni fyzickej, mentalnej ale-
bo emocnej. Patandzali nehovori, ktory z tychto typov $tastia mame
ziskat pomocou asan, ale predpokladame, Ze jeho definicia sa vztahu-
je na celt osobnost ¢loveka, a nielen na telo.

Ak si otvorime knihu Hathajoga Pradipika, ndjdeme vyraz: telo Stih-
le a pevné, tvdr Ziariaca, oci ¢isté a jasné, hlas vyrazny. Tento vers cha-
rakterizuje ucinky jogového cvicenia, odraz na Urovni tela a zmeny,
ktoré prebiehaju v mysli. DalSie charakteristiky su: telo je bez choréb,
celkovad vykonnost tela je zvySend. Podla Hathajogy Pradipiky je teda
telo pevné, stabilné, pruzné a je zvysena jeho odolnost. Ako hlavnu
¢rtu uvadza Hathajoga Pradipika stabilitu, ktori mozeme opat chapat
na urovni fyzickej, mentalnej a emocne;j.

Cvi¢enim dsan ma byt dosiahnuta stabilita na vSetkych troch trov-
niach. Pri naSom rozbore dsan musime teda mat na pamati zakladné
hladisko dosiahnutia stability, pocitu Stastia a dobrej pohody.

Koneénym cielom je prejst — ¢i uz dnes, zajtra, za rok alebo za nie-

kolko rokov — od urovne tela na uroven mysle a eSte vyssie.
Prax dsan nam poskytuje velké mnozZstvo nielen vo vybere pol6h,

ale tieZ v sp6sobe ich vnutornych prezivani.

Pri cviceni asan teda problém nespociva len v zvladnuti vonkaj-
Sej techniky, v automatickom prevedeni pohybovej fazy, ale najma
v schopnosti presunut nase vedomie od &innosti k vnimaniu, k har-
monizacii vnimania, a to odstranenim vnutornych prekazok. Sucasne
s prechodom od uvedomenia ,ja to robim” k ,ja vnimam® nastava
vacsia schopnost absorbovat liecivé Gcinky na celtd psychosomatiku
Cloveka.

Podari sa ndm to dosiahnut tak, ak si v polohach dsan postupne
osvojime dodrzanie uz znamych zésad, ktoré sme uz v naSom casopise
davnejsie uverejnili.

V dsane by sme mali dosiahnut stav:

1. relaxdcie—-stavprijemna

t. j. uvolnit vsetky svalové skupiny, ktoré sa nezuc¢astriuju na udr-
Zovani polohy tela v dsane a dosiahnut tak stav relaxacie, zac¢at od
uvolnenia svalov tvare;
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2. nehybnosti

v polohe zostdvame bez akéhokolvek fyzického pohybu (na korekciu
polohy) a myslienkového pohybu s nutnou podmienkou udrzania bde-
lej pozornosti, t.j. nase vedomie vnima pocity okamziku ,,tu“ a ,teraz;

3. vydrie
v polohe sa snazime zostat po dlhsi ¢as az po hranicu, ked' sa zadi-
name citit neprijemne, t. j., kde zadina napétie, pripadne bolest;

4. koncentracie

t. j. znehybnenie chodu myslienok ukotvenim vedomia v dychu, su-
stredenim sa na pokojné, tiché a pomalé dychanie, na prudenie vzdu-
chu v nozdrach;

5. meditacie
ponorenie vedomia do hlbky ticha svojho vnutra, s odputanim sa
od pocitov tela i od vedomia dychu.

Ak Uprimne chceme dosiahnut vyssSiu Groven nasej osobnosti, ne-
bojme sa, Ze vSetky tieto pozZiadavky nedokazeme splnit, doverujme
si, da sa to naucit i bez velkej ndmahy. ZaleZi len od nas, od nasej tr-
pezlivosti a doslednosti.

Je to ako s detmi, ktoré sa v Skole ucia prvé pismenka, postupne
ich davaju do slabik a tie zas neskor do slov (podobne je to i u zadi-
najucich s jogou, uciacich sa poznavat a pocuvat pocity svojho tela
pri nacviku pripravnych cvi¢eni). Naucia sa Citat, skladat jednoduché
a neskor zloZité vety, dodrzZiavat interpunkéné znamienka. To vsak
neznamena, Ze hned pochopia i ich zmysel. Musia sa naudit pri Ci-
tani spravnej dikcii — spésobu vyjadrovania, ako i spravnej intondcii
— spravne pouzit vysku hlasu pri slovach, ktoré maju byt zdéraznené
a davaju vete celkovy zmysel. Len potom mo6Zu spravne interpretovat
jej vyznam a lahsie pochopit i zloZité suvetia. Podobne je to s pocho-
penim a vnimanim pri zaujati jednotlivych faz asan a orientovani sa
v ich jemnych pocitovych nuansach a ucinkoch.

Casto sa stdva, 7e bdelu pozornost dlhsie neudriia mladi cvi¢en-
ci, ktori maju v sebe sutazZivost a dynamickost. Joga je pre nich akasi
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nezazivna, pomald, pretoze nemaju este tu spravnu motivaciu, su
zdravi a plni temperamentu. Podobne tazsie udrZia pozornost i nie-
ktori starsi cvi¢enci, ktorych nervova sustava je uz Ciasto¢ne vycerpa-
na, su v akomsi svojom myslienkovom svete plni roztrzitosti, ustaros-
tenosti, od ktorého sa nevedia odpojit a tak sa aj stava, Zze ,,nepocuju”
a nereaguju na insStrukcie cvicitela. Ale prave tieto degresivne pocho-
dy sa daju zastavit, alebo spomalit pomocou jogovych telesnych a du-
Sevnych cviceni.

I1l. Vnimanie pocitovych ozvien doznievajucich po dsane:

Po ukonceni asany sa snazme vratit do vychodiskovej polohy s ¢o
najmensim poctom rusivych vplyvov, ako su trhavé pohyby, narazy,
napéatia, zadrze dychu a podobne. Musime si uvedomit, Ze asana na-
plno prejavi svoj ucinok az v relaxacii po jej ukonceni. V dsane sme
svojmu telu a psychike €osi vnutili, presmerovali sme tok energii. Te-
raz by sme nemali tento novy smer velmi oslabit.

Po ukonceni dsany a po zaujati relaxac¢nej polohy, napriklad v Sava-
sane, opat telo znehybnime a ,ponorime” sa do pocitov, ktoré nam
asana zanechala a ktoré postupne doznievaju. Nazyvame ich pocitové
odozvy alebo ozveny. Vo vnimani tychto pocitov méZzeme dsanu este
stale prezivat, dokonca niekedy este intenzivnejsie ako v samotnej po-
lohe, pretoze nemusime vynakladat Ziadne svalové Usilie na udrzanie
polohy. Ide o velmi lie€iva fazu, ktora nas nauci vacsej vnimavosti na
reakcie vyvolané dsanou v svaloch a organoch.

Je velkym zlozvykom a dékazom nesustredenosti tesne po ukon-
¢eni dsany obzerat sa po druhych (v kurzoch), upravovat si odev alebo
vlasy a pod. Pocitové ozveny su velmi prchavé a treba sa na ne su-
stredit hned po zaujati polohy v Savdsane. Prospesnost dsan na nasu
vnimavost sa velmi zniZuje, ak do pocitov jednej dsany priddame nové
z nasledujucej polohy. Nastdva akysi pocitovy chaos a strata vnima-
vosti a koncentracie. Velmi sa ochudobriujeme o liecivé Ucinky dsan
na psychiku a fyzické telo, ak cvi¢enec rychlo strieda jednu polohu
za druhou bez kratkej relaxacie! Stava sa potom z jogy akysi kondic-
ny tréning, ale to sa uz dostavame mimo rddZajogu a patandzaliho
metodiku, ktoréi md v programe a stanovach Jogova spolo¢nost. Zial,
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nie je zriedkavostou, Ze takto vedu cvicencov i niektori cvicitelia.

Pri snahe dodrziavat hore uvedené pravidla je velky predpoklad,
Ze len pri takomto spbsobe cviCenia a Zitia jogy mozno pozorovat
u ¢loveka urcity vyvoj.

Pri joginskom vyvoji sa meni predovSetkym vnimanie, pohlad na Zi-
vot a vSetky hodnoty. Je to vyvoj, pri ktorom sa menia postoje, ndzory
a hodnoty ¢loveka, zlepSuju sa jeho schopnosti vysporiadat sa s prob-
|émami, zvySuje sa schopnost adaptacie a podobne. Meradlom je je-
dine celkova postupnd zmena osobnosti, a pokial k nej neprichddza,
tak tu nie je jogisticky vyvoj. Dochadza tak k zabudaniu na seba (i nap-
riek poziadavke silného uvedomenia si zazitku v dsanach) a v désled-
ku toho k postupnej zmene celej osobnosti a jej Zivotnych postojoch.

Znamy nemecky ucitel jogy Heinz Grill to vyjadril slovami:

,Clovek sa nachadza ako v joge, tak aj v jeho spiritudlnom preZivani
v progresivnom procese premeny celej svojej bytosti, ktord ovplyv-
nuje a zasahuje do jeho psychickych a fyzickych oblasti. Jednoducho
povedané hovorime o nizkom ja alebo egu, ktoré je beznym myslenim
a citenim viazané na zmyslovy svet, a prejavuje sa tuzbou po uspoko-
jeni vlastnych priani s vynakladanim usilia a vOle. Tieto tri dusevné
sily— myslenie, citenie a voOla —prejdu pocas Zivota
s jogou takou hlbokou premenou, ktora sa da zrovnat s umrtim celej
starej individuality, po ktorej vSak nasleduje, akoby znovu vzkriesenie,
nové vnimanie Zivota, ktoré nesie znamenie cCistoty.”

Dodo Blesdk

PouZitd literatura:

Swami Kuvalayananda — Dr. S. L. Vinekar: Jégova terapie. lll. Brnénské
dny — Sbornik referatt Ill. pracovné metodické konference. Brno
1986.

Poldsek, Milan: Joga — osem stupriov vycviku. Bratislava : Sport, 1990.
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UDZDZAJI — mimoriadne lie¢ivé dychanie

Udzdzdji je jedno zo zadkladnych cviceni pranajamy, ale je aj dolezi-
té ako prvok pri cvi¢eni asan.

Pri udzdzaji je etymoldgia obtiazna, pretoze jeho vyklady su uUplne
protichodné — lisSia sa podla autorov. Niekedy sa udzdzaji rozklada na
predponu ,ud-“ zdvihat a ,,dZaja“, ¢o je prastara indicka forma pozdra-
vu (napriklad dzjarama). V SirSom slova zmysle by udzdzaji znamenalo
,to, €o sa vyjadruje hlasno”, pretoze tdto pranajama nie je ticha. Ini
autori tvrdia, Ze udzdzaji znamend ,, to, ¢o vedie k Uspechu” alebo
yvitaz”, pretoze hrudnik sa pri niom musi rozsirit ako hrud bojovnika.

Kto ma pravdu? MozZno vsetci, pretoze spojenim Sumu a s rozsire-
nym hrudnikom sa tieto zakladné prvky udzdzaji zdruzuju.

Technika

Udzdz4ji ako samostatné pranajamické cvicenie ma dve hlavné po-
doby, obidve klasické a Uplné, i ked jedna je pre zaciato¢nikov dostup-
nejsia.

Skér ako popiSeme obidve podoby, zapamatajme si, Ze charakte-
risticky prvok udzdzaji je Ciastoéné uzatvorenie hlasivkovej Strbiny,
aby sa spomalil vstup a vystup vzduchu. Vyskusajte si to. Zatiahnite
svaly na zaciatku krku, na Urovni Uponu kltcnej kosti, a nadychnite
sa. Trenie spomaleného pradu vzduchu vyvolava timeny a staly zvuk,
ktory nevytvaraju hlasivky ani trenie vzduchu o makké podnebie ako
pri chrapani. Zatiahnutie hlasivkovej strbiny zdmerne zuzuje vstupny
prieduch vzduchu. U&elom tohto ¢&iasto¢ného zUzenia popisujeme
v ¢asti pod ndzvom Uginky.

Nadych rovnako ako vydych bude rovnako sprevadzat mierne hlas-
ny Sum prakticky rovnakého rozsahu.
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Ak sa pri cviceni asan predpisuje ,,dychat v udzdzaji“, ide o ¢iastoc-
né uzavretia hlasivkovej strbiny.

Obvyklé udzdzaji

Poloha:

| ked' sa udzdzaji moze cvicit v akejkolvek polohe a za akychkolvek
okolnosti, ale ked' sprevadza cvicenie dsan, potom ide vylu¢ne o Cias-
toCné uzatvorenie hlasivkovej Strbiny. Ak sa vSak udzdzaji cvi¢i ako
prandjama, potom vyzaduje sedy v siddhdsane, polovicnom lotose
alebo v lotose, ktory je zo vietkych najvyhodnejsi. Vddzrdsana sa to-
leruje len u zaciato€nikov. Poloha pazi ma v udzdzaji zvlastny vyznam.
Musia byt vystreté s chrbtami dlani opretymi o kolena. Prsty ruk tvo-
ria dZriana mudru, ¢o znamend mudru zasvdteného.

Chrbtica:

Chrbtica je v spravnej polohe, ak je panva lahko naklonena dopre-
du, k éomu dochadza automaticky v polohe lotosu s obidvomi kolena-
mi dotykajucimi sa podlozky — driekova cast chrbtice je mierne pre-
hnuta.

Nadych (puraka):

Nadych sa vykonava s kontrolovanou brusnou stenou,! bude po-
maly a najma hrudnikovy.

Akonahle branica trochu poklesne a stretava sa s rasticim odpo-
rom casti kontrolovanej brusnej steny, nadych pokracuje, snaZite sa
nadychnut ¢o najviac vzduch a maximalne rozsirit rebra. Aby ste Upl-
ne naplnili plica, zdvihnite hornt ¢ast hrudnika (klavikularny nadych).
Na konci nadychu uz nie je mozné prijat jediny kubicky centimeter
vzduchu; hrud'je Siroko vypnuta, co vystihuje aj nazov ,vitaz“.

Pocas celého nadychu zostava hlasivkova strbina stiahnutd, vzduch

1 Pri pranajame a jogovom dychani je pilierom aktivna ¢innost brusnej steny, ktord ovplyv-
fiuje priebeh dychania a podmieriuje jeho Ucinnost tym, Ze dovoluje fubovolné menit
napatie v bruchu a hrudniku. Tyka sa vsetkych faz pranajamy a pri zadrzani dychu s pl-
nymi plicami je nevyhnutna. Spevnena brusna stena musi vytvarat odpor vodi tlaku
branice pocas nadychu. To znamena, Ze pri braniénom dychu nenechame vystupit uvol-
nenu brusnu stenu prilis von ale vytvorime maly protitlak oproti pohybu brusnej steny.
Podrobny opis najdete v ¢asopise JaZ ¢. 5/2005.
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vytvara rovnomerny zvuk Selestu rovnakého rozsahu, charakteristicky
pre udzdzaji. Na konci nadychu zastavte dychanie na dve sekundy tak,
Ze uzavriete Uplne hlasivkovu Strbinu, a potom vydychnete.

Vydych (récaka):

Lahko uvolnite hlasivkovu Strbinu, a potom eSte rdznejsie stiahni-
te brusnu stenu, ¢im spustime vydych, ktory sprevadza jednotvarny
a rovnomerny zvuk ako pri nadychu. Stahovanim vydychovych svalov
hrudnika sa rebra k sebe pribliZzuju. Poklesnutim hrudnika dokoncite
vydych, pritom poklesnu sucasne i kld¢ne kosti, chrbat sa vSak pri tom
nesmie zagulatit. DolezZité: chrbtica zostava pocas celého cvicenia Upl-
ne pevna a nehybna.

Vydych musi trvat aspon dvojnasobnu dobu nadychu a aktivnym
zatiahnutim brusnej steny musite vytlacit vSetok vzduch.

Na konci vydychu zadrite na dve sekundy dych a potom sa znovu
nadychnite, ako je uvedené vyssie.

Sustredenie:

Pocas celej doby cvicenia sa sUstredte na:

— priechod vzduchu v nosnych otvoroch, najma na klenbu nosnej
klenby;

— Sumenie vzduchu v oblasti hlasivkovej Strbiny vSimni si Cast
Ucinky na psychiku.

Cas trvania:

Vykonajte cvi¢enie s cyklom trvania minimadlne desiatich nady-
chov a vydychov. Uvolnite sa a zopakujte Styri az pat takychto cyklov.
Udzdzaji by sa malo cvicit kazdy den. Po cviceni dve az tri minuty rela-
xovat v polohe savdsany s normalnym dychom.

Purna-udzdiaji
Zu ju cvicit pokrocilejsi cvi¢enci, ktori sicasne vykondavaju normalne
udzdzaji so zadrzou dychania. Purna-udzdzdji predpokladd dlhsSiu za-
drz dychu s naplnenymi plicami.
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Poloha:

Vhodny je sed siddhdsana (ktora moze byt pohodinejsia s malym
vankisom pod zadkom, bez toho, Ze by zniZila jej ucinnost) alebo
najvhodnejsia je poloha lotosového sedu.

Lava ruka je opreta ako u jednoduchého udzdzaji v pozicii dZzriana
mudry. Prava ruka je pokréend, aby mohla prstami uzatvarat nosné
dierky ako u techniky striedavého dychania.?

Urobte udzdzaji sucasne s dZalanhara bandhou, i ked' niektori jo-
gini pouzivaju dzalanhdra bandhu len pri zadrzani (kumbhaka) dychu.

Nadych:

Nadych urobte obidvoma nosnymi dierkami, prava ruka je pripra-
vena ich uzatvorit.

— Ciastoéné priskrtenie hlasivkovej trbiny: podobne ako u jedno-

duchého udzdziji.

— Kontrolovana brusna stena, hrudnikovy a klavikuldrny nadych,

podobne ako pri jednoduchom udzdziji.

Pri nddychu uvolnite svaly na tvari a davajte pozor, aby spomale-
nie prebiehalo na Urovni hlasivkovej strbiny, a nie v nosnych dierkach,
v ktorych musi vzduch prechadzat pomaly (prudko nadychovat vzduch
proti nosnej sliznici je zakazané).

Nadych bude vidy rovnako pomaly ako pri jednoduchom udzdzaji.
Ja osobne davam prednost s dZalanhara bandhou pocas vsetkych faz
cvicenia.

Zadrzanie dychu (kumbhaka):

Zadrzanie dychu, ktoré bolo u jednoduchého udzdzaji len symbo-
lické, sa tu stdva hlavnym prvkom cvicenia a pocas tejto fazy je nutna
dzalandhara. Tato bandha bude vykonana dosledne, inymi slovami,
zatiahnutie krénych svalov bude intenzivne, aby sa uplne uzatvorili
dychacie cesty. Nos mame uzatvoreny prstami. Toto zadrzanie dy-
chu bude ¢o najdlhsie, je vsak potrebné dodrziavat obecné pravidla
o zadrziavani dychu.® Hrudnik zostava napnuty naddychovymi svalmi.

2 Pripominame, ukazovdk a prostrednik st ohnuté, pravy palec uzatvara pravu nosnu dier-
ku, prstennik a mali¢ek lavi nosnu dierku. To je obvykly postup. Podla niektorych $kol sa
ukazovacik a prostrednik opiera o koren nosa.

