BHUDZANGASANA — KOBRA

Tato 4sana sa vola kobra, pretoZe pri jej realizacii cviCiaci zdviha hlavu
a trup podobne ako podrazdeny had (bhudZanga = kobra, v sanskrite).

TECHNIKA

Vychodiskova pozicia

Poloha kobry zacina vylu¢ne v fahu na bruchu a je nevyhnutnou pod-
mienkou pre spravne prevedenie dsany.

Lezime na bruchu na podloZzke, nohy su natiahnuté, chodidla spojené
s vystretymi Spickami. Ramena su pokrcené, dlane su polozené na podlozke
tak, aby $picky prstov boli na Urovni pliec a mézu sa dotykat ramenného
kibu. Lakte st tesne pri boénych stenach hrudnika. Celom sme opreti o pod-
lozku.

Dynamicka faza

BhudZangasana je jednoducha: ide o zdvihnutie trupu a hlavy tak, aby
sa chrbtica prehla dozadu. Napriek tomu spravne prevedenie zahrnuje cely
rad podrobnosti, ktoré potvrdzuju dokonalost jogovej techniky. KaZzdy detail
je naproste nevyhnutny.! Ak sa chceme o tom presvedcit, sta¢i Umyselne
niektoré z nich zanedbat a potom uvidime, o ¢o sa zmensi G¢innost dsany.

Skor ako preberieme techniku bhudZangasany, uvedomime si, Ze tato
dsana posobi pocas dynamickej fazy najma na hornu €éast chrbtice a na cela
chrbticu p6sobi pocas statickej fazy.

Prvy krok
Cviciaci leZi na bruchu, celom je oprety o podlozku. Po uvolneni celé-
ho tela, sustreduje sa na pohyb nosa dopredu, pricom nos sa lahko dotyka

1 Redakénd pozndmka: Preto je potrebné hned na zaciatku naudit sa spravne vietky detaily
zaujatia polohy, ktoré si cvicenec rychlo osvoji. Naopak pri osvojeni chybnych navykov sa
ich tazko zbavi.
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podlozky, so snahou vysunut ho ¢o najviac dopredu. Dosiahneme tym natia-
hnutie krku a stla&anie svalov $ije. Zial, ¢asto cvi¢enci tomuto pociatoénému
kroku nevenuju dostatoénu pozornost a urobia ho nespravne, ¢o je chyba,
pretoze kréna chrbtica je strategickou oblastou, z ktorej vystupuje cely rad
Zivotne délezitych nervovych prepojeni.

Druhy krok

Ked'sa brada dostala ¢o najviac dopredu, hlava sa zdviha pomalym a ply-
nulym pohybom hore a pokracuje zdvihanim trupu postupnym zapojenim
chrbtovych svalov bez pomoci ramien, ktoré zostavaju uvolnené s opretymi
dlariami o podlozku.?

O¢i st zatvorené a mozu byt vytoéené smerom hore, akoby sa pozerali na
strop. Nohy musia zostat uvolnené. Cela vaha tela spociva na bruchu.

Navrat z polohy

Ukoncenie polohy robime rovnako pozorne ako pri jej zaujati s rovna-
kym, ale opacnym postupom: najskér sa postupne uvolfiuju ramena. Len ¢o
dosiahneme bod, v ktorom pri zaujimani polohy boli zapojené do ¢innosti
ramena, prebera cinnost chrbtové svalstvo, ktoré kontroluje zostup, az sa
brada oprie o podlozku a to ¢o najviac vpredu. Bradu postupne zatahujeme
dozadu azZ sa o podlozku oprie ¢elo, ako vo vychodiskovej polohe.

Stoji zato si starostlivo prestudovat a osvojit vsetky podrobnosti, aby sme
sa naucili spravnu techniku pri zaujimani dsan, lebo oni maju dolezity vplyv
na jednotlivé svalové zoskupenia a fyzioldgiu prislusnych organov.

Tuto dsanu opakujeme trikrdt s malym zastavenim v kulmina¢nom bode
(staticka faza).

Rada pre zacinajticich

Aby sme boli uisteni, Ze ramend zostavaju skutocne pasivne, je moziné
bud'dlane mierne nadvihnut od podlozky cca 1 cm, alebo dat ruky za chrbat,
pricom si do lavej dlane vloZime pravé zdpastie.

Staticka faza

Konec¢na faza asany, znehybnenie, nasleduje po tretom dynamickom
zdvihnuti. V nej dochddza k Uplnej inverzii: ramena, ktoré boli doposial pa-
sivne, sa stanu jedinym aktivnym prvkom, zatial ¢o svalstvo chrbta sa stane
pasivne.

2 Redakéna poznamka: Vahu na dlane prenesieme az dostaneme trup do najvyssej polohy.
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Od tejto chvile pdsobia jedine ramena na prehnutie chrbtice smerom
dozadu. Dokonalost spociva v Uplnej pasivite svalstva chrbta a n6h.

Pocas tejto fazy musi cvicenec citit tlak prehnutia chrbtice vychadzajici
zo Sije a pokracujuci zo stavca na stavec az do driekovej a krizovej Casti chrb-
tice. Je nutné uvolnit sedacie svalstvo, stehna a lytka. Zacervenanie chrbta
ukazuje priliv krvi do svalstva najma v dolnej oblasti.

V tomto $tadiu sa snazime drzat pupok ¢o najviac na podlozke!

Castu chybu robia cvi¢enci, ak im krk poklesne medzi plecia, &im sa Géin-
nost tejto polohy znizuje. Hlavu vzpriamujeme ¢o najvyssie a plecia tlacime
dole, ¢im sa zvacsuje prehnutie, pricom ramena su trochu pokréené, lakte
zostdvaju blizko pri tele. Ak sa stane, Ze v konec¢nej faze su ruky rovne vystre-
té, ukazuje to nato, Ze pri vychodiskovej polohe dlane neboli umiestnené na
sprdvnom mieste alebo plecia nie suU dostatocne stlacané dole.

Variant konecnej pozicie

Po dosiahnuti konecnej pozicie je mozné:

e bud drzat hlavu rovno, akoby sa cvi¢enec dival do dialky pred seba,

e alebo odi vytodit k stropu a zaklonit hlavu ¢o najviac.

Poslednému variantu sa maju vyhnut cvic¢enci, ktori maju poruchu fun-
kcie Stitnej Zlazy pripadne krénej chrbtice.

Vydri v statickej faze

V sérii viacerych asan: V kone¢nom stadiu dsany ma znehybnenie trvat tri
az desat (mozno i viac) dychov, pricom dychanie ma byt ¢o najhlbsie.

Asana cvi¢end samostatne: Ak tUto dsanu cviéime samostatne, vydr?
v znehybneni méze trvat tak dlho, pokial sa neprejavi Gnava v ramendach.
BhudZangasanu je mozné opakovat za sebou niekolkokrat s uréitym odstu-
pom na odpocinok v relaxacnej polohe. Potom celkové trvanie moze dosa-
hovat i niekolko mindt.

Rada pre zacinajticich

Ak na zaciatku hlava nestipa dostatocne vysoko, netreba si ni¢ vycitat.
Kvalita techniky zaujatia polohy sa prejavuje predovsetkym zacervenanim
chrbta, k tomu smerovali i predchddzajuce rady.
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Dychanie

Pocas celého cvicenia je treba normalne dychat bez akéhokolvek preru-
Senia, pokial vdm osobny cvicitel neodporuca inak. Aby sme pochopili vy-
znam tejto rady, je mozné vykonat jednu tuto dsanu so zadrzanym dychom:
tvar sa hned prekrvi, o nie je dobré a tieZ nastane rychlo Unava. Joga vsak
pri spravnom cviceni nesmie nikdy viest k Gnave. Po dobre vykonanych cvi-
¢eniach mame byt plni dynamiky a elanu.

V statickej faze sa dychanie odchyluje od normalu, pretoze je treba dy-
chat pomaly a tak hlboko, ako je to len mozné. Objem dychacich pohybov je
vsak obmedzeny, pretoze brucho je stlacené.

Sustredenie

Pocas dynamickej fazy: Sustredujeme sa na precizne vykonavany pomaly
pohyb. Vnimame tlak, ktory sa $iri pozdi celej chrbtice, stavec po stavci.

Pocas statickej fazy: Sustredenie je zamerané na chrbticu ako celok a po-
stupne celé vedomie prejde na hlboké a pomalé dychanie.

Kontraindikacie

Kontraindikacie prakticky neexistuju, za predpokladu, Ze tato asana je
vykonavana spravne, bez nasilia, namahy a bez trhavych pohybov. Ak sa
v ktoromkolvek okamziku objavi bolest, zmensime intenzitu.® Budme k sebe
laskavi a nespbsobujme si utrpenie, len aby sme si niec¢o nasilu dokazali.

Aby dsana bola skutoéne Uc¢innd, nesmie sa zo zaciatku prilis prepinat.
Zacervenanie chrbta, ak sa objavi pri prvom pokuse, ukazuje prekrvenie
v hibokych svaloch pozdi chrbtice.

Moze sa stat, Ze na zaciatku zo zakrivenia chrbtice dochadza k prejavu ur-
Citej bolesti. Za normalnych okolnosti tato bolest po niekolko drioch mizne.

3 Redakéna poznamka: Asana sa nesmie cvicit do troch mesiacoch od operacie bruinej
dutiny i pri akitnom bolestivom probléme s krizovou Castou chrbtice. Ak sa pocas cvi-
Cenia objavi bolest, tak pohyb zdvihania trupu v tom mieste ukon¢ime. Vidy ideme len
po hranicu bolesti, dalej nepokracujeme. Tuto polohu by mali na par dni vynechat Zzeny
v ¢ase menstrudcie.
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Chyby

Davame si pozor, aby sme sa vyhli tymto chybam:

e Ddvat vo vychodiskovej polohe dlane prili$ dopredu alebo dozadu.
Prsty rak musia byt zarovno pliec.

Ruky posuvat pocas dynamickej fazy.

Vystriet ramena (i na vrchole polohy ramena nie st Uplne vystreté)
Oddialit lakte od tela (maju zostat pritlacené k bokom).

Otvarat Usta.

Krcit kolena.

Zdvihat plecia smerom k usiam, namiesto toho, aby sa tlacili dole.
Prili$ zdvihat pupok (ma byt pritlaceny na podlozke).

Ucinky

Blahodarné ucinky kobry nevyplyvaju len z dobrého prehnutia hrudnej
chrbtice, ale tie? zo zna¢ného posilnenia svalstva pozdi? chrbtice.

Pocas dynamickej fazy sa trup zdviha len s oporou brucha, kde stupa
vnutorny tlak. Pocas statickej fazy je brusna stena natiahnuta. V oboch pri-
padoch dochdadza k zvySeniu tonusu vo vnutornych organoch a nasledne
k znaénému prekrveniu.

Chrbtica

Pruznost = mladost. Tato asana zvySuje pruznost chrbtice, zvySuje jej
ohybnost, o je zarukou zdravia, vitality a mladosti. Sedavy Zivot vedie k tu-
hnutiu chrbtice pre nedostatok pohybu. Ked sedime skloneni nad pocitacmi,

vytvara sa kyfdza, proti ktorej bhudzangasana velmi ucinne posobi. Pokial

sme stuhnuti — ¢o byva pomerne ¢asto — pdsobi zaujatie kobry urcité taz-
kosti. To nas vSak nesmie odradit, ba skor naopak — bhudzangésana je priam
pozehnanim pre takto postihnuté osoby.

Nervovy systém

Atrofia chrbtového svalstva, najma drobnych svalov v oblasti stavcov —
velmi rozsirend medzi ,civilizovanym“ narodmi — vedie k celému radu ne-
priaznivych doésledkov, najma v suvislosti s prekrvenim miechy, ktoré je na-
pojené na krvny obeh v svaloch okolo stavcov. Je Zivotne délezité, aby tieto
svaly boli denne pouZivané: bhudZangdsana sa o to stara velmi Ucinne. Je
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zbytoéné zdbérazriovat vyznam miechy. Vsetka nervova cinnost prechadza
v tej ¢ onej faze chrbticovym kanalom, pozdiz ktorého je uloZeny systém
sympatického nervstva. Pokial tieto nervy, ganglid, a dalSie organy dostavaju
dostatocny privod krvi, si zaru¢ené dolezité podmienky na udrzanie orga-
nizmu v zdravi. Naopak, ak nie je privod krvi dostato¢ny, dochadza v tejto
oblasti k funkénym porucham organov.

Pocas znehybnenia privod krvi do driekovej a krizovej €asti chrbtice sti-
muluje panvovu Cast bludivého nervu.

Endokrinné Zlazy — Zl'azy s vnutornou sekréciou

Polohou sa normalizuje funkcia stitnej zlazy v pripade, ak vykazuje mier-
nu odchylku od normy. Patologické pripady (struna a pod.) musi liecit lekar.
Bhudzangasana tiez posilfiuje ¢innost nadobliciek, produkujicich adrenalin.
Zdravé nadoblicky zaistuju tiez normalnu produkciu kortizonu.

Traviace ustrojenstvo a pridruzené zlazy

Poloha kobry p6sobi velmi priaznivo na zaltdok a celé traviace Ustrojen-
stvo striedavym stla¢anim a natahovanim. Poloha pésobi tiez proti zapche.
Pocas statickej fazy, pri hlbokom dychani, dochddza k stimulacii pecene, ZI¢-
niku, sleziny a podzaludkovej zlazy a to v dosledku hlbokej a pritom jemnej
masaze.

Zvysenim vnutrobrusného tlaku pésobi podobne i na oblic¢ky. Pocas dsa-
ny je krv z obli¢iek vytlacand, nasledne pri navrate do vychodiskovej polohy
prichddza k privodu ¢erstvej okyslicenej krvi, ktora ich precistuje a ulahluje
diurézu.

Hrudny kos
Tym, Ze nastava vacsia pruznost chrbtice a najméa naprava kyfdz, zlepsuju
sa statické pomery hrudného kosa, ktory ma moznost sa rozvinut.

Zdravotné dosledky

Tato dsana je zamerana proti zapche, porucham menstrudcie a celkove
upravuje menstruacny cyklus. Pomaha tiez tym, ktori trpia zastavenim vet-
rov.

Sedavy Zivot nds znehybriuje v nenormdlnych polohdach. To vedie k mno-
hym bolestiam chrbta — najma v dolnej ¢asti — a aj vstdvanie sa nam stdva
obtaznym. Poloha kobry p6sobi na celt chrbticu a predstavuje preto najlepsi
a najistejsi liek proti tymto stavom. Boli zaznamenané pripady, ked' tato po-
loha napomohla k vyplaveniu malych kamienkov zo Zl¢nika.
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Vdaka polohe kobry sa zlepsili niektoré formy ischiatickych bolesti,
ba dokonca vymizli. V niektorych pripadoch viak moze tato poloha vyvolat
i bolest, a to stlacenim ischiatického nervu, ak doslo k posunu stavcov. Obec-
ne mbzeme povedat, Zze bolest je znamenim, Zze sme s pohybom isli prili$
vysoko. Ak sa dodrZi spravna technika cvicenia, nemalo by k bolesti nikdy
dojst. Pokial predsa len pocitime bolest, staci cvi¢enie robit menej intenziv-
ne, pripadne polohu na urcitd dobu vyltGcime.

Estetické ucinky

Zagulateny chrbat nie je velmi esteticky, rovnako ako chrbat bez pevnych
svalov. Po riadnom cviceni sa nebudete musiet hanbit za svoje vystupuju-
ce stavce v pripade Siat s vystrihom na chrbte, pripadne v plavkach. Polo-
ha kobry spevni chrbtové svalstvo, prekryje a tym i spevni stavce chrbtice.
Dobré svalstvo chrbta zarucuje spravne drzanie tela ¢o je prejavom zdravia
a sebavedomia.

7 s Ve

Psychologické ucinky
Nahrbeny chrbat a zvySené plecia vytvaraju pocit neistoty a menejcen-
nosti. Naproti tomu rovny postoj zodpoveda ludskej dostojnosti, pruzna

a svalmi spevnena chrbtica vam zaistuje istotu v styku s ludmi.

Nespravne!

Ruky nie su na spravnom mieste a nohy su roztiahnuté.
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Nespravne!

Opacny nedostatok: ruky su prilis posunuté dozadu.

Spravna vychodiskova poloha. Vsimnite si predovsetkym polohu ruk vzhla-
dom k pleciam. Lakte su pri tele. Nohy su pri sebe. Pred zahdjenim cviku sa
chvilu uvolfiujeme.

Prva Cast dynamickej fazy: brada sa vytlaca ¢o najviac dopredu. Pocit napa-
tia v zatylku nasvedcuje, Ze pohyb je spravny.
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Druhé ¢ast dynamickej fazy: tahom svalov $ije a chrbta sa telo pomaly zdvi-
ha. Ramenad eSte tomuto pohybu nepomahaju, su uvolnené. Tu konci dyna-
micka faza.

f

Svalstvo chrbta je maximalne zmrstené, aby zdvihlo trup ¢o najvyssie. Ruky
a ramend su stdle pasivne, v relaxacnej pozicii. Vnutrobrusny tlak zacne stu-
pat, chrbat je zaCervenany.

Vratit sa na podlozku a tento pohyb trikrat zopakovat!
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Na konci tretieho pohybu prejdeme do statickej fazy: ramenad preberaju
¢innost a zvacsia zdvihnutie trupu. Chrbat, rovnako ako nohy, su teraz pasiv-
ne. Z tohto dévodu sa nohy mézu mierne vzdialit jedna od druhe;j.

Niektori jogini odporucaju variant, v ktorom sa hlava zakloni tak, Ze nas
pohlad smeruje hore k stropu miestnosti, sa odliSuje sa od nasledujicej po-
zicie len polohou hlavy, kde dochddza k natiahnutiu Sije a k stlaceniu krku.
Treba zdoraznit, Ze tato poloha zaistuje komplexny ucinok. Tento variant,
oproti nasledujucej polohy hlavy, sa odporuca pre osoby postihnuté poru-
chami Stitnej Zlazy.

Zostarite v nehybnosti a zhlboka dychajte tri az desatkrat.

Nespravne!
Nasledujuca fotografia ukazuje dve velmi ¢asté chyby:

e plecia su zdvihnuté, namiesto toho, aby boli tlacené dole;
e brucho sa nedotyka podlozky.

Tieto chyby vedu k tomu, Ze poloha straca najvys$siu ¢ast svojej ucinnosti,
lebo zakrivenie chrbta rovnako ako tlak v jeho kriZovej ¢asti nie su prakticky
Ziadne.

Prelozil a upravil Dodo Blesak

Pouzita literatura: LYSEBETH, André Van: Jéga. Praha : Olympia, 1988.
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DZALANDHARA BANDHA - krény uzaver

,Bandha“, podobne ako dalsie slova jogového slovnika, sa tazko preklada
do zadpadnych eurdpskych jazykov. Bandha sicasne znamena: zviazat, kon-
trolovat, uzavriet, drzat, spojit, stiahnut.

Pri cviceni jogy, najma pranajamy, oznacuje bandha rézne stiahnutia sva-
lov, ktoré ovplyviuju krvny obeh, nervovy systém a Zlazy s vnutornou sekré-
ciou. Takmer vsetky bandhy su uréené predovsetkym na kontrolu nejakého
telesného otvoru.

Z hladiska jogy maju bandhy za ciel prebudit a kontrolovat jemné pranic-
ké energie, sidliace v tele. Nabuduce si podrobne popiseme uddijanu band-
hu, ktora je druhou najpouzivanejsiou.

Z hladiska prandjamy je dzalanhara bandha pravdepodobne najdolezi-
tejsia, pretoZze musi povinne sprevadzat kazdé dalsie zadrZanie dychu (kum-
bhaku s plnymi plicami).

Etymoldgia

Dzala znamena siet, pletivo, plot. ,Brada musi byt pritlacena na hrud-
nik, aby uzatvorila tepennu siet krku; ¢o sa nazyva zatiahnutie siete,! tazké
pre samotnych bohov* (Sivasamhita IV.60-61-62). Citat Alaina Daniéloua to
upresiuje: ,Brada sa opiera o trojuholnikovu dutinu zo spojenia klu¢nych
kosti, ¢o v krku vytvara tlak na centrum najvyssej Cistoty (viSuddhicakra), za-
brafiuje dychaniu, a ak je zdrzany dych (kumbhaka), zamedzuje tlaku vzdu-
chu posobit nad hlasivkovu Strbinu.”

Zas podla inych autorov dZala znamena ,nervy, ktoré prechadzaju krkom
a vedu do mozgu”“.

1 Upresriujem, Ze tato siet oznacuje siet nadi (energetickych drah).
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Dhara oznacuje tah smerom hore.
Netrdpme sa s etymoldgiou, technika nam objasni viac.

Technika

Skor ako pristupime k podrobnému technickému popisu, nahliadnime do
klasickych spisov. Hathajogapradipika popisuje tuto techniku struc¢ne v slo-
he lll. 70 — 77: ,Ked' Ziak stiahne hrdlo, pritisne mocne bradu na prsia. Tato
bandha sa vola dzalanhara. Predchddza pred¢asnému starnutiu a smrti. Na-
zyva sa dzalanhara, pretozZe stld¢a nervy veduce do mozgu a zastavuje tok
nektdru pradiaceho dole”.

()

Keby sa niekto pri urobeni dzalanhara bandhy pridfzal tychto popisov,
stacilo by stiahnut kréné svaly a pritisnut bradu na prsia. V praxi to ale nie
je az také jednoduché. Pripominam, klasické texty o hathajoge boli najma
struénymi vytahmi a nie Uplnymi a podrobnymi technickymi priruc¢kami.

Ako postupovat

Aj ked' sa dzalanhara bandha méze robit v ktorejkolvek faze dychu, po-
piSem ju pri zadrzani dychu s plnymi plicami: nadychnite sa, zadrzte dych
a prehltnite sliny; po tomto prehltnuti sa zvlastnym spésobom zatahuju
kréné svaly; v tejto polohe ich stiahnite a potom sklorite bradu na vidlicu
hrudnej kosti (vyduté vykrojenie hornej ¢asti hrudnej kosti medzi klG¢nymi
kostami).

Podstatné je spravne sklonit bradu na toto miesto, aby sa dosiahla jedna
zo zakladnych podmienok dzalanhary, a to natiahnutie, resp. roztiahnutie
stavcov krénej chrbtice, a aby bolo zaistené idealne stlacenie krku. Preto su
nasledujuice body klucové:

— stlacenie krku

— stiahnutie krénych svalov

— natiahnutie krénych stavcov.

Kréné svaly zostavaju stiahnuté po celt dobu dzalanhara bandhy. Ked'sa
pokusite vydychnut alebo nadychnut, zistite, Ze to nie je mozné a ze dzalan-
harabandha skuto¢ne uzatvdra dych v hrudniku. To je tiez skuska spravnosti
dzalanhara bandhy.

V niektorych pripadoch sa dzalanharabandha robi pocas nadychu i vy-
dychu. Potom je ale nutné ju lahko uvolnit a povolit hlasivkovu strbinu, aby
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bol nechany priechod vzduchu, ktory v nej vytvara charakteristicky Sum pre
dalsiu prdnajamicku techniku dychania — udZdZaji.

Kedy dzalanhara bandhu pouzivat?

Dzalanhara, ako som sa uz zmienil, moze sprevadzat vsetky fazy akého-
kolvek cvi¢enia prandjamy, ale musi povinne sprevadzat kazdé zadrianie
dychu.

Dzalanhara v spojeni s muladhédrou? a uddijana bandhou? tvori ,traja-
bandhu®, trojitd bandhu.

Preco dzalandhara?

Z hladiska jogy dZalanhara bandha upravuje pranicky prud v Sestnastich
Zivotnych centrach, ktoré teraz nebudem podrobne rozoberat. Vedie pranu
k centram na dolnom konci chrbtice. O ¢akrach az neskér.

Teraz postaci nasledujuce fyziologické vysvetlenie, aby sme zd6vodnili,
preco dzalanharu cvicit. Ta totiz vyvolava:

1. Uzatvorenie dychu v hrudniku

Pri zadrzani dychu s plnymi plicami je mozné uzatvorit nadychnuty
vzduch napriklad stisnutim nosu a s rovnym drzanim hlavy bez zovretia hla-
sivkovej Strbiny. Vyskusajte si to a vnimajte, ¢o sa deje (nie je to nebezpec-
né, ked'sa to robi prileZitostne a skusmo), a nechajte tlak vzduchu vystupit
az do nosnych dierok. Zazijete zvlastny pocit v usiach, ¢o vds neprekvapi,
pretoZze nos, krk a usi su prepojené a spolu vzajomne suvisia. Pri cviceni
prandajamy sa tento tlak vzduchu nesmie dostat nad hlasivkovu strbinu, pre-
dovsetkym do Eustachovej trubice: ¢o je jasny prikaz.

Zadrzat dych a pritom nesklonit hlavu je mozné, ak stiahneme svaly krku
a hlasivkovu strbinu. To staci pre kratkodobé zadrzanie dychu. Pre dlhsie
zadrze uzatvara dych v hrudniku dZalanhara ako bezpecnostnd zaklopka.

2. U¢inok na srdce

Pocas zadrzania dychu, ako sme uz spresnili, sa nesmie rozbusit srdce.
Udery sa musia naopak spomalit a ustalit na pokojnom, pravidelnom a moc-
nom rytme.

Aby sme porozumeli, preco dzalanharabandha upravuje srdcovu ¢innost,
musime si predstavit krk; tato strategicka oblast obsahuje Uctyhodné mnoz-

2 Redakénd pozndmka: Zatiahnutie svalov okolo kone¢nika.
3 Zatiahnutie brusnych svalov pod vplyvom podtlaku po zadrzani dychu po vydychu.
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stvo tepien, Zil, nervovych centier, ale i stitnu zlazu, o ktorej budeme hovorit
neskor.

Na vycerpanie tejto témy by sme potrebovali niekolko kapitol, ale pod-
me k tomu podstatnému.

Kazdy vie, Ze karotida (kréna tepna, krkavica) prechadza krkom a tvori
najdolezitejSiu krvnu cievu pre prepladchnutie mozgu krvou (odtial je jej Zi-
votne doleZity vyznam). Po kaZzdej strane krku existuju vlastne tri karotidy;
tvoria rozvetvenie zakladnej karotidy.

V krku sa hlavna karotida rozvetvuje a vytvdra karoticku dutinu, ktora ma
tenké steny, a preto je citliva na akykolvek tlak.

Z karotickych dutin — na kazdej strane krku je jedna — vychadzaju nervo-
vé drahy a jogini vedia, Ze stlaenim tohto miesta sa znatelne meni ¢innost
mozgu, teda stav vedomia. Staroveki indicki jogini presne poznali psychofy-
ziologické ucinky dZalanhara bandhy:

,Jogin musi stlacit obe karotetické nervy (po stranach krku). Tak sa preja-
vi Cisté brahma a Ziak pozna blazenost”.

Sivasambhita (1. 55) popisuje, Ze ide o rizikové cvicenie, ktoré sa musi vy-
konavat pod priamym a osobnym dohladom skuseného guru.

Nasa fyzioldgia nas uci, Ze v tychto karotickych dutinach su nervové za-
koncenia a velmi citlivé tlakové receptory na akukolvek tlakovd zmenu v tej-
to oblasti a Ze kazdé zvysenie tlaku reflexne vedie k znizeniu napatia v tep-
nach a spomalenie srdcového tepu. No a pri dlh§om zadrzani dychu sa zas
napatie v tepnach zvysuje a zrychluje srdcovy pulz, ¢o mdze dokonca vyvolat
busenie srdca. Poslanim dZalanhara bandhy je teda chranit srdce a cievny
systém pred Skodlivymi Uc¢inkami dlhého zadrZania dychu.

