VIANOCNY PRIHOVOR

Mili jogovi priatelia, priaznivci jogy,

opat sa blizi ¢as Vianoc, ked sa obycajne zastavime a pokojnejSie prezi-
vame sviato¢né dni a mame aj ¢as na zamyslenie sa nad hlbSimi pravdami
a otazkami ,ako je napriklad zmysel nasho Zivota, ako byt svetu, okoliu uzi-
toénym, ako sa stat lepsim ¢lovekom...?

NuZ skisme sa trosku spolu zamysliet nad pojmom ,,otvorit svoje srdce
z pohladu jogovej praxe.

"

Prastaré ucenie jogy ma hlboké poznania o nasich telesnych a dusevnych
funkcidch. Cast jogy zaoberajlca sa energetickym systémom v tele — prdnd-
jdma, hovori o mieste, kde sa nachddza srdce — ako o jednom z najdélezitej-
Sich energetickych centier.

Tieto energetické centrd sa vo vSeobecnosti nazyvaju Cakry, ktoré slizia
v systéme energii ¢loveka ako prijimacie stanice, transformatory a rozdelo-
vaCe energie — prdny réznych frekvencii. Najdoblezitejsie ¢akry, ktorych je
sedem, st umiestnené pozdi? chrbtice aZ na vrchol hlavy.




Joga a zdravie 4-2016

Stvrtd ¢akra, Anahdta, tie? nazyvana srdeéna ¢akra, lebo je umiestne-
na na urovni srdca, vytvara stred celému systému cakier. V nej sa spajaju
tri spodné fyzicko-emocné centra s tromi hornymi duchovnymi. Teda ide
o miesto, kde sa duchovna energia, duchovné dary spdjaju s energiami fy-
zického tela, s naSim hmotnym telom.

Vychodni filozofi a u€enie jogy hovoria, Ze v tejto srdecnej ¢akre mame
schopnost vcitenia, sucitu, naladenia sa na blizneho a preZivania svojich
emocii. Tu vnimame krasy prirody, harmdnie hudby a inych umeni. Toto je
to miesto, kde s obrazy, slova a tény premenené do pocitov. Uloha srde¢-
nej Cakry je zjednocovanie cez lasku. Kazda tuzba po vricnom kontakte, po
splynuti, harmadnie a laske sa prejavuje prostrednictvom cakry srdca, i vtedy,
ked' nas stretne v ,zakliatej” podobe — smutku, bolesti, strachu z odltcenia,
zo straty lasky a pod.

Vo svojej oCistenej a dokonale otvorenej forme je ¢akra srdca centrom
skutoénej, ni¢im nepodmienenej lasky, ktord si nemozno ani kapit, ani pri-
vlastnit. Prostrednictvom Stvrtej ¢akry priamo srdcom prideme k poznaniu,
Ze vsetky pocity a Zivotné prejavy vychadzaju z tuzby po laske a zjednote-
niu, su teda vlastne prejavom lasky.

Na zéklade tychto Uvah skisme viac komunikovat so svojim srdcom, vnu-
tornym pohladom sa pozrime na seba a hladajme tam svoj pravdivy obraz.
Lebo len ten nas upozorni na veci, ktoré by sme mali vylepsit, zapocuvajme
sa do jeho hlasu, ¢o ndm hovori, je to stretnutie so sebou. Je to cesta k se-
bapoznaniu, lie€iva cesta k upokojeniu a k rozvahe, uvedomeniu si pravych
hodn6t v naSom Zivote.

Ked otvorime srdce sami sebe, potom ho moézeme také krasne a plné
lasky otvorit a ponuknut aj svojim blizkym, priatelom a nakoniec aj celému
svetu.

Prajeme Vdm Rrdsne
a pokojné vianocné sviatky.

Soria Ftacnikovd a Dodo Blesdk
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SALABHASANA - Kobylka

Salabhdsana (,$alabha” — v sanskrte , kobylka“) zahrfiuje niekolko stup-
nov obtiaznosti: ardha — salabhdsana cize polovicna kobylka, dalej celd
alebo kompletna kobylka a koneéne niektorad z obtaznejsich variantov. Na
rozdiel od predchdadzajlcich pol6h z Risikésskej zostavy je salabhdsana pre-
vazne dynamicka; jej staticka faza je dost kratka.

ARDHA-SALABHASANA

Vychodiskova poloha

Polovi¢na kobylka nasleduje po polohe kobry a doplia ju. Vychodisko-
va poloha je takmer totozna pre obe varianty; cvicenec leZi na bruchu so
spojenymi a natiahnutymi nohami s vystretymi priehlavkami, ako pri polohe
kobry. Poloha ramien a hlavy je viak odlidna. Ramena su pozdi? tela, dlane
naplocho zatlaéené do podlozky. Pocas cvicenia je dblezité ramena mat sta-
le pritlacené k podlozke, od pliec az ku konéekom prstov. Bradu vytla¢ime ¢o
najviac dopredu a oprieme ju o podlozku; tym su svaly Sije na zadnej strane
tlacené a na prednej strane krku natiahnuté. Podstatna cast blahodarnych
ucinkov tejto dsany spociva v tejto polohe Sije.

Priebeh cvicenia

Tato dsana je jednoduchd a pristupnd vSetkym; v podstate ide o striedavé
zdvihanie jednej nohy za druhou, a to ¢o najvyssie, no i to ma svoje pravidla!

Hned' spodiatku si treba uvedomit, Ze pri ardha-3alabhasane pracuje len
jedna polovica tela, druhd polovica je maximalne uvolnena. Potom sa uloha
obrati.

LeZzime na bruchu s hlavou opretou o bradu. Vypozorujeme si niekolko
pokojnych a hlbokych nadychov a vydychov. Vystreté ruky polozime kusok
od tela s dlafiami opretymi o podlozku. Cvi¢enie zacina s nadychom a po-
malym zdvihanim nohy, postupne zmrstujeme svalstvo dolnej ¢asti chrbta
na strane zdvihanej nohy. Pri zdvihani pravej nohy je nutné sa opriet o celd
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pravi pazu. Pomalym pohybom zdvihame nohu, pricom sa zmrstuju svaly
len na spodnej ¢asti chrbta pravej strany.
Ale pozor — pocas ardha-Salabhdsany sa nesmie panva ani otodit, ani od-
trhnut od podlozky!
Treba sa vyhnut tymto chybam:
— kréit nohu;
— napinat sval lytka;
— napinat priehlavok s prstami nohy;
— nohu zdvihat so $vihom;
— odtrhnut pravd panvovu lopatu od podlozky.

Noha musi pomaly stipat zvisle z miesta, kde lezala. Keby sme podvadza-
li, teda keby sme pretocili panvu a opreli sa o protilahlé koleno, zdvihli by
sme nohu daleko vyssie, ale to nie je pri tomto cviku podstatné. Rozhoduju-
ce je stiahnutie svalov dolnej Casti chrbta, ¢o spésobuje bohaty privod krvi
do krizovej &asti a doplfia tak u¢inky kobry. Na okamzik pohyb nohy v hornej
polohe zastavime a nohu nechame klesat na podlozku. Opakujeme 3-krét.
Obdobne pracujeme pri cvi¢eni na lavej strane.

Ardha-Salabhasana s oporou

Pri kobylke s oporou podoprieme nohu po tretom zdvihnuti druhou no-
hou, pritlacenim chodidla druhej nohy pod koleno. V tejto polohe zotrvame
niekolko dychov a opakujeme s druhou stranou.

SALABHASANA

Vychodiskova poloha

Vychodiskova poloha je totozna ako pri ardha-salabhasane, az na polohu
dlani, ktoré si mdzeme zovriet v past, aby sme mali viac sily, alebo vsunat
pod stehna. Tiez si mdézeme mierne pokréit ruky v laktoch.

Variant I.

Pri polohe celej kobylky sa nadychneme, zadrzime dych a pomalym ta-
hom zdvihneme obe nohy sