SIRSASANA, KAPALASANA
A DELFIN

STOJ NA HLAVE

Sirsdsana, &ize stoj na hlave, je bezo sporu najslavnejsia zo vietkych jo-
govych poléh, a preto ¢asto pre verejnost predstavuju pojmy ,joga“ a ,po-
stavit sa na hlavu” takmer synonymum. Tato poloha vdaci za popularitu
svojmu neobvyklému charakteru alebo skutocnosti, Ze ju jogini povazuju za
kralovnu dsan? Na tom vsak az tak nezalezi. Pre tych, ktori nie su zasvateni
do jogy, mdze pripadat poZiadavka postavit sa na hlavu ako nezmyselna:
,Predstavte si, riskovat zlamanie krku! Nie je nebezpecné, ak sa nahrnie krv
do hlavy,” tieto otdzky su kladené najma ak ide o zacinajucich Eurépanoy,
najma u starSich. Sucasne su vsak pritahovani zaujimavym charakterom po-
lohy a jej blahodarnymi ucinkami, no zaroven i postraseni jej akrobatickou
strankou, podla mnohych spojenou s nebezpeéenstvom.

Najskor vsak musime zodpovedat otazku, preco sa vlastne mame stavat
na hlavu, ked sme mali tolko problémov s u¢enim normalnej rovnovahy na
vlastnych nohdch. Vzpriameny stoj na obidvoch nohach je charakteristicky
pre Cloveka — a vlastne len pre neho — a to je to, ¢o je na ¢loveku charak-
teristicky ludské. Po tomto ,,0slobodeni” ¢loveka sa ruky stali predizenim
mozgu, schopné chytit predmety, zrazu boli tvorivymi nastrojmi, v podstate
jedinymi, ktorymi ¢lovek disponuje pre materializaciu svojej myslienky.

U Stvornohych (pes, kon a iné zvieratd) zostala telesnd hmota rozlozena
rovnobezZne so zemou; horizontalne prebieha aj krvny obeh. Na rozdiel od
¢loveka, ktory ma krvny obeh v podstate vertikalny; délezitu dlohu v nom
hrad zemska pritazlivost. Pod rovinou srdca je tym postihnuty najmé Zilny
obeh. Aby sa krv dostala do srdca a do pluc, musi Zilna krv prekonat zemsku
pritazlivost; dosahuje sa to najma svalovymi stahmi, ktoré stlacaju zily a vy-
tlacaju ju smerom k srdcu, pri¢om srdcové chlopne sliZia ako jednosmerné
ventily, braniace odtoku spéat. Toto rieSenie je uspokojivé u ¢loveka, ktory
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musi pracovat telesne. Naproti tomu ¢lovek, ktory sa malo pohybuje, ma
sedavy spOsob Zivota, ma svalové stahy nedostatocné na to, aby zabezpedili
dobry krvny obeh. Z toho vyplyva hromadenie Zilnej krvi v dolnych koncati-
nach a najma v brusnych orgdnoch, kde krv stagnuje, ¢o narusa ich funkciu.
U ludi s intenzivnym celodennym pohybom, vdaka piestovému pohybu bra-
nice pri dychani, nastdva mocné &erpanie krvi do pltc. Cim je dych hibsi,
tym viac krvi sa do pltc dostdva: dychanie a krvny obeh su na sebe Uzko
naviazané.

Naproti tomu osoby so sedavym sp6sobom Zivota maju vykon branice
vo funkcii nasavacej pumpy velmi nedostatoc¢ny a dychanie velmi povrchné.

V Castiach tela nad uroviou srdca je ndvrat Zilnej krvi sice ulahceny jej
vahou, no je tu stazeny obeh tepnovej krvi smerom do mozgu. Tato situdcia
je o to horsia, Ze dusevne pracujuci ¢lovek so sedavym zamestnanim ma
velku spotrebu na privod okysli¢enej krvi do mozgu.

Navyse vzpriamena poloha u ¢loveka je pri¢inou , bludivych obliciek”, po-
klesu Zaludka a poklesu criev atd', ¢o vedie k naruseniu ich funkcii.

Preto jogini celkom logicky kladu velky d6raz na obratené polohy a zvlast
na stoj na hlave, ktory umozriuje odstranit uvedené nevyhody vertikalnej
polohy tela.

UCINKY STOJA NA HLAVE

Vplyv kralovnej asan je taky mnohostranny a réznorody, Ze sa ani ne-
pokusime podrobne popisat vetky jeho Gcinky. PopiSme tie najdélezitejsie
bez toho, aby sme zabiehali do detailov. Dblezité je vediet, kde a ako sa
prejavuju.

Ucinky na kostru

Rozoberme najskér ucinky na statiku chrbtice. V krajinach, kde Zeny cho-
dia po vodu s tazkymi nadobami na hlave vidime, Ze ich chrbtica je dokonala
a ich chédza elegantna a pruzna. Nosit bremeno na hlave vyzaduje urcitd
polohu lebky a Sije, ¢o sa premieta do celej chrbtice.

Sirsdsana ma v intenzivnej miere tieto G¢inky, pretoze na lebke spociva
celd vaha tela.

Jej ucinok je zamerany tieZ na dolnt &ast chrbtice, najma na kibové spo-
jenie piateho driekového stavca a krizovej kosti, na ktorych spociva cela
stavba chrbtice. Dalo by sa povedat, ze okrem néh piaty driekovy stavec
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nesie celd vahu ludského tela. Preto prisluSnd medzistavcova platnicka je
zvlast zranitelna.

Pri $irsdsane su driekové stavce zatazené len vahou ndh a panvy. Ak je
stoj na hlave urobeny v dokonalej rovnovahe, dostdvaju sa driekové stavce
automaticky do normalnej, najvyhodnejsej polohy. Z toho dévodu Sirsdsana
odstranuje za kratky ¢as ,bolesti v krizoch”, spésobené dlhym statim a se-
denim.

Je pravda, Ze kréné stavce v asane nesu prakticky celd vahu tela. Pre
normalnu $iju, ktora je v tzv. obrannom postaveni, to znamena opretd o ra-
mena, vSak nebezpecenstvo nehrozi. Je to podobné, Ze ak nds niekto chyti
zozadu za Siju, tak inStinktivne stiahneme hlavu medzi plecia do najmene;j
zranitelnej polohy.!

Ucinky na krvny obeh

Stoj na hlave md najvacsie Gcinky na krvny obeh. Vieme, Ze v Castiach
tela pod Uroviou srdca vzpriamena poloha spomaluje v Zilach prietok krvi,
zatial ¢o nad Urovfiou srdca je tok tepnovej krvi brzdeny. Sirsdsana spdsobu-
je vSak opak: Zilnd (vendzna) krv pod vplyvom gravitacie sa rychlo vyprazd-
fuje z néh a z brusnych organov, kde odtok Zilnej krvi byva ¢asto znacne
spomaleny. Tym sa urychluje navrat Zilnej krvi do srdca, ¢im pllca dostavaju
vacsi objem krvi na okyslicenie a ocistenie. Stoj na hlave spolu s hilbokym
dychanim tak ocistuje organizmus, bez zatazenia srdca.

Tepnova krv zas prichddza pod lahkym tlakom do mozgu, zatial ¢o pri
vzpriamenej polohe musi prekonavat gravitaciu.

Sirsdsana pdsobi preventivne proti krvnym zrazenindm v Zildch néh
a proti hemoroidom. Tato poloha, spolu s ostriekanim doty¢nych miest stu-
denou vodou, je dobrym doplinkom liecby predpisanej lekdrom.?

Ucinky na bru$né organy
Ide o oblast medzi branicou a panvou, ktora ma velmi délezitd ulohu
v nasom Zivote.

! Redakénd poznamka: Krénd chrbticu si mézeme chrénit i tak, Ze prenesieme Cast véhy na
predlaktia, o ktoré sa opierame, na ¢o treba cvi¢encov upozornit.

2 Redakénd poznamka: Indicky vedec Jagannath G. Gune uz v roku 1924 skimal pri SirSdsa-
ne to, €o sa o tejto polohe stéle $iri, Ze zvysuje krvny tlak. Pri merani krvného tlaku u cvi-
Cencov zistil, Ze u odpocivajucich cviéencov je pocas diia tlak okolo sto dvadsat milimetrov
ortutového stipca. Pri stoji na hlave sa priemer pohyboval od sto dvadsatpat milimetrov
a po dvoch minutach vystlpil na sto Styridsat a na konci Stvrtej mindGty sa usadil na sto
tridsiatich milimetroch, ¢o je len mierne zvySenie. Neda sa to porovnat napriklad so sto-
metrovym $printom, ktory zvySuje tlak na zdvratnd hodnotu dvesto desat milimetrov.
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Sirsdsana dava do obehu mnoZstvo krvi z organov v brunej dutine. Ok-
rem toho spOsobuje dobry odtok krvi i z orgdnov podbrusia, kde prakticky
dlhotrvajuca poloha v sede vedie k trvalej stagnacii krvi. Prave ona vyvolava
u muzov tazkosti s prostatou, ktorymi trpi vela muzov po patdesiatke. Pri
stoji na hlave dochadza k uvolneniu prostaty a k okamZitej ulave. Podob-
ne k odstraneniu nahromadenej krvi dochddza i v pohlavnych orgdnoch. Ak
tuto polohu robime systematicky, tak brusné orgdny trpiace casto poklesom
(oblicky, zaludok, ¢reva), sa dostavaju do spravnej polohy a zlepsuje sa ich
funkénost. Tento lie¢ebny efekt sa da dosiahnut len postupnym trénovanim
tejto polohy tak, Ze za den ju zaujmeme na 3 — 5 minut, teda v priemere 15
minut denne.

Sirsdsana pésobi mimoriadne dobre na traviace Ustrojenstvo a jeho pri-
davné Zlazy, najma na pecen. Vela ludi so sedavym zamestnanim trpi viac-
menej na hromadenie a zadrZiavanie krvi vtomto organe. Ak si uvedomime,
Ze vsetka zilna krv prechadza peceriou, pochopime nutnost zvySenia jej cir-
kuldcie. Pocas stoja na hlave dochadza pri hibokom dychani k U¢innej masazi
pecene pomocou branice. Podobne je masirovana i slezina.

Ucinky na pluca

Stoj na hlave upravuje radikdlnym spésobom dychanie. Pri stoji na no-
hach su plica v hornej Casti, ale pri SirSdsane je to opacne, umoZiuje to
a ulahcuje dokonalym vydychom vyprazdnit vietok vzduch z plic. Je to
umoznené tlakom organov (Zaludka, pecene, Criev) na branicu, ktord pocas
vydychu vytlaca vzduch z plc. Pri stati alebo sedeni mame neuplny vydych,
¢o vedie k trvalej stagnacii zostatkového vzduchu, ktory je v podstate toxic-
ky; inymi slovami znizuje mnoZstvo vzduchu, ktoré by sme mohli nddychom
prijat. Preto jogini uvadzaju, Ze tato poloha vedie automaticky k prdndjame
— za predpokladu — Ze vidy dychame nosom.

Zvlast dolezité pre nase zdravie je, Ze horna cast pluc (plucne hroty) je
dobre ventilovan3, o je jednym z obrannych prostriedkov proti tuberkuldze
a zapalom hornych dychacich ciest.

Ucinky na mozog

Mozog je ohromné mravenisko, v ktorom Ziju a pracuju miliardy nervo-
vych buniek. Je to najlepsie prekrveny orgdn nasho tela, lebo jeho potreba
Cerstvej krvi je nezrovnatelne vyssia nez pri inych organoch alebo tkanivach.
Vlasocnice su najtensie krvné cievy, su velmi pruzné a velmi citlivé na zme-
nu tlaku. Pokial si zmrstené, méze dojst k ich upchatiu (mozgova prihoda).
Pocas stoja na hlave krv pomocou gravitidcie pod lahkym tlakom priteka

4
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v dostatocnom mnozstve do krvného obehu mozgu, aby ho doslova pre-
plachla, precistila.

Sirsdsana zachovava, ale i obnovuje pruznost kapildr. Dostatoéné premy-
tie a otvorenie mozgovych vlasocnic odstranuje vacsinu migrén ako i dalsie
bolesti hlavy, bez poutzitia liekov.

Sirsdsana podporuje a stimuluje intelektudlne funkcie. Zlepsuje sa pa-
mat ako i sustredenie, zvySuje sa odolnost proti nervovej Gnave, znizuju sa
stavy Uzkosti a nervozity — a to vietko ak denne cvi¢ime.

Sirsdsana napoméha znovu najst, pripadne zachovat na$u normalnu
hmotnost.

Ucinky na zmyslové organy

Zrak

Pod vplyvom tejto asany sa zlepsuje zrak vdaka vacsiemu prilivu tepno-
vej krvi do rohovky. Ak sa chceme o tom presveddit, pozrite sa na noviny zo
vzdialenosti dvoch metrov, potom zaujmime stoj na hlave so zatvorenymi
oCami na dobu jednej minuty. Pozrime sa znovu na noviny z rovnakej vzdia-
lenosti: obraz bude daleko jasnejsi.

Pozor: osoby ohrozené odchlipnutim sietnice tento cvik nesmu vykona-
vat! Podobné je to aj pri ostatnych ochoreniach oka, ako je zdpal spojiviek,
glaukém a pod. Naproti tomu kratkozrakost, dalekozrakost ¢i astigmatiz-
mus, ktoré su spojené s deformdaciami oka, nepredstavuju kontraindikacie,
naopak cvik tu moze len prospiet.

Sluch
Vdaka Sir$asane je mozné zlepsit tieZ sluchové vnimanie.

Kontraindikdcie: zapaly stredného ucha a iné zapalové ochorenia. | po
vylieceni sa musime vystrihat po isty ¢as tejto polohy.

Estetické ucinky

Tym, Ze sa zlepsuje statika chrbtice, poloha ndm vytvara ludsky postoj
s prirodzenou pruznostou a pévabom chodze. Dostatocnym prekrvenim tva-
re je pokoZzka lepsie vyZivovana ako najlepsim kozmetickym krémom, docha-
dza k omladzovaniu koZe, k jej regenerdacii, tvar dostava zdravu farbu.

Treba sa tiez zmienit, Ze SirSdsana pomaha prekonat nespavost a podpo-
ruje krvny obeh v nohach. Po udrzani tejto dsany pocas niekolkych minat po
navratu z nej pozorujeme, Ze nohy zruzZoveli a zahriali sa.
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Kontraindikacie

Kontraindikacie tejto polohy si menej pocetné a menej prisne, ako by
ste sa domnievali. Skisenost ukazala, Ze pripady jednoznaéného zakazu tej-
to polohy su pomerne malé. Vdaka postupnosti pri ndcviku je SirSdsana do-
stupnd 90 osobdm zo 100.

Nezistili sa jej negativne dosledky aj ked sme ju ucili stovky osob, véita-
ne osOb starsich nad Sestdesiat rokov. Nasledne uvadzana technika vyluéuje
tych, ktorym by mohla tato poloha skodit.

Je pochopitelné, Ze nie je vhodné tuto asanu cvicit, ak si mozgové tepny
a vlasocnice sklerotizované; podobne to plati pre pripady vysokého krvného
tlaku. Viac-menej i tu je nebezpecenstvo minimalne, pretoze vystrazné znaky
tychto poruch su tak vyrazné, Ze si ich postihnutd osoba sama rychlo uvedomi.

Ak by stoj na hlave vyvolal silnd migrénu a bolesti hlavy by sa zvySovali
pri kazdom dalSom pokuse, je treba —aspori na ¢as — s tymto cvikom prestat.

Tiez je treba byt opatrny pri huéani a piskani v uSiach. | ked sa objavia pri
prvych pokusoch, tieto prejavy sa stavaju slabsimi, aZz dplne vymiznu.

Kontraindikaciou je i nizky krvny tlak, ak sa osoba z polohy okamzite vz-
priami, mozu sa objavit lahké zavraty, preto cviciaci by mal zostat v polohe
jogamudry, s hlavou opretou o podlozku alebo vzpriamené palce by mal
zasunut do o¢nych oblukov vedla korena nosa.?

Iné ndzory z knihy Joga: fakty a myty

Tu vSak musim uviest i iné ndzory, ktoré uverejnil William J. Broad, skuse-
ny redaktor dennika New York Times, specializujuci sa na popularizdciu vedy
v oblasti jogy vo svojej knihe Joga: fakty a myty, v kapitole Riziko zranéni.
Z tejto kapitoly vyberdme cast, ktord sa tyka SirsSdsany:

... Cast odbornikov volala po zrugeni vsetkych riskantnych poléh zo zosta-
vy hathajogy alebo chceli aspon uvddzat hrozivé varovania... Tu sa k tomu
vyjadrovali niektori najvyznamnejsi jogini, takZe to vyzeralo zasvétene. Do-
konca sa zapojil aj lygenar...”

Hlavny utok sa zameral na stoj na hlave. VSeobecne ucitelia radili, aby si
Ziaci nepretaZovali krk. Ale mdlokedy sa zmienili, Ze toto odlahcenie si proti-
re¢i s lyngarovymi odporuceniami. ,,Celd vdha tela,” napisal tento guru, ,,by
mala spocivat na hlave, nie na predlaktiach alebo rukdch.”

Ucitel jogy Richard Rosen z kalifornského Oaklandu, ktory studoval v ly-
engarovom institute v San Francisku, nabddal k presnému opaku a chcel
pradve tlak z hlavy a krku odstrdnit tym, Ze 95% vdhy by sa mala preniest na

3 Takto uvadza ucinky a kontraindikacie jeden z najvacsich propagatorov jogy v Eurdpe,
André Van Lysebeth vo svojej knihe J6ga. Cerpam z tretieho vydania z roku 1984.
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predlaktia a ramend. Rosen sa nezmieftiuje o Ziadnych konkrétnych rizikdch,
len stoj na hlave oznacuje za ,,nebezpecny, ak nie je sprdvne vykonany*.

Lekdr Timothy McCall, editor knihy The Yogic Prescription for Health and
Healing [Yoga Journal], zastdval este drastickejsi pristup. Nazval stoj na hla-
ve prilis nebezpecnym pre bezné hodiny jogy, pokial ucitel nepreukdzZe, Ze
zvlddne vyhnut sa taZkostiam. Jeho varovanie vychddzalo z vlastnej skuse-
nosti so zranenim. Zistil, Ze stoj na hlave mu spésobil syndrom hornej hrud-
nej apertury, ako znie oficidlny ndzov. To je stav, ked' stlacené nervy spé-
sobuju neobvyklé mrazenie v ruke, ktoré vedie i k necitlivosti. Neskér, ked'
odporucal, aby sa na hodindch jogy pre verejnost stoj na hlave necvicil, po-
znamenal, Ze obrdtend poloha méZe spésobit i iné zranenie, vrdtane rozvoja
degenerativnej artritidy v krénej oblasti a odchlipnutie sietnice, pretoZe pri
stoji na hlave su oci vystavené velkému tlaku.

Dnes sa cely rad skél obratenym polohdm vyhyba alebo ich priam zaka-
zuje. ...

Ak je stoj na hlave, ako hovori lyengar, ,,krdlom vsetkych dsan”, po tomto
vSetkom je jeho krdlovstvo znacne otrasené. ...

V roku 2009 newyorsky tim lekdrov a chirurgov z Kolumbijskej univerzity
publikoval vysledky prieskumu zraneni u cviciacich a ucitelov jogy po celej
zemeguli. V prieskume odpovedalo na otdzky vyse tisictristo ludi zo 43 krajin.

Najvdcsi pocet zraneni (231 odpovedi) sa sustredilo na spodnt cast chrb-
ta. Klesali poCty zraneni na ramend (219 pripadov), na kolend (174) a na krk
(110).# Respondenti uvddzali, Ze v Styridsiatich troch pripadoch boli svedka-
mi vyskocenej platnicky, sedemkrdt zlomeniny kosti a pdtkrdt mal cvicenec
taZkosti so srdcom.

Vratme sa k André Van Lysebethovi:

Doélezita poznamka

Pri nespravnom prevedeni polohy méze sa prejavit pocit dusnosti, spo-
sobeny prudkymi pokusmi dosiahnut tuto polohu alebo podvedomou zasta-
vou dychu. Preto sa nikdy nesnazime zaujat SirSdsanu nasilne, a normalne
dychame nosom po cely ¢as cvicenia.

Aby sme sa vyhli akémukolvek riziku, obmedzime sa zo zaciatku na po-
Ciatocné cviky, pri ktorych si zvykneme na polohu hlavou dole; tieto cviky
posiliiuju kréné svaly. Stcasne pripravi cievy mozgu na pritok krvi pod lah-
kym tlakom.

Pocas tychto cvic¢eni sa nohy nezdvihaju do kolmej polohy.

4 Redakéna poznamka: Ako vidno, s tym zranenim krénej chrbtice to nebude az také alar-
mujuce.
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KAPALASANA

TECHNIKA

Najskor sa nau¢me kapaldsanu. Vo chvili, ked' ju zac¢iname ucit, si mu-
sime uvedomit, Ze nejde ani o akrobaciu, ani o silacky kusok. Najtazsie na
tejto dsane je zaujatie spravnej vychodiskovej pozicie a vytrvanie v nej pocas
niekolkych sekind na zaciatku, neskér i dlhsie. Cielom je posilnit svaly krku
a Sije a postupne navyknit mozog na privod vacésieho mnozstva krvi.

Zdoraznujeme uvedomit si, Ze uZ pripravnd poloha prindsa — i ked
v zmensenej miere — vSetky prednosti Sirsdsany.

Délezité je umiestnit spravne hlavu a ruky na podlozku. Ak cvi¢ime na
tvrdej podlahe, je vhodné pouzZit deku na styrikrat zloZenu, nikdy vankus,
ktory je prilis vysoky a makky, a preto nepevny.

Pri stene alebo uprostred miestnosti?

Nacvik pri stene by bol v pociatocnych fazach faloSnym spojencom, lebo
opretie o stenu by umoznilo umelo prekrocit nase vlastné moznosti. Az po
zvladnuti pociatocnych cvikov bez steny (riziko padu neexistuje, nanajvys sa
bezbolestne pretodime na chrbat ako pri kotuli) mézeme pouzit stenu, aby
sme sa Uplne vzpriamili.

Pri vychodiskovej polohe umiestnime hlavu do vrcholu rovnostranného
trojuholnika, ktorého strany vytvorime predlaktiami, teda vzdialenost medzi
dlariou a hlavou sa musi rovnat vzdialenosti medzi oboma dlariami. =

Viytvorime si rovnostranny trojuholnik.  Sprdvna poloha dlani a hlavy.
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> Tazisko teles-
nej vahy nie je Uplne
v strede lebky, ale
mierne vpredu. Je to
dolezité, lebo sposob
opretia hlavy podmie-
nuje statiku chrbtice
pocas udrZovania ko-
necnej polohy. Pokial
by bolo tazisko prilis
vzadu, doslo by k za-
gulateniu chrbta, co
brani UspeSnému pre-
vedeniu vzpriamenia.

Po spravnom
umiestneni hlavy
a ruk vystrieme nohy,
oprieme ich len o prs-
ty, ¢im prendsame
Cast vahy na lebku.
StarsSie osoby ¢i oso-
by so slabym krkom
udrzuju tuto polohu
na zaciatku len niekol-
ko sekund. Postupne
budu predlzovat trva-
nie polohy, Umerne
s posilnenim svalstva
krku. Ked  dosiah-
neme, po priblizne
mesiaci, Zze nas krk je
schopny uniest vacsiu
vahu, priblizime prsty
n6h smerom k hlave,
nohy zostavaju na-
tiahnuté. Na lebku
tym prendsame tak-
mer celud vahu trupu.
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Ked sme pribliZili
chodidld ¢o najblizsie
k hlave — bez toho aby
sme pohli hlavou — pokr-
¢ime jednu nohu a kole-
no vylozime na rameno,
niekolko centimetrov za
laktom, pricom prsty na
nohe smeruju dovnutra.

Podobnym  spOso-
bom poloZime i druhé
koleno na druhé rame-
no a pritiahneme paty
€o najblizSie k zadkuy;
podla individualnych
schopnosti sa tieto r6z-
ne S$tadid rozvrhnu na
niekolko tyzdrov po-
stupného tréningu.
Akonahle sme schopni
pohodlne zostat v tejto
pozicii, mame uzZ ziska-
nych 80% do Uplne vz-
priamenej polohy.

Kolena pomaly zdvi-
hame smerom hore
a vystierame ich, aby
sme sa dostali do ko-
. necnej polohy. Zatneme
tym, Ze priblizime paty
¢o najblizsie k zadku.
Potom spevnime svaly

v driekovej oblasti chrb-
ta a zdvihame kolena od laktov. Spociatku sa uspokojme len s niekolkymi
centimetrami. Neskér, ked' citime, ako pohyb vychddza z bokov, zdvihame
vyssie. Vaha tela musi byt stdle na tom istom mieste lebky. Ak citime, Ze pa-
ddme dozadu, pritiahnime kolena k hrudniku a prekotilame sa na podlozku.
Nejde o pad, ale obycajny kotul, nesmie vsak byt za nami Ziadny nabytok.
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Ked' sa ndm podarilo zdvihnut kole-
na do vodorovnej polohy, pokradujeme
v zdvihani kolien, ktoré musia smero-
vat hore, pricom chodidl3 stale tla¢ime
smerom k zadku. Spravnym nacvikom
prideme k ndjdeniu nultého bodu, to
znamend bodu dokonalej rovnovahy,
v ktorej uz sa nevyzaduje Ziadne sva-
lové Usilie. V dokonalej polohe v stoji
na hlave su uvolnené vsetky svaly noh,
chrbta, brucha.

Po ukonceni doby, v ktorej sme boli polohe na hlave, prejdeme do vy-
chodiskovej pozicie tak, ze pomaly nohy pokréime a mézeme najskor jednu
a potom druhu nohu poloZit na podlozku. Hlavu nezdvihame!!! Je nevy-
hnutné si uvolnit Siju v polohe ako vidite na fotografii. Palce ruk si umiestni-
me do nadocnicovych oblikov a hlavu o ne oprieme. V tejto pozicii zostan-
me 15 azZ 30 sekund.
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Chyby, ktorym
sa musime vyhnut

Ruky nie su vidy
spravne polozené, bud'
sa nachadzaju prilis
blizko hlavy, alebo pri-
lis daleko, teda hlava
a ruky nevytvorili rov-
nostranny trojuholnik.
V prvom pripade rov-
novaha nie je stabilnd a dosiahnutie vzpriamenej polohy problematické.
V druhom pripade je sice trojuholnik vacsi, no nenormalna poloha predlakti
neumoznuje opriet dlane celou plochou, ¢o je nevyhnutné pre pevnu za-
kladfu.

Velmi Castou chybou je ak kolend nie su poloZené zvrchu na ramenach,
ale vedla nich (na ramena sa potom kladu predkolenia a kolend st mimo
ramien) potom je zdvihnutie néh velmi obtazne.

Casté chyby s tieZ: neudrzanie taZiska na jednom mieste pocas cvicenia
(dotyky hlavy s podlozkou sa menia), ¢o vedie k strate rovnovahy a k pada-
niu dozadu; nepritiahneme paty k zadku.

Pokial sa obavate pdadu, cvicte pred stenou tak, aby ste boli od steny
chrbtom vzdialeny 5 centimetrov. Pokial by ste boli blizsie, nemohli by ste sa
rozvinut smerom hore. Pri vac¢Sej vzdialenosti sa stena nestava oporou, ale
je nebezpecnd, lebo si mbzete pri pade udriet chrbat o stenu.

SIRSASANA

Po zvladnuti kapaldsany rychlo dosiahneme i klasickd Sirsdsanu. Pocia-
to¢na, vychodiskova poloha je pre zaciatok cviku o nieco tazsia ako u kapald-
sany, ale konecna poloha je pohodlnejsia. Preto jogini vacSinou odporucaju
tuto dsanu.

Preplette si volne prsty ruk, nie Uplne do zovretia, ale len na cca 50%.
Predlaktia poloZite na podlozku tak, aby lakte boli vzdialené na Sirku pliec®

®  Redakéna poznamka: Ja to ucim tak, Ze v polohe vo vadzrasane (sed na patach) uchopime
lavou dlafiou pravy laket a opacne, takto spojené predlaktia poloZzime na podlozku, lakte
pustime, tie zostanu presne na tom mieste podlozky ako sme ich spolu s predlaktiami
opreli o podlozku a dlane smeruju do vrcholu trojuholnika, kde sa spevnia prepletenymi
prstami.
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DELFIN

Vystrieme nohy a cho-
didlami sa priblizujeme
k tvari. Vaha tela sa prena-
$a na stdle rovnaké miesto
lebky. Na hlavu prenasame
najvacsiu cast vahy, aby
sme spociatku ulahcili pra-
cu ramien.®

5 Redakéna poznamka: Touto polohou, ktord nazy-
vame delfin, na kurzoch, ktoré vediem konc¢ime,
vzhladom aj na starsich cvicencov limitovanych
i svojou vahou. V tejto polohe odporiéam pre-
niest ¢ast vahy na predlaktia, aby sme nezatazo-
vali celou vahou stavce krénej chrbtice.

tak, ako vidite na fo-
tografii. Prsty nie su
poloZené pod lebkou,
ale obopinaju ju zoza-
du. Prsty maju zabra-
nit hlave v pohybe,
stabilizovat ju vo vy-
chodiskovej polohe.
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Pokial nemdzeme priblizit nohy uz bliz-
Sie k tvari bez toho, aby sme prepadli do-
zadu, skréime nohy, zdvihneme ich sme-
rom hore a paty pritiahneme k zadku.

Aby sme nohy vzpriamili, postupujeme
ako u kapaldsany. Kolena smeruju k stropu
a aZ potom ich vystierame smerom hore.

Teraz hlfaddme nulty bod; sustredime
vsetku pozornost na uvolnenie svalov od
prstov na nohach az po svaly Sije.”

PrelozZil a doplnil Dodo Blesak

PouzZitd literatura: LYSEBETH, André Van: Joga. Praha : Olympia, 1988;
BROAD William J.: Joga: fakta a myty. Praha : Ikar CZ, 2013.