To je fyziologické vysvetlenie dzalanhary. Jogini zistili, Ze mechanické
stladenie nervov spojenych s karotickymi dutinami pomocou prstov, okrem
vplyvu na napétie v tepnach a srdcovy tep, modze sa vytvarat stav bezvedo-
mia, ktory nie je polospankom ani mdlobou, ale skor hypnotickym tranzom.
(...)

Tak, ako toto stlacenie vykondvaju jogini, pomocou dzalanharabandhy,
neovplyvriuje sa citelne zavlaZovanie mozgu krvou, a preto ho nemdze po-
Skodit. Pretoze dZalanhara bandha na tieto nervy pdsobi velmi jemne a vys-
Sie popisané stavy sa prejavuju velmi slabo. DZalanhara bandha umozZiuje
vnimat obeh prany a upokojuje psychiku.

Popis roznych stavov vedomia neznamena, ze sa ich musite obavat a ani
po nich tuzit. V praxi sa objavia len po velmi dlhom cviéeni, ktoré su pre oby-
¢ajného Cloveka zo Zapadu, ktory ma malo ¢asu, nedosiahnutelné.
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3. Natiahnutie krénej ¢asti chrbtice

Ak je brada spravne sklonend na vidlici hrudnej kosti, zretelne vnimate
evidentné pretiahnutie Sije — teda stavcov krénej chrbtice — ¢o oslovuje az
chrbtové svalstvo. Ak je chrbtica v spravnej polohe, natiahnutie Sije posobi
na miechu a povzbudzuje vSetky nervové centra chrbtice. Vdaka dzalanhare
sa tymto pretiahnutim uvolfiuju lebecné nervy — velmi dblezité — a pdsobi-
me na mozgovy bulbus,* ktory obsahuje dychacie a srdcové centra riadiace
vazomotoriku® a niektoré zakladné latkové vymeny. Je to vychodiskovy bod
parasympatickej® nervovej vetvy.

Pretiahnutim Sije pOsobi dZalanhara tieZ na dychacie centrum, ktoré je
pri zadrzani dychu znaéne podrazdené.

Teraz si dokdzeme predstavit, aké hlboké odozvy v prislusnych oblastiach
dzalanhara vyvolava. Mdzeme preto doverovat joginom, tym velkym empi-
rikom, a kazdé zadrZanie dychu sprevadzat dzalanhara bandhou.

4. Stlacenie stitnej zlazy

Dolezity vplyv spOsobeny stlacenim krku bradou sa prejavuje na Urovni
Stitnej zlazy. Ludia so zvysenou ¢innostou stitnej zlazy (teda ti, ktori sa liecia,
pretoze porucha stitnej zlazy neprejde bez povsimnutia) nesmu dzalanhara
bandhu cvicit, ale ani pranajamu; viac-menej maju povolené, a dokonca sa
im odporuca plny jogovy dych.

Dzalanhara bandha a sarvangasana s haldsanou

Tomuto cvifeniu prandjamy musi predchadzat cvi¢enie dsan. Dzalanhara
bandha sa da spravne a bez Unavy vykonavat len vtedy, ak pravidelne cviite
sarvangdsanu ( polohu ,sviecky”) a haldsanu (polohu ,pluhu®). Tieto dve
polohy automaticky vedu k dZzalanhare a z toho vyplyvajucemu pretiahnutiu
Sije.

Ti, ktori pestuju pranajamu, musia preto tymto dvom poloham venovat
viac ¢asu a ich cvicenie je dOlezZitejSie nez ostatné. Pri ich zaujati sa odporu-
¢a, aby lakte neboli roztiahnuté, ale ¢o najviac zostali pri sebe a dlane boli
umiestnené ¢o mozno najviac pri lopatkdch a tlacili do chrbta, aby sa kréna
chrbtica dostala do kolmej polohy oproti ostatnej chrbtici.

4 RozSirenie miechy do mozgu.
5 Zabezpelenie pruznost ciev — schopnost rozsirenia alebo zuzenia ciev.

6 Vetva autondmneho nervového systému, ktora navodzuje upokojenie, uvolnenie, relaxaciu.
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UDDIJANA BANDHA - brusny uzaver

,Uddijana” — letiaci hore a ,bandha“ znamena blokadu, uzaver.

Brusné cvicenia su charakteristické a pritom na pohlad velmi zaujimavé.
Kto nie je zasvateny do problematiky jogy a vidi jogina Uplne vtiahnut bru-
cho, obvykle sa divi. V skuto¢nosti uddijana bandha nie je vbbec narocna
na prevedenie a ide o velmi jednoducht zéaleZitost. Svdmi Sivananda, jogin
a sucasne lekar, hovori: ,,Uddijana bandha je pravym pozehnanim pre fud-
stvo. Prinasa zdravie, silu a dlhovekost kazdému, kto ju robi. Uddijana a na-
uli nemaju zrovnanie v Ziadnom systéme telesnej vychovy na Vychode ¢i na
Zapade.”

Mechanizmus

Co sa vlastne pri uddijdne deje? Po dékladnom vyprazdneni pltc silnym
vydychom zadrzime dych a roztiahnutim hrudnika ako pri hlbokom nadychu
— ,falosny nadych” sa vytvori v hrudnom kosi podtlak. Pod jeho vplyvom
a pod vplyvom atmosférického tlaku sa brucho vtiahne dovnutra, stdva sa
plochym, branica sa zdviha a nasava vnutorné organy smerom hore.

Technika

Zakladnymi podmienkami tohto cviku je dodrzanie tychto zasad:

a) je treba cvicit na lacno;

b) aby branica mohla vystupit, musia byt pltica prazdne a tak zostat po-
Cas celého cviku, t.j. zadrzanie dychu po vydychu;

c) brusné svalstvo musi byt uvolnené a zostat pasivne, znamena to, Ze
brusné svaly pocas cvi¢enia nepracuju;

d) napnuté brusné svaly by atmosféricky tlak neprekonal;

e) branica stupa do najvyssej polohy ,faloSnym“ hrudnym nadychom.

Poloha

Stoj s mierne rozkro¢enymi a rovnobeznymi chodidlami na Sirku panvy
na vzdialenost cca 30 — 40 centimetrov. Aby sme nasli spravnu polohu, je
treba pocas dlhého a dokladného vydychu prejst do hlbokého podrepu.
Chrbat je zagulateny; teraz sa pomaly zdvihame vystieranim kolien az do
polohy, ked' su kolena len mierne pokrcené ako pri lyZzovani. Sme mierne
predkloneni a dlafiami sa oprieme o stehna tesne nad kolenami, prsty ruk
smeruju do stredu medzi nohy.
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Priebeh cvicenia

S dbékladne vyprdzdnenymi plucami prenesieme celd vahu trupu na ruky
a stehnd. Vytlaéme hrudnik ¢o najviac dopredu, ¢im napodobime hlboky
hrudnikovy nadych (bez toho, aby ndm vzduch vnikol do pltc); po roztia-
hnuti rebier sa nam vtiahne celad brusna stena smerom dovnutra, smerom
k chrbtici. Pre ulahcenie cvicenia lakte tlacime dopredu. Ked' princip uddija-
ny zvlddneme, mbzeme ju vytvorit i v polohe hociktorého jogového sedu, ba
dokonca i v [ahu na chrbte — v $dvasane.

Polohu uddijany u zacinajucich udrzime pocas piatich sekind, neskor ak
si techniku osvojime, méZeme dobu prediZit a7 na osem sekund. Po déklad-
nom vydychani sa mézeme cvik opakovat aj patkrat.

Ukoncenie bandhy

Uddijanu ukonéime v tomto poradi:

1) vzpriamime sa,

2) brusna stena sa vrati do normalnej polohy,

3) sustredime sa na pomaly nddych, nebolo by vhodné, aby ndm vzduch
prudko vnikol do pltc.

Pric¢iny netspechu

Uddijana sa nem0ze podarit ak:

a) pluca nezostanu prazdne a vzduch do nich vojde pocas roztiahnutia
hrudnika (ak to nedokazeme, mdzeme si nos uzatvorit palcom a uka-
zovakom);

b) sa neuvolni brusna stena. Bez tejto relaxdcie nie je cvik mozny;

¢) hrudny kés sa dostatocne neroztiahne.

Kontraidikacie

Cvi¢enie sa nesmie vykonavat, ak su v brusnych organoch akutne zapaly,
¢i uz ide o colitis (zapal €reva), apppendicitis (zapal slepého creva) i iné. Ak
je nejaké ochorenie skryté, uddijana bandha vyvola bolest. V takom pripade
v cviceni nepokracdovat a poradit sa s lekarom.

Naproti tomu ptézy (poklesy, napriklad Zaludka alebo creva) nie su kon-
traindikaciou, naopak, toto cvi¢enie poésobi na ne kladne.

Ucinky
Uddijdna bandha predstavuje zdkladné cvicenie, ktorého ucinky ovplyv-
Auju predovsetkym traviace organy, hrudny kos a pluca.
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Ucinky na orgéany brusnej dutiny: Brugné organy u 0séb so sedavym spo-
sobom Zivota su v dosledku povrchného dychania su ochudobnené o masa-
Ze spbsobené braniénym dychom, ¢im je spomalené prudenie krvi v tychto
organoch; pretoZe poloha v sede sp6sobuje v nich nahromadenie krvi, ¢o
ma Skodlivé ucinky. Travenie sa stava nedokonalé, praca criev sa spomaluje
a vedie Casto k zdpcham, o to Skodlivejsim, Ze masitd strava vedie v Creve
k hnilobnému rozkladu; v désledku toho toxiny prenikaju ¢revnou stenou
a prejavuju sa ako jedy voci celému organizmu.

Uddijana bandha s agnisdrou dhati (precistenie ohfiom)’ napravaju tento
stav hlbokou masazou a premiesenim vSetkych brusnych organov, sucasne
i urychlujeme krvny obeh. Dochddza k stimuldcii funkcie celého traviaceho
aparatu; tym ulahcujeme a urychlujeme travenie a odstrafiujeme dyspepsiu.

Zdanlivo su tieto poznatky v rozpore s poziadavkou cvicit uddijanu nalac-
no. Musime si uvedomit, Zze prazdny zalidok neznamena este prazdne Cre-
va. V skutocnosti po skonceni travenia v zaludku, travenie pokracuje v cre-
vach este niekolko hodin.

Uddijana a agnisdra dhauti pésobia okrem toho kladne na dalSie zlazy
traviacej trubice. Dochadza k stimuldcii ¢innosti pecene, umiestnenej pod
branicou, rovnako i podzaludkovej Zlazy, produkujicej inzulin. Podporuje sa
¢innost obli¢iek a posilfiuje sa ¢innost i nadobli¢iek, ako i pohlavnych a mo-
¢ovych organov. Podobne sa stimuluje ¢innost sleziny.

Posobenie na soldrny pletenec: Ide o nervovy uzol mimoriadneho vyz-
namu, o skutocny ,brusny mozog”, podielajuci sa na reguldcii vSetkych fun-
kcii lokalizovanych v brusnej dutine a jeho ¢innost sa premieta do aktivity
celého nervového systému.

Zadrzanim dychu p6sobi uddijdna na pneumogastricky systém a udrzuje
neurovegetativnu rovnovahu. Uddijana bandha stimuluje soldrny pletenec
pretiahnutim celej prislusnej oblasti.

Ucinky na hrudny ké3: Tym, 7e uddijana bandha vytvara v hrudnom kosi
podtlak, pésobi tiez na branicu, plica a srdce.

Vela ludi ma branicu takmer bez pohybu i ked by mala zohrat rozhodu-
jucu ulohu pri dychani a jej pohyb napodobriujici pohyby piestu by mali vy-
konavat masaz vnutornych organov, tak traviacich ako i pohlavnych (najma

7 Ide o opakovanu sériu uddijan, pri zadrzani dychu po vydychu. V uddijane silou svalov
vytlac¢ime brusnu stenu von a nechame ju opat vtiahnut dnu do zatiahnutého stavu. Pod-
robne sme toto cvi¢enie popisali v ¢isle 3/2014 pod ndzvom: Agnisara krija — precistenie
ohfiom.
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u zien) a tym by mali v nich podporovat aj krvny obeh (¢im by sa zniZilo riziko
zapalovych ochoreni). Uddijana a agnisdra branicu rozpohybuju.

Uddijana bandha p6sobi na pluca: vracia im ich pruznost a pri vyprazdne-
ni ich posiliuje. Rytmické pohyby branice a s tym spojend masaZ pdsobia
kladne i na srdce. Ak ma v3ak niekto srdcovu vadu, alebo iné poruchy, toto
cvi¢enie by, pre dlhSie zadrZiavanie dychu po vydychu, nemal vykonavat.

Krdatené
PreloZil a upravil Dodo Blesdk

Pouzita literatura:
LYSEBETH, André Van: Prandjdma —technika dychu. Praha : Argo, 1999, 2000.
LYSEBETH, André Van: Jéga. Praha : Vydavatelstvo Olympia, 1984.

Uddijana bandha
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CO MOZE DAT PATANDZALIHO
SYSTEM JOGY MODERNEMU
CLOVEKU?

Indické filozofické ucenie sa opiera o velmi staré spisy, z ktorych najzna-
mejSie su napriklad Védy, Upanisady, Bhagavad Gita a iné. Ich autorstvo je
prisudzované svatcom, ktori v stave extatického vytrZenia Udajne poznavali
pravu podstatu veci, inak v beznom Zivote nepoznatelnu a nezdielatelnu.
Okrem mnoiZstva Udajov a predpisov pre vtedajsi beZzny Zivot obsahuju tieto
a im podobné spisy cely rad navodov na spOsob Zivota, veduci prave k to-
muto poznaniu pravej podstaty veci. Také spdsoby Zivota sa nazyvaju joga
(ndvod) alebo mdrga (cesta). Ich vyucbe sa venovali nespocetni ucitelia
(guruovia). Z velkého mnoistva nazorovych rozdielov s postupom ¢asu sa
vykrystalizovali najuspesnejsie druhy, vyhovujice zameraniu najcastejSie sa
vyskytujacim typom ludskej povahy: bhakti joga (bhakti — oddanost) pre
tych, ktori citia vnitornd potrebu oddat sa nejakému vy$siemu druhu vede-
nia'; karma joga (karma — osud, ¢in) pre fudi, ktori veria, Ze méZu svoj osud
ovplyvnit vlastnymi skutkami; dZfiana joga (dZriana — poznanie) pre tych,
ktori chcu dosiahnut pravého poznania vlastnym intelektom.

Tieto tri typy jogy vychddzaju z predstavy dvojitého principu vesmiru,
a to zo vzajomného posobenia prirody (prakriti) a ducha (purusi). Podobné
dvojité chapanie podstaty vesmiru sa objavuje i v modernych predstavach vo
vztahu hmoty a energie Z dvojitého chapania podstaty vesmiru vysiel i Stvr-
ty typ jogy, tantra joga (tantra — siet, vlakno) pre ludi, ktorym je blizka pred-
stava sice potencidlne véemocného, ale necistého boha (Sivy), a sily, ktora
ho oZivuje (Sakti). Z praktického pouzivania jednotlivych smerov v dennom
zZivote vznikli a ustdlili sa dalsie pojmy: akt boZej milosti, vedtci k ndhlemu
precitnutiu oddanému v bhakti joge; priama zavislost vykonanych skutkov
a nasledujuceho osudu v karma joge; presvedcenie o principidlnej nesku-
to¢nosti redlneho sveta (mdja) v dZznana joge; a oZivenie inak dokonalého,
avsak neprebudeného ludského tela vnutornou duchovnou silou (hadia sila)
v tantra joge.

1 ,Bhaktijoga obetuje vsetky emdcie tvorcovi a panovi vesmiru, premietnutému do fubo-
volne zvolenej predstavy osobného boha.” Z knihy od M. Bartoriova, M. — Basny, Z. —
Merhaut, B. — Skarnitzl, R.: J6ga od staré Indie k dnesku. Praha : Avicenum, 1971.
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Co méze dat PataridZaliho systém ...

Nesporné vyhody i evidentné nedostatky tychto smerov, v ktorych je
mozné vypozorovat prvky jednoduchej psychohygieny, zohladnil Pataridzali
(asi 3. stor. p. n. |.) vo svojom spise Jogasutra. Jeho ucenie si ziskalo taku
popularitu, Ze bolo priradené k uz k zndmym jogdm ako novy typ — tzv. radza
joga (radza — kral), t.j. kralovska joga.

Patandzaliho Jogasutra nie je velky spis. V Styroch knihach, ktoré su
skér kapitoly, je do 200 aforizmov, vyjadrujucich celd nduku. Aforizmy su
tak stru¢né, Ze vyzaduju obsiahle komentdre. S rastlicou Uroviiou pozna-
nia a s meniacimi sa spolocenskymi pomermi priblddaju komentare tychto
komentdrov, takZe literatura tykajlica sa radZajogy je uz znacne rozosiahla.

Patanidzaliho metdda je zamerana na mysel a jej zmeny. K jej ovladaniu je
doporucena osemdielna cesta, ktora byva povazovana za jedinu napli radza
jogy. Jej zvladnutie vedie k poznaniu gun (vlastnosti prirody) a rozvinutim
najcistejsej z nich vedie k harmanii, sattvy (svetlo). Posledny krok na ceste
k poznaniu je v rozliseni sattvy od purusi (ducha).

Osemdielna cesta ma na samom zaciatku zasadu neubliZzovania — ahimsu,
v uzsom zmysle bola to zdsada nezabijania, a na opacnom konci, ako desia-
ta zdsada je samadhi (kontemplaciu).? Znamena to presun od najhrubsieho
zaobchadzania so Zivou hmotou jej ubliZovanim a zabijanim az k osvojeniu
si najjemnejsieho pristupu k tejto hmote, t. j. k nahliadnutiu do jej najhlb-
Sieho tajomstva. Od ahimsi k samadhi sa poziadavky neustdle zjemnuju.
Dosiahnutie ktoréhokolvek stupna staci k zotrvaniu na vyhovujlcej Urovni
existencie; dosiahnutim dalSieho stuprfa sa predchadzajlci stupen kvalita-
tivne vylepsuje.

2 Redakénd poznamka: V nasledujucich dvoch odstavoch autor rozobera prvé dva stupne
na precistenie vnutra ¢loveka — etické a mordlne zasady — 5 zasad Jama a 5 zésad Nija-
ma. V texte Citate, Ze ide o prikazy, novsia interpretdcia pre zdpadného Cloveka, ktory sa
venuje joge a chce dosiahnut psychicku a fyzickG harmoniu, ide skér o odporucania. Aj
interpretacia prvej zasady, ahimsa, sa rozsirila nielen na fyzické zabitie iného tvora, ale ide
o neubliZovanie vobec ako také, a to nielen fyzicky ale ani slovom a myslienkou. Lebo ak
sa asto naplfiame negativnymi myslienkami, ktorymi posudzujeme a odsudzujeme inych,
ublizujeme nielen im, ale najma sebe, lebo si tym vytvarame faloSnu predstavu o sebe, Ze
sme lepsi. V Stvrtej zdsade, brahmacdrja — zdrzanlivost, iSlo v minulosti o sexualnu zdrzan-
livost pre tych, ktori sa vydali na duchovnu cestu, Zili v aSramoch a joga sa stala sucastou
ich hinduistického ndbozenstva. Teraz pre ludi véeobecne plati chranit sa od zavislosti ok-
rem promiskuity aj od alkoholu, cigariet, drog, hazardnych hier, prejedania sa a pod.

Na druhom stupni — nijama — méZzeme chapanie druhého odporucania — santosa — rozsi-
rit na spokojnost v kazdodennom Zivote. Nenechat sa hnevom vnutorne stresovat a roz-
hadzat v désledku veci, na ktoré nemame dosah zmenit ich.

Stvrté odporicanie — svadhjaja — poznavanie, ma ovela hibsie chapanie, ide o nadtvanie
a pozndvanie hlasu svojho svedomia.
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Prvy stupen osemstupriovej cesty su prikazy (jama). Nimi sa obme-
dzovali najvacsie preciny proti trvaniu Zivota. Nezabijanie a neubliZovanie
(ahimsa) je na prvom mieste hlavne preto, Ze nedodrzanie tohto najdolezi-
tejsieho prikazu méze viest k vychovaniu chladnej, neovladajuicej sa osob-
nosti, ktora dokaze obmedzovat prejavy Zivota vsade v dosahu svojho po-
sobenia. Neklamat (satja) je doleZitejsie ako nasledujlice — nekradnut (as-
teja), pretoze sa vztahuje na omnoho $irsi myslienkovy svet ako kradnutie,
ktoré sa tyka prevazne hmotného sveta. Zdrzanlivost (brahmacarja) — Cisty,
cudny Zivot odstrariuje komplikacie neusporiadanych sexualnych vztahov
a umoznuje sustredit kreativnu energiu na tvorbu hodnét pri sebarozvijani.
Nebyt hrabivy (aparigraha) obmedzuje akykolvek zistny vztah k vonkajsie-
mu i vnutornému svetu.

Po odstraneni najvacsich prehreskov prichadzaju prikazy smerujuice k vys-
$iemu etickému Zivotu (nijama). Cistota ($auda) sa vztahuje nielen na fyzicku
schranku, ale predovsetkym na mentélnu oblast. Spokojnost (santosa) ma
priamu nadvaznost na vieru, ze osud je dsledkom predchéadzajucich ¢inov
(karma). Askéza (tapas) nie je prikazom k sebatryzneniu, ale skor vyzvou
k rozumnej Zivotosprave. Poznanie, Studium (svadhjdja) sa tyka nielen Stu-
dia spisov, ale i vlastnej tvorivej prace a zaujmu a starostlivosti o spoloénost.
Uctievanie osobného boha (ISvdra — pranidhdna) nie je umiestnené aZ na
konci bezdévodne — ti, ktori nie su vyslovene uctievaci, si ho nahradzaju
akoukolvek predstavou vesmirneho poriadku, ktorému su podriadené viet-
ky zakonitosti.

Kto dosiahol vyssie etické citenie, a citi potrebu pokracovat, ma sa as-
pon obcas uchylit do samoty a upriamit zrak do svojho vnutra. Tu sa stretne
s vlastnymi myslienkami a musi sa naucit s nimi pracovat. K tomu je treba
upokojit telo natolko, Ze svojimi hrubymi prejavmi neprerusi jemny hlas vy-
chadzajlci z vnutra. Ziakovi sa predpisuju cvi€enia, ktoré maju tuto schop-
nost tela rozvinut.

Su to predovsetkym polohy tela (dsany). O dsane sa Patandzali zmieriu-
je, ze ma byt ,pevna a pohodInd“. Pre vypestovanie pevnosti a pohodInosti
vznikla cela disciplina, vSseobecne znama ako hatha joga (natlak, prinutenie).?

Hathajogické cvic¢enia sa rychlo stretli s Uspechom i u ludi telesne pos-
tihnutych alebo psychicky rozladenych. To je prave tato oblast, ktora ma
v sUcasnosti burlivy rozvoj. Tym sa len potvrdzuje stard definicia, Ze joga je

3 Redakéna poznamka: Cielom hatha jogy je ovladnutie tela a jeho fyziologickych pocho-
dov a sluzi k celkovému precisteniu tela od necistot ziskanych nespravnou Zivotospravou,
povrchnym dychanim a dispoziciami, s ktorymi sa ¢lovek uz narodi. K precitovaniu tela
nam sluzii cely rad pripravnych cviceni, ktoré patria do hatha jogy.
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metdda k navodeniu psychosomatickej rovnovahy. Do hatha jogy je zarade-
na — ako Stvrty stupen — i nauka o energii a dychu — prandjama.*

Piaty stupen, pratjahdra, je priradovana k predchadzajidcim Styrom ako
posledny vonkajsi stupen.. Znamena odputanie od citovych vzruchov, tak-
Ze vytvdra prechod medzi vonkajsim a vnutornym myslienkovym svetom.
Od Ziaka sa pozaduje, aby presiel myslienkovym obratenim: z predstay, ze
podlieha natlaku pésobenim vonkajsieho sveta, ma sa dostat do pozicie ne-
hybného pozorovatela, nezucéastnene sledujiceho udalosti, ktoré vznikaju
a zanikaju na jednotlivych Urovniach jeho telesného i myslienkového sveta.

Zostavajuce tri stupne su nazyvané vnutorné; pre myslienkovy rozvoj
¢loveka maju rozhodujuci vyznam. Ide o meditacné stupne, pri ktorych sa
mysel odputava od svetskych vézieb a venuje sa vylu¢ne jedinej predstave
s cielom preniknut do jej podstaty.

Spociatku mysel len pozoruje vybrany predmet, neskér vnikd do zako-
nitosti jeho existencie, nakoniec s nim splynie. V Panandzaliho Jogasutre
sa tieto tri stupne volaju dharana (koncentrdcia), dhjana (meditdcia) a sa-
madhi (kontenpldcia). Analyzou tychto postupov sa lahko dokaze, Ze nejde
o ziadnu mystiku, lebo jej vysledky mozno jasne popisat, st reprodukovatel-
né, a moze ich kazdy dosiahnut, kto tieto praktiky zaéne cvi¢it. Uspechy v lie-
¢eni tymito technikami su vedecky preverené. Subor tychto troch stupriov
sa vola sanjama (sebaovladnutie). Jej mechanizmus je dobre vysvetleny pri
skimani vyznamu slova, t. j. jeho tvaru, obecného vyznamu a schopnosti
vyjadrit princip, ktory sa prejavuje dejom, popisovanym tymto slovom.

Pri koncentrdcii sa mysel zaoberd vyhradne zvolenym predmetom vo
vSetkych jeho tvaroch a aspektoch. Stucasne si uvedomuje samého seba ako
,pozorovatela“, vec ako ,pozorovany” i akt vlastného ,pozorovania®

Pri meditdcii prejde mysel k Uvahe o vietkych predmetoch tohto typu,
ktoré zhodne alebo obdobne spdja uréita zakonitost. Jav pozorovania mizne,
zostdva len pozorujlci a pozorovany.

V kontempldcii sa sledovana zdkonitost rozplyva do systému, ktory sa
v nasom spOsobe myslenia a vnimania méze prejavit len s jej pomocou; po-
zorujuci splyva s pozorovanym, ¢im si uvedomuje vlastnu sunalezitost spo-
lupatri¢nost s tymto systémom.

Obraz Patandzaliho Jogasutry uzatvara predstava gun (tri zakladné prirod-
né sily, ktoré su zakladom vsetkych substancii vo vesmire), tamas byva pred-
stavovany ako temnota, necinnost, nehybnost, tiaz, nevedomost; radZas ako

4 Redakéna poznadmka: Pranajama je metdda na ziskanie a prehibenie Zivotnej energie —
prany pomocou dychu, k jeho zintenzivneniu a kontrole.
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pohyb, chtivost, dychtivost, nepokoj, dynamizmus; sattva ako svetlo, lahkost,
harmadnia, spokojnost, vyrovnanost. Pouzitim dialektiky nachadzame tamas
polarizovany, a to bud ako nevedomu necinnost, alebo ako vedomy pokoj.
Podobne je mozné pozerat na radZas ako na chaotické virenie ¢i cielavedomé
usilie. Harmaénia vyjadrena sattvou, potom znamend prebudenie z necinnos-
ti pomocou radZsu, a usmernenie chaosu pomocou tamasu. Potom moze
nastat rovnovaha, prejavujlca sa osvietenim.®

Uvedeny stru¢ny pohlad na Patandzaliho uceleny systém RadZajogy sa
nesnazi vysvetlit postavenie ¢loveka v kozme. Predkladd len model, ako celit
tazkostiam bezného Zivota. Rovnako je mozné naznacit pohlad k posudeniu,
¢o do jogy je mozné zaradit a ¢o nie. UZitok z RadZajogy viak bude mat len
ten, kto jej poziadavkdm prispbsobi vlastny Zivot. Jama a Nijama su podchy-
tené a podporované vseobecnou etickou Uroviiou, rodinnou vychovou a sko-
lou. Asanadm a pranajame je venovana dostato&na pozornost v organizovanej
i individudlnej telovychove; pre chorych a telesne postihnutych je potrebna
starostlivost zaistend v zdravotnickych zariadeniach. Uplne nepokryta zostava
oblast drobnych sikromnych tragédii, ktorymi kazdy prechadza pocas zivota.
O chorych a zomierajucich je postarané, nie vSak o pozostalych. Ti zostavaju
zo svojimi stiesfujdcim myslienkami sami. S vacsSinou starosti sa, Zial, niet
komu zverit, nie je ku komu prist o radu. Ak sa nepodari nejakym spésobom
spracovat, alebo rozpustit ich tiaz, ukladaju sa v podvedomi, odkial natrvalo
ovplyvnuju celt osobnost. Pataridzali podava ndvod ako nahliadnut do vlast-
ného vnutra, ako klasifikovat svoje myslienky a ako sa s takto vzniknutym
novym stavom vyrovnat. | ked' je vlastné prevedenie spociatku nedokonalé,
vysledkom je okamzita ulava a pocit Zivotnej harmonie.