3 Pozri ¢lanok v predchadzajicom Eisle ¢asopisu JaZ €. 1/2017.
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Pocas zadrzania dychu sa snazte zatiahnut brusnu stenu, aby brusné
svaly odtlacili vnutorné organy k chrbtici, ¢im sa eSte vnutro brusny
tlak zvysi.

Kumbhaku musi sprevadzat mula bandha.* Co je velmi délezité.

Vydych (récaka):

Zadrzanie dychu mozete prediZit az dosiahnutim pocitu lahkej vib-
racie v solarnom plexe, nie vsak dlhSie.

Vydych robime vyluéne 'avou nosnou dierkou. Snazte sa o ¢o naj-
dlhsi vydych; jeho trvanie bude najmenej dvojndasobnym ¢asom nady-
chu. Postupnym nacvikom dosiahnete az stvorndsobnej dobe trvania
nadychu, o je konecny ciel, ale cestu k nemu nesmiete uponahlat!

Nadych pri tomto udzdZaji je tiez vtedy spravny, ked' zvuk zostava
staly a rovnakého rozsahu.

Po kratkom, dvoj- aZ trojsekundovom zadrzani dychu s prazdny-
mi plicami sa znovu nadychnite. Novy nadych je skuska. Nestaci ak
pohodlne zadrzite dych a potom plynule a pomaly vydychnete, ale
este sa musite dokazat kontrolovane nadychnut ako pri jednoduchom
udzdzaji. Ak sa po zadrzani dychu s pomalym vydychom musite ¢o
najrychlejSie nadychnut, potom je to zndmka toho, Ze ste zadrZanie
dychu prehnali. Skratte preto ¢as kumbhaky, az dokazete cely cyklus
purna-udZdzaji vykonat pohodine. Ak sa vdm nahodou stane, Ze pre-
krocite svoju dychovu kapacitu, nie je to nic¢ vazne. Nesmie sa viak ta-
kéto prepinanie stat zvykom, mohlo by to potom ¢asom viest k pltc-
nym ¢i srde¢nym tazkostiam, ako uvadzame v ¢asti Kontraindikacie.

Sustredenie:
Rovnaké ako pri jednoduchom udzdzaji.

Cas trvania cyklu:

Indicki jogini, ,pracujlci na plny dvazok®, robia 250 — 300 cyklov.
Co predstavuje asi aj tolko minut pri priemernom zadrzanim dychu.
Teda z toho vyplyva, Ze udzdzaji by sa malo cvicit tri i viac hodin. Ne-
musime asi ani dodavat, Ze to na Zapade nemdze nikomu vyhovovat,

4 Mula bandha — uzaver vytvoreny zatiahnutim panvového dna so su¢asnym zatiahnutim

analneho zvieraca a tieZ so zatiahnutim podbrusia.
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preto na zaciatku staci pat az dvadsat dychov v udzdzaji. Postupne
zvysujte na patnast aZz dvadsat minut, ¢o uz je velmi dobré.

Kontraindikacie

Ziadne cvi¢enie pranajamy s dlhiim zadrianim dychu sa neodpo-
rdca osobam s chorobami srdca (kardiakom) a pluc. Ked ale udzdzaji
cvitite bez zadrzania dychu (jednoduché udzdzdji), a to v lahu a so
zdvihnutymi nohami, napriklad opretymi o stenu, je to pre srdce bla-
hodarné. U zdravych osbb je udzdzaji pre srdce najlepsie cvicenie.

Ucinky

Praca s telom v joge je jedina telesna disciplina, ktora sa snazi vy-
volat dolezité tlakové zmeny v oblasti brucha a pluc. Uddijana band-
ha, nauli, dychanie s kontrolovanou brusnou stenou zna¢ne meni tlak
vo vnutri tela. Jedine takéto cvicenia dokazu vytvorit znacny a kontro-
lovany podtlak v hrudniku. Samozrejme, Ze normalne sa nadychnuty
vzduch moZe dostat do pltc len pod vplyvom podtlaku v hrudniku,
no tento podtlak je pomerne slaby. TieZ pri vydychu vzduch vychadza
z pluc uvolnenim medzi rebrovych svalov, pripadne v spojeni so za-
tiahnutim brusnych svalov, ¢o v plucach vytvori lahky pretlak. Hrudny
koS sa sprava ako kovacsky mech. Toto prirovnanie ndm vlastne po-
mbze pochopit, preco sa pri udzdzaji Ciastocne uzatvara hlasivkova
Strbina. Ak zmensite otvor mechu, aby do neho vniklo rovnaké mnoz-
stvo vzduchu za rovnaky ¢as, musite dodat viac energie (silnejsi pod-
tlak) a pri vytlacani vzduchu sa musite do mechu viac zatlacit, aby
ste vzduch vypudili. Ciastoéné uzatvorenie hlasivkovej $trbiny pdsobi
rovnako, a preto sa pocas nadychu zvysuje vnutro hrudny podtlak; ten
vyvolava aj znacne velky , nasdvaci efekt”, ktory maju plica na krvny
obeh Zil. UZ vyrazné ucinky dychania s kontrolovanou brusnou stenou
sa pri udzdZaji esSte zvacsuju. Pocas vydychu stupa vnutro plucny tlak,
o je velmi prospesné pre pluca, pretoZe sa udrzuje ich pruznost.

Pranické a plynné vymeny su pocas udzdzaji lepsSie ako pri obvyk-
lom, ale i jogovom dychani s kontrolovanou brusnou stenou. Stlaca-
nie brusnych orgdnov podporuje energetické centra (Cakry) v podbru-
$i, so zna¢nym vplyvom i na psychiku, najma manipura ¢akru a svdd-
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histhdna ¢akru. Zaradenim mula banhy chranime panvovu dutinu pre
vnutro brusnym pretlakom a posobime na muladhdra ¢akru.

Uc¢inky na psychiku

Pocas udzdzaji, najma pocas purna-udzdzdji, sa vzajomne prelina-
ju hathajoga s radzajogou. Zvnutornenie, ktoré nastava pri sustredo-
vani pozornosti na prud vzduchu nosnymi dierkami a na staly Sum,
vedie k Uplnému ponoreniu mysle do ticha svojho ja, a zniZuje sa ru-
Sivy vplyv logického uvaZzovania na najmensiu moznu mieru. Mierne
udzdzaji ¢asto pomaha dosiahnut meditacny stav. Cvicenie udzdzaji
prebudza pranicku a psychicku energiu.

Dzalandhara bandha, ktora sprevadza purna-udZdzdji, eSte priddva
dalSie svoje ucinky.

UdzdZaji v asanach

Charakteristicky rys jogy praktizovany v juznej Indii je ten, Ze sa
k cvieniu asan a pozdravu sinka (surja namaskar) pripaja udzdza-
ji. Ciasto¢né uzatvorenie hlasivkovej $trbiny a priznaény $um pri
udzdzaji sprevadza celé cvicenie. Dych sa nezadrZuje. Na Urovni hla-
sivkovej $trbiny neustéle prudi umenie sem a tam s rovnakou diz-
kou nadychu a vydychu, ¢im sa vyrovnava prdna a apdna,” ¢o sa
povaZzuje za mimoriadne doleZité. Stava sa vsak, Ze cvienec ryt-
mus zrychluje, najma ak prichddza maximalna faza nejakej dsany.

Napriklad v kone¢nej dynamickej faze polohy kobry je dychanie v udz-

dz3ji vyrovnané, ale pomalé. Ako sa poloha trvanim zintenziviiuje,

snazi sa dych sdm od seba zrychlit; podobne je to pri cvi¢eni pozdravu

sinka: nebrante sa tomu, naopak, dychanie udzdzaji mozete pouzit
i pocas chbdze i behu.

PreloZil a upravil Dodo Blesak

Kratené

PouZita literatura: LYSEBETH, André van: Prandjama — technika dy-
chu. Praha : Argo, 1999, 2000.

5

Prijem a vydaj energie.
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MUDRY a BANDHY

Majster Acharys Keschav Dev z Vivékdanandovho 4Sramu hovori:
,Ruky su doleZitou ¢astou tela. Kazdy prst ma zvlastnu funkciu a moc
v organizme. Kto dokazZe tuto moc vyuzit, uchova si telesné zdravie
a mier.“ Jogova gymnastika ruky, i ked' vyzera velmi jednoducho a lah-
ko, staci si niektoré cviky vyskusat a budeme prekvapeni, kolko usi-
lovnej snahy a sustredenosti je potrebné pre ich Uspesné zvladnutie.
Cielom je zdokonalit schopnost ovladat a vnimat jednotlivé prsty, ko-
ordinovat ich pohyby a zlepsit tak jemna motoriku pohybu, pomaha
zjemnovat cit, posilfiuje a zlepSuje pohyblivost a koncentraciu.

ZloZenie ruk, najma vzajomna poloha jednotlivych prstov, ma v jo-
gistickej Indii hlboky, symbolicky vyznam. Mnohé tieto ,pozicie’ su
vyjadrenim milosrdenstva, mudrosti, koncentracie, nirvany — teda du-
chovnej sféry. SGm Budha sa najCastejsie zobrazuje s otvorenou dla-
nou jednej ruky nad otvorenou dlafiou druhej ruky — €o je vyjadrenim
meditacie.