7 Redakéna poznamka: Tu odporicam svojim cviéencom, aby preniesli ¢ast véahy na pred-
laktia, ¢im sa tlak na stavce krénej chrbtice zmierni.
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JOGA ako UZASNY DAR INDIE SVETU

Ako vieme, koliskou jogy je India. NaboZenstvo a duchovny Zivot je sucas-
tou zivota kazdého ¢loveka v Indii uz po niekolko tisicro¢i. Ak chceme vypat-
rat pdvod jogy, musime sa ponorit do hibky vekov, kde ndjdeme nespocetnu
splet réznych nabozenskych prejavov.

Joga vSak nezostala len v Indii, ale nasla si zivna pédu na celom svete.
Ako zloZka indickej kultury prenikala v priebehu histérie do okolitych azij-
skych krajin, do tzv. ,vacsej Indie” ale aj za jej hranice. V starej Indii bola
joga len pre par vyvolenych ezoterickym cvi¢enim za uUcelom telesného
a dusevného stisenia a pomahala tak priblizit sa k Bohu. Teraz sa z nej stal
celosvetovy fenomén a tiez vSeobecne prijimany spbsob stiSenia, ¢o pre nas
— stresovanych obcéanov velkomiest dokonale pomaha k navodeniu pokoja
a k celkovému udrzaniu zdravia. Joga zbavenad ezoterickych vrstiev sa stava
predmetom vedeckych vyskumov a sucastou liecebnych praktik i v zdravot-
nictve. Skratka joga uz nie je ako predtym fanaticky , posadnutd” transcen-
dentdlnom, ale stala sa modernou cestou ku vnimaniu tela.

Filozofia vychodného a zapadného sveta

Len ¢o zatneme o joge uvazovat z hladiska Zapadu, treba prekonavat
hradze neporozumeni. Suvisi to so Zivotnou filozofiou zdpadného sveta, kto-
ra je v podstate objektivna — ¢lovek veri len tomu, ¢o vidi, co mbze zmerat
a ohmatat. Ceni si hmotné veci a fyzicky Zivot, usiluje o postavenie, uznanie
a moc v spolocnosti.

Typicky zapadny postoj je vsak v Uplnom rozpore s indickym ponatim,
kde pre hinduistu neviditelné je skutocné a viditelné je klam, iluzia; pricom
indické myslenie jasne chape hierarchiu nadzmyslovej moci. Cieflom vychod-
ného idealizmu bolo Uplné odrieknutie sa od vsetkych hmotnych put a stat-
kov. Jogin a mudrc Zili len preto, aby to dosiahli. Snivali o dni, ked budd mat
potrebu nemat ni¢, zatial ¢o Zapadniar bez rozdielu spolocenského zriade-
nia, v ktorom Zzije, sniva o dni, kedy bude mat ¢o najviac, aby sa mal stale
lepsSie. Tak sa teda zda, Ze donedavna platilo, Ze na Vychode je bohatstvom
mudrost, na Zapade su najziadanejSie hmotné a viditelné statky.
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Zaciname si dnes uvedomovat, ze vietky extrémy st zhubné a Ze najvac-
Sia cnost spociva v zlatej strednej ceste umiernenosti. A preto sa premys-
[ajuci ludia snaZia o syntézu zdpadného a vychodného myslenia, o dosia-
hnutie rovnovahy medzi pripitanostou a odputanostou, medzi ziskavanim
a odriekanim. Zaklady premeny jogy sa presunuli od discipliny, ktord bola
poslanim supermanov, k cvi¢eniu pre normalnych fudi — a je zaujimavé Ze o
jogu sa zaujimaju viac Zeny. UZ to nebola zaleZitost mystickych samotérov,
ale stala sa otvorenou pre kazdého. A jej domovom uzZ nezostavala len India,
stal sa nou cely svet. Neuci sa v tajnosti, ale verejne.

Eurdpania sa dozvedeli o joge v ¢ase, ked Anglicania a Francuzi koloni-
zovali Indiu. Ich rasové, nabozZenské a vedecké predsudky im branili rozpoz-
nat jej pedagogicku, terapeutickl a mravnd hodnotu. Sustredili sa len na
vonkajsi popis a povrchne sudili, Ze joga je totoZzna s magiou, kuzelnictvom,
Samanizmom a pod. Zvyraziiovali jej antisocidlny aspekt,

Vedec Hans Jacobs, ktory poukazal na to, Ze ak zdpadny vedec — ,indo-
l6g” zacal skimat a poznavat jogu (aZ na vzacne vynimky), nezaujima sa
o pravost alebo nepravost predmetu svojho $tadia, ale je Uplne presvedéeny
o nadradenosti hmotnej civilizacie, zdpadnej evolu¢nej tedrie a klasickych
disciplin, a tak z tejto pozicie posudzuje aj vysledky svojho pozndvania.

Ako sme uZ povedali, najvdinejSou prekdzkou pre spravnu interpreta-
ciu vychodnych nauk je zdsadny rozdiel medzi sp6sobom myslenia Vycho-
du a Zapadu. Nanajvys obtazny je prekladat indické metafyzické pojmy, pre
ktoré eurdpske jazyky nemaju ekvivalenty. Mnohi interpreti si preto vytva-
rali individudlnu terminolégiu, ktord navyse nepouZivali désledne a ktord
sa lisila od prekladatela k prekladatelovi. K dalSiemu skresleniu indickych
predstdv a pojmov nutne prispievaju preklady z druhej a tretej ruky, t. j. zo
sanskrtu do angli¢tiny, z anglictiny do nemciny, z nemciny do ¢estiny a pod.
Konecny vysledok byva tak vzdialeny duchu origindlu, Ze by v fiom Ind p6-
vodnu myslienku vobec nepoznal. Tymto nedostatkom trpia i inak zasluzné
vydania celého radu jogovych textov a ich prekladov.

Co sme urobili s tymto darom, alebo ako sme ho prijali

V sucasnosti na kazdom kroku vznikaju nové jogové centra a hlavnym
prekvapenim je skutoc¢nost, ako sa vdaka komercii joga rozvinula do matu-
cej zaplavy metdd, druhov, Stylov a znaciek. Na jogu prisahaju hollywoodske
hviezdy i profesiondlni Sportovci. Joga skratka leti. Ale zaroven je to velky
biznis. Obchodnici preddvaju podlozky, oblecenie, casopisy, knihy, vided,
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cestovné supravy, krémy, lieCivé masti, obuy, séjové potraviny a mnoho do-
plnkov, ktoré maju byt nevyhnutné — nehovoriac o jednotlivych hodinach
v kurzoch. Niektori to oznacuju za jogovy priemysel. Tradi¢ny étos totiz stale
viac prehlusuje otazka velkych financii. Skél ponukajucich $tudium jogy pri-
buda ako hub po dazdi.

Podnikatelia s jogou, novodobi guruovia na strankach nadsenych jogo-
vych magazinov, rizikové faktory neuvadzaju a pred svojimi klientmi ich ne-
spominaju, ale ved ak ¢lovek dosledku svojho ega nuti telo do fyziologickych
extrémov, mozu sa objavit nepriaznivé vedlajsie Ucinky, niekedy az s tragic-
kym dopadom.

Cim viac intruktorov jogy sa $tylizuje za ,jogovych terapeutov”, bez nale-
zitého vycviku a skusenosti tym, je riziko poSkodenia vacsie. Mnoho samoz-
vanych a priemernych guruov — ucitelov jogy je potencialne nebezpecnych
s hlavou plnou nezmyslov o lie¢eni bez skuto¢nych vedomosti o tom, aké
maju niektoré polohy indikacie a kontraindikdcie. Tato vina zaujmu nielen
udrzuje v chode obchod s jogou, ale ukdzala aj hrozbu, ako joga v nesku-
senych rukdch moze priniest riziko zdvaznych zdravotnych poskodeni. Pri
prieskume pricin narastu poskodeni zdravia cviéencov respondenti z radov
ucitelov sa sami zmienili, Ze je to v doésledku ,,neadekvatneho vycviku ucite-
fov”. Uprimné odpovede i§li k jadru problému modernej jogy — vycvik ugite-
lov sa liSi uroviiou kvality i kvantity. Napriklad v niektorych Statoch USA, ale
i u nas v Eurdpe, mbzete ziskat certifikat instruktora uz s necelou stovkou
hodin vycviku, dokonca niektoré kurzy sa mézu robit cez internet, bez jedi-
nej hodiny cvicenia na sale, teda bez kontroly skiseného lektora. V state Vir-
ginia spolo¢nost s ndzvom Jogovd aliancia uvadza, ze ulitela jogy moze robit
ktokolvek, kto absolvoval najmenej 200 hodin skuto¢ného vycviku, teda asi
za pat tyzdrov, ¢o je mimoriadne malo na to, aby ste mohli ziskat potrebné
vzdelanie. UCili by ste sa hrat na husle u niekoho, kto cvicil len mesiac? Iné je
to napriklad uz v porovnani s lyengarom. Jeho joga vyZaduje od kandidatov
na ucitela vycvik v trvani minimalne troch rokov, potom sa najmenej dva
roky Specializuju na lyngar jogu, a musia zloZit dve skusky aby mohli postu-
pit dalej. Tymto docielili obmedzenie rizik pre klientov.

Joga aveda

Veda zohrala v modernizacii jogy podstatnud ulohu. Len ¢o zacali vedci
odhalovat jej bajecné a zazracné ucinky, ktoré maju prirodzené vysvetlenie,
joga na sebe zapracovala a snazila sa modernizovat. Nova generacia guruov
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uz tolko nezdéraziuje ,,zdzracno” a sustreduje sa viac na fyzicku a psychicku
pohodu cviciacich. A tym pomohli vzniku sekuldrnej discipliny, ktora sa dnes
cvi¢i po celom svete. Veda chce preniknut cez dezinformécie, ktoré jogu ob-
klopuju. Veda nielenze odhaluje kizelnicke triky, ale moze tiez vniest svetlo
aj do sveta jej mytov.

Joga a medicina — preéo mdme cviéit jogu

Cesky lekdr MUDr. Sedivy sa vyjadril o joge, Ze JOGA JE MODERNA MEDI-
CINA STARA NIEKOLKO TISIC ROKOV.

OblUbenost jogy rastie nielen preto, Ze tato technika dokaze zmierriovat
napatie, ale tiez vdaka tomu, Ze svojou tradi¢nostou je protipdlom k moder-
nému Zivotu. Je prirodzena a prirodna, stard a sustredend — nieco ako pilulka
proti civilizacii, ktord dokaze neutralizovat rozrusujuci vplyv internetu a za-
plavy informacii, ktorym vsetci ¢elime.

Zivot ¢Eloveka je v sUasnosti uréovany nesmiernym rozvojom vedy
a techniky. Clovek je manipulovatelny st¢asnou civilizaciou, ktora svojimi
technickymi prostriedkami ovlada mysel a spravanie. Masmédid mu pribli-
Zuju vsetky hrozy sveta, nanucuju, ¢o ma kupit, ako sa ma obliekat, ako byt
silou-mocou Uspesny. Vnucuju komplex menejcennosti tym, ktori nestoja
o tento konzumny spdsob Zivota. Znevazuju etické a estetické normy, roz-
bijaju systémy hodn6t, fudia stracaju zmysel Zivota, rastie pocet dusevnych
chordb a poruch, ako i telesnych ochoreni, pri klesajucej trovni zdravotnych
sluzieb. Civilizacné ochorenia, najma nadorové, srdcovo-cievne a spojené
s poruchami metabolizmu, maju svoj pévod v dusevnom napati sposobe-
nom stresmi a emocionalnou nevyrovnanostou. Rychlo sa mnoZi pocet sa-
movrazd, stipa zlocinnost, najma u mladistvych.

Mozno sudit, Ze jedna z pricin tychto negativnych javov sucasnej civiliza-
cie je skutocnost, Zze doslo k relativnemu zaostavaniu vied, zaoberajtcich sa
oblastou [udského dusevného Zivota a zdravia.

Joga je jednou z ciest veducich k ziskaniu rovnovahy medzi psychickym
a emo¢nym napatim a fyziologickymi pochodmi v ludskom tele, ponuka naj-
komplexnejsi a najprepracovanejsi systém. V tomto systéme su zahrnuté
skusenosti tisicov myslitelov, ktori v priebehu tisicroéi prevaznu ¢ast svojho
Zivota pozorovali svoje vnutro, aplikovali teda metédu introspektivneho —
vedomého skimania vlastnych dusevnych javov, a prisli k mnozstvu hlbo-
kych poznatkov.

Ludia cvidiaci jogu dokazu lepsie odpocivat, redukuju vplyv kazdoden-
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ného stresu, uponahlanost a s vac¢sim nadhladom riesia rézne stresujice
medziludské problémy v rodine i na pracovisku, dokazu zmiernit nasledky
réznych poraneni a zdravotnych problémov a prispievat tak k urychleniu ich
lieCby. Ale to su tvrdenia, ktoré si moze kazdy lahko overit, ak si denne zacvi-
¢i 15—-20 minut alebo u ludi, ktori takyto spdsob Zivota uz dlhsSie prevadzaju.

O jogu sa postupne zacali seridzne zaujimat i vedecké institlucie a zacali
skimat jej uéinky na zdravie ¢loveka.

Z vysledkov skimania uvedieme ako priklad len niektoré: mnohé studie
ukazali, Ze joga dokdaze vyrazne zlepsit hormonalnu rovnovahu, napriklad
znizuje hladinu adrenalinu a dalSich ,,bojovych” hormdnov a zvySuje hladinu
testosterédnu ako hlavného sprievodcu muzskej sexuality.

Vezmime si napriklad stadiu z roku 2011. Ta sa zaobera starSimi Zenami,
ktoré zacali cviéit jogu a zistili, Ze sa im vyrazne zlepsila stabilita tela a rov-
novaha. U seniorov je totiZz pad jednou z hlavnych pri¢in Umrtia v d6sledku
Urazu.

Dal$im cielom zaujmu je chrbtica. O joge sa dlho tvrdilo, 7e vietko to
predklananie, zdklony a pretahovanie chrbtice, ju v podstate omladzuje.
Vedci tieto tvrdenia preskimali a zistili, Ze joga skuto¢ne dokaze zvratit
zhorSovanie stavu medzistavcovych platniciek. Preco? Lekari potvrdili, Ze
pretahovanie chrbtice umozZnilo privadzat viac vyzivnych latok k platnickam.
Lekari tiez zistili, Ze opakované napinanie a stlacanie platniciek stimuluje
produkciu rastového faktoru, spomalujuci starnutie chrbtice.

Vela ludi sa pod vplyvom tlaku stresovych situacii uchyli k alkoholu. Al-
kohol vsak dokonale spomaluje ¢innost mozgu. Joga je laskavejsia, dokaze
mysel utisit — vyvolat ,spomalenie mentélnych funkcii“ a vyvola v mozgu
zvySenie hladiny délezitého neurotransmiteru,® ktory spomaluje aktivitu ne-
urénov.

Klinicki psycholdgovia svojim klientom odporucaju jogu proti depresii.
Cvicia ju tehotné Zeny ako formu prenatalnej starostlivosti.