Obdobné navody, vznikajuce v r6znych nabozenstvach a filozofickych sme-
roch, mali ulah¢it zapas osamoteného jedinca proti tzv. osudu. Socializacia
modernej doby prenika do vietkych rovin fudského Zivota a umoziuje ovela
[ahsie prezitie. Su¢asne napomaha k odstraneniu nabozZenskych zavojov z Jo-
gasutry teda aj z jogy. Po takomto ocisteni sa l'ahko zisti, Ze tadto nduka znesie
i prisnu kritiku modernej psycholdgie, a bude vdacna za rozpracovanie jed-
notlivych partii, aby mohla priniest ¢o najvacsi dzitok pre modernd medicinu.

Frantisek Bemda

Pousits literatira: PreloZil a upravil Dodo Blesdk

Sbornik referat pracovné metodické konference. Brnénské dny 1985.

5 Redakéna poznamka: Kombindacia gun tvori javy na fyzickej i mentalnej drovni. Clovek je
tiez charakterizovany urcitym zastUpenim jednotlivych gun a jeho snahou by mala byt
snaha o sattvické vyladenie osobnosti.
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Nasiel som vo svojej fonotéke audiozdznam predndsky, ktord vsak nie
je uplnd, a preto ju neviem autorizovat. Zaujala ma vsak niektorymi
mudrymi myslienkami adresovanymi cvicitelom jogy, ale nielen im.
Bude to asi niektory z indickych ucitelov, ktori navstivili Brnenské dni
jogy niekedy v 80. rokoch minulého storocia. Uvddzam z nej aspon
niekolko myslienok.

Dodo Blesdk

,Nie je lahké byt ucitelom jogy. Pataridzali, autor prvej pisomnej studie
o joge ,Joga Sutry” ju zacina slovami: , Atha Jéga Anusdsanam.” Znamena
to: ,Teraz budem vysvetlovat jogu — joga zacina disciplinou.”

A tato disciplina, kazen, platia pre tych, ktori jogu praktizuja, aj pre tych,
ktori jogu udia. Disciplina je dolezZita vsade. Pokial nebudeme dodrzovat jej
principy, nemdzeme v ni¢om uspiet. Medzi vami je tu vela tych, ktori viete
Soférovat a mate vodic¢sky preukaz. Viete, Ze nebolo lahké ho dostat. To, ¢o
ste sa museli naucit a ¢o musite dodrZiavat, je v podstate disciplina, discipli-
na cestnej prevadzky. Keby sme ,,disciplinu® pravidiel cestnej prevadzky ne-
dodrzovali, nielenze budeme platit pokuty, ale mézeme zavinit vela nehdd.
Ak ste kuchari, musite poznat a dodrZovat zasady spravnej pripravy jedla.
Ak pracujete s pocitatom, aj tam musite poznat a dodrziavat zasady jeho
obsluhy. Elektrinu pouZivame skoro stdle — svietime, kirime, poharame nou
stroje. D4 sa povedat, Ze sme od elektriny zavisli. Ale aj tu platia pravidla,
ktoré musime dodrziavat, lebo kazda nedbalost by nas velmi potrestala.

To isté plati pre tych, ktori ucia jogu a samozrejme aj pre tych, ktori jogu
cvi¢ia. Nemyslim tym ni¢ iné, ale i pre pristup a postup v joge platia urcité
principy, ktoré je nutné dodrziavat.

Prvou otazkou je, aby ste sa sami seba opytali, a mali by ste si dat celkom
jasnu odpoved — preco viastne chcete cvicit jogu? Co vas primalo k tomuto
rozhodnutiu? Iste mate jasny obraz, ¢o chcete dosiahnut, ked sa stanete cvi-
¢itelom jogy. Pokial je vam tato vec jasng, je to velmi dobré. Takze mdzeme
vyjst z toho, Ze cvicite jogu, presli ste kurzom pre cvicitelov a mozete ucit.

Co sa ocakava od cvicitela jogy? Ako sa ma ucitel jogy chovat? Z vlastnej
skusenosti viete, Ze na kurzy jogy prichadzaju zhruba dve kategdrie ludi —
podla toho, ¢o ocakdvaju, ze im joga d3, alebo podla toho, ¢o hladaju. Ten
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&as, ktory venuju joge, by mohli stravit aj so svojou rodinou, ¢ ina¢ prezit. Co
teda hladaju, Ze venuju kus svojho cenného ¢asu cviceniu jogy?

Mozeme povedat, Ze jedna skupina, ta vacsia, hlada pevné zdravie, dru-
ha skor stiSenie, naplnenie Zivota pokojom.

K otdzke zdravia: vo vasej krajine je vela zariadeni, ktoré vam ponukaju
kvalitné zdravotnicke sluzby. Stard sa o vas cely tim lekdrov a zdravotnikov.
Preco teda prichddzate k joge pri hladani zdravia? Je to asi tym, Ze medicina
predsa len nedokaze celkom uspokojivo riesit to, ¢o vsetko chcete riesit zo
zdravotného hladiska. NajdolezZitejSia je prevencia a tu ma joga isto velmi
dolezité miesto.

Chceme ale v zivote byt aj spokojni. Hfadame harméniu, vyvazenost. Ale
Casto sa dostavaju k joge aj ludia, ktori su uz psychicky oslabeni — labilni. Vy
ako cvicitelia by ste nemali nikoho odmietat a prijat do kurzu kazdého.?

Myslim, Ze vacésina fudi prichadza cvidit jogu z tychto dvoch dévodov.
SU medzi nimi cvicenci, ktori sami hovoria, Ze chcu lepsSie porozumiet sami
sebe, chcu lepsie vnimat svoje telo, potrebuju sa odreagovat, chcu sa lepsie
sustredit, atd" Je v tom zhrnuté vela rozmanitych zdmerov a o¢akavani.

Preto cvicitel jogy neméze byt chapany len ako ucitel telesnej discipliny,
ako ten, kto rozumie len pohybu. Ucitel jogy by mal poznat situdaciu svojho
zZiaka, jeho kondiciu, stav jeho mysle, jednoducho vsetko, ¢o sa Ziaka — cvi-
¢enca tyka. Hodiny jogy sa konaju vacsinou vecer, Gcastnici maju za sebou
narocny pracovny den. SU unaveni. Niektori mali konflikty s kolegami, ini
zdravotné problémy — kazdy, kto pride na vasu hodinu cvicit, vlastne tam
pride s akymsi problémom.

Ked tam mate 50 cvicencov, mate 50 problémov — ale vy ste na to sami —
jeden Clovek. Pre vas plati princip jogy ,,jedno vo vsetkom, vSetko v jednom*
— takZe by ste mali hned' na zadiatku, prvi minutu, postihndt situaciu kaz-
dého pritomného, atmosféru skupiny. Je to tazké, ale podari sa to, ak mate
k svojim cvi¢encom spravny vztah a pochopenie. Mézete ¢itat v ich tvarach
—inac vyzera tvar stastného ¢loveka a tvar niekoho, kto ma nejaké trapenie.
Nemali by ste zacat s cvicenim bez toho, pokial nebude tato situacia jasna.
Preto je vidy dobré na zaciatku hodiny povedat nieco, ¢o vietkym pomdze,
aby sa uvolnili a otvorili. Maly pribeh, vtip, dakedy staci jedna veta a vsetci
sa zatnl usmievat. Slova, ktoré pouzivate, maju vzdy velky vyznam. Slova,
vyrazy a pomenovania ovplyviuju vyrazne nasu psychiku.

1 Redakénd poznamka: Z mojich skusenosti skor odporucam diskrétne a velmi citlivo pre-
svedcit psychiatricky lie¢eného zaujemcu o jogu, aby déveroval svojmu lekérovi a jogu
necvicil, lebo kontraindikacie pre dusevné ochorenia su velké.
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Poviem vdm k tomu jeden pribeh. Chodil ku mne 50-ro¢ny profesor na
sukromné lekcie jogy. Prave sa oZenil a vzal si 27 ro€nu Zenu. V tejto situacii
mal asi isté problémy a tak sa rozhodol riesit ich lekciami jogy. (Ako vidite,
od jogy sa ocakava naozaj vela.) Hodiny sa mu pacili, chodil pravidelne, ale
zddrazroval, Ze to jeho Zena nesmie vediet. Vraj ju chce prekvapit tym, ako
sa zmeni, ako bude uvolneny a pruzny. Prax mu zrejme nestacila a tak si
zaobstaral nejaku knihu o joge. V kapitole o relaxacii sa docital, Ze hlavna
relaxacnd poloha sa vold ,$dvasana“ v preklade: ,poloha mftvoly”. Vydesil
sa, v noci nemohol spat a hned rano mi telefonicky oznamil, ze na jogu uz
chodit nebude. Na moju otazku odpovedal, ze akonahle si [ahne do polohy
,mitvoly”, dostane strach zo smrti a nie je schopny sa ani uvolnit, ani zaspat.

Od toho dnia — pod vplyvom tejto vypovede — som sa rozhodol zmenit
nazov tej asany na ,ananda dsanu”, ¢o znamena &asana Stastia, blaZenosti.
Nazov ,Savasana” uz nepouzivam. Aj vy by ste mozno mali pre niektorych
Ziakov nazov opravit. Staci, ked'len jeden z patdesiatich cvi¢encov bude mat
zo slova $avasana strach.

Z uvedeného dévodu by sme mali vidy pozorne volit slova, ktoré pouzi-
vame a vzdy by sme mali presne vediet, ¢o a ako u¢ime, i ked' ide o telesné
cvi¢enie. To, ¢o ucime, totiz posobi sucasne nielen na telo, ale aj na psy-
chiku. Pracujeme s ludmi, ktori sa ndm otvdraju a prijimaju nase hodnoty
a nase hodnotenie.

Dalo by sa povedat, Ze vtomto zmysle je ucitel jogy ako hrnciar a nasi cvi-
¢enci su tvarnou hmotou. Hrndéiar vytvori nddobu lubovolného tvaru a tiez
ucitel ovplyviuje Ziaka viac, ako si mysli. Preto ako cvicitelia musime velmi
vela vediet a stale sa ucit. Musime nielen stopercentne ovladat cvi¢ebnu
latku, ale vediet ju zrozumitelne vysvetlit. K tomu patri i dobra znalost san-
skrtskych nazvov — klasického ndzvu kazdého cvicenia.

Ako teda postupujeme pri cviceni:

e Kym zaéneme cviit nejaku asanu, povedzme a vysvetlime jej meno

(i v sanskrte).

e \Vysvetlime spravnu vychodiskovu poziciu, z ktorej dsanu dalej rozvi-
jame. Vychodiskova pozicia nie je ndhodn3, je volend s ohladom na
ucinok, ako dynamickej, tak aj statickej fazy asany na cely organizmus,
na organy, aj na zlazy s vnutornou sekréciou.

e Z rovnakych dovodov je doblezité dodrzat presnu techniku vykonava-
nia dsany; cvicitel ju musi dokonale ovladat (podobne — ako ked'chce-
me vyjst s autom na ulicu, musime vopred odomknut dvere, nastar-
tovat, pustit plyn a brzdy, zorientovat sa v situacii na ulici a az potom
vystartovat. A tiez sa musime bezpeéne vratit domov).

27



Joga a zdravie 3-2016

e Spravny postup ulahcuje vykonanie asany, ale ma hlavne aj Ziaduci
vplyv na zdravotny stav. Musime teda vediet, na ¢o dsana sluzi, aky
ma ucinok na telo i na psychiku.

e Dalej je doleZité poznat kontraindikdcie, na ¢o davat pozor. Musime
vediet, kto urcité cvi¢enie nesmie cvicit, pripadne ako cvi¢enie upravit.

e Trvanie dsany je rovnako doleZité — ako dlho je v nej vydrz, ako ju po-
stupne predlzujeme, kolkokrat ju opakujeme. Bez tychto vedomosti
nemdze dobry uditel zadat.

e Sériu asan zakoncujeme relaxaciou.

e Nasleduje cvicenie pranajamy.

e Na zaver je koncentraéno-meditacné cvicenie.

Systém meditacnych technik ponuka ako sebaspytovanie, analyzu seba
samého. U¢ime sa v nej poznavat, kto som ja a aky som.

Mame vediet spoznat, ¢i sme uvolneni alebo v napati, ¢i sme pokojni Ci
nervozni, nesustredeni. Sme skromni, sme schopni chapat a davat? Vieme
odpustat? Alebo sme egocentricki, Ziarlivi? Aké mame komplexy? Kontrolu-
jeme svoje vlastnosti, pretoze zasahuju hlboko do ndsho Zivota a ovplyviuju
aj nase okolie, bez toho, aby sme si to uvedomovali. V sihrne mézeme po-
vedat, Ze tato meditacna technika slUzi na to, aby ste sa:

e spoznali

e naudili sa ovladat a rozvijat.