Na rukdch mame, tak ako po celom tele, energetické drahy, kto-
ré su spojené s celkovym funkénym systémom organizmu a priaznivo
ovplyviuju mnoZstvo energie v naSom organizme a jej efektivne vy-
uzitie. Staroindicki lekari predpokladali, Ze ta ¢i ona kombinacia prs-
tov vidy urcité energetické kandliky uzatvara, a tak vyvolava lieCivy
efekt, pri ktorom vsak treba mat trpezlivost. Choroby sme si vypes-
tovali pocas rokov urcitého Zivotného stylu, preto nemozno ocakavat
zazrak — uzdravenie zo diia na den. Cvikom sa treba venovat pravidel-
né a poctivo. Niekedy potrebujeme ,prvi pomoc’ a tou je tiez jemné
masirovanie urcitych bodov na koncekoch prstov. Tato masaz je velmi
ucinna a pomaha pri nervozite, strese, strachu, bolestiach a pri rozcu-
leni. Odporuca sa najma ludom s vyssim krvnym tlakom a s chorym
srdcom.
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Pod ndazvom mudry a bandhy sa skryvaju velmi délezité cvicenia,
ktoré patria k jogovej tradicii. PouzZivaju sa bud samostatne, alebo
su sucastou niektorych asan, vacSinou su vsak sucastou dychovych
technik pranajamy. Pri pranajdme sa totiz ddva do pohybu mocny
prud pranickej energie v tele, ktoru cviciaci pomocou mudier a bandh
usmerniuje alebo uzatvara jej toky. No nemozeme ich chéapat len ako
nejaké ventily ¢i zamky na fyzickej Urovni. Cvi¢ciacemu pomahaju aj
lepsie sustredit sa na urcité oblasti a deje v organizme, odputat pozor-
nost od nepodstatnych, okrajovych a rusivych vplyvov.

Ako ucitel mam so svojimi cvicencami s mudrami a bandhami také
skusenosti, Ze niektori sa aj po patro¢nom cviceni pri nich tvaria, ako
by poculi o tychto ,,nepodstatnych” veciach prvykrat. Bez vlastnej sku-
senosti, v dosledku pohodlnosti, je to len nestastny pristup ¢loveka
zapadného typu skor pochybovat s otazkou ,,¢o uz len mi to méze dat,
ked' spojim ukazovak s palcom.”

MUDRY

Filozofi, jogini a mudrci su na vyobrazeniach ¢asto zndzorneni s roz-
nymi poziciami prstov — mudrami. Tieto polohy maju blahodarny az
lieCivy vplyv na organizmus podobne ako klasické polohy jogy —asany.

Mudry predstavuju urcité polohy ruk, ale i inych casti tela. Mudra
znamena pedat, zdmka, zavora. U¢inok mudier je $pecifickej$i ako
maju dokonca dsany. Asany maju $irSie pésobenie na viac orgdnov
sucastne, ovplyvnuju viac partii nasho tela. Hlavné poslanie mudier
je napomahat k usmernovaniu, regulacii toku prany pri cviceniach,
najma pranajamy. Niektoré mudry maju i symbolicky vyznam a na-
pomahaju pri koncentracii alebo meditdcii. Je ich niekolko stoviek, no
teraz v kratkom popise si ukdZzeme tie najpouzivanejsie.

1. Mudry pouzivané pri koncentra¢nych a meditacnych technikach

Dziiana mudra — poloha mudrosti, gesto zasvateného — je symbo-
lické gesto, ktoré spociva v tom, Ze na natiahnutych rukach sa otocia
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dlane dohora a natiahnu sa vSetky prsty; potom sa pokréi ukazovacik
a spoji s palcom.

Necht ukazovaka sa opiera o brusko palca. Prostrednik, prstennik
a malicek zostavaju u seba a vystreté. Spojenie palca a ukazovaka ma
pri dZriana mudre zvlastnu symbolickd hodnotu.

Palec symbolizuje ,Ja“. Palec je pre Cloveka najpriznacnejsi; ani
jedno zviera nema palec postaveny proti ostatnym prstom. Bez po-
moci palca by ostatné prsty neboli schopné vykonat cely rad udskych
prac. Ukazovak je symbolom nasho malého ,ja“ nasSim tuzbam po
ovladani druhych, po moci.

DZriana mudra je pomocka na dosiahnutie uvolnenej ststredenos-
ti, ktord ma sprevadzat pranajamu, meditacie, ale aj niektoré jogové
cvicenia.

Cin mudra — poloha vedomia — je to podobnd poloha rik s tym roz-
dielom, Ze Spicka ukazovaka je prilozend z vnutornej strany palca na
kibe pod prvym hornym ¢&ldnkom. V tejto mudre, ak st dlane otocené
smerom dolu, posobi to viac timivo. Cviciaci sa obracia viac do seba
a vyrovnava tym na velmi jemnej urovni zvySkovy nepokoj v mysli.

Bhairava mudra — Sivova poloha — ruky volne poloZené do lona,
dlane su vytocené hore, prava ruka je poloZena v lavej dlani — u Zien
opacne — a palce sa jemne dotykaju

Mudra zjednotenia — ruky volne poloZzené do lona, prsty pravej
a lavej ruky mierne roztiahnuté do vejara a navzdjom zaklesnuté do
seba.

Ak sedime na stolicke v tzv. sede faradna, su ruky volne polozené
na stehnach s dlanami smerom dole. Tato poloha predstavuje uzat-
vorenie pred vonkajsimi vplyvmi v meditdcii, ak su dlane vytocené
smerom hore, ¢o symbolizuje otvoreniu sa navonok.

Pre meditacné a koncentracné cvienia sa vyberaju také polohy
ruk, ktoré odpovedaju druhu vykonavanych technik a sp6sobom se-
denia, alebo, ktoré najlepsie individudlne vyhovuju cvi¢encovi. Nech
uz zvolime akukolvek polohu, musi byt vidy uvolnena a nenasilna.
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2. Mudry ovplyviiujtice dychovu aktivitu

Uvedené polohy ruk sa vykondvaju v niektorom z meditacnych se-
dov. Polohy zvysuju aktivitu v urcitych castiach plic. Preto mozu byt
pouZzité k nacviku izolovaného dychania, pri lieCbe urcitych dychovych
tazkosti alebo ako prostriedok umoZznujuci zistit malo zname spojenia
medzi polohami ruk a ¢innostou vnatornych orgdnov. Najcastejsie sa
vSak pozivaju pri cvi¢eni technik pranajamy.

Poloha ¢in mudry aktivizuje spodnu €ast pltic — braniény dych.
Spojenie palca a ukazovaka vplyva reflexnou cestou na uvolnenie
a prehibenie pohybu branice. Ako vieme, ¢innost branice odzrkadluje
do znaénej miery stav psychiky. Cim je branica uvolnenejsia, tym je
pokojnejsia mysel.

Pri vytoCeni dlani smerom hore ¢in mudra vyrazne aktivizuje stred-
nu ¢ast pluc — hrudnikové dychanie.

Poloha ¢in mdja mudra tiez podporuje hrudnikové dychanie, je to
podobna mudra ako pri prvej polohe, t. j. dlane su vytocené dole, len
prsty — prostrednik, prstennik a malicek, si ohnuté do dlane.

Adhi mudra - poloha aktivizujuca plticne hroty — palce vloZime do
dlani a mierne ich zovrieme ohnutymi prstami.

Poloha aktivizujuca pravu alebo lavu polovicu pltc — obidve ruky
poloZzime na stehna alebo kolena tak, Ze jedna ruka je obratena dole
a druhd hore. Palec ruky otoCenej smerom hore smeruje ¢o mozno
najviac od ruky, nesmie v3ak vytvarat napatie. Tymto spésobom do-
chadza k aktivacii tej polovice pluc, na ktorej strane je ruka otocena
dlariou hore. Polohu ruk méZzeme po nejakom ¢ase vymenit a sleduje-
me zmenu v dychovej aktivite.

Poloha k celkovému skvalitneniu dychu — palce vloZzime do dlani,
prsty zovrieme v past a priloZzime ich k telu vo vyske pupka, dlane
sU vytocené smerom hore a kiby prstov sa navzajom jemne dotyka-
ju. Poloha ruk je uvolnenad, nenasilna. Tato mudra celkovo prehlbuje
a zjemnuje dych vo vSetkych ¢astiach pluc. Z toho dévodu je mozné ju
pozivat ako sucast polohy pri vykone pIného jogového dychu.

Joni mudra — tato mudra slUzZi na zviazanie zmyslovych organov.
Palcami ruk sa zapchaju usi bud pritlaCenim chlopniciek na okraji zvu-
kovodov alebo sa palce pritlacia priamo k otvorom zvukovodov. Uka-
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zovakmi sa stlacia horné ocné viecka zatvorenych oci, prostrednikmi
sa stlacia nozdry a prstenniky s malickami uzavru pery. Tato mudra
sa pouZiva pri zadrzi dychu po nadychu — antara kumbhake alebo pri
pranajamickej technike bradmari s mierne uvolnenym nosom.

Maha mudra — tuto mudru urobime v sede na patach — vo va-
dzrasane — ruky spojime za chrbtom prepletenim prstov. Vykoname
hlboky nadych a s vydychom prechadzame do predklonu, az sa Celo
poloZi na podlozku, vtedy zdvihame ruky ¢o najviac hore (ruky su stéle
spojené). Kratko, 2 — 3 sekundy zostaneme v polohe a s nddychom
poloZime ruky spat na chrbat a prechadzame do vzpriamenej polo-
hy. Opakujeme 3 — 4 krat. Tato mudra pomaha maximalne vyprazdnit
plicne hroty a z toho dévodu sa vyuZiva i pri lieceni astmy.

Ndsagra mudra — nosovy symbol. Mudra sa pouZiva v pranajame
na regulaciu prietoku vzduchu cez nosové dierky pomocou prstov
ruky. Lava ruka sa poloZi na [avu nohu a prava sa v lakti pokrci a mier-
ne dotkne hrudnika (laket nie je zdvihnuty a odtiahnuty od hrudnika,
lebo sa tym vyvola napatie v §iji). Palec sa priloZi na pravd makku von-
kajSiu nozdru nosa a prstennik sa poloZi na lavu. Ukazovak a prostred-
nik sklopime do dlane. Iny variant je, Ze sa ukazovak a prostrednik
opru o stred medzi obocim, tento dalsi dotykovy vnem vsak méze
vyvolat napatie. Vyskusajte si ¢o vam viac vyhovuje. Lavaci uvedenu
mudru urobia lavou rukou a prava zostdva na nohe.

Kdkini mudra — vrani zobak. Mudra, ktora sa pouziva pri niekto-
rych typoch pranajamy, kde sa dycha vynimocne uUstami. Vytvori sa
tak, Ze vyplazeny jazyk sa sto¢i do pozdiZnej rurky, ktora sa zovrie pe-
rami a cez tento zuzeny kanalik sa dycha. Regulacia velkosti otvoru
a tym i regulacia dizky dychu sa robi tlakom hornej pery a zmenou
dizky vyplazeného jazyka.

Khecari mudra — uzaver jazykom. Dozadu ohnuty jazyk sa Spickou
posuva po klenbe podnebia smerom dozadu a spodnd plocha jazyka
sa pritla¢i do podnebia. Mudra pomaha okrem iného nastavit ziZenie
hlasivkovej strbiny pri udzdzaji pranajame, tiez aktivuje oblast hrdla
a nervového zakondenia v tejto oblasti, pésobi ako prevencia proti
precitlivosti na chlad a ochoreniam z nachladnutia hrdla.
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3. Mudry, usmeriujlce tok energie — prany

Nasledujuce uvadzané mudry posobia ako regulacné klapky, kto-
rymi reguluju a usmerniuju tok prany v tele, najma pri technikach
pranajamy, ale aj pri dsanach. PGsobia nielen na neuroreflexné zény
v urditych ¢astiach tela, ale maju aj hibkovy masazny akuprestrny Géi-
nok a tak povzbudzuju alebo timia i funkénost niektorych orgénoy,
Cize mozeme ich pouZit pri prevencii a v doliecovani.

Uddijana mudra — stah podbrusia, je sucast dychovych technik
v pranajame, ale predovsetkym sa ma pouZit pocas nadychu a zadr-
zZi po nadychu. Pocas cvi¢enia udrziavame mierne stiahnutu spodnu
Cast brusnej steny. Mudra napomaha spevneniu brusnej steny, ktorej
ochabnutost je pri¢inou mnohych zdravotnych problémov a nevzhlad-
ného drZania tela. P6sobi proti poklesu vnutornosti do panvového
dna, udrZuje vyvaZzenost svalov na spravne drZanie panvy a chrbtice.
Zlep3uje predychanie zadnych dolnych casti pluc.

Asvini mudra — stah konecnika. Tato mudra napomaha aktivne
ovladdanie stahu konecnikovych zvieracich svalov a panvového dna.
P6sobi teda proti ochabnutosti stien vydstenia hrubého ¢reva, proti
hemoroidom a niektorym zdravotnym poruchdm vyvolanych seda-
vym spbdsobom Zivota. Mo6Ze sa cvicit aj v niektorych dsanach ako v td-
ddsane, sarvangdsane, Sisrsdsane, garuddsane, ustrdsane, vo viparite
kardni atd. Jej ic¢innost proti hemoroidom, obratenu maternicu a nie-
ktorym menstruaénym tazkostiam sa zvysi v obratenych polohach. Ko-
necnikovy zviera¢ mozeme najprv uvolnit naznakom tlaku na stolicu.
Potom urobime jeho stah a uvolnime. Cvi¢enie musi byt vedené velmi
jemne a na kratku dobu 2 sekind. Nasilné cvicenie moze vyvolat aj
bolesti. Postupne stah predizime na 3 — 6 sekdnd, rytmicka 5 — 6 krat.

Vadzroli mudra — stahy mocového zvieraca. Stah robime v prednej
Casti panvového dna, ako pri snahe zadrzat mocenie. Cvik zlep3Suje
vnimanie panvového dna, posilfiuje jeho svaly a zaroven trénuje ich
uvolnenie

Posledné dve mudry aktivizuju dva doleZité energetické body —
muladhara a svadhistana cakru.
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BANDHY

Vyraz ,bandha“ znamena zdvora, uzdver, zviazanie. lde o svalovy
stah, niekedy spojeny so zmenou polohy urcitej ¢asti tela, ktory uzat-
vara niektoru z telesnych dutin, alebo miesta délezitych energetic-
kych centier. Tvrdi sa, Ze cvi¢enim bandh sa v tele uzatvara 16 Zivotne
dolezitych uzlov — adhar. Mudry maju vyrazné masazne a posilfiujice
ucinky na vnutorné organy. No ich hlavnym poslanim je pocas cviceni
panajamy zahradit cestu prane, aby sa udrziavala len v urcitych ¢as-
tiach tela, alebo aby z tela neunikala. Cesta jogy pri intenzivnom cvi-
¢eni bandh znamenad premenu vitalnych sil ¢loveka, najma sexudlnej
energie, na rozvoj moralnych a dusevnych sil.

Dzalandhdra bandha — krény uzaver. Tymto vyrazom sa v joge
oznacuje stlacenie prednej steny krénej oblasti dolnou celustou tak,
Ze zatla¢ime bradu smerom k hrudnej kosti. Tdto poloha sa vytvara
samovolne v niektorych asandach (viparita dsana, sarvangdsana, ha-
Idsana, karna piddsana). V meditacnych sedoch pri cviceni pranajamy
sa vykondva tak, Zze s nddychom vytiahneme hlavu mierne do hora
a v zadrzi dychu ju predklonime a bradu lahko pritlacime k hrudnej
kosti. V tejto polohe zotrvdme po dobu prijemného pocitu, koncen-
trujeme sa do oblasti hrdla. Pri prvom impulze k nadychu ju ukonéime
tak, Ze hlavu pomaly zdvihame a sucasne sa nadychujeme nosom. Su
i techniky, pri ktorych sa po zaujati dzalandhara bandhy volne dycha.
Pri nacviku sa zameriame na udrZanie vystretej chrbtice a nenasil-
nost; musi byt Uplne pohodIna.

Ucinky: Spocivaju v stlaéeni reflexnych drah v krénej oblasti, kde st
v stenach ciev citlivé tlakové receptory na reguldciu toku krvi do hlavy,
do srdca a krénych Zliaz. V joge sa vSak hovori najma o reguldcii toku
prany do uvedenych oblasti a teda aj o dalSom ovplyvneni reflexnych
drah.

Kontraindikacie: U citlivych ludi, ktori reaguju na stlaCenie krkovic
velmi vyrazne, je lepsie tuto techniku nepouzivat, podobna vystraha
plati pre ludi s ischemickou chorobou srdca. Je potrebné postupovat
nenasilne a jemne!
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Uddijana bandha — nazov sa da prelozit ako zviazat, usmernit to,
¢o stupa hore. V jogovej terminoldgii to znamena usmernit tok prany
smerom nahor. Uddijana bandha sa vykonava po uUplnom vydychu.
V nej je branica zdvihnutd maximalne hore, brusna stena a organy
v brusnej dutine su stlacené dozadu k chrbtici a smerom hore. Na cvi-
cenie tejto bandhy su potrebné: uvolnend brusna dutina, zdravé srd-
ce a pluca. Cvidi sa na prazdny Zaludok a po vyprdzdneni ¢riev. Mozno
ju cvicit v rozliénych polohach tela pri cviceni dsan a v meditaénych se-
doch, no na nacvik je najvhodnejsia poloha v stoji rozkro¢nom. Po hl-
bokom nadychu vykoname energicky vydych stucasne s predklonom,
pokréenim ndh v kolenach a opretim sa rukami o stehna tak, aby prsty
smerovali do vnutra. Zadrzime dych, trup vynesieme mierne hore,
bradu vyto¢ime hore a zadok mierne klesne. Tym sa hrudnik rozsiri
a brucho vplyvom podtlaku nie silou brusnych svalov — samovolne
vtiahne dozadu a hore. Po niekolkosekundovej zadrzi dychu po vydy-
chu opatrne a pomaly sa nadychujeme. MéZeme opakovat 2-3 krat.

Ucinky: Jej pravidelné cvi¢enie ma vyrazné ocistujice a omladzu-
juce ucinky na pecen, pankreas, ¢reva, reprodukéné pohlavné organy
a vSetky orgdny v brusnej dutine. Napomaha k odstraneniu zapchy.
Prispieva k neurovegetativnej rovnovahe, celkovo tonizuje organizmus.

Kontraidikacie: — choroby srdca, akutny zapal v oblasti brucha, za-
[Gdocné vredy.

Agnisdra — precistenie ohfiom

Je to vybornd masaz organov brusnej dutiny vyvolana intenzivnym
vtahovanim a vytlacanim brusnej steny po predchadzajucom zaujati
uddijany bandhy, t. j. urobime uddijanu (stdle v zadrzi po vydychu)
a striedavo povolujeme a zatahujeme brusnu stenu. Frekvencia pohy-
bu je priblizne jedno zatiahnutie za sekundu. Po kratkom odpocinku
mozno opakovat celkom 2 — 3 krat. Cvik m6Zeme vykondvat v roznych
polohach v sede i v stoji.

Mula bandha — spodny uzaver

Mula znamena zaklad, koren, zdroj. Je to vedomé stiahnutie ob-
lasti panvového dna smerom dovnutra. Cvik je urceny pre relativne
zdravych cvicencov po jedno az dvojroénom cviCeni nizsich stupnov
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jogy po predchadzajucej Uprave vyzivy na rastlinno-mlie¢nu. Bandha
sa vykonava v meditacnom sede alebo v stoji a to tak, Ze s nddychom
zovrieme zvierace konecnika a cell oblast perinea (hradze) stiahneme
smerom hore. Zovretie trva po dobu zadrze dychu a s vydychom po-
volime. Za¢iname s nacvikom s velmi jemnymi, nendsilnymi stahmi.
Pocas zadrze nesmie dochadzat k neprijemnym pocitom. Podrobny
postup k nacviku je velmi dobre uvedeny na strane 166 v knizke od
Milana Polaska Joga osem stupnov vycviku alebo v knizke Joga je aj
pre vds, od toho istého autora, kde su postupy aj pri hore uvedenych
mudrach a bandhach.

Ucinky: — precvicovanie svalov v oblasti hradze sa blahodarne pre-
javuje na ¢innosti pohlavnych organov. U muzZov je to vyborna preven-
cia problémov s prostatou, u Zien zasa s ochabnutostou stien vaginy
a s inkontinenciou.

Kontraindikacie: — stahy hradze vyvolané s prili$ velkym napatim
mo&Zu vyvolat zapchu a spbsobit bolesti a hemoroidy.

Pripravil: Dodo Blesak
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DAJME SI POZOR NA

CHLAMYDIE

Chlamydie su baktérie, ktoré Ziju vo vnutri buniek, pre mnohych
Uplne nezndme. Pozndme viac druhov chlamydii, avSak zaujimavé su
dva druhy:

— chlamydie, ktoré vyvolavaju infekcie mocovo-pohlavného a re-

produkéného systému — Chlamydia trachomatis

— chlamydie, ktoré postihuju najma horné a dolné dychacie cesty

— Chlamydia pneumoniae a Chlamydia psittaci (ta sa vyskytuje
najma u chovatelov vtakov a ludi, ktori prichddzaju do kontaktu
s ich exkrementmi).

Chlamydie, ktoré Ziju vo vnutri bunky, znemoznuju tymto bunkam
plnit si zakladné funkcie, preto ¢asto nie st ,plnohodnotné”. V moco-
vo-pohlavnom systéme napadaju bunky, ktoré sa nachadzaju v posve,
krcku maternice, v maternici, vajickovodoch. Chlamydie sa vsak cez
vajickovody mdzu dostat aj do brusnej dutiny, kde moézu vyvolavat
napriklad zrasty. U muzZov napadaju najma bunky mocovej rary, ale
mozu postihndt i predstojnu Zlazu (prostatu), nadsemenniky a iné
¢asti mocovo-pohlavného systému.

Chlamydie, ktoré postihuju dychaci systém, napadaju napriklad
bunky mandli, hrdla, priedusiek a pluc, aj niektoré bunky imunitného
systému. Vo vnutri postihnutych buniek prebieha Zivotny cyklus chla-
mydii, ktory je pomerne komplikovany. Bunky poskytuju chlamydiam
vietko potrebné k Zivotu — najma vsak energiu. Chlamydie sa mézu
v postihnutych bunkach nachadzat v dvoch formach:

— ako aktivne, rychlo sa mnoziace chlamydie

— ako pasivne, pomaly sa mnoZiace alebo ,,spiace chlamydie”,
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Chlamydie chcd vo vnutri infikovanych buniek predovsetkym
prezZit, preto sa pomerne rychlo mnozia. V jednej infikovanej bun-
ke ich mb6ze byt az 10 000. Na druhej strane chlamydia mézZe svo-
je mnoZenie na dost dlhy c¢ast spomalit alebo zastavit, ak k tomu
nie su vhodné podmienky. Po ukonceni Zivotného cyklu chlamydie
usmrtia postihnutu (infikovanu) bunku a napadaju nové bunky, pre-
toze schopnost chlamydii Zit mimo buniek je minimalna. Postihnutie
a poskodenie, popripade usmrtenie buniek chlamydiami sa navonok
prejavi ako zapal, vytok, zrasty, mnohi postihnuti vSak nemaju ziad-
ne problémy.

Chlamydie sp6sobuju ochorenia popisované uz na egypskych pa-
pyrusoch. Spomenme pre ilustraciu ochorenia ako o¢ny trachém ¢i
neplodnost, prieduskova astma, infarkt myokardu, skleréza multiplex,
Alzheimerova choroba a mnohé dalSie. Dokazu negativne ovplyvnit
reprodukéné schopnosti ¢loveka, infikovat dieta pri narodeni alebo
postihnut iné organy. Rozmnozuju sa iba vo vnutri Zivych buniek, pri-
¢om ju nelikviduja, ale napadnutd bunka meni svoju funkciu a nado-
buda charakter hostitela. Chlamydie prezivaju vyluéne v epitelovych
bunkach, a preto kolonizuju vsetky organy vystielané epitelom.

Rastovy cyklus Chlamydie trachomatis trva 48 — 72 hodin a konci sa
rozpadom hostitel'skej bunky, v ktorej Chlamydia trachomatis preziva-
la. Nasledne tak dochadza k uvolneniu velkého mnozZstva infekénych
Castic a k infikovaniu dalSich buniek. Vstupnou branou u muzov je mo-
¢ova trubica, u Zien kréek maternice. Postupne sa méze sirit na sliz-
nicu mocového mechura, maternicu a vajcovody. Chlamydia tracho-
matis vyvolava najCastejSie urogenitalne infekcie, ktoré maju vysoké
riziko chronického zapalu. M6ze sa prejavit az v pokrocilom stadiu vo
forme zépalov pohlavnych organov so sterilitou.

Prenos chlamydii na oko byva — ak ruka bola v kontakte s moc¢om
alebo genitdliami nakazenej osoby. U muzov sa mdze zapal Sirit z mo-
covej rury do nadsemennikov.

Priznaky:

— Zapal mocovej rury — uretritida

— Zapal prostaty u muZov — prostatitida
— Zapal rekta — proktitida

34



Dajme si pozor na chlamydie

— Zapal spojoviek — konjuktivitida

— Vredy v Ustnej dutine alebo hrdle

— Zapal kibov — artritida

— Reiterov syndrém — zapal kibov, o¢i a mocovej rury
— Neobvykly vytok z penisu

— Rezanie alebo palenie pri moceni

— Casté mocenie alebo problém udrzat mo¢

— Napatie alebo bolest v semennikoch

— 50% muzov nema Ziadne priznaky

Priama diagnostika: vySetrenie steru z mocovej trubice alebo
mocu.

Nepriama diagnostika: Metéda ELISA — dbkaz protilatok.

Liecba: V pripade v¢asného odhalenia Chlamydie trachomatis je az
95 % uspesnost liecby. PouZivaju sa antibiotika.

Pocas liecby je doleZité: dobrat predpisanu davku antibiotik.
U muZov zdrzat sa akejkolvek erekcie a masturbacie pocas liecby, az
do kontrolného testu. Vyhnut sa hodinu pred a hodinu po po?iti anti-
biotik konzumacii jogurtu a velkého mnoZstva potravin a tekutin. Ne-
konzumovat alkohol podas liecby. 3 a7 4 tyzdne po ukondeni liecby je
nutné vykonat kontrolné testy.

Infikovanie: Chlamydia trachomatis sa prenasa hlavne pohlavnym
stykom, ale aj priamym kontaktom s kontaminovanymi predmetmi —
bielizhou, vreckovkami, uterdakmi. Pohlavny typ chlamydie je vysoko
infekény a Sanca nakazit sa pri nechranenom styku je asi 60 %.

Chlamydia trachomatis je najéastejSou pohlavne prendsanou cho-
robou. Vac¢sina muzov a velka cCast Zien nema Ziadne klinické prejavy
infekcie.

Chlamydia pneumoniae a Chlamydia psittaci sa prenasaju kvapoc-
kovou infekciou a postihuju dychaci systém. Pred tymto spésobom
prenosu sa neda chranit, nakolko kvap6ckova infekcia sa Siri v komu-
nite velmi rychlo, v epidémiach a ic¢inna ockovacia latka momentdlne
nie je dostupna.

Ak mate akékolvek gynekologické, urologické tazkosti je potrebné
okamiZite kontaktovat gynekoldga, uroldoga alebo obvodného lekara,
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ktory Vas odosle na prislusné vysetrenia. Je to zasada, ktord neradno
podceriovat, pretoze infekcie spésobené chlamydiami su sice casté,
ale podobné prejavy mdzu mat aj iné ochorenia. Velka ¢ast pacientov
nema Ziadne tazkosti

NajcastejSim klinickym prejavom infekcie u Zien su bolesti v pod-
brusi, zmena charakteru vytoku, znizena chut k sexudlnemu Zivotu.
Bolest v podbrusi je vaésinou tupa a moze byt prechodnd, ale i trvala.
Chlamydie vsak mo6Zu spdsobovat prakticky vsetky druhy gynekologic-
kych tazkosti, preto je vhodné konzultovat lekara. Chlamydie najma
v obdobi akutnej infekcie spbsobuju Stipanie a palenie pri moceni.
Chronicka (dlhotrvajuca) chlamydiova infekcia spOsobuje aj zrasty
v brusnej dutine spojené s bolestou, ¢asto pri pohybe, niekedy mézu
byt zrasty aj v miestach, kde sa nachadza ZI¢nik alebo peceni.

Infekcia chlamydiami mozZze zmenit charakter menstruacného cyk-
lu. Prejavom chronickej chlamydiovej infekcie mdze byt neplodnost
spOsobend zmenami vo vnutornych rodidlach, najma nepriechodnos-
tou vajickovodov a zmenami sliznice maternice, vo vzacnych pripa-
doch moéze dojst aj k vzniku mimomaternicového tehotenstva.

Najcastejsim klinickym prejavom u muzov je palenie a Stipanie pri
moceni. Vyskytuje sa vsak i bolest v oblasti prostaty a semennikov, po-
ruchy mocenia, nemoznost vymocit sa Uplne. U ¢asti pacientov vzni-
kaju poruchy v sexualnom Zivote a tvorba protilatok proti spermiam.
Mimo pohlavného a mocového systému najastejsie je to bolest ki-
bov spojena s ich opuchom niekedy aj s hortuckou a zépal spojoviek.

Chlamydia pneumoniae vyvolava infekcie dychacich ciest — od
zadpalu hrdla, dutin, stredného ucha aZ po zapal priedusiek a zapal
pluc. NajzavaznejSou formou chlamydiovej respiracnej infekcie je za-
pal pluc. Chlamydie su ¢asto usidlené v dychacich cestach pacientov
s alergiou, astmou a chronickymi ochoreniami pltc. Takato infekcia
mbze zhorsovat zdkladné ochorenie — napriklad zvySovat pocet as-
tmatickych zachvatov alebo zhorsovat ich priebeh. Preto je vhodné
najma pacientov s astmou vysetrit na pritomnost chlamydii.