O vplyve jogy na dizku Zivota sa u? tvrdilo véetko mozné, nakoniec to vy-
zerd tak, Ze skuto¢ne dokaze spomalit nase biologické hodiny. Joga slubuje
predizit nielen di?ku Zivota, ale predovietkym di?ku dobrého zdravotného
stavu. To méze byt odpoved na snahy dosiahnut nielen dlhsi Zivot, ale tiez

1 Neurotransmiter je chemicka latka uvolfiovand z nervového zakoncenia na synapsii. SIUZi
na prenos impulzu cez synaptickd Strbinu a umoznuje tak dalsie Sirenie podrazdenia (v
nervovom systéme) alebo vyvolanie uréitej reakcie (stah svalu, vyprazdnenie Zlazy). Sy-
napsia je miesto styku medzi neurénmi alebo medzi neurénmi a inymi bunkami. SIuzZi na
prenos vzruchov z bunky do bunky.
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Zivot v zdravi, aby i posledné roky ¢loveka boli vitalnejsie a produktivnejsie.
A takyto prislub stoji za seriézny vyskumny program.

Nedavne studie napriklad naznacuju, Ze joga uvolfiuje v mozgu latky, kto-
ré ucinkuju ako antidepresiva, ¢o je pre zlepsenie zdravotného stavu ludi
trpiacich depresiami velmi sfubné, lebo tato diagnéza nici na celom svete
Zivot viac ako stovke milidnov fudi. Niektoré zistenia su teda povzbudivé —
ale iné vyskumy, odvazne prehlasenia a Gdajné zdzrac¢né ucinky jogy — priam
popieraju. Napriklad po celé desatrocia ucitelia jogy vychvalovali svoju dis-
ciplinu ako skvely sp6sob na zniZenie prebytocnych kil. Ale ukazuje sa, Ze
joga naopak prispieva k znizeniu bazalneho metabolizmu. TakZe ak spdsob
stravovania zostane po starom, ¢lovek, ktory zacne cvicit jogu, spali celkovo
menej kaldrii, preto eSte moze pribrat. Iné aspekty jogy vSak samozrejme
s nadbyto¢nymi kilami bojuju GspeSne. Joga tym, Ze nds uéi vnimat svoje
telo, najma upokojuje a prave to moze pomoéct odburat zvyseny prijem ka-
[6rii v dosledku stresu.

Ukazalo sa, Ze veda pocas niekolkych desatro¢i pomaly odhalovala alter-
nativne postupy, ktoré pri liecbe vyuZivaju vlastné zdroje tela. Lekari hovoria
o prelome v osobnostnej medicine. Postupne vychadza na svetlo, Ze niekto-
ré jogové ,zdzraky“ — ktoré sa ukazali ako fyzicky nerealne — su skutocne za-
loZzené na fyziologickych zmendch a prinasaju prospech. Tieto zmeny mozu
obsahovat zlep$enie nalady a bojuju proti chorobam srdca. Ziadna veda
vSak nemd odpoved’ na vSetko. Vyskum tejto discipliny zacal pred takmer
dvomi storoc¢iami ako reakcia na udivujuce tvrdenia o joge a dodnes prindsa
stdle nové a zasadné otdzky, ale aj odpovede.

To sa vsak nikde neinzeruje, nepropaguje, pretoze sa to nepredava a do-
ktori nie su za to honorovani. Vysvetlenie je stru¢né, farmaceutické kon-
cerny by prisli o zisky, ale pritom sa nikto neopyta, ¢i na trh nepretlacaju
zbytocné lieky, ktoré su navyse Casto i s neziaducimi Ucinkami, Cize Skodlivé.

Postupne by sa joga mohla stat silou, ktora zap6sobi na globalnu krizu
zdravotnej starostlivosti, ved' len v Spojenych Statoch sa spotrebuje rocne
viac ako dva biliény dolédrov. Joga by sa teda mohla stat zakladom nového
sveta zdravotnej starostlivosti a prevencie, ktoré nebudu tak nakladné.

Ak ma vsak joga mat Sancu dosiahnut vacsieho vplyvu v organizovanej
zdravotnej starostlivosti na celom svete, musi sa viac zladit s vedou — s kli-
nickymi studiami.
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Ako dalej

Joga sa moze stat doleZitou silou, no mdze zostat i stranou, na okraji,
utopend v mytoch, obzerajuca sa do minulosti, so sklonmi k uctievaniu guru,
rozdrobujuca sa na dalSie a dalSie vetvy.

Prvym krokom k SirSiemu rozkvetu jogy by malo byt sustredenie sa na to,
¢i sa podari odstranit nedostatok spolahlivych informacii o vyhodach a ne-
vyhodéch discipliny. Coraz viac sa zdd, e s ka?dym novym konkurenénym
Stylom, otvorenim nového komeréného zariadenia, sa model dokonalejSej,
modernejSej jogy zahmlieva a zvySuje sa dezorientdcia.

Jednym z problémov, ktoré to spdsobuje, je nevyhranenost sucasnej
vedy v suvislosti s jogou. Prinasa vysledky viac ako storo¢ného vyskumu
v snahe odliSit skuto¢nost od vymyslov a jasne stanovit, ¢o pomaha a ¢o
Skodi — a tieZ preco, €o je rovnako dobleZité. Vrha svetlo na skryté pdsobenie
jogy a tiez odhaluje falosSné tvrdenia a nebezpecné prehliadnutia. Vedec-
kému skimaniu jogy sa uZ venuje mnozstvo ludi na réznych miestach a uz
dlhsie obdobie. Nestacili by ste sa ¢udovat kolko knih a $tddii na jogu naz-
hromazdili odbornici a nazbierali ohromné kvantum informdcii. Ale ako by
kazdy z nich mal iny kisok jednej velkej skladacky. Mala by sa zalozit Jogova
vzdelavacia spolocnost, ktord by sa starala o to, aby sa jednotlivé informacie
poskladali dokopy, teda by ich sumarizovala a stala sa spolahlivym zdrojom
poznania pre celd verejnost.

Dnes sa zd3, Ze vztah medzi jogou a vedou je zrely na obnovu. Nadej vidi-
me nielen v novej generacii joginov spomedzi vedcov, ale povzbudivym zna-
menim je aj skutoc¢nost, Ze vlady, najma v USA a na Zapade zacinaju davat
peniaze i na vedecké vyskumy jogy. Ich hlavnym ciefom je zhodnotit, aky ma
joga potencial pre prevenciu ochoreni a ich lie¢eni. Snahou je zdokumento-
vat skuto¢né vyhody jogy.

To naznacuje, Ze krok vedeckého poznania sa zrychluje a pomaha zvySo-
vat doveryhodnost jogy ako celku.

S istotou vieme vsak jedno: veda nemoéze vsetko prebrat, a uz vobec nie
zodpovedat na mnozstvo zaujimavych otdzok Zivota. Je ako jeden prst celej
ruky, ako povedal jeden midry muz. Cenime si vedecké metddy, ale nie sme
si tak uplne isti, ¢i mozno uplatriovat Gplné presvedcenie, ze vsetko v Zivote,
vratane filozofickych, duchovnych, moralnych a humanistickych otazok, sa
da vysvetlit vedecky.

21



Joga a zdravie 3-2017

Veda o joge mdze odhalovat pravdu a ukazovat, ze cely rad popularnych
nazorov je faloSnych alebo zavadzajucich, ale samotna podstata jogy sa neda
zmerat len vedou. Mnoizstvo jej pravd je totiz nezmeratelnych...

Vdaka za dar, lebo...

byt joginom znamena vyhybat sa obycéajnosti, vSednosti. Jogin kladie
plny déraz na vedomu pritomnost, pri ktorej je opravdivo a ¢inne pri tom,
o robi, akoby sa celkom v tejto ¢innosti rozplyval a tak vlastne dava svojmu
vlastnému konaniu pecat citlivého srdca.

Jogové cvicenia ndm ulahcuju Zitie, v tom prave spociva jeden z jej cielov.
Ak ndm cvicenia upokojuju a stisuju nasu psychiku, este nas neoslobodia
od namahy, aby sme sa ako ludia nesnazili robit lepsSie a dokonalejsie to, ¢o
mame urobit, a to aj vdaka tomuto vnitornému pokoju a mieru. Pomocou
jogy sa skutocne stadvame viac sebou samymi, mame sa plne ,v hrsti“, nasa
,trojka” (telo, dusa, duch) spolupracuje v hibokej jednote. Tato jednota vsak
musi najst svoj vyraz v jednote lasky. Jogin je clovek, ktory vie milovat, na
svoje okolie sa pozerd ocami lasky (Co je zaklad bhaktijogy). Niekedy vsak
tato lahkost, ktort dava Zivotu joga, je pri¢inou toho, Ze sa uspokojime s do-
siahnutym stavom a prestaneme cvicit. Poznal som joginov, ktori ¢iastocne,
alebo celkom zanechali svoje cvicenia, lebo len Co sa citili lepSie a len co
sa zbavili urcitych prekazok, prestali. To bolo osudné. Mnohi sa potom citili
,horsie ako predtym”.

Joga nikdy nekondi. Vedie nas k sustavnému sebazdokonalovaniu. Ulah-
¢uje ndm zivot len preto, aby sme Zili eSte hlbSie a spontannejsie. A preto
velka vdakal

Dodo Blesak
Pouzitd literatura:
BROAD, William J: Jéga: fakta a myty. Bratislava : Ikar, 2013;

BARTONOVA, Milada — BASNY, Zdenék — FERHAUT, Boris — SKARNITZL, Ru-
dolf: Joga: od staré Indie k dnesku. Praha : Avicenum, 1971.
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Bdela pozornost
pri pohybovej a relaxacnej faze asan

Jogova asana sa vyznacuje stabilitou a prijemnostou (Patandzali). Pri-
jemnost tu vsak neznamena jednu z polarnej kvality dvojice prijemné — ne-
prijemné, ale je to nadobudnuta kvalita so schopnostou pracovat i s nega-
tivnymi vnemami, najma v krajnych fazach polohy, ¢o plne k cviceniu dsan
patri. Krajné polohy dsan su sice ovplyvnené naro¢nostou polohy, pohybu,
rychlostou zaujatia, dokonalostou pohybového stereotypu, ale stcasne su
ovplyvnené psychickymi postojmi cviciaceho, jeho motivaciou, hodnotovou
orientdciou, momentalnym dusevnym rozpoloZenim, atd. Preto je treba
pracovat s nasimi neurotickymi myslienkami, citmi a predstavami. Priestor
pre tuto pracu je prave v meditacnej faze dsan, ale tieZz a najma, v jednodu-
chych medita¢nych sedoch, ale to vSetko za predpokladu, Ze vieme v sebe
vypestovat a udrzat bdelu pozornost,* ktord je v joge nutnou podmienkou.

Bdeld pozornost ma totiz v sebe také prvky, ktoré nam davaju zaruku, ze
neskizneme tak lahko z Uzkej cesty jogy a si¢asne vedie k lah$iemu spontan-
nemu upokojeniu mysle a vistom zmysle ku koncentracii. Bdeld pozornost je
pri cviceni jogy nutna, ale je otazkou ako k nej dojst, ako sa ju naucit. Pokial
sme v bdelej pozornosti, znamena to, Ze sme so svojou myslou urobili uz
pomerne velky kus prace. Velmi doleZita je teda prave etapa tohto nacviku
bdelej pozornosti, ked sa zoznamujeme s mnohymi myslienkovymi, emoc-
nymi prekdzkami, nasSimi predstavami a postupne s ich dynamikou. Nie sme
Casto v bdelej pozornosti, ale neustéle sa k nej musime vracat, teda neus-

1 Bdeld pozornost — schopnost stiSenia svojej mysle, odputania sa od vietkych myslienok,

spomienok, planov, Uzkosti, ktoré suvisia so Zitim vo vonkajsom svete. Je to vnimanie
pocitov na telesnej a najma dusevnej Urovni a vnimanie ich zmien vyvolanych pocas po-
hybu, ale i v stave nehybnosti v dsanach. Je to upokojenie myslienkovej hladiny. Vtedy
vidime aj realitu svojho Zivota v inom svetle, akoby z nadhladu. Napr. ak je hladina rybni-
ka pokojnd, nie st tam Ziadne vinky, tak vidime na nej zrkadlovy odraz sinka, oblohy, stro-
mov a pod. To je stav bez nasich neurotickych myslienok. Ak su na hladine neustéle vinky
sposobené vetrom, teda nasim myslienkovym virom, ni¢ na hladine nevidime a ked, tak
skreslene, rozmazane.
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tale sa vraciame k priamemu prezivaniu toho, o je, ¢o vnimame z tela, zo
zmyslovych vnemov. Cisté vnimanie pocas bdelej pozornosti je zbavené na-
Sej neurotickej interpretacii ovplyvnenej mnohymi dusevnymi vplyvmi. Za-
¢iname vidiet svet redlnejsie a sicasne si uvedomujeme to, ¢o ndm v tomto
pohlade brani, ¢i uz su to konfliktné myslienky, emdcie, zauZzivané a v nas
zakotvené ,pravdy”.

Prax asan sa moze prelinat do vSedného Zivota, lebo i tu ¢asto pohyb
a poziciu mozeme prezivat s vedomim charakteru dsany. Prax dsan vsak
nespociva vo vonkajSom poznani pohybov a poléh, v ovladani ich velkého
mnoiZstva a v ich perfektnom prevedeni, ale spociva v znalosti joginskeho
pristupu, ktory sa len do istej miery prejavuje vonkajsim spésobom.

Pri cviceni dsan su najdolezitejsie tri fazy, ktoré sa prelinaju a plynule do
seba prechadzaju. Je to faza:

e  pohybovd

e  statickd

e relaxacnd.

Podla toho, ktory prvok je v dsane najvyraznejs$i, mozu sa asany delit na
meditacné, relaxacné a korekcné.

Vnimanie v pohybovej faze dsany

Pred zaujatim stabilnej polohy, dsany, v ktorej je podmienkou nutna ne-
hybnost tela a mysle, musi predchadzat pohybovd fdza, aby sme sa do polo-
hy mohli dostat. V pohybovej zloZzke ide o0 pohyb pomaly, plynuly a ¢o najviac
v stave relaxacie. Pocas nacviku je sice pohyb umyselny a v uritom obdobi
musi byt i riadeny, avsak s postupnym pohybovym zdokonalenim; umysel-
na zlozka pohybu ustupuje do pozadia a prevazuje pohyb automaticky. Po-
maly pohyb ma svoje vyznamné neurofyziologické mechanizmy, pri ktorych
sa lepSie vyrovnava zdkladny svalovy tonus a jeho premeny pocas pohybu.
Zlepsuje sa tak svalova koordindcia a stabilita. Upravuje sa tak reflexna cin-
nost miechy, ktord ma vplyv na jemnost a presnost pohybov. ZlepSena sva-
lova koordinacia ma tieZ vplyv na emocionalnu stabilitu (neuroticki fudia sa
pomalym, vedome riadenym pohybom, upokoja a stisia).

Pred samotnym pohybom alebo pocas neho je dobré pracovat tiez
s predstavou pohybu, ¢o nam pomaha pri vaéSom uvedomovani si samotné-

24
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ho pohybu. Tymto pristupom sa tiez u¢ime vo faze pohybu pracovat s mini-
malnym poctom svalov. Pocas dynamickej fazy dsany je velky rozdiel medzi
tym, ¢i asanu nacvicujeme, kopirujeme po cvicitelovi, ¢i mame ciastocne
zvladnuty pohybovy stereotyp alebo ju v pohybovej faze pozndme dokona-
le. Rozdiel vSak nespociva ani tak vo vonkajSom prevedeni, ako vo vnutor-
nych duSevnych postojoch k tomu, na ¢o je nase vedomie orientované, na
¢o je zamerana nasa pozornost.