Nie je to lahka praca a vyzaduje aj ¢as. Vela ludi ma ale strach zo seba-
poznania a rads$ej nechcu vediet, aki su. Ludska mysel byva taka, ze v spore
(alebo konflikte) vidi vinu vacsinou na opacnej strane. Voli tak najlahsiu cestu.
Len velmi malo ludi dokaze povedat, je to moja chyba, ospravedlfiujem sa.

Predstavte si napriklad, Ze ste si v€era kupili nové auto, vasa Zena si ho
vezme a zavini autonehodu, vy ste ndteni zaplatit vysoku Ciastku a este ten
vas milacik — auto — je rozbité. Samozrejme sa na svoju Zenu rozhnevate.

Ak ale chcete postupovat mudro, musite sa vcitit do situacie inac:

e poviete Zene, Ze ste Stastny, Ze sa jej ni¢ nestalo

e a v duchu si poviete, aké by to bolo a ¢o by ste citili, keby som tato

nehodu zavinil ja a ona mi to vycitala a reptala.

AZ potom sme schopni toho, comu hovorim pochopenie. Nikto nie je do-
konaly a vsetci robime chyby. A ak sme schopni chybu urobit, mame byt
schopni prijat chyby druhych. Vidy mame vediet prijat chybu, ¢i je nasa,
alebo niekoho iného. Vediet spravne hodnotit situaciu je nesmierne vzacna
vlastnost.
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Co znamend, ked' o niekom povieme, Ze je jogin? Mal by byt vnitorne
spokojny, vzbudzovat doveru, byt plny vitality a pritom uvolneny. Mal by
si byt celkom vedomy vsetkého, to znamena byt bdely, vytvarat atmosféru
spokojnosti a pokoja. Nikdy by sa nemal skuto¢ne rozhnevat. Vsetko v sebe
by mal riadit a mal by sa ovladat. Sme az taki jogini?

Casto sa nam stava, 7e sa isty problém objavi znova, i ked sme si mysleli, ze
je prekonany a rozpusteny. Cakal v naSom podvedomi ako semeno. St seme-
na, ktoré su skryté a vzklicia len obcas. Stane sa, Ze ste naraz znova nervézni
a pytate sa, ako sa mi to mohlo stat? Cvi¢im jogu, snazim sa pozitivne mysliet,
meditujem a robim to uz dvadsat rokov. Ako to, Ze mam znovu zlost, Ziarlim?
Problém cakal stale vo vasom podvedomi ako semeno a nahle vzklicil.

Zivot ¢Eloveka sa podla staroindickej tradicie pohybuje v $tyroch stavoch
mysle: nevedomie, podvedomie, stav beZného vedomia a nadvedomie (to-
muto nadvedomému vedomiu sa tieZ hovori kozmické, a moderna psycho-
|6gia ho radi medzi tzv. ,zmenené” stavy vedomia). VSetky nase problémy,
¢i uz ich vytvarame vedome, ¢i nevedome, maju svoju zasobaren, svoje ko-
rene v podvedomi. Nase podvedomie je obrovskou zasobarfiou vsetkého,
¢o sme zazili. Magnetofénova pdska registruje vsetky zvuky, nielen len tie,
ktoré chceme nahréavat. Rovnako tak je podvedomie skladiskom vsetkych
vnemov, vedomych i nevedomych, vsetkych zazitkov, konfliktov, strachoy,
nadeji a pod. Jogini to vidia este trochu ina¢. Udia, e mame v tele pozdi?
chrbtice urcité centra — Cakry. Tieto centrd okrem iného skladuju to, co je
v nevedomi aj v podvedomi, nase emdcie, nase vlastnosti, temperament
a pod. Tieto centrd suU napojené na mozog a réznym spdsobom ovplyviuju
nas Zivot.

Mali by sme si vSetci uvedomovat, ze veci zdanlivo zvladnuté, preko-
nané a rozpustené este stale na nds — v podobe semena — v podvedomi
¢akaju. A mali by sme to chéapat aj u druhych. Vsetci viete, ze ludia, zvlast ti
starsi, sa pri urcitych prilezitostiach (napr. v divadle, opere) rozplacu. Alebo
vy sami sa pozerdte na film a v tom sa vynori emdcia, ktora vznikla na za-
klade spomienky, ktoru film vyvolal. TakZze tym semenom v podvedomi je
vlastne spomienka. Je uz sice zabudnuta, ale nahle sa vynori do vedomia.
Dévajte preto pozor, mali by ste byt pripraveni vidy na to, Zze hlboko vo
vasom podvedomi stale ¢akda akysi problém. A mali by ste byt pripraveni
tomuto problému ¢elit. Rovnako tak by ste mali pochopit kazdého, komu
sa to prihodi a ospravedInit ho. Je dblezité mat k druhému ¢loveku rovnaky
vztah ako ku sebe.

Vadsina ludi, ktori cvicia jogu, sa snaZia o to, aby zvladli svoju mysel, svo-
ju psychiku. Ale vzdy sa to nedari. Majstrom je ten, kto svoju mysel ovlada.
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Co to vlastne znamena ovladat mysel? Ked som sa nad tym zamyslal, dospel
som k zaveru, zZe ¢lovek nema ni¢ ovladat v zmysle potlacania. Teda naprik-
lad, snazite sa prinuatit, aby vo vaSom vedomi neboli myslienky, chcete ich
zastavit. Pokusim sa vysvetlit, preco si myslim, Ze sa takto nema postupo-
vat, Ze takto mysel nejde ovladnut. Co je vlastne mysel a ¢o chceme vlastne
ovladat? Vsetci o tom hovorime, ale premyslali ste niekto o tom, ¢o sa pod
slovom mysel rozumie, aka je funkcia mysle? Mozno, Ze ndjdete lepsiu od-
poved ako tu, ktoru sa vam teraz snazim dat. Ako cvicitelia by ste sa mali nad
tym zamyslat. (...)

Vieme, Ze ak ma niekto problém, musi sa obratit na psychiatra alebo na
psycholdga. Pocas pohovoru spolu zdjdu do uplnych detailov, skimajd mi-
nulost a snazia sa o istu analyzu, pri ktorej sa naraz ukaze, ako skimany
problém suvisi s problémom, ktory sme mali v minulosti — napr. so susedmi.
Niekto sa v dospelosti boji psov, pretoze v detstve mali u susedov zlého psa,
ktorého sa ako dieta velmi bal. Dnes uzZ dospely ¢lovek nema dévod bat sa
psa, ale ta stopa v podvedomi ho stédle ovplyviuje, dokial si ju neuvedomi.
AZ potom sa toho moze zbavit.

Jogin sa musi naucdit ovladat prave tieto zdroje a nie zastavit ¢innost. Pre
vas to znamend, ze mate Zit normalny Zivot, mate z neho mat radost a byt
spokojni. Ale mate vediet, ¢o robite a preco to robite. Mate sa snazit hladat
cesty ako vsetkému rozumiet. Robite to, ¢o chcete, ale mate byt schopni si
tiez povedat dost, uz to neurobim, aby som neskdr nemusel trpiet. Tomu
vsetkému by mal uditel jogy rozumiet, a preto chépat svojich Ziakov, aby ich
mohol lepsie viest a mat Uspech v ich vychove.

Ludia v Eurépe su velmi systematicki a chcu, aby veci nasledovali jedna za
druhou istym spésobom. Takze mi napr. telefonuju: ,,Ako dlho musim cvicit?
Ako dlho trvé kurz? Ked ho skonéim, ¢o budem vediet?” Ale ja im nemdzem
povedat, ako ten majster Ziakovi, cvi¢te dvanast rokov a potom pridte. To
ide len v Himaldjach. Ludia si Ziadaju urcity systém, podla ktorého by postu-
povali. Na zaciatku som ucil samozrejme klasické asany. Niektori fudia neboli
radi, ked mali cvicit stale rovnaké cviky, ini zasa neprisli, pretoze pre nich boli
klasické asany prilis tazké. Vzidy prichadzali nejaki novi ludia, stale teda boli
akisi zaciatoc€nici. Niekto cvicil uz dva roky. A ked su v jednej skupine viet-
ci pokope, tych pokrogilych uz nebavi pocuvat, ¢o hovorite tym novym. Co
teda s tym? Ako uditelia nemusite ukazovat, ako ste sami dobri, ako krasne
vsetko dokazete zacviCit, ale ako ucitelia musite vediet, ako ziaka pripravit
na cvicenie od samého zaciatku. Preto som zacal premyslat nad systémom
cviCeni. Musel som sa pri tom vo vSetkych smeroch velmi ovladat. Musel
som tolerovat vela veci, aby to bolo indické, ale aby to zodpovedalo aj po-
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trebam Eurdpy. Nechcete sa vzdat svojej prace. To je v poriadku. Mate zit

rodinnym Zivotom a byt prikladom v préci. Mate pracovat ¢o najlepsie, tesit
sa zo Zivota, ale siéasne mate robit aj jogu. Asany, pranajama, meditacia,

koncentracia, atd", tychto technik je velmi vela. UvaZujte teraz so mnou: ked'

ste $li po prvy raz do skoly, ako dlho vam trvalo, kym ste dobre napisali prvé
pismeno ,,A“? Dieta piSe so vsetkym Usilim, a stale to este nie je , A" Plati to
rovnako u kazdého, kto zacne cvicit. Kedykolvek za¢inam viest hodinu jogy,
vzdy premyslam, ¢im a kde zacat.

Pri niektorych cvic¢eniach sa uvadza, na aké zdravotné problémy su pros-
pesné. Saravhita dsany su také cviky, ktoré méze robit skutocne kazdy. A je
vecou cvilitela, aby rozhodol, ¢o ma kto cvicit. Pre mna bolo vyhodou, zZe
ucim ucitelov. Joga je vidy joga. Ja nie som autorom jogy. Vsetko, ¢o sa dalo,
som vzal z jogy uz hotové a len som zo vSetkého vytvoril urcity systém, ktory
sa da dobre pouzivat v tychto podmienkach. Ak zaénete s tymto suborom
cvikov, mdze vam velmi pomoct. Ked som s tymto systémom zacinal, mal
som este dalsi problém: s fudmi, ktori prisli cvi¢it jogu, ale nechcelo sa im
zacinat odzacdiatku. Hovorili, my uz sme cvicili jogu, uz sme pokrocili. Dodnes
mam s tym problémy. Ludia ¢asto hovoria ,Ja som uz v USA cvicil pat rokov
a chcem pokracovat. Kedy mam prist?“ ,V pondelok ku zaciato¢nikom? Ja
ale chcem pokracovat.” A ja odpovedam: ,,Ja viem a velmi si vazim vase pat-
ro¢né skusenosti s jogou, ale v tomto stredisku ste zaciato¢nikom. Pridte
sa pozriet a ked sa vam nebude padit, najdite si iné.” Ten ¢lovek pride, je
inSpirovany, ale prekvapeny, Ze i ked' uz niekolko rokov cvicil, je stale niekde
stuhnuty a zisti, ako su pre neho pripravné cvic¢enia z prvého dielu dolezité.
Systém zacne spravne fungovat. Aj vam sa moze stat, Ze ludia budd hovorit
preco prave tieto cviky?

Ale tieto jednoduché cvi¢enia mézu mat na vase zdravie vacési vplyv ako
stoj na hlave. Lotosovy sed sa ¢lovek uéi aj pat rokov. Clovek ma mat déveru
v seba a denne cvicit, nie ale denne stale rovnaké cviky. To nie je najlepsie.
Telo sa na ne adaptuje, cviky niekedy mézu stracat na uéinnosti. Mate Siroku
ponuku. Dajte telu r6zne Sance a cvicte tie cvicenia, ktoré vam zvysuju stav
vedomia a bdelosti.

Ucitel ale mdze mat aj dalsie problémy, napriklad pocity sklamania. Mate
hodinu jogy a pridu iba dvaja ludia. Predtym ich bolo patdesiat a naraz su
dvaja. A vam je z toho smutno. Spravne by ste nemali ucit patdesiat [udi len
preto, ze je tam patdesiat ludi. Vam by malo byt jedno, ¢i cvici jeden ¢lovek
alebo patdesiat! Stale u¢ime s rovnakym pristupom a laskou a s rovnakym
pochopenim ddvame vsetky informacie. Ak sa stane, Ze nepridu ani ti dvaja
a ste tam sami, potom si povedzte, Ze ste Stastni, Zze si mOzete zacvicit sami.
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Moze sa to stat, aj mne sa to stalo.

Niektoré nazory ludi vdm mozu byt aj neprijemné. Preto nie je dobré
mat ku cviéencom Uzke osobné vztahy, u ostatnych tak vznika Ziarlivost. Je
dolezité udit vsetkych rovnako a tiez ku vsetkym pristupovat rovnako. To by
bolo nie¢o z mojich osobnych skidsenosti.

TeSim sa na dalSie stretnutie s vami, podelime sa o dalSie skisenosti.

Kym za¢neme diskutovat, chcel by som pripomenut, Ze to, ¢o robi maj-
stra majstrom, je prax. Preto je treba cvicit denne. Na hodiny jogy si ale [udia
nejdu iba zacvicit, ale chcu sa sucasne aj nie¢o naudit; potom pride k slovu
vasa vnutorna mudrost, ktord ma byt nieco ako zriedlo, fontana. Berte z fon-
tany tolko vody, kolko chcete (t. j. mudrosti), ale nech stdle prudi nova. Ak sa
dokazete koncentrovat na ¢akry — anahatu a adzniu, prichadzaju myslienky
a ndpady, a i ked' cvicite 20 rokov, kazdy den prindsaju nie¢o nové.

DISKUSIA

Otdzka: Ako mdm Ziakom poméct pracovat s myslou? Aké cvicenie zvolit,
aby sa naucili zviadnut myslienky, ktorych sa nevedia zbavit?

Odpoved’ ZaleZzi na tom, akého problému sa ich myslienky dotykaju.
Niekedy to mozu byt velmi zlozité zdravotné problémy, s ktorymi neméze-
te ni¢ robit. Stava sa ale, 7e ani lekdr neméze pomoéct. Co teda poradime?
Z psychologického hladiska je mudre, aby sa ¢lovek naucil problém, ktory sa
neda zmenit, prijat ako sucast svojho zivota — ako karmickd povinnost. Ak
sa niekedy vyskytnu isté veci, ktoré sme nuteni niest cely Zivot, ¢o sa tyka
napr. zdravia, pristupujeme k tomu tak, akoby to bola urcita Zivotna lekcia;
tréning.

Ak sa problém tyka emocnej oblasti (napr. nieCo v rodine, s partnerom,
atd’.), pomoze upozornenie, Ze v podstate vSetko podlieha zmenam. Jedné-
ho dra odidu nasi rodi¢ia, manzel alebo manzelka. Smrt pride, ¢i uz ju ¢lovek
prijme, alebo nie. Cas ne€aka na nikoho. A tu poméaha spravna Zivotna filo-
zofia. UZ som v predndske spominal, Ze dobré zdravie, mier v mysli a dob-
rd koncentraciu nemozno dosiahnut len dsanami a pranajamou. Je nutné
vykonavat aj mentélne cvicenia, ktoré trénuju psychiku, napriklad koncen-
traéno-meditacné techniky. Rovnako délezita je ale i nasa Zivotna filozofia
a pozitivne myslenie.

Nikdy sa k nikomu nechovajte tak, akoby ste mu nechceli pomoct. Vidy
existuje nejaka cesta. Ak niekto trpi, pretoZze ho osud o nieco pripravil, je
potrebné hladat mu nahradu, dat mu nieco nové.

Otdzka: Niekedy vznikne problém, Ze muZom vadi, ked' je cvicitelka Zena,

32



Uvahy o prdci ucitelov jogy

nechcu k nej chodit.

Odpoved: Muzi sa musia naucit to znasat. Tento dvojaky pristup by uz
nemal existovat. Ja mam na hodinach tiez vela Zien a neodchadzaju. Preco
by som ja zasa nesiel na hodinu, ktoru vedie Zena? Ludia, ktori stdle este
maju dvojaké meradlo v pristupe k muzom alebo Zendm, maju isto nejaky
psychologicky komplex. Musia si to sami vyriesit. Ked nepridu, ni¢ nestra-
tite. Je to ich vec. Nechodi studnicka k smadnému, ale kto ma smad, pride
k prameniu.

Otdzka: Ucenie v joge vraj nikdy nekonci, mdte tieZ svojho ucitela?

Odpoved: Mam. Aj ja som na ceste, aj ja stale kra¢am. Mudrost nikdy
nekondi. Vzdy a zo vietkého sa modzete nie¢o naucit. U¢ime sa zo skisenosti,
zo zlych situdcii rovnako ako z dobrych a uéime sa aj od prirody. Pozrite sa,
na tom kopci je les, plny stromov, a i tak na kazdom strome si kazda vetvicka
najde cestu ako dalej rast. Zivot je vlastne velkd kola, kde sa nachadzame,
vzdy sa najde akasi cesta, kade ist, vidy existuje nieco, ¢o sa mézeme naucit.

Otdzka: Ak k ucitelovi na jogu chodi Ziak, ktory je v nieCom dalej ako
ucitel' — myslim tym, Ze md isté zdZitky — potom si Ziak casto nie je isty, i sa
s himi méZe obrdtit na ucitela, ¢i to ucitel unesie.

Odpoved’ Ak to neunesie, potom to este nie je ucitel. Keby ste si teraz
vy ¢okolvek mysleli a hovorili, mia to neovplyvni. Ked hodite prach k sinku,
¢o sa stane? Nedosiahne sInko, spadne spét na vas. Aj vy by ste mali byt taki
silni ako sInce, aby k vam ni¢ nemohlo doletiet, aby sa vas ni¢ nedotklo. Inac
sa stane, Ze na seba budete brat problémy inych a pritom nebudete vediet
zvladnut svoje problémy, svoj Zivot. Ked' zdravotna sestra zacne pracovat
v nemocnici, vidi prvé dni aj po sluzbe vSetku tu bolest a utrpenie a ma s tym
problémy, ale po desiatich rokoch uzZ sa jej o nich ani nesniva. Budte aj vy
taki silni a nedovolte, aby problémy deprimovali vasu psychiku. Ni¢ neberte
osobne. Budte vzdy v Ulohe toho, kto pomaha. Pamétajte si ale, ak chcete
uhasit poziar, musite s nim zapasit od okraja. Akonahle by ste skocili do ohria
a chceli ho hasit, nielenze ste toho nie schopni, ale oheri spali vas. Rovna-
ko tak musite pristupovat k problémom. Ak sa dakedy stane, ze k vdam na
hodinu jogy pride niekto, tvari sa ako hrozne pokrodily a za¢ne filozofovat,
povedzte mu pokojne, Ze teraz je na hodine jogy a Ze teraz preberate to a to.
Nepripustajte filozofické re¢i medzi ziakmi na hodine jogy.
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Otdzka: Pride Ziak a md problém s technikou, ktoru zacal robit na zdklade
precitanej knihy.

Otazka: To je velmi nebezpecné. Ludia si velmi ¢asto kupuju knihy a cvi-
¢ia podla nich. Kniha vas méze inspirovat, ale neméze naudit. Tu je potrebny
ucitel. D4 sa nastudovat v knihach, ako sa ma operovat zlénik? Dokonca si
mbzete zaobstarat aj vsetky potrebné nastroje, ale odvazili by ste sa ope-
rovat otca, ktory ma Zléové kamene? Povedali by ste: ,Otecko, mam ta rad,
uloZ sa, dam ti injekciu a za chvilu ti tie kamene vytiahnem, pretoze presne
viem, podla toho, ¢o tu pisu, ako ta mam operovat. Nemusi$ byt nervozny,
verim, Ze to urobim dobre.” Isto ani otec, ani vy sami by ste sa neodvazili
takto postupovat. Skuto€nost je vidy este trochu ind, ako pisu knihy. Pre

mna by to bolo len akési umelé poznanie. Mojou prirodzenostou je, ze bud’

niec¢o viem a mdm to poznanie v sebe, alebo to neviem. Vsetko, ¢o vdm ho-
vorim, je overené mojou vlastnou skisenostou. Nepovedal som vam jedinu
vec, ktord som nezazil. Ani vy necvicte daco len podla knihy. A hovorte vzdy
od srdca, zvnutra. Pri cvi¢eni s fudmi sa dotykate dvoch citlivych oblasti —
tela a psychiky a mozete poskodit bud jedno alebo oboje. Po poskodeni je
pomoc tazka. Vela ucitelov jogy si daco precita v knihe a hned' zacne cvicit
—to znameng3, Ze robia vlastne pokusy. Stalo sa, Ze Ziaci, s ktorymi cvi¢im, si
pozvali niekoho, aby ich uéil chodit po Zeravom uhli.

Premyslal som, preco niekto chce chodit po zeravom uhli, prec¢o potre-
buje tieto extrémne skdsenosti. Viem, najdu sa ludia, ktori takto skusali levi-
tovat a podobne. Ak chcete lietat, pouzite lietadlo, ale tieto veci neskusajte,
nie su vbbec prospesné. Preco chodit po zeravom uhli, ked nam priroda po-
nuka krasny trdvnik? A naviac takéto extrémnosti poskodzuji meno jogy. Lu-
dia by sa ich mali vzdat a praktizovat jednoducho jogu, jogu vsedného dna.

Otdzka: Hovorili ste o tom, Ze ¢lovek by mal riadit svoju mysel a vsetko
vykondvat s bdelou pozornostou vedome. Aké su konkrétne techniky prehl-
bovania vedomia a pozornosti?

Odpoved" V Bhagavadgite radi KriSna ArdZunovi: ,,Bud’ si vidy vedomy,
¢o robi§, aby si vedel, aké plody tvoja praca prinesie.“ Cokolvek robite, ne-
robte nepozorne alebo neuvedomele. Ani pri nehode nebudte nepozorni,
ked'si ju uvedomite, nehoda sa v buducnosti nestane. Ak nieco chcete, ne-
budte zavisli na pote$eni vasich zmyslov. CiZze — neriad'te sa zalubou, pytajte
sa, €i naozaj tu ktoru vec chcete. Predstavte si, aké to bude, az ju dostanete.
Je to stary tréning, aby ste vSetko vase konanie robili so stopercentnym ve-
domim. Premyslajte logicky — nebudte otrokmi svojich citov a tuzob. Jogin
by mal byt panom svojich zmyslov, nie ich otrokom. Pokial budete otrokmi
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svojich zmyslovych priani, nikdy sa neskoncia vase problémy. Preto neustale
praktikujte vedomé prezivanie. Ja vam ni¢ nezakazujem, mozete robit viet-
ko, ale vzdy s plnym vedomim. Teda dvadsat hodin tréningu denne.

Otdzka: Povedali by ste nam niekolko slov o Idske?

Odpoved: Ano, ¢o to vlastne je? Musime si uvedomit, 7e st dva podob-
né stavy: laska — skutocnad laska a laska ako len emocné vzplanutie. Zalezi-
tosti citového vzplanutia vedu k trapeniu, starostiam, Ziarlivosti, priputaniu,
sklamaniu, nendvisti, depresidm, nervozite, roznym komplexom a v pripade
straty az ku samovrazde. Taky je vysledok, ked sa ¢lovek riadi iba emdciou.
Milujem, lebo chcem milovat. Skutoéna laska vedie k slobode, $tastiu, ra-
dosti, uvolneniu, dévere a k vSetkému, co je krasne. Laska ddva slobodu
a kazdy ju potrebuje. Aj tdto moja kabelka potrebuje lasku, preto ju musim
Cistit, musim sa o riu starat. | kus nabytku potrebuje lasku. Aj smetie, ktoré
vynasate, nembzete kamkolvek pohodit, ale s velkou laskou ho dat na jed-
no miesto. Vsetko chce starostlivost a starostlivost, to je laska. Kde prebyva
skuto¢nd laska, tam je pochopenie a harmdnia, jednoducho vsetko pekné.
Laska je krasa a radost.

PreloZila: Zuzana Dorogiova
Pripravil: Dodo Blesdk

STRES

Vieme, Ze fyzické problémy v nasom tele mézu spdsobit mentdlne a dusevné
problémy. Pravdou je aj to, Ze ak sa starame o svoje telo, napomdahame fungo-
vaniu duse a mysle. Jeden z dolezitych problémov, ktoré nas v su¢asnosti trapia,
je stres. Zacina sa napatim, tlakom alebo docasnou stratou vnutornej harmonie.
Nici cit pre vyvaZenost alebo rovnovahu. Stres je sucastou Zivota a nikto sa mu
nevyhne. Skuto¢nosti alebo situacie, ktoré vyvolavaju stres, sa mozu zdat pozi-
tivne, ako aj negativne. Kazda nova vyzva si vyzaduje prispésobenie a to samo
niekedy uz sposobuje stres. Aj napriek tomu, Ze my ludia sa zvycajne teSime
Uspechu, zaroven tuzime aj po vyrovnanosti, istote a pokoji stabilného a ni¢im
neohrozeného stavu. Nové dieta v rodine nam preto moze vyvolat rovnaky stres
ako Umrtie v rodine. Zamilovanie médZe byt rovnako stresujlce ako rozvod. Ci
je poévod stresu prijemny alebo bolestivy, stres nas velmi jednoducho dokaze
pripravit o rovnovahu.
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Stres v naSom Zivote pochddza zo Styroch zakladnych zdrojov:
e 7z prostredia

z tela

z mysle

z duse.

Prostredie, v ktorom Zijeme, bude vidy vyZzadovat isti mieru prispdsobenia.
Musime znasat chlad a zimu, hluk, mnozstvo ludi, spoluZitie s nimi, terminy,
ohrozenia osobnej bezpecnosti a sebavedomia. Aj nasSe telo ndm poskytuje
mnozstvo stresovych faktorov. Rychly vyvoj v puberte, dan pomalého dospieva-
nia, choroba, nehody, poruchy spdnku alebo prijem potravy. Mysel a jej rézne
vnemy su tieZ zdrojom stresu. Napriklad, ked sa vnimame ako neschopni alebo
nehodni lasky, podcefiujeme sa a pokladdme sa za bezcennych. Nase zlyhania
vnimame ako katastrofy a mame strach z reality. Vysledkom je v kazdom pripa-
de stres!

Sklesla dusa taktieZ sposobuje velké neprijemnosti. Myslime si, Ze sa zaobi-
deme aj bez bezpecia a pohodlia akejkolvek viery a jej rozhladu. Bez nej coskoro
pocitime bolestivi osamelost a Uzkost a prepadneme sa do zahmlenej depresie.
Nieco v nas chce vediet, odkial pochadzame, ¢o tu robime a ¢o bude dalej. Dusa
citi stres, ked nevidime v Zivote zmysel. Nechceme byt len oby¢ajnou smrtelnou
vecou, ¢o bludi bezvyznamnym Zivotom. Rovnako ako telo méze ochoriet a vy-
volat stres, aj lacna dusa, nas vovedie do stresového vakua.

Hned ako telo zaregistruje stres akéhokolvek povodu, za¢nud prebiehat isté
biochemické zmeny a my prezivame reakciu: ,utok alebo utek”. Mysel vnima
Uzkost alebo ohrozenie. Riadiace fyzické centrd okamzite poslu informéciu do
celého tela. Chemikalie, ktoré tento odkaz nesu, urychlia procesy v orgdanoch
a zlazach, aby nas pripravili na konfrontaciu s ohrozenim alebo Utekom od neho.
AZ pocas ostatnych dvadsiatich rokov medicina zistila existenciu tychto chemic-
kych poslov, ktoré sa nazyvaju neurotransmitery. Nasledkom ich ¢innosti sa roz-
Siria zrenice pre lepsi zrak a zaostri sa sluch. Svaly sa stiahnu a su pripravené
na konfrontdciu s ohldsenou hrozbou. Dychanie a srdcovy tep sa zrychlia. Krv
opusta koncatiny a zacina prudit do trupu a hlavy, o ma za néasledok studené
a spotené ruky a nohy.