Liecba: 95 % efektivnost liecbou antibiotikami v pripade véasného
odhalenia.
Gynekoldgovia a urolégovia casto po Chlamydii _trachomatis
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nepatraju, napriek tomu, Ze ma pacient adekvatne priznaky, napriek
tomu, Ze ide o najrozSirenejsiu chorobu. Nasledkom toho dochdadza
ku chybnej diagnostike a k podaniu nevhodného antibiotika. Tym do-
chdadza casto k vzniku rezistencie na antibiotikda, ¢i dokonca miernej
mutacii génu. Neskor, ked' sa aj Chlamydia trachomatis jasne diagnos-
tikuje, nezabera ani antibiotikum presne uréené na Chlamydiu tracho-
matis. Gynekoldgovia a uroldgovia beru ster na Chlamydie trachoma-
tis len vynimocne. Nie su si vedomi obrovského rozsirenia Chlamydie
trachomatis a jej epidemického charakteru. Beru ster na Chlamydie
trachomatis len v pripade, Ze pacient ma priznaky alebo inak neSpe-
cifikované problémy s vytokom alebo rezanim pri moceni. Vieme, ze
Chlamydia trachomatis je bez priznakov u 80 % Zien a 50 % muzov.
Absentuje tym akakolvek prevencia.

Standartna lie¢ba spociva v podani antibiotika pocas jedného a
troch tyzdrov. NajcastejSie je to Azitromycin, obchodny ndzov nap-
riklad Sumamed. V liecbe nekomplikovanych pripadov postaci u Zien
7-dniova a u muzov 10-driova liecba (prienik antibiotik u muzskych re-
produkénych organov je nizsi — preto je potrebné dlhsie davkovanie).
Vyhodou je pouZivanie azitromycinu, ktory mozno podat v jednej
davke. V liecbe opakovanych alebo chronickych infekcii je vhodnad 2 — 3
tyzdniova liecba.

Ak sa chcete zbavit premnoZenych kvasiniek, mali by ste podstupit
niekolkotyZzdriovu diétu, pocas ktorej vylucite zo svojho jedalneho lis-
tka uhlohydraty v akejkolvek podobe.

Vhodné potraviny: Cerstvd, dusend alebo varend zelenina, maso,
najma rybacie a hydina, so6ja, huby, morské riasy, kysla kapusta, ce-
lozrnné pecivo a cestoviny, vajcia, tvaroh, jogurty, kyslasté ovocie
(citrény, grepy, jablka, hrusky), orieSky a semenad, struhany kokos,
aromatické a ostré korenie, zeleny ¢aj, Cistd voda, vitamin C, selén,
horcik, kremik, laktobacily. Zaklad stravy musi tvorit zelenina, celo-
zrnny chlieb a maso. KedZe kvasinkam sa dari v prekyslenom alebo
prealkalizovanom prostredi, pomahat ich tvorbe méze kava, Cierny ¢aj
a alkohol. Preto sa ich treba aspon nacas zriect. Rast a mnoZenie tych-
to hub podporuju vietky druhy uhlohydratov. Je uplne jedno, i jete
mnoho bieleho alebo hroznového cukru. Mozno vébec nemate radi
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sladké, ale jete vela bielej muky, zemiakov a ryzZe. Aj tieto potraviny su
pre kvasinky dobrou Zivnou pédou.

Nevhodné potraviny pocas diéty: cukor, kakao, sladkosti, slad-
ké ovocie (banany, hrozno), sladené napoje a ovocné stavy, vyrobky
z bielej muky, ryza, zemiaky, klicky, kava, Cierny ¢aj, alkohol.

Potlaéat kvasinky pomahaju: za studena lisované rastlinné oleje,
konzumacia roznych orieskov, ktoré dodaju mineraly a zazend chut na
sladké. Celozrnné produkty a zelenina ich pomahaju potlacat, pretoze
balastné latky vytlacaju zo zahybov Criev.

Chlamydie sa daju lie¢it aj na prirodnej baze. U&innou sa ukdzala
kombindcia Aloe + propolis + cesnakové tablety s tymidnom.

Sprava od MUDr. Tanicky Paulusovej po prednaske o chlamydiach
na Hrbe

Ahoj Milan,

pozrela som vo svojich knizkach poznatky o chlamydiach — hlavne
o prenose a liecbe najma na ujasnenie niektorych veci, lebo ludia po
prednaske boli vystraseni z chlamydii.

Chlamydie su teda gram negativne baktérie (poznamel5 séroty-
pov), ktoré mozu zZit mimo bunky, vtedy st v metabolicky neaktivnej
forme — extracelularnej a neskodia nam, su neinfekéné. Ak sa dostanu
do bunky, vyuZivaju ju na svoje rozmnozovanie, su metabolicky aktiv-
ne a su zodpovedné hlavne za mocovo-pohlavné infekcie.

Infekcie spdsobené kontaktom — uteraky, pradlo a pod. sa doposial
nepotvrdili. Kontaktné infikovanie bez porusenia sliznice ma vyznam
len pri chlamydiovom zapale spojiviek.

Chlamydia ma rozdielne pritahovanie — tropizmus k epitelu slizni-
ce mocovopohlavného systému, konecnika a spojovky. NajlepsSie sa
im dari na sliznici kréka maternice. V posve, kde je dlazdicovy epitel,
chlamydiova infekcia nevznika.

Z maternice sa vzostupnou cestou méze sirit na vajcovody, vajecni-
ky (len 10% pripadov) a z nich do dutiny brusnej, mdze vyvolat zapal —
peritonitis az zadpal okolo pecene — perihepatitis — zriedkavé. Mezotel
— tkanivo peritonea — brusnej dutiny moze byt infikovany len vo velmi
obmedzenej miere.
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Chlamydie sa m6zu dostat do druhej a tretej tretiny mocovodov
a spodnej ¢asti mocového mechura. Prva tretina mocovodu a ostatna
¢ast mocového mechura je vystlana hladkym epitelom, ktory je rezis-
tentny — odolny voéi Chlamydia trachomatis.

U muzZov mbze byt po inkubaénej dobe 10 dni aZ 3 tyzdne Zltkas-
ty az biely vytok, pricom sa moze zlepit Ustie mocovej rury. MozZe sa
objavit mierne palenie, svrbenie pri moceni. Niekedy mierne zacerve-
nanie vo vyvode mocovej rury. Pri vySetreni sa nezistuju nijaké dalSie
symptomy. Semenovodmi sa mdze chlamydie rozsirit do nadsemeni-
ka a vyvolat zapal.

Mimopohlavné infekcie — zapal konecnika je vysledkom pasivneho
analneho styku — najma u homosexualnych muzov.

Osidlenie hrtana a nosohltana je najma pri infikovani novoroden-
ca pocas porodu (neprejavuje sa zapalom), kedy sa mozu infikovat aj
spojovky. Raritne méze vzniknut aj chlamydiovy zapal pltc u novoro-
denca.

Chlamydiovy zapal spojiviek u dospelych oznaceny ako , kupalis-
kovy” nie je najspravnejsi. Az 90 % Zien a 50 % muzov ma sucasne
mocovo-pohlavnu chlamydiovu infekciu.

Liekom volby su tetracyklinové antibotikd, tiez makrolidy — tam
pari aj erytromycin a azitromycin (jeden z nazvov je Sumamed), po-
tom chinolony a sulfonamidy — to su vSeobecné ndzvy — antibiotik
a chemoterapeutik, samotné lieky aj toho istého druhu maji samoz-
rejme mnozstvo roznych Specidlnych nazvov. Teda ¢lovek, ktory uziva
beZne antibiotika pri prechladnuti alebo inej infekcii je zaroven prelie-
¢eny aj na chlamydie.

Vzhladom k asymptomatickému priebehu sa uUspesnost liecby
mbze potvrdit len mikrobiologickym vysetrenim.

MUDr. Tatiana Pavlusova
Pripravil: Milan Polasek
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Klystiry méZzeme rozdelit na ocistné, lieCivé a malé vyplachy. Lieci-
vé klystiry sa robia pomocou cca 1,5 litra prevarenej vody (moZeme
ju trosicku osolit; moZno pouzit aj harmancekovy caj) a tzv. irigacny
pristroj, ktory predavaju v lekarfiach a v predajniach zdravotnickych
potrieb. Do nadoby (v poslednom ¢ase sa pouziva pogumovany vak,
podobny termoforu) si pripravime vyplachovu kvapalinu. Pri pouZziti
si lahneme na pravy bok a zavedieme do konecnika prislusnu koncov-
ku irigacného pristroja (dodavaju sa dve koncovky — s jednou vacsou
dierkou je koncovka pre konecnik a koncovka s mensimi dierkami pre
vyplach posvy), potretd vazelinou. Treba uz len vztycit ruku nahor
a voda do nas natecie samospadom. Tym to vSak nekonci, pretoZe;
voda sa nachadza v zostupnej €asti hrubého creva a my potrebujeme
preplachnut celé ¢revo celé. K tomu je vhodné spravit znamy cvik —
sviecku, ktora rozleje blahodarnu tekutinu po celom ¢reve. MozZno
pouZit aj iné cviky — jogini poznaju napr. uddijana bandhu, pripadne
nauli krija. AZ potom je moZzné dokladne sa vyprazdnit. Po tejto proce-
dure moze nasledovat klystir lieCivy, ked aplikujeme do ¢reva len 150 —
200 ml lie¢ivého ¢aju; podla okolnosti napr. nechtik lekarsky, zemezI¢,
skorocel apod., podla rady lekdra alebo zelinkara. Toto malé mnoZstvo
uZ zostane v Creve, pretoZe nevyvoldva reflex na vyprazdnenie.