Jeden z vaznych dovodov, preco pohybovu fazu v dsanach vykonavame
tymto sp6sobom, je, Ze_automatickej Cinnosti je priradené malé vnimanie.

Pri cviCeni dsan sa bdeld pozornost najCastejSie zameriava na vnemy
z pohybového systému (propriocepcia). S touto orientaciou zaciname vo
vychodiskovej polohe a udrziavame ju a rozSirujeme az do , hrani¢nej pozi-
cie”. ,Hrani¢nou poziciou” nazyvame tu Cast pohybovej zlozky, v ktorej sme
este schopni udrzovat pozornost nasho vedomia na vnemy z pohybového
aparatu (svaly, vazy, kiby). Je ovplyvnend troviiou pohybového stereotypu
cvitenca, ale i rychlostou a narocnostou pohybu. Nejde tu teraz o riadeny
pohyb, ale o vnimany pohyb.

Bdelou pozornostou k propriocepci vytvarame najma priestor pre har-
monizaciu svalove]j koordindcie a tonusu.

Dali druh bdelej pozornosti v dsanach sa tyka orientacie na vnemy z in-
teroceptorov, t. j. z vegetativnej ¢innosti nervového systému (autonom-
ny nervovy systém Cloveka; receptor zachycujuci podnety prichadzajuce z
vnutra tela). Vnimanie tychto vnemov mdézeme dosiahnut vnimanim dychu.
Opat zadiname pracovat s tymito vnemami vo vychodiskovej, neutralnej po-
lohe a postupne tuto prax rozSirujeme az do krajnej pozicie. To je taka faza
asany, v ktorej sa eSte mdzeme orientovat na vnimanie vegetativnej aktivity
a pri dalsom pokracovani (v zmysle narocnosti pohybu a rychlosti), bud’ by
uz prevazilo vnimanie propriocepcie, teda vnimanie pohybového systému
alebo by v nasom vedomi prevazil pohybovy aspekt asany.

Tejto orientacii je treba podriadit vonkajsi tvar asany a spOsob jej pre-
vedenia. Hrani¢na fyzickd poloha dsany sa postupne meni a priblizuje sa
narocnejSiemu a dokonalejSiemu prevedeniu. Postupne sa posuva hranica
vnimania. Ak je cvi¢enie zamerané na ovplyvnenie vegetativnej ¢innosti,
mali by sme tuto ,hrani¢nd poziciu“ citlivo reSpektovat. Dolezité je tiez, aby
sme si uvedomili, Ze cez dych sa raz mb6zeme orientovat na propriocepciu
a inokedy na interocepciu, pritom sa hrani¢né polohy dsany nezhoduju, tak-
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Ze vonkajsi tvar asany by sa mal tomu striedavo podriadovat. Pochopitelne
i pri sustredeni na dych moze prevazit len volne motoricky aspekt dsany.

Krajné polohy &dsan su sice ovplyvnené naro¢nostou polohy, pohybu,
rychlostou prevedenia, dokonalostou pohybového stereotypu, ale sicasne
su vyrazne ovplyvnené psychickymi postojmi cviciaceho, jeho motivaciou,
hodnotovou orientaciou, momentdlnym dusevnym rozpoloZenim atd.

Ak pri trpezlivej a nenasilnej praxi dochadza k pozvolnému rozvoju uve-
domelej interocepcie, ma to pozitivny vyznam v oblasti neuromuskularnej,
teda v oblasti nervov a svalov, i na podporu funkcii vnitornych organov. Do-
chadza i k vyvaZenejSiemu vnimaniu tela, ¢o ma za nasledok liecivy vplyv v
psychosomatickej oblasti.

Ponahlanie, netrpezlivost, snaha vsetko kontrolovat, vnimanie znizuje.
Sprievodca, ktory ndm pomaha v preladeni na senzorickd aktivitu pocas

asan, je dych.

Bdela pozornost v relaxaénej faze dsany

Relaxacné asany alebo stavy relaxacie v asandch, neobsahuju len samot-
ny efekt uvolnenia, ale umoznuju udrzat dostatocnu bdelost. Tato bdeld po-
zornost [ahSie umoZiiuje v dsane dosiahnut meditacny stav, opojny stav ,bez
tiaZze”, o ma byt ciefom kazdej dsany.

Takto v tychto polohdach prichadzame lahsie k tomu, ¢o je v joginskom
pristupe vo vedomi cvi¢enca najdélezitejsie: ¢o je &irka, hibka, svetlo, jeho
intenzita, smer a jeho zameranie. Toto su pri asanach rozhodujuce kvality.
Aj ked'sa zd3, Ze prax, pri ktorej sa snazime pracovat s vedomim, je mienena
az pre skusenejsich cviéencov jogy, Casom zistime, Ze ak dsany nerobime cie-
lene, dostat sa do meditacného vyvrcholenia je obtiazne, ¢o aj ovplyviiuje
nasa mysel. TakZze sme nuteni zaoberat sa touto otazkou. Ak by sme mysel
nechali Uplne volne, stav sa stane neunosny, lebo mysel je prili$ roztekan3,
nedisciplinovand a pre cvienie prindSa minimalne zdravotné ucinky a malé
uspokojenie. Preto mysel pocas cvi¢enia jemne orientujeme uréitym sme-
rom tak, aby nevznikalo neZiaduce napatie z Usilia.

Vidime teda, Ze joga obsahuje cely rad praktickych postupov, ako pra-
covat s neurotickymi pnutiami, ktoré vyrazne ovplyviiuji nase myslenie, ci-
tenie a jednanie, teda cely nas zivot. Ide o velmi pozvolny proces, ktorého
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zakladom je kultivacia bdelej pozornosti a jej rozsirenie do vSetkej nasej Cin-
nosti, teda nielen do praxe jogovych technik, ale predovsetkym do vsedné-
ho zZivota. Vychodiskom je tu neodmyslitelna prax meditacnych sedov.

Dévod, pre¢o sa nam tak malo dari v sucasnej praxi preniknut k sebe
samému, spociva predovsetkym v podceneni tejto zakladnej praxe, v nepo-
chopeni doleZitosti sebadiscipliny a v priliSnom ocakdvani od toho mala, ¢o
praktizujeme.

SEBADISCIPLINA NA UDRZANIE BDELEJ POZORNOSTI

Neodmyslitelnym prvkom jogistickej praxi, ktory nam umoznuje kracat
po tejto ceste a bez neho je jogisticka cesta len iluziou, je disciplina. Dis-
ciplina je tiez ten prvok, ktory odliSuje jogisticky proces od mnohych inych
psychoterapeutickych pristupov.

Bez discipliny sa ani v ostatnych oblastiach [udskej ¢innosti nembéZzeme
pohnut z miesta ... Od beZne chapanej discipliny sa jogova disciplina vo
svojej rozvinutej podobe liSi tym, Ze nejde v nej o vynutenu disciplinu, ale
o sebadisciplinu. Vnitena disciplina z vonku, by mohla lahko viest k posil-
neniu negativizmu, k zvyrazneniu pasivity a zaslepenosti. Prvky obetovania,
vzdania sa urcitych inych aspektov by stratili na vyzname. Sebadisciplina je
teda vnutorna zaleZitost kazdého cviCenca, ale je treba ju vysvetlit, pripravit
podmienky pre jej rozvoj a prakticky ju v sebe upevriovat.

S disciplinou sa spaja vacésinou urcitd zameranost, nasmerovanie na ciel.
Disciplina byva casto i nie¢im podmienena. Tento druh podmienenej discip-
liny v joge vSak nepestujeme, lebo narusa orientaciu na pritomnost, pod-
mienuje nas, posilfiuje orientaciu na vyber (ked urobim to, ziskam ono, ked’
neurobim to, vyhnem sa tomu, atd. ...), désledok toho by nakoniec mohol
viest k posilneniu neurotickych pristupov.

Jogovu sebadisciplinu by sme mohli aplikovat a charakterizovat najma
ako udrZovanie bdelej pozornosti k tomu co sa deje, bez nasej neurotickej,
myslienkovej interpretacii a pozvolné rozsirovanie tejto kvality do vSedného
Zivota. Zdanlivo teda nic¢ nové, ale je tu zdoraznenie procesu rozSirovania
kvality bdelej pozornosti, a tym sa prehlbuje nase poznanie a chapanie.

Po intelektudlnom porozumeni prijmeme z toho vyplyvajluce rozhodnu-
tie, je treba pravidelnym cvi¢enim tuto seba kazeri uskutoénovat. Zo zaciatku
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je vhodné zacinat v takych podmienkach, ktoré si optimalne pre navodenie
bdelej pozornosti, lebo inak neprideme k pozadovanej kvalite, ktord by sme
mali dalej rozsirovat. Tieto optimalne podmienky najdeme v meditaénych
asanach, kombinovanych s jednoduchou dychovou praxou.

Vidime teda, Ze joga obsahuje cely rad praktickych postupov, ako pra-
covat s neurotickymi pnutiami, ktoré vyrazne ovplyvriuji nase myslenie, ci-
tenie a jednanie, teda cely nas Zivot. Ide o velmi pozvolny proces, ktorého
zakladom je kultivacia bdelej pozornosti a jej rozsirenie do vsetkej nasej Cin-
nosti, teda nie len do praxe jogovych technik, ale predovsetkym do vSedné-
ho Zivota. Vychodiskom je tu neodmyslitelna prax meditacnych sedov.

Dévod preco sa nam tak malo dari v sicasnej praxi preniknut k sebe spo-
¢iva predovsetkym v podceneni tejto zakladnej praxe, v nepochopeni dole-
Zitosti sebadiscipliny a v priliSnom ocakavani od toho mdla, o praktizujeme.

Vyber a preklad pripravil Dodo Blesak

PouZitd literatura: Prednaska MUDr. A. R. Machandera, MUNZ Jablonec
nad Nisou. Ill. Brnénské dny. Sbornik referatl Ill. pracovné metodické kon-
ference. Brno 1987.

O PROBLEMATIKE UCENIA
JOGY V NASICH KURZOCH

Joga sa stala najma na zapade velkou médou, velkym hitom, velkym biz-
nisom, ale podobne je to uz aj u nas. Vdaka jej blahodarnym ucinkom sa
stala popularnou aj pre celebrity i pre beznych [udi. Mnohi, ktori sa prihlasia
do roznych kurzov jogy, viak ani nevedia presne, ¢o ta jogy vlastne je. Casto
chct len schudnut, odstranit bolesti chrbtice, alebo iné zdravotné tazkosti
a to hned'a rychlo. Po dvoch — troch cviéeniach sa €uduju, Ze to nefunguje.

Jej popularita sa u nas prejavuje tak, Ze pomaly v kazdom wellness cen-
tre, v kazdych kupeloch, v réznych osvetovych zariadeniach a centrach vol-
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ného c¢asu, sa cviéi joga. Kazdé z tychto cviceni a kurzov jogy by mali viest
vyskoleni ucitelia s akreditaciou, pretoZe joga nie je aZ taka jednoducha ako
sa na prvy pohlad zd3. Je to pomerne naroény odbor, ktory ma mnozstvo
lie¢ivych Géinkov, no ma aj rizika, ktoré treba poznat a reSpektovat. Nie su
to len cviéenia, pripominajlice gymnastiku. Vyskoleny ucitel by mal poznat
a informovat pri kazdom cviku o jeho pozitivach na niektoré indikécie, ale
aj kontraindikacie, aby sa predislo zhorSeniu zdravotného stavu cvi¢encov.

Ucitelia by sa mali zaujimat u novych cvi¢encov, o motivaciu ich zaujmu
a aj o to, ¢o od nej ocakavaju; mali by poznat aj ich zdravotny stav.* Na zaciat-
ku kurzu treba vysvetlit uréité zasady jogovych cviceni, odlisnosti od $portu,
zdoraznit, Ze si vyzaduje trpezlivost a doslednost, Zze chorobu ziskavame po-
¢as niekolkych rokov svojou zlou Zivotospravou, Ze v joge sa metabolizmus
skér spomaluje, ¢o neprispieva k chudnutiu ak cvicenec neupravi aj svoje
stravovacie navyky.

Mnohi sa jej zas boja, lebo ju pokladaju za hinduistické nabozenstvo a fi-
lozofiu, ktord ohrozuje krestanské korene slovenského naroda, ini si mys-
lia, Ze joga su krkolomné cvicenia, ako napriklad stoj na hlave. Joga je vSak
multidisciplinarny zivotny styl. Tak ako malokto vie vymenovat kolko odvetvi
existuje v Sporte, tak malokto vie kolko réznych smerov a Stylov jogy mo-
mentalne na svete pozname. Kazdu chvilu sa objavi nazov akejsi novej jo-
govej Specializacie, s novym zameranim a ten samozrejme u ludi vzbudzuje
zvedavost. Je to vykradanie jogy a za vSetkym je komercia, teda peniaze.
Novy smer si samozrejme vyZaduje nove knizky, nové pomécky, nové dresy,
novych instruktorov a zvedavi, , nezakotveni” vecne hladajuci, bludiaci u-
dia, za to vietko zaplatia.

Preto je velkou chybou, ak veduci kurzov, ucitelia jogy pri prezentdcii
svojich kurzov neinformuju, aku jogu ponukaju. Pre zvySenie motivacie cvi-
¢encov je dobré uviest ucebny program kurzu, t. j. ¢o sa vsetko pocas jeho
trvania naucia.

Rada pre tych, ¢o sa zaujimaju o absolvovanie kurzu jogy a maju moznost
vyberu medzi ponukami viacerych kurzov v meste: nevyberajte podla vzdia-
lenosti k vaSmu bydlisku, ale podla toho, aka joga sa tam ponuka. Vyhybajte
sa tym smerom, kde je pritomné uctievanie a zvelebovanie zakladatela toho
smeru, jeho guru alebo urcitého naboZenského zamerania.

1 Treba vediet, kto je lie¢eny na srdcovocievny systém, kto ma cukrovku, ¢i nie je onkolo-
gicky pacient, nie je lie¢eny na psychiatrické problémy, kto je po operéacii a pod.
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K vyberu kurzu pre zacinajucich ako i vyhovujuceho ucitela méZe napo-
moct i jeho vek a telesna konstittcia. Mladi stihli ucitelia lahko zvladnu gym-
nastiku ndro¢nych asan a radi sa v nich predvadzaju. LenZe joga nie je len
pre Stihlych a ohybnych ludi a tak ¢lovek v strednom veku, alebo aj starsi,
nema Sancu sa takuto jogu naucit a cvicit ju doma. Naopak — ak je uditel
starsi a nie najstihlejsi, napoveda to, Zze nebude udit zlozité a fyzicky narocné
polohy, ale zrejme budu prevazovat tzv. pripravné cvicenia, teda zdravotné
cvicenia s prvkami jogy.