Tento stav sa stane chronickym, ak stres trva dlhsie. Stres sa na psychologic-
kej Urovni prejavuje tak, Ze sa ndm vsetko zda iné. Veci, ktoré inokedy prejdeme
bez povsimnutia, sU pre nas teraz ¢asto utrpenim. Nedokdzeme sa sustredit.
Chronicky stres zapri¢ifiuje aj problémy so spankom a prijimanim potravy. Spi-
me a jeme bud prilis vela, alebo prilis malo.

Chronicky alebo opakovany stres ¢asom znici telo. Je dokdzané, Ze stres
vzdy napadne imunitny systém, ¢o ma za nasledok chorobu a niekedy aj smrt.
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Chronicky stres moze napriklad spdsobit zvysenie krvného tlaku a hypertenziu.
Predpoklada sa, Ze viac ako 25 miliénov Americanov trpi hypertenziou, no viac
ako polovica z nich o tom nevie. Stres sa povaZuje za najcastejsiu pricinu vzni-
ku respiracnych infekcii, artritidy, kolitidy, hnacky, astmy, nepravidelného srd-
cového rytmu, mnohych sexudlnych problémov, problémov s krvnym obehom,
a dokonca aj rakoviny. Lekari z americkej akadémie psychosomatickej mediciny
zaloZenej v roku 1953 predpokladaju, ze 75 az 90 percent vSetkych zndmych
ochoreni je sCasti spdsobenych stresom. Tri napredavanejsie lieky na predpis
v Amerike su Valium na uvolnenie, Inderal na vysoky krvny tlak a Tagamet na
vredy. NajvyznamnejsSie spolo¢nosti v tejto oblasti predpokladaju, Zze symptomy
spOsobené stresom zhltnu kazdoroéne 50 az 75 miliard dolarov. MézZe sa zdat,
Ze mnohi z nas su ako Casovana bomba.

MENS SANA IN CORPORE SANO - V ZDRAVOM TELE ZDRAVY DUCH

Staré latinské porekadlo a recept na stastie. Moderna veda, ktord nam pod-
robne vysvetlila stres, tvrdi aj to, Ze ho mozno porazit, a prelomit tak zacarovany
kruh.

Dosiahneme to len ak budeme spravne:

e  oddychovat

e  cvicit

e  zdravo sa stravovat.!

Nasi dedovia mali pravdu v tom, Ze zdravé telo vo velkej miere prispieva
k Stastnej mysli a zdravej dusi. Isto vieme, Ze su to tri jemne prepojené Casti.

Ak sa chces presvedcit o vyzname fyzickej stranky, skus si spomenut, ako si
reagoval na isty stimul, ked'si bol oddychnuty. Potom sa rozpomen na to, ako si
reagoval na ten isty stimul, ked' si pocitoval nervozitu, Unavu a hlad. Vaésinou
su to malickosti, ktoré ndm spbsobuju nervozitu a stres. Je to roztrhnuta Snurka
na topanke prave vtedy, ked nemas cas hladat novu. Ked soférujes, moze byt
pévodom stresu odbocka, ktori nesmies minGt. Stres a napatie pdsobia ako
zvacSovacie sklo na vietky malé Zivotné neprijemnosti. Nezakopavame o velho-
ry, ale o krtince. Stres a napéatie nds vldkaju do teleskopickej pasce a vsetko sa
zda byt prilis velké a tazké.

Telo reaguje na stres akéhokolvek pévodu okamZite. Prepracovanost, stra-
ta zamestnania, smrt alebo rozvod mozu velmi jednoducho vyvolat chronicky
stres. Nepodstatné veci ako termin, obycajnd hadka alebo pristroj, ¢o nefun-
guje, narusaju nasu vnutornu rovnovahu. Neurdn, teda nerv, okamzZite nesie
spravu o strese, ¢o spdsobuje zvy$enu tvorbu chemickych latok napéatia. U¢inok
je okamzity. Telo sa napne a mysel' s dusou prestanu pracovat.

1 Redakéna poznamka: na tieto tri aktivity je hathajoga priam ,vysokou skolou” zdravia.
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ODDYCH

Prvym krokom v boji proti stresu je oddych. Oddychovat sa nauc¢ime len tak,
7e pomenujeme svoje stresové podnety. Cim skor si zostav zoznam [udi, ¢&in-
nosti a situacii, ktoré ti spésobuju stres. Vacsina z nas ma aj takzvany cielovy
organ stresu. Identifikacia cielového organu ti pomoze spoznat a spracovat jeho
prvé signaly. Niekoho boli hlava, iného chrbat, dalsi maju zaludocné alebo koz-
né problémy. Ja mam problém s dutinami. Ked zaénem citit napéatie v dutinach,
viem, Zze musim zaradit nizsiu rychlost. Osobne mam problém s odhalovanim
stresu v procese jeho tvorenia. Som odhodlany a motivovany ¢lovek, skuto¢ne
acko. Stres preto vo mne spdsobi burku skor, ako si to stihnem vdimnat. (Dufam,
Ze som ojedinely pripad.)

Niektoré stresové podnety ndm zdanlivo pomahaju, iné ndm ublizuju. Stres
v Zivote je ako napétie vlasov na huslovom slaku. Ked st volné, neda sa hrat. Ak
su prili§ napaté, husle vrzikaju. UZitoény stres nas pohdna. Casto som premys-
lal nad tym, Ze pedagogicka prdaca je pre mna uzitocny stres. Citim sa prijemne
vzdy, ked na iu myslim.

UVOLNENIE POMOCOU PREMIEN STRESOVYCH PODNETOV

Niektoré destruktivne stresové podnety mozno premenit na uzito¢né. Pre
vacsinou z nas predstavuje destruktivny stresovy faktor napriklad skryvanie roz-
horcenia. Tych, na ktorych sa hnevdame, velmi kruto sudime a usilujeme sa im
vyhybat. Ak sa s nimi musime stretnut, snazime sa zakryt nas hnev a sme z toho
vyCerpani. Jedna mudrost hovori, Ze ak chces$ byt niekoho otrokom, nahnevaj sa
nanho. Ten ¢lovek bude s tebou v tvojej mysli rdno, na obed, vecer a aj v noci.
Bude s tebou jedavat a znici tvoje travenie. Znici tvoju schopnost sustredit sa,
pokazi ti naladu a pripravi ta o drahocenny pokoj a radost.

Ako stres z hnevu premenim? Da sa zmenit na uzito€ny stres? Pomoze mi,
ked'si uvedomim, Ze tym, Ze som rozhnevany na druhého, vloZil som svoje $tas-
tie do jeho ruk a dovolil som mu, aby ma ovladal. Zmena negativneho pocitu na
pozitivny nastane, ked opéat preberiem zodpovednost za svoje vlastné Stastie.
Znamena to, Ze odpustim ¢loveku, na ktorého sa hnevam.

Domnievam sa, Ze skutocné odpustenie zavisi od pohladu, Ze z psychologic-
kého hladiska su reakcie kazdého z nas opodstatnené. Je vsak tolko veci, ktoré
o tych, na ktorych som nahnevany, neviem a ani sa nedozviem. (...)

Nikdy nedokazem dostatoc¢ne posudit, kolko odpustenia dany ¢lovek potre-
buje. Mozno keby som poznal vSetky odkazy uloZené v jeho mozgu, bol by som
k nemu zhovievavy, a nie kriticky. (...)

Rovnaky proces premeny mozno aplikovat na vyjadrenie emdcii alebo poci-
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tov. Najskér si musime uvedomit, Ze nejestvuju moralne alebo nemorélne poci-
ty a Ze je vidy pre kazdého dobré, ked moze naplno a slobodne vyjadrit vSetky
dolezité pocity. V opaénom pripade si to odskace Zalidok a potla¢ané pocity
budu mat destruktivne, ak nie smrtelné nasledky Tajnosti plodia choroby. Pocity
vsak treba vyjadrit v prvej, a nie v druhej osobe. ,Som nahnevany!“ Namiesto
,Ty si ma nahneval!” Tieto postrehy a jednoduché zru¢nosti dokazu jednoducho
uskutoénit zazrak premeny. Skodlivy stres sa premeni na uZito¢ny stres. Napatie
nahradi pokoj.

RELAXACNE TECHNIKY

Samozrejme, ze nie kazdy negativny stresovy podnet mozno premenit na
pozitivny. Napriklad v pripade smrti blizkeho ¢loveka musime prejst procesom
trdchlenia. Z tohto trapenia nevedie nijaka skratka a neda sa nijako zmenit na
prijemné. Preto je dobré najst sposob, ako sa zbavit napatia a precviovat si
pouzivanie uzito¢nej formy uvolnenia. Jestvuje ich mnoho a kazdy ¢lovek si vy-
berie tu, ktora mu pomaha najviac.?

Casto pouzivanou technikou je kazdy def si vyhradit ¢as na svojho konicka,
ktory nas upokojuje. Ja si kazdy vecer zahram na klaviri a pri tom relaxujem.
Som taky hudobnik ako je bobor stolar. Moja hra by pravdepodobne nepésobila
uvolfujuco na niekoho, kto hudbu pozna a miluje, ale mne to pomaha. K dalsim
podobnym koni¢kom patri napriklad pecenie, praca v zdhrade, itanie, rozhovo-
ry, poctvanie hudby, zbieranie, pozeranie albumov s fotografiami, pisanie a tak
dalej.

Dal$ou obltbenou technikou je kazdy defi si naplanovat stretnutie so sebou
samym. Pocas tohto stretnutia sa usiluj vychutnévat pokoj z ni¢ nerobenia. Uvi-
dis, ¢i to pomozZe. Pohodlne sa usad' a zavri oCi. Zhlboka dychaj. Predstav si, Ze si
na pokojnom a prijemnom mieste, ktoré si navstivil, alebo si ho vie$ velmi dobre
predstavit. Citi$, ako sa ti uvolfiuju vietky svaly. Uvolni sa a uZi si stretnutie so
sebou samym kazdy deri Je to lacnejsie a lepSie ako uzit Valium.

2 Redakind pozndmka: Jedno z najstarSich a najprepracovanejsich uéeni o harmonizacii

tela, mysle a duse — radzajoga, ktorej sucastou je hathajoga — ma detailne vypracované
postupy pre relaxacné techniky, a to poc¢nuc stisenim a ukotvenim nepokojnej mysle az
po relaxacie jednotlivych orgdnov a svalovych skupin. Su to techniky na odputanie sa od
podnetov zmyslovych orgdnov, nacvik sustredenosti, koncentracie a pouzitie dychovych
technik pbésobiacich na autonémny nervovy systém v organizme. Tieto, niekolko
tisicro¢iami overené praktiky, st velmi G¢innymi liecebnymi prostriedkami proti vplyvom
stresu.
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Niekolko zaverecnych poznamok k relaxacii:

— N4jdi si dovernika, ktorému mozes$ plne déverovat a citi$ sa pri iom bez-
pecne. Nevyhovdraj sa, prosim, Ze nijakého nevie$ najst. Staci niekolko
rad. Méze ti ich poskytnut ktorykolvek dobromyselny ¢lovek. Vyrozpravaj
mu o vSetkych tvojich vyznamnych a emociondlnych skisenostiach. Uisti
sa vsak, Ze doprajes rovnaky priestor aj svojmu dovernikovi. Nikto nechce
byt ludskym smetiskom emocionalneho odmietnutia.

— Chod na prechadzku do prirody. Najdi si ¢as na to, aby si preskiumal a pri-
vonal ku kvetom. Pozoruj a nacuvaj priboj na mori alebo jazere. Zodvihni
zrak a obdivuj hviezdy.

— Znova si precitaj obltbenu knihu alebo baser.

— Do dennika si podrobne zaznamenaj ostatnu Zivotnu burku alebo krizu
a aj to, ¢o si sa z nej naucil. Z kazdej burky a krizy vzide vidy aj nieco po-
zitivne.

— ZalozZ si dennik a pi$ don o svojich myslienkach, pocitoch a potrebach.

— Spomen si na oblUbené vtipy a zasmej sa. Smiech liedi.

VYCHODNE PODOBENSTVO

Jestvuje jedno vychodné podobenstvo o kofovi, voze a pohonicovi, ktoré je
vybornou ilustraciou prepojenosti fudského tela, emadcii a mysle. Voz v podo-
benstve predstavuje fudské telo, kon ludské emdécie a pohonic je mysel.

Ak systém nepracuje spravne, vykona sa najskor kontrola stavu voza. Ak sa
voz neolejoval a nepouzival, méze sa stat, Ze jeho ¢asti su hrdzavé alebo zhni-
té. Nedostatocna starostlivost mozno este zhorsila jeho rozklad. Tento voz ma
v sebe zabudovany systém vstrekovania oleja a vymole na ceste by mali pod-
porovat obeh oleja vo vnutri. Ak bol voz zanedbavany a nepouzival sa, moze sa
stat, Ze jeho spoje st neohybné alebo skorodované. Vyzera oSumelo a nepritaz-
livo. Aby sa dal voz pouZit na bezpecné cestovanie, treba sa on starat.

Mnohi psychoterapeuti teda na zaciatok odporucaju program, ktory zahfiia
oddych, spravnu vyZivu a cvienie. Ak sa teda jazda Zivotom stane neprijemn3,
treba najskor skontrolovat voz (telo). Problém moze tkviet v tom, Ze ak problém
pretrvava, dobry psychoterapeut sa postara o koria (emécie) a pohonica (my-
sel). Zdanlivo ,vnutorné” problémy vsak ¢asto zmiznu, ked sa postarame o telo
a doprajeme mu oddych, sprdvnu vyZivu a cvicenie.

Pripravil: Dodo Blesak
Vyber z knizky od autora:
POWELL, John SJ: Stastie sa zadina vndtri. Trnava : Dobra kniha, 2010.
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