Klystiry su ucinnym ocistnym prostriedkom. Nemali by sme sa ich
bat, ale ani nimi hyrit, lebo Casté aplikacie mézu narusit crevnu mik-
rofléru. Ak nenariadi odbornik iné, je vhodna aplikacia kazdy druhy
den, nie vsak prili$ dlho.

Pod pojmom malé klystiry rozumieme klystiry z lie¢ivého ¢aju s obje-
mom 100 — 125 ml, aplikovaného bez predchadzajuceho klystiru odist-
ného. Tuto proceduiru mozno odporucat obzvlast vtedy, ked' je nutnej-
Sia CastejsSia aplikacia a podavanie velkého klystiru by mohlo posobit
drazdivo, napr. pri liecbe vredovej choroby hrubého ¢reva apod. Mik-
roklistiry mdZeme aplikovat denne a podavame ich zasadne po stolici.

Spracované podla ¢lanku J. A. Zentricha, Regenerace 8/2001
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CHCES BYT PEKNA?

Dobry Clovek

»Ludia maju zbadat — nie podla nasho odevu, Ze sme dobri [udia,
ale podla postoja, milého srdca. Milé srdce je rozhodujuce, byt mi-
losrdnym, najkrajSou ozdobou Zeny je milé srdce, pokora nasledne
porodi najkraj$iu cnost ... a to je laska. Zena, ktord opakuje skutky
lasky, bude mat milé srdce, bude pritazliva v kazdom veku. Chces byt
peknd vidy? Ak budes mat milé srdce, budes Ziarit ako hviezda na
nebi. Hrdinstvo nie je robit zle, ale dobre. Milé srdce odpusta a sluzi
vietkym. Je to tazké? Ano, ale da sa to, dokazuje to Zivotna skisenost.
Ak robi otec dobro, to je najkrajsi priklad pre dospievajuceho syna.
Dobry muz nakresli okolo seba kruh a stard sa o svoju Zenu a deti,
bratia a sestry. A niekto ma obrovsky kruh, ktory zahffia mnoho ludi.
Ak nemas trpezlivost, nechces riesit problémy, utekas do roboty, je
zle. Pre chlapa je potrebny rukopis muza. Svet nedobiju kriziaci, ktori
maju kriz na brneni, ale ludia, ktori maju pod nim srdce ochotné sa
davat. Dnesny svet potrebuje viac svedkov, ako ucitelov. Dobri priklad
ma dvakrat vyssiu cenu ako dobra rada. Nie to ¢o hovoris, ale ¢o robis,
svedci o tvojom Zivote...”

Marian Kuffa
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Odpustenie je cesta z bludného kruhu

Odpustenie pomaha. Odpustenie je cesta k lepsim vztahom, lep-
Siemu a k pokojnejsiemu Zivotu. Viac odpustenia znamena viac zdra-
via. Menej stresu, depresie a Uzkosti. Menej bolesti hlavy, lepSie tra-
venie, nizsi krvny tlak... Hovori sa, Ze Zenské slzy zmo6Zu vela, slzami aj
ocelou pohnes. Kazda Zena ma obrovsku zbran, ktorou dokaze vyhrat
nad kazdym muzom, nie nad medvedom, ale nad muZom. Nie je to
hlava, nie je to jazyk, nie su to svaly. Je to srdce, nad muZzom vyhras
dobrotou, neponizis ho tym, on neprehra, naopak dvihas ho... ,,Oko
za oko a svet oslepne” — povedal indicky filozof Mahatma Gandhi.
Odpustanie je najvacsim dokazom potlacenia egoizmu. Tak ako vinic,
bez ohladu na to, kolkokrat bol ostrihany, rastie k sInku, tak aj ludské
srdce, bez ohladu na to ako Casto je zranené, dokaze opat milovat.
Odpustenie je liek. Nie je to emdcia, ale rozhodnutie.

MUDr. Michal Slivka

Vdacnost srdca

Srdce c¢loveka, oddelené od prirody, stvrdne.
KaZdy den si teda na pdr minut sadni a podakuj za vsetko, o mds...

Su ludia, ktori si sami komplikuju Zivot, pretoze vidia iba to zlé.
Svojim pesimizmom pritahuju na seba drobné nestastia. Ini, naopak,
vnimaju Zivot oami vdacénosti. Nezacinaju rano mrzuto, pretoze je
zlé pocasie. Dokazu sa tesit z toho, Ze sa zobudili zdravi, nerozculuju
sa, prirodu vnimaju s vdacnymi ocami, dokazu prijat i neprijemnejsie
stranky Zivota.

Spytali sa raz velkého gréckeho myslitela Diogéna (413 — 322 pred
Kristom), ¢o v lud'och najrychlejsie starne. Odpovedal struc¢ne: ,Vdac-
nost.”

Praktizovanie vdacénosti ako Zivotného postoja prinasa do srdca

vnutorny pokoj a tichu radost. Vdacnost je Zivotny postoj, nie obcas-
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ny citovy vylev. Je jednou z najkrajsSich podob lasky. Vyjadrenie vdaky
oznacuje silu osobnosti dakujuceho ¢loveka a podciarkuje jeho zmy-
sel pre pokoru.

Niekolko rokov som viedol detsky spevokol. Venovali sme sa nie-
len spevu, ale hrali sme s detmi spolo¢enské hry a organizovali vylety
do prirody. Po desiatich rokoch ma oslovila mamka jedného chlapca,
ktory navstevoval uz strednt skolu. ,,Chcem sa vam podakovat, moz-
no ani netusite, ako velmi ste ovplyvnili formovanie nasho syna. Ten
eSte i dnes spomina na chvile, ktoré stravil vo vasom spolocenstve.”
Prizndm sa, jej slova ma hriali pri srdci, citil som sa prijemne Ani jeden
dobry skutok nezostane zabudnuty, hoci vdacnosti sa ndm nie vzdy
dostane.

Jeden muz cely svoj Zivot pracoval ako plavcik zachranar. Vsetci ho
poznali podla toho, Ze vidy sedel na svojom mieste a pozornym zra-
kom sledoval udi v mori. Jeho pozornému zraku neuslo nijaké nebez-
pecenstvo. Za svoj Zivot zachranil 907 ludi pred priamym utopenim
a tisickam dalsim pomohol v nebezpecnej situdcii. Preto niet divu, ze
sa pri odhaleni jeho pamatnej tabule ziSiel velky pocet vdacnych dlz-
nikov. V prevaznej miere to boli ti, ktori mu priamo vdacili za Zivot.
Pribeh ma vsak jednu zvlastnost. Dany zachranar bol hluchonemy.
Stovkam ludi zachranil Zivot napriek tomu, Ze nikdy nepocul ich vola-
nie o pomoc. ,Vyjadrit vdacnost ¢inmi je velkorysé a slachetné, ale Zit
Zivot naplneny vdakou znamena dotykat sa nebies” — napisal nemec-
ky basnik Johannes A. Gaertner.

Hlad je najlepsi kuchdr,
ticho je najlepst lekr.
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RIZIKO VZAJOMNEHO
VZDALOVANIA

Zhovérat sa dnes s niekym z o¢i do oéi je Coraz vzacnejsie, vsak?
E-mail, esemesky, telefony Ci socidlne siete nas udrziavaju v kontakte bez
akéhokolvek priameho dotyku. Niektori z nds pracuju v pohodli domova
(a izolovanosti) a len zriedkakedy maju moznost stretndt sa s ludmi pria-
mo. Najma mladi ludia uz nevedia viest konverzéciu pri priamom stret-
nuti s druhym ¢lovekom a ich vyjadrovacia schopnost je mizernd, na ¢o
upozornuju i ucitelky a ucitelia na Skolach. Minule som sedel v kupé rych-
lika a pri okne oproti sebe sedeli dvaja mladi, ktori prisli spolu. Kazdy mal
v rukach telefén, do ktorého pozerali bez jediného slova 3 hodiny. Viac
ich zajimali informacie na internete, namiesto toho, aby sa vzadjomne roz-
pravali. V rodinach zacina prevladat vysedavanie pri pocitacoch ako vza-
jomna komunikacia medzi manzelmi, rodi¢mi a detmi.

Vsetky tie technolégie samozrejme vytvaraju dojem, Zze ndm ulahcuja
Zivot. V skuto€nosti nds ochudobnuju a deformuju, pretoze i ich pozitivny
prinos, takmer ako vietko, sa tiez dd nakoniec zneuzit a vo vysledku je
dopad pre ¢loveka negativny.

Zijeme v skrytosti a komunikujeme s tym druhym bez toho, aby sme
sa mu mohli pozriet do o¢i. Dovolujeme si odkomunikovat svoj nazor,
svoju pravdu bez toho, aby sme videli jeho tvar, jeho odi, jeho dusevny
stav, jeho reakcie. Ved predsa my hovorime len ,pravdu a nech ju druhi
poznaju“ — a to Casto bez ohladu na to, ¢i nou ublizujeme alebo nie. Tak-
zvané ,socialne siete”, ako novy druh spolo¢enského Zivota a vzajomne;j
komunikdcie, su ¢asto zneuzivané a pod dojmom anonymity ludia ¢asto
odkryvaju i skryté a temné stranky svojej povahy a vo svojich nazoroch
aj pokrivené poznanie sveta. Zdmerne sa na nich Siria ¢asto vymyslené
poplasné sprdvy a falosné obvinenia a znevazovania inych os6b. D6stoj-
nost ¢loveka, s ktorym komunikujeme, nas az tak nezaujima a pritom to
je vo vztahoch to najdoblezitejSie. Stotozriujeme sa ¢asto s nazormi na
internete alebo facebooku bez toho, aby sme si ich prediskutovali, overili
a tak postupne sa naplfiame myglienkovym a nazorovym chaosom. Casto
agresivne a necisté myslienky nas deformuju a prispievaju k nazorovému
trieSteniu spolo¢nosti a odputavame sa od hodnét, ktoré su vseobecne
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