TaZisko %itia a cvi¢enia jogy nie je v kurzoch, tam sa joga neije a cvienia
dosledne nevnimaju, ale su to cvicenia doma v tichosti a v sustredeni svojej
samoty. Kurzy su nesmierne délezZité na to, aby sme sa naucili, ako ju mame
zit a cvicit doma. Teda na kurze sa robi nacvik toho, ¢o budeme cvicit doma
a ako ju budeme prezivat dennodenne. Ak toto ucitelia nevysvetlia svojim
novym Ziakom, je to neodpustitelna chyba, pretoze na nasom Uzemi sa zau-
Zivalo vedomie ucastnikov kurzov: ,idem si zacvicit jogu” (raz do tyZdria).
Tento pristup ¢asto zapricinia i samotni ucitelia lebo pri vyucbe nepostu-
puju podla ucebného planu, ktory si maju na zaciatku kurzu zostavit pre
obdobie trvania kurzu a postupne prejst jednotlivymi stupriami metodické-
ho usporiadania Patandzaliho jogy alebo si vytvorit urcité tematické okruhy
zamerané na harmonizaciu dusevnych a fyziologickych pochodov cloveka.
Potom nebudu vsetky cvicenia na , jedno kopyto“ a stanu sa pre cvi¢encov
zaujimavsie. Cvi¢enci Casto nie su pouceni o tom, Ze joga nie je len fyzické
cvienie, ale Ze tazisko je v prvom rade v upokojeni psychickej hladiny, ¢o
je prvy predpoklad pre zdravie celého tela; na tuto najdélezitejSiu stranku
jogy sa zabuda, i uz pri zdéraziiovani pomalého riadeného pohybu, ¢o je pre
jogu vlastné, alebo pri zdéraznovani bdelej pozornosti uz pocas pripravnych
cvi¢eni a samozrejma v asanach.

Dal$im problémom pre cvi¢encov i ucitelov je, Ze kurzy nie su rozdelené
na zacinajucich a pokrocilejSich. Do kurzu pristupuju Uplne neznali zaciatoc-
nici, ale zostavaju v nom aj ti, ¢o uz absolvovali jeden, alebo viac kurzov za
sebou. Nie je to prilis vhodn4 situdcia pre ucitela, ktory je tak nuteny zacinat
stale od znovu a o ziadnom pokroku sa neda hovorit.

Castym problémom na kurzoch je oneskoreny prichod cvi¢encov na pred-
pisanu hodinu. Je potrebné pestovat u cvicencov zmysel pre sebadisciplinu,
ktord ma byt v joge jednou z délezitych vlastnosti jogina. Je stucastou za-
sady tapas, ktora je obsiahnuta v Nijamdch — piatich prikazoch v druhom
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stupni metodického usporiadania rddZajogy podla Patanidzaliho.? DoleZitost
prichodu na kurz cca 15 minat pred zacatim cvicenia je v tom, Ze ucitel by
mal na zaciatku cvi¢encov stisit v urcitej relaxacnej polohe na dobu priblizne
5 az 10 minut, aby sa cvicenec vnutorne upokojil, odputal sa od vonkajsieho
sveta, od myslienok a dojmov z pracoviska alebo iného prostredia, aby sa
jeho vedomie zakotvilo do jeho vnutra, aby zacal hlbsie vnimat seba a po-
city vo svojom tele. Len vtedy moze prejst do stavu bdelej pozornosti, ked
moze lahsie precitit i jemné Ucinky jednotlivych cvi¢eni. Ak do tohto stiSenia
vstUpi oneskoreny cvicenec, buchnutim dvier alebo chddzou a Suchotanim
s karimatkou, vytrhne zo stiSenia vSetkych ostatnych cvi¢encov a celd ndma-
ha uditela vyjde nazmar. Dobré je instruovat cvicencov, Ze ked sa im podari
prist neskoro, aby nevstupovali prvych 10 minat do sély (ale potom byt aj
dosledny a cvienie zacat na minutu presne).

U¢itel ma jogu ucit, a nielen predcvicovat. Tazisko vedenia hodiny kur-
zu v joge nema byt v tom, Ze ucitel sa nauc¢i mnozstvo cvikov, ktoré bude
»chrlit“ zo seba a cvi¢it ich jeden za druhym. TaZisko jogy a jej u€enia je vo
vnimani pocitov vyvolanych cviceniami na telesnej, ale najma na dusevnej
urovni (bdeld pozornost). Teda nie to, éo robim, ale ¢o pri tom citim. To je
podmienka pre dosiahnutie blahodarnych ucinkov jogy, ktoré pdsobia na
celt psychosomatiku Cloveka tak, ako to joga pontka, t. j. pre nas prepot-
rebnu vyrovnanost a harméniu. A to za podmienky, Ze ucitel naudi svojich
zverencov — zacvicit si raz do tyzdna nestaci, aby sa organizmus postupne
preladoval a dosiahol spominant trvali vyrovnanost. Teda ucitel ma ludi
naucit ako to dosiahnut, tymto by sa mal pri vedeni kurzov jogy riadit.

Psychomotorika sa tyka dusevnych a pohybovych javov, je to schopnost
¢loveka pocuté alebo odpozorované instrukcie spracovat vo svojom vedomi
tak, aby dosiahol koordindciu medzi vedome prijatou instrukciou a jej rea-
lizaciou, t. j. dosiahnut presnost v dynamickej faze a pri zaujati polohy. Vela
nasich cviéencov ma tuto schopnost oslabend, alebo ju nema a to najma
ti, ktori sa Sportovému pohybu ¢i vedomej pohybovej aktivite nevenova-
li. Tazko je im zapamaitat si viaceré za sebou nasledujice instrukcie ucite-
la. Ak ucitel dobre popise a predvedie cvicenie alebo polohu, tak musi dat
podrobné instrukcie, ¢o sa robi s nohami, rukami, trupom, kedy je nadych
a vydych a dalSie pokyny v dynamickej faze aj v statickej, a navysSe aj motivu-

2 Jogova spoloc¢nost vo svojich stanovach definuje zameranie vyucby jogy na radzajogu
podla Patandzaliho, preto je nanajvys potrebné, aby ucastnici kurzov boli oboznameni
o zékladoch, na ktorych tento smer stoji, t. j. o zdsadach JAMY a NIJAMY.
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juce ucinky cviku. Napriklad pri takom jednoduchom cviku s nohami: nohy
madme pokréené, mierne nadvihneme chodidlo pravej nohy nad podloZku,
s vydychom zatiahneme brusnu stenu, pritlacime driekovu a kriZovu cast
chrbtice do podlozky a pomaly vystierame pravu nohu tesne nad podloz-
kou, napneme svaly stehna, koleno d6sledne dopneme, priehlavok sklopime
smerom ku kolenu. S nddychom uvolnime vsetky svaly na nohe a v brusnej
stene a pomaly nohu opdt pokréime, bez toho, aby sme ju poloZili na pod-
loZku. Cvik opakujeme 5 krdt. Niektori si z tychto inStrukcii zapamataju len
prvé dve a sustredia sa len na ne, ostatné im uniknu; je to v dosledku toho,
Ze im chyba bdelad pozornost, teda su nesustredeni a pozornost im odputa
nahodne priplavajdca myslienka. Su taki, ktori doma necvicia a tak cvicenia
a polohy, ktoré i ked'sa na viacerych hodinach opakuju, si nezapamataju, uz
nehovoriac o zacinajucich, ktori sa cvi¢enia alebo polohu ucia po prvykrat.
Preto ma uditel sledovat svojich Ziakov alebo cvi¢encoy, ¢i klientov (neviem
¢o je vystiznejsie), aby tych, ¢o nevedia spravne vykonat videné a pocuté,
s taktom a s citom na chybu upozornil a urobil korekciu ¢i uz slovne, ¢o bude
platit pre viacerych Ziakov (ak vnimaju pocuté slovo, hoci ¢asto sa stava, ze
nie), ale eSte ucinnejsie je prist ku ziakovi a stiSene mu povedat, Ze sa ho
dotknete a upravit jeho pohyb alebo polohu. Tu treba povedat, Ze je déle-
Zité na zaciatku kurzu upozornit a cvicencom spravne podat zdévodnenie
takéhoto postupu, a to len v zdujme samotného cvic¢enca.

Takto kona len ten uditel, ktory ma skutoény zaujem nieéo Ziakov naucit.
Ak to nerobi, tak Ziaci sa naucia cely rad nepresnosti a nedokonalosti, z kto-
rych sa stanu ndvyky i pre cvi¢enia doma (tieto ndvyky a nepresnosti sa ¢asto
objavuju i pri cvicencoch s viacrocnou praxou v dosledku zanedbania také-
hoto postupu). Vidiet a takto reagovat vsak moze ucitel len vtedy, ked po
predvedeni cviku (polohy) a jeho slovnom popisani sleduje, ¢i vietky videné
a pocuté instrukcie boli spravne pochopené a Ziaci/cvi¢enci ich dokazali aj vy-
konat.? Ak vSak po predvedeni ucitel dalej cvici alebo zostava v polohe, nemo-
Ze vnimat svojich zverencov, lebo ich ¢asto ani nevidi. Podobnt chybu robia
niektori ucitelia pri vedeni relaxacie. Tak verne ju chcu podat, Zze sami sa pri jej
hlbokom prezivani natolko stiSia, Ze stiSia i hlasitost svojho slovného prejavu
a nakoniec len Sepkaju. Namiesto uvolnenia napatia u cvi¢encov a navodenia
vnutorného stiSenia docielia u niektorych pravy opak. Vekovo starsi cvi¢enci,

3 Samozrejme je iné, ak Ziak nezdvihne nohu tak, ako by mal alebo nedostato¢ne pretoci
trup ¢i panvu. Tu treba poznat a re$pektovat zdravotné obmedzenia. Iné viak je, ak zdvih-
ne nespravnu nohu, alebo sa pretaca na opacndu stranu, ako bola instrukcia.
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pri ktorych musime poéitat i s oslabenim sluchu, a cvi¢enci v zadnych radoch
nemusia pocut a tak napinaju usi a napatie sa u nich zvysuje.

Zial, takyto sposob ,u¢enia“ sa asto vyskytuje i u nas starsich uciteloch,
ktori vedieme kurzy uz viac rokov. Otazka je, preco sa to robi? Preco niektori
ucitelia takto ucia? Ponuka sa viacero odpovedi:

e nepoznaju spravny postup pri uceni* a tak si to ani neuvedomuiju;

e nemaju vo vedomi hlavny ciel naucit, ale pocas cvicenia vyuZivaju ¢as

pre svoje vlastné cvicenie s vedomim, Ze maju za to este aj zaplatené
(nie je to prejav egoizmu?),a to na ukor zverencov;

e nedostatok odvahy a vlastny prejav neistoty, ako i zdujem byt oblu-
beny vZdy a u kaZdého; tak naco si opravovanim vytvorit u zveren-
cov (u niektorych s vnutornou pychou a pocitom nedotknutelnosti, so
sklonom k urdZaniu sa) psychicky blok.

V kazdom z nas, ucitelov, sa mozu vyskytnut niektoré z tychto pristupov,
je vSak len na nds, aby sme nezostali roky na rovnakej Urovni, ide o osobnost-
ny a profesionalny vyvoj a k tomu ndm ma sluzit $stddium materidlov a najme
samych seba. Mali by sme mat zdujem na sebe pracovat a uvedomovat si, ¢o
a ako robime, a konfrontovat to s poznanim z literattry a s vlastnymi skuse-
nostami a podla toho vykonat korekciu vlastného spravania a ucenia.

Mnohi obdivovatelia jogy cvic¢ia doma podla knihy, ktoru si zakupili. Chce-
me takychto cvi¢encov upozornit, Ze je to urcite chvalyhodné, Ze maju silu
motivacie cvicit denne doma, ¢o je spravne, no Casto sa stava, Ze pochope-
nie precitaného je vzdialené od spravneho prevedenia. Pricin je viacej, ¢lo-
vek sa nevidi, ¢i pohyb a polohy st robené spravne. Pomaly pohyb je u rézne
psychicky ladenych povah chapany rozne: u dynamickych alebo roztrzitych
[udi je pohyb iny ako u ludi s prevahou parasimpatika, t. j. fudi stiSenych,
spomalenych. Nie kazda kniha obsahuje dbsledné inStrukcie na dychanie,
synchronizdciu dychu a pohybu, upozornenia na rizikd atd’. Preto je dobré
absolvovat aspon jeden rok kurz pod vedenim dobrého uditela. Ak to nie je
mozné v bydlisku a na kurz by bolo treba daleko cestovat, tak je moznost sa
prihlasit raz za rok na letny tyZzdenny kurz v prirode, kde sa intenzivne cvici
2 — 3 denne. Takéto kurzy robi napriklad Jogova spolo¢nost pocas celého
leta na viacerych miestach na Slovensku i pri mori.

Dodo Blesdk
veduci skolitel JS

4 Motzno, ze priich priprave neboli k tomu sSkolitelom vedeni, lebo sa uplatrioval nazor, ze
kto pekne cvici, bude automaticky aj dobry ucitel.
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VEDOMIE
— INTEGRUJUCA ZLOZKA SPIRITUALITY

Pohlady na svet, ktoré prinieslo ¢loveku vedecké poznanie, boli mimo-
riadne uzitocné, avsak vytvorili tieZ problémy, ktoré su podstatou nasej su-
Casnej globalnej, kultirnej i naboZenskej krizy. Niektoré nebezpecenstva su
zrejmé, iné si omnoho subtilnejsie. Ustrednou myslienkou logického pozi-
tivizmu, ktory je prevladajucou filozofiou vedy, je presvedcenie, Zze hodnot-
né poznatky su len také, ktoré méze veda a technoldgia pozorovat a merat.
Vysledkom je deformovany pohlad na seba samého a na nas svet, lebo sub-
tilnejsSie dimenzie Zivota su prehliadané, lebo su vnimané len redukovane
len ako privesky biologickej existencie. Vyssie dimenzie ako hodnota, zmysel
%ivota, jeho ucel a kvalita ,preklzavaju vedou ako prekizava morska voda
rybarskou sietou”. Znamy matematik a filozof Alfred North Whitehead tento
pohlad na svet kritizoval, lebo je nim nas pohlad na prirodu redukovany na
tupu zalezitost, bez zvuku, vone, farby, na jednoduché zmietanie hmoty, ne-
konecné a nezmyselné, kde nie je miesto pre vyznam, ucel, vedomie alebo
ducha. Je to ,svet bez okuzlenia”, svet roz¢arovania, v ktorom i ludské by-
tosti su roz¢arované a stali sa bezvyznamné. Tento pohlad sa v dvadsiatom
storoci dostal tak daleko, Ze ¢lovek bol pokladany za , prostriedok, ktorym
DNA moze produkovat viac DNA”.

Désledkom tychto pohladov je skuto¢nost, Ze transcendentélne a nabo-
Zenské zazitky boli pokladané napr. za projekcie neuskuto¢nenych moznosti
(Feuerbach), vyjadrenia infantilnych priani (Freud) alebo za chorobné symp-
témy. Wiliam James to oznadil za , lekarsky materializmus” a napisal napr.:
,Lekdrsky materializmus skoncoval so sv. Pavlom tak, Ze jeho videnia na ces-
te do Damasku kvalifikoval ako prejav Iézie okcipitalneho kortexu,* lebo to
bol epileptik; sv. Terezu zhodnotil ako hystericku a sv. FrantiSska oznacil za
dedi¢ne degenerovaného.” Podobny lekarsky materializmus je doposial Zivy,
ako mozno vidiet i z neddvneho navrhu Francisa Cricka vykladat existenciu
viery v Boha ako d6sledok nebezpeénych molekularnych mutacii, ktoré na-
zval ,,theotoxiny”.

;4 Poskodenie kory zadného laloku mozgu, obsahujuci zrakové centrum.
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Vedomie — integrujuca zloZka spirituality

UZ od sv. Bonaventuru pochadza ucenie, Ze ¢lovek ma najmenej tri spo-
soby ziskania poznatkov, tri ,0¢i“ :
— oko tela, ktorym vnimame vonkajsi svet priestoru, ¢asu a predmetov;
— oko rozumu, ktorym ziskavame filozofické, logické poznatky a poznat-
ky o samotnej mysli;
— oko kontempldcie, ktorym sa zdvihame k pozndvaniu transcendentna,
presahujice nas skuto¢nostou.

Tieto pojmy su krestanského povodu, aviak podobné myslienky mozno
ndjst v takmer vo vsetkych velkych tradi¢nych filozofickych ¢i ndboZenskych
alebo lepsie, spiritualnych smeroch. Tieto tri ,,0i“ odpovedaju trom hlav-
nym ,riSam existencie” alebo tiez Urovniam vedomia:

— hrubohmotné (fyzikalne — neZivé, aj biologické — Zivé, citiaca maté-
ria); toto vedomie je spolo¢né vsetkym, ktori si obdareni podobnym
,okom tela“, okrem empirie, okrem zmyslovych zaZitkov;

— jemnohmotné (psychologické — idey, obrazy, koncepty, logika, a jem-
né — archetypalne, intuitivne, presahujuce individualnu skdsenost);
pretoze toto ,,oko rozumu“ alebo ,,oko mysle” zavisi predovsetkym na
poznatkoch ziskavanych okom tela, nemdze byt Cisto empirické a te-
lesné — logické dedukcie su zaloZené na vnutornej konzistencii a nie
na vztahu k zmyslovym objektom;

— kauzdlne, ako su oznacované zazitky vedomia ako takého, ako zdroje
a podstaty vsetkych ostatnych drovni.

Kazdé z tychto ,,0¢i“ ma svoj predmet poznavania a vyssie ,oko” neméze
byt redukované ani vysvetlované poznanim oka nizsieho. Kazdé sa uplat-
nuje a je uZito¢né len vo svojej vlastnej oblasti poznania a chybuje, ked' sa
samé pokusa zmocnit oblasti niZsie alebo vyssie, ked'si uzurpuje dlohu, kto-
ra prindlezi druhym ociam. Tu vznikaju hlavné problémy uZ v histdrii, ked’
krestanstvo a iné nabozenstva dosiahli najhlbsieho vzhladu do reality, avsak
tieto poznatky, presahujlce uUroven verbdlneho vyjadrovania, boli zmiesané
s rozumovymi a empirickymi faktami. A tak vzhfadom k tomu, Ze zjavenie
bolo prezentované takto deformovane a predkladané ako jedina pravda,
nutne musela prist filozofia a snazit sa rozbit racionalnu stranku nabozen-
stva, a veda, ktord napadala a spochybriovala jeho empiricku stranku.

PretoZe kritéria vedeckého poznavania — tak ako su bezne chapané, vy-
chadzaju predovsetkym z poznania na Urovni oka tela, nemozu byt striktne
aplikované na poznanie okom rozumu a tym menej na poznania okom kon-
templdcie.
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Kazdé poznanie ma tri zlozky:

— Zlozku instrumentdlnu, ktora tvori systém pravidiel, instrukcii, jedno-
duchsich i zloZitych, vnutornych i vonkajsich. Su to instrukcie typu ,, Ak
chces vidiet toto, urob toto”.

— Zlozku osvetlujucu, ¢o je videnie a pochopenie videného Specidlnym
okom pozndvania.

— Zlozku komunikativnu, ktord predstavuje skutocné zdielania videného
s ostatnymi, ktori pouzivaju to isté oko pozndvania. Ak so zdielanym po-
znanim suhlasia ostatni, povaZuje sa to za dokaz pravdivého poznania.

To su hlavné zlozky pre akykolvek typ pravdivého poznania. Je preto tre-
ba, aby pozorovatel bol vycviceny v adekvatnom poznavani, a to plati vo
vede, umeni, filozofii i v kontemplacii; plati to pre vSetky druhy poznavania.
Ak ¢lovek odmieta cvicit sa v poznavani prislusnym okom, nema préavo roz-
hodovat o tom, ¢o je pravdivé a ¢o nie. Na druhej strane poznatky z oblasti
poznavania okrem kontemplacie by nemali byt prezentované ako empirické
vedecké fakty, lebo na uUrovni Standardnej vedy su neverifikovatelné.

Aldous Huxley vo svojej slavnej knihe , Vecnd filozofia” charakterizoval
Styri hlavné tvrdenia, ku ktorym dospeje poznanie okrem kontemplacie:

— svet a vSetky stvorenia v nom su prejavom boZskej skutocnosti, ktora

je ich podstatou;

— spravnou vychovou a vedenim ¢lovek mdze tuto bozsku podstatu po-

znat;

— moze spoznat svoju jednotu s tymto bozskym zakladom;

— toto poznanie boZského zakladu ako nasej pravej podstaty je najvys-

Sim zmyslom ludskej existencie.

Zatial ¢o nasa civilizacia predpoklada, Ze intelektualny tréning a analytic-
ké myslenie zaistuje kralovsku cestu k porozumeniu, orientalna tradicia ako
védanta, sankhja, budhizmus a taoismus predpoklada, Ze ¢loveku by mal
byt poskytnuty i vycvik v meditacii, ktory zjemriuje etické citenie, emdcie,
motivaciu a vSimavost, t. j. rozvija ,,oko kontemplacie”. Ak toto poznanie nie
je rozvijané, tak je pre nds mudrost tradicného poznania stratend. Pribliz-
me si to na priklade: Napriklad zviera vnima nieco ako zvlastny Ciernobiely
predmet; divoch ako ohybny obdiZnikovy predmet s podivnymi znackami;
pre dieta je to kniha; pre dospelého to bude zvlastna kniha, ktord ponuka
tazko prijatelné, az smieSne tvrdenia o skutocnosti; pre fyzika to moze byt
skvely text vysvetlujuci kvantovu fyziku. VSetci pozorovatelia maju Ciastocne
pravdu avsak vyznam knihy pochopi len trénovany odbornik. Skuto¢nosti
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nemaju nalepku oznacdujucu, na akej drovni by mali byt posudzované, a tiez
nemusia viest k omylu alebo k logickému protireéeniu neadekvatnou Urov-
nou vnimania. Avsak ak Uroven pozndvajuceho nie je adekvatna Urovni ob-
jektu pozndvania, vysledkom nie je chyba, ale nie¢o omnoho zavaznejsieho:
Neadekvatny a ochudobneny pohlad na realitu.

Nevidime veci, aké su, ale také, aki sme my. Vycvik v meditdcii nds meni
a otvdra pre nds skryté mudrosti a objasriuje vysSie vyznamy sveta okolo nds
i v nds samotnych.

Vedomie

Definovat vedomie je takmer nemozné. Najcastejsia definicia, ze ,ve-
domie je zazitok byt si nie¢oho vedomy“ vyzera ako definicia kruhom ¢i
tautoldgia,? i ked' to tak Uplne nie je — prinajmensom mdzeme naznacit, ¢o
pod pojmom vedomie nemyslime: Nie je to inteligencia, neznamena to byt
dobre informovany, ani to neznamena byt si vedomy seba ako osoby, tiez
to nie je mechanicky proces v mozgu, ktory ,,zapaja“ bdenie, spanok a pod.
Nakoniec je treba konstatovat, ze vedomie sa neda verbalne definovat, ze sa
neda vyjadrit slovne, podobne ako sa neda popisat tvar, vora kavy, ton kla-
rinetu atd’ Patri do kategdrie rovnako ako cas, priestor, zvuk, dotyk a pod.
Pytat sa, ¢o je vedomie, vyzera sice rozumne, ale rozumnu odpoved na tito
otazku nemozno dat. V najhlbsich dosledkoch je to otazka rovnakého druhu
ako sa pytat, ¢o je Zivot. Predsa vsak je mozné o vedomi naznacit aspon nie-
ktoré zakladné poznatky.

Je rozdiel v sp6sobe komunikacie ¢loveka s vonkajsim svetom, ak je alebo
nie je pritomné vedomie. Mozog méze fungovat celkom dobre i ked vedo-
mie nie je pritomné, procesy v mozgu nemozno stotoznit s vedomym pre-
Zivanim. Neuroldg Penfield, ale i dalsi, popisali pacientov, ktori boli schopni
pri epileptickom zachvate celkom normalne fungovat, hrat na klavir, riadit
auto, prejst cestou domov cez rusné ulice, pokial neboli pocas tychto vy-
konov postaveni pred nejaku situdciu vyzadujucu kritické rozhodovanie.
Z toho vyplyva, Ze vedomie nemdze byt identifikované so ziadnymi fyzickymi
procesmi prebiehajucimi v mozgu. Taky pacient dostava vsetky signaly pros-
trednictvom zmyslov a na ne reaguje, avsak nie je si toho vedomy, nepreziva
ich. To sucasne ukazuje, ze vedomie je podstatné pre proces rozhodovania,
Ze bez neho mozog ¢loveka funguje ako pocitac, bez zmyslu pre krasu, bez
l[asky a sucitenia.

Napriek tazkostiam s definiciou vedomia je tento pojem velmi ¢asto frek-
ventovany najma v suvislosti s najroznejsimi technikami pracujicimi so psy-

2 Druh logickej chyby pri definovani pojmov.
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chikou ¢loveka. Hovori sa o zmendch vedomia, ¢i o zmenenych stavoch ve-
domia, o vedomi spankovom, vedomi v hypnotickom stave, vedomi v stave
zmyslovej depresie a izolacie. Casto sa hovori tie? 0 zmendach vedomia spo6-
sobenych réznymi psychofarmakami, alkoholom, barbituratmi a sedativami
az psychodelickymi latkami. Rovnako stavy hlbokého ponorenia v meditacii
alebo mystického prezivania su spojované so zmenenim vedomia.

Teoreticky fyzik Erwin Schrédinger, pouceny indickou filozofiou, prisiel
s myslienkou, Ze pojem vedomia nema plurdl, Ze existuje jediné univerzalne
vedomie, ktoré sa premieta do individudlneho vedomia jedinca. V podobe
nedeformovanych prezivani, predsudkov, hodnotenim ¢i o¢akdvanim moze
individudlne vedomie naviazat kontakt s vedomim univerzalnym a stat sa
sucastou prezivania integralneho bytia. To, ¢o mal na mysli, by sme mohli
oznacit za , Cisté vedomie”, nie za obsahy vedomia, ako st moje pocity alebo
to, o com viem, Ze prave robim, coho som si vedomy — ¢o vsak nie je samot-
né vedomie (samé o sebe).

Spiritualita

Pozrime sa vSak na druhy z pojmov, pouzitych v nazve tohto prispevku,
na termin spiritualita.

Existuje zakladny rozdiel medzi pojmami nabozZenstvo a spiritualita. Slo-
vo ndboZenstvo je mnohovyznamové a v istom zmysle znamenad zaoberanie
sa posvatnymi, najvyssimi hodnotami Zivota. Pojem spiritualita sa vsak vzta-
huje k priamemu preZivaniu posvatného. Prax spirituality znamena prak-
tikovanie takych metdd, ktoré nam k prezivaniu posvdatného napomadhaju.
Najvyssim ciefom spiritudinej praxe je prebudenie, osvietenie, t. j. poznanie
nasho pravého JA a poznanie toho, aky je nas vztah k posvatnému. Spiritual-
na prax moze viak nasim zivotom priniest i rad dalSich darov, ¢o uz pred tisi-
cami rokov rozpoznali mudri ucitelia. S postupom na ceste spirituality mizne
strach a hnev, zavist a chtivost, vzrasta radost a pocit Stastia, rozkvita laska,
a mier sa umiestni v nepokojnej mysli — ¢o je spojené s kultivdciou mudreho
vztahu k Zivotu a svetu a so zlepSenim psychického a telesného zdravia.

Ram Dass zaznamenal, Ze vSetky spiritudlne tradicie zd6raziuju tri kvali-
ty mysle a obsahuju praktiky k rozvijaniu:

Je to rozvijanie etického citenia, koncentrdcie a mudrosti.

Za zakladnu je treba pokladat etiku, lebo ak nezijeme eticky a svojvolne
zraniujeme inych, nasa mysel je ovlddand pocitom viny a strachom. Koncen-
tracia je nevyhnutna, aby sa stiSila nasa nepokojna mysel a zbavila sa nesci-
tatelnych starosti a posadnutosti, ktorymi je ovladana. Mddrost musi byt
rozvijana, aby nam pomohla porozumiet zivotu i sebe samym.
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R. Walsh vysiel z Ram Dassovych myslienok a doplnil jeho tri zakladné
kvality o eSte dalSie podstatné praktiky.

Prva z nich je transformdcia emdcii, lebo strach a nenavist su city natolko
destruktivne, Ze je nevyhnutné najst metddy, ako ich redukovat a nahradit
kultivovanim pozitivnych emécii, ako je laska a sucitenie.

Dal3ou nevyhnutnou praktikou je zmena motivdcie, presunu hodnét od
penazi, majetku, spolocenského uznania a moci k zdravsim hodnotam, s re-
alizaciou ktorych nie je spojené neuspokojenie a utrpenie.

TieZ je nevyhnutné precdistenie pozornosti. Nasa pozornost obvykle bludi
a je zastrena nasimi obavami a chtivostou, takze ak chceme svet vidiet cit-
livo a presne, je nutné ju precistit, aby sme nevnimali svet ako cez Cierne
okuliare.

Poslednou Zivotne dblezitou praktikou je potom sluZba inym, ktora redu-
kuje destruktivne tendencie ako je zavist a prindsa zdravé alternativy — las-
kavost a slachetnost.

Pouzivanie a rozvijanie tychto praktik vedie k postupu na spiritudlnej
ceste a ku kultivacii vedomia, ktoré je zdkladom bezprostrednej spiritualnej
skusenosti. Mechanizmy pOsobenia tychto praktik mozu byt velmi zvlastne.
Ich pésobenie nie je totiz obmedzené len na dobu, pocas ktorej ich prakti-
kujeme — napr. meditaciu laskyplnej dobrotivosti, ale pokracuje v oblasti ne-
vedomej, kde zdokonaluje, rozvija a integruje vsetko, na com sme vedome
pracovali. Psycholdg Allport uvddza experiment, kde ludia boli poZiadani,
aby si spomenuli na ¢o najviac slov zacinajucich pismenom ,c”“. Po skonceni
experimentu im v mysli vyskakovali slova zacdinajuce tymto pismenom, Cas-
to aj po niekolkych drioch. Tento jav sa vola pretrvavanie. NieCo podobné,
avsak hlbsie (pretoze subjekt, na ktory sa sustredujeme nie je neutralny,
ale Ziaduci a pretoZe experiment opakujeme denne), nastava pri urcitych
typoch meditacie. Vdaka nevedomému rozpracovaniu ucinok meditacie
neskdr rozkvitne do neocakdvaného vnutorného vzhladu, subtilnej zmeny
chovania, postupnej, ale prenikavej zmeny postoja. Jeden zo subjektov, kto-
ry vykondval meditaciu tohto typu, to humorne vyjadril slovami ,,¢im viac sa
mi ta prekliata meditacia na lasku stavala pravidelnym zvykom, tym viac magj
cely den bol prezivany v jej svetle”.

Ten, kto spiritudine hlada, ten sa vyvija k vy$sim a vy$sim drovniam vedo-
mia seba a pritom sa odpovedajucim spdsobom meni jeho pohlad na svet.
A tu mozeme rozlisit i rozne vysledky tychto zmien, podla toho, aku spiritu-
alnu cestu si zvoli.

Ked sa identifikuje plne s telom, diva sa na svet ako na rozSirenie ve-
domia svojho tela. Je v podstate materialista a povySuje hmotu na tvorivy
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zdroj celej existencie. Domnievam sa, Ze k tomuto spdsobu videnia sveta ma
blizko pristup joga podla lyengara.

Ak sa clovek identifikuje so Zivotnou silou, diva sa na svet ako na prude-
nie Zivotnej energie. Vyzndvaci tantrajogy, ale i ti, ktori idu cestou Cinskych
cvicebnych systémov, su snad prikladom tohto pristupu.

Ked' sa hladajlci stotozfiuje s myslou, je subjektivnym idealistom a na
kreativny zdroj vSetkej existencie povySuje mysel.

Ak sa stotoZnuje s Cistym rozumom, je filozoficky objektivnym idealistom
a za kreativny zdroj existencie oznacuje rozum.

Ked'sa identifikuje s Cistym transcendentalnym vedomim, ¢o vedie k za-
Zitku blaZzenosti, stava sa mystikom — Zrecom? alebo spiritualnym idealistom
a za kreativny zdroj celej existencie poklada blazené vedomie spojenia s boz-
skou podstatou.

Ak sa konecne identifikuje s Cistym nedefinovatelnym Bytim alebo ,,praz-
dnotou”, stava sa zastancom transcendentalnej ontoldgie ako Buddha alebo
Sankara a zaklad celej existencie pokladd ,prazdnotu” alebo nedefinovatel-
né Bytie.

Psychospiritudny vyvoj

Pre porozumenie procesu psycho-spiritudlneho vyvoja mozno pouzit dve
dimenzie, ktoré by mohli byt oznacené za dimenzie eros (resp. laska) a tha-
natos (resp. smrt). Horizontalny rozmer charakterizuje zachovanie, zadrza-
nie (eros) proti odputaniu sa a na druhej strane zbavenia sa (thanatos). Ked'
nieco alebo niekoho chceme udrzat, lipneme na riom, chceme ho mat na-
blizku, chceme vediet ¢o robi a pod. — to vSetko predstavuje formy chcenia.
Na opacénom pdle tejto dimenzie mame tuzbu sa oddelit, stat sa nezavisly,
byt sami, oslobodit sa, skoncovat s nie¢im alebo s niekym — ¢o vsak opat
predstavuje formy chcenia.

Vertikalnu dimenziu opat mdzeme charakterizovat ako vzostupnu (eros)
verzus zostupnu (thanatos). Na vzostupnej linii smerujeme ku kreativite, 3s-
ke, uspokojeniu, o vSetko predstavuje vo svojej podstate pohyb, impulz pre
tento smer. Na opacnom pdle potom existuje impulz smerom k destrukcii,
nenavisti, depresii — ¢o mozno charakterizovat ako pohyb k smrti.

Tieto tendencie a Styri kvadranty, ktoré s vytvorené pretatim tychto
dvoch dimenzii, prindsaju i urcitu kvalifikaciu typu meditacie.

Lavy horny kvadrant predstavuje cestu foriem alebo tiez koncentrova-
nu meditaciu, ¢o znamend akukolvek pracu vedomia s konkrétnym pred-
metom, pri ktorom ma byt mysel sustredend. Tymto objektom mébze byt

3 Pohansky knaz starych Slovanov, ktory prinasal pohanskym bohom obety, tzv. Zertvu.
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mantra, jantra,* bidzZa,> kasina, symbol (had, kriZ, lotos, slnko a pod.) alebo
cokolvek iné. Pri meditdcii sa na tento objekt sustredujeme a ak ndm mysel
unika, vratime ju spat k predmetu. Je to meditacia majdca siéasne tenden-
ciu zachovanie aj vzostup. Volba symbolov ¢asto suvisi s urcitou formou uc-
tievania, ako napr. v bhaktijoge.

Lavy dolny kvadrant charakterizuje expresivnu cestu. Snad’ najzndmejsi-
mi realizaciami tejto cesty su Oshove dynamické meditacie spojené s hlbo-
kym dychanim, rychlymi pohybmi, hlasnymi vykrikmi a pod. V tejto ceste
pouzivame objekty, ktoré su inym formam meditacie skor nepriatelské, tu
su vSak pouzivané ako samotné jadro meditacie. Robia to niektoré Saman-
ské techniky, tantrické metddy, sufijské® tance, ale i charizmatické ,hovore-
nie jazykmi“ objavujlce sa v niektorych krestanskych komunitach a tiez pri
holotropnom dychani.

Pravy dolny kvadrant je cestou popretia, negativnou cestou, v ktorej ide
o vylucenie vsetkych foriem, vsetkych vyrazov. Patri sem Patandzaliho jo-
gova meditdcia alebo zenovad meditdcia zazen. Je to cesta prostého vypraz-
dnenia mysle, ¢o mozno chéapat tiez tak, ze pokrok v nej nastava, ak si stale
intenzivnejSie vSimame stale mensi pocet veci, aZ sa dosiahne ,,nulovy bod”.
V tom smere patri do kvadrantu zostupu a opustania, uvolfiovania.

Poslednym kvadrantom je kvadrat ,,otvorenia sa“, ktory zahriiuje vzostup
i zbavovanie (upustanie). Sem patri meditdacia, v ktorej sa meditujici stava
pozorovatelom, svedkom vsetkého, ¢o prichadza. Zatial ¢o vacsina meditdcii
sa zameriava na jediny medita¢ny predmet, tieto formy meditacie prijimaju
vsetko, o prichadza vo forme prezitku a davaju mu volny priechod. V me-
ditacii vipassana sme si vedomi vietkého, ¢o prichadza odkialkolvek. Ak sa
v mysli meditujuceho objavi akdkolvek reflexia, hodnotenie alebo poznam-
ka, stdva sa predmetom Cistej pozornosti. Tato cesta patri do tohto kvadran-
tu, lebo vsetko prijima a umozZiuje svieZi pristup k realite.

Tato Strukturalizacia meditacii ndm umoznuje vidiet, Ze cesty lavej strany
su cesty konzervativne v tom zmysle, Zze maju tendenciu udrzat a zachovat
to, ¢o je. Pri ceste foriem, ktora je ¢asto spojena s ortodoxnou naboZenskou
Strukturou, je to zrejmé. Pri expresivnej ceste to tak zrejmé nie je, lebo jej
priaznivci maju tendenciu ich povaZzovat za radikdlne nové a vyzyvajlce. Av-
Sak objektivne posudenie vedie k zaveru, Ze ti, ktori idu cestou expresivnych
meditdcii, lipnu na ortodoxnych vazbach ku guruovi alebo k silne vodcovske;j
osobnosti rovnako ako ti, ktori sleduju cestu foriem. Z hladiska spolocenské-

4 Mysticky diagram vyjadrujuci symbol boZského principu.
> BidZa —semeno, zarodok; pouZiva sa v bidZamantre — jednoslovnej mantre alebo slabike.

& Sufismus — mysticky smer v islamskom naboZenstve.
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ho — veci zostavaju aké su, nevznika tendencia nie¢o menit, zlepSovat. Tak
isto to plati pre cestu popretia, a teda i pre cestu zenovej meditacie, lebo pri
nej vsetky rozdiely miznu, dobré nie je lepsie ako zlé — a preto je zbytocné
snazit sa ¢okolvek menit.

Redlnou nadejou ku zmene a vyvoju prindsa najma cesta otvorenia sa,
jej vysledkom moze byt dynamickd zmena Zivota ¢loveka a sprostredkovane
i jeho okolia.

Problémy, ktoré mozu byt spojené s postupom po spiritudlnej ceste,
mozno zhrnut takto:

> extrémna introverzia. Clovek za¢ina sdm v sebe objavo-
vat schopnost extazy a potesSenia. To vyvolava pokusenie odtiahnut sa od
spoloc¢nosti. Avsak ¢im viac sa takyto ¢lovek uzatvéra pred spolo¢nostou,
tym viac sa jej odcudzuje a tym straca Sancu na navrat, a ten by mal byt
prave vyvrcholenim cesty.

» spiritualny hedonizmus.’” Doktrina neredlnosti sveta
a dokonalosti transcendentalneho JA méze niekedy viest k neporozumeniu
vyznamu zodpovedného spoluzdielania sa na existencii, na byti.

» nebezpecenstvo regresie. Nastdva predovsetkym
pri niektorych technikdch (mantrajoga) pouzivanych bez predchadzajice-
ho porozumenia cielov a integracie na vyssich uUrovniach vedomia. Tieto
techniky potom vedu k prijemnému Uniku od problémov denného Zivota,
problémov spojenych so zodpovednostou a nutnostou rozhodovat sa, kto-
ré prinasaju dospelému jedincovi slobodu. Tento uUnik je vlastne ndvratom
do ,strateného raja“ detstva, a z hladiska vyvoja ¢loveka je teda vyvojovou
regresiou.

» emociondlna fixacia naucitela. Kontakt s ucitelom, guru,
mbze predstavovat jedinecny zazitok, o moze viest k zbozsteniu, uctieva-
niu, jeho idealizacii. Cez vrcholové zazitky mystickej povahy moze byt ta-
kouto fixaciou nezavisld osobnost Ziaka deformovana a jeho osobny rast
zablokovany.

» nebezpeclenstvo sebapotlacovania. Potlatovanie
tzv. ,nizsich” prirodzenosti ¢loveka, ktorymi su sex, intelekt a ego, moze viest
k chybnému a neurotickému spiritudlnemu vyvoju. Pre spravny a vyvazeny
vyvoj je potrebné nie potlatovat, ale inteligentne, organizovane napliat
normalne Ziadosti a intelektudlne potreby. Ako hovori stard mudrost, ,,pre
vystupenie do Nebeského kralovstva je potrebny pas od matky Prirody*.

7 Hedonizmus je etické ucenie, podla ktorého je dobro to, ¢o ludom poskytuje rozkos ale-
bo ich zbavuje utrpenia.
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EROS
vzostup

CESTA FORIEM CESTA OTVORENIA

EROS THANATOS

vzostup opustenie

CESTA EXPRESIVNA CESTA POPRETIA

zostup
THANATOS

Ako teda pracovat s vedomim, ako rozvijat vedomie, ktoré ¢loveka mébze
viest az k najvy$sim stupriom spiritualneho vyvoja?

Ak uz mame klasifikdciu meditacii a s nimi spojené rizikd, je teraz pri-
rodzené sa pytat, aki meditaciu by sme si mali zvolit, aby sme smerovali
k poznania pravdy, ¢i ,najhlbsej skutocnosti“ a neutapali sa v ildzidch. Ak
prijmeme za optimalnu cestu otvorenie sa zazitku, stale este zostava prob-
lematicka schopnost ¢loveka vnimat realitu bezprostredne, lebo nasa mysel
v sebe nesie prili§ mnoho odtlackov z minulosti, prili§ mnoho programoy,
ktoré nase vnimanie skresluju. Psycholdgovia uskutocnili experiment s kar-
tami pozmenenymi tak, Ze niektoré z kariet s ¢ervenou farbou (srdce, kara)
boli zafarbené na Cierno a naopak niektoré z iernych boli cervené. Obrazky
takychto kariet boli na kratky ¢as premietané osobam a ukazalo sa, Ze nie-
ktori z nich oznacili napr. ¢ierne srdcia ako piky. Ak vSak boli pozorovatelia
upozorneni, ze medzi premietajucimi obrazkami mozu byt karty so zmene-
nou farbou, chybné urcenia kariet sa neopakovalo. Zaujem pozorovatela
zvysil jeho pozornost, takZe sa nedopustil chyb.

Mozno, Ze texty upozoriujlice na nutnost ,,¢ihat” na prichadzajlce vne-
my ako ,lovec na korist” nabadaju k podobnému postoju, aky zaujali pozo-
rovatelia ¢ihajuci na chybné zafarbené karty. Mozno, Ze presvedcenie, Ze su
ndm neustale poskytované informdcie, ktoré mozu byt pre nas Zivot roz-
hodujuce a Ze nasou Ulohou ich poznat a desifrovat, predstavuje prave ten
postoj k Zivotu, ktory do kazdého okamzZiku vnasa pozornost — a okuzlenie
Zivotom — Co je predpokladom hlbsieho pochopenia zmyslu a tvorivého pri-
stupu k svetu. Snad' prave tento pristup je tym, ¢o Trungpa nazval ,medita-
cia v ¢innosti®, meditdcia, v ktorej sa nestarame o vysledky, o osvietenie, Ci
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stretnutie s Bohom, ale jednoducho sme — ponoreni do Zivota, zjednoteni
s nadhernym, neustdle premenlivym a pritom nemennym nekonecnym By-
tim, naplnenym stcitom a laskou.

Jeden z pribehov, ktorymi ndm mudri ukazuju cestu, rozprava o ¢loveku,
ktory hladal Pravdu a dopocul sa, Zze vo vzdialenej zemi maju jaskyriu so
studniou, ktord kazdému cloveku odpovie na akukolvek otdzku, ale iba raz.
Po dlhom putovani studrfiu nasiel a spytal sa jej: ,,Kde mam hladat Pravdu,
kde mam hladat Boha?“ Studiia mu odpovedala: ,Vrat sa na prvu krizovat-
ku v meste.” Ked' tento Clovek priSiel na kriZovatku, uvidel, Ze tam stoja tri
obchodiky. V prvom preddvali drevené dosky, dyhy, drevd najréznejsich tva-
rov. V druhom zvlastne kovové predmety, akési kovania, skrutky a matice.
V tretom potom nasiel droty najroznejsich hribok a dizok a z réznych mate-
ridlov. Clovek sa chvilu v obchodoch poobzeral, ale potom sa vratil k studni
a volal: ,,Kam si ma to poslala? Tam predsa nie je ni¢, o by ma priviedlo
k Pravde”! Studna vsak mlcala, svoju odpoved mu uz dala. MuzZ znechutene
odiSiel a potom cely Zivot hladal, chodil od jedného mudrca k druhému, od
ucitela jogy k sufistom, uchyloval sa do klastora i k zenovym majstrom.® Na
sklonku Zivota sedel v parku v podvecernom Sere a lamal si hlavu hibokomy-
selnymi otdzkami o zmysle Zivota, zmysle ludskej existencii. Nahle odniekial
zaznela krdsna melddia, ktord ho uchvatila a zdalo sa, Ze mu odpovie na
véetky jeho otazky. Siel za hudbou a uvidel ¢loveka hrajtceho na lutnu. Ked'
sa pozrel na jeho nastroj, ndhle spoznal, Ze je zloZeny z rovnakych kiskov
dreva, rovnakého kovania, rovnakych strun, aké pred rokmi uvidel v tych
troch obchodoch, kam ho poslala studna.

RNDr. Josef Tillich, TJ Joga Olomoc

dlhoro¢ny ucitel jogy

Prednesené na konferencii
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8  Zenovy budhizmus — jedna zo $kol severného, mahdjanového budhizmu.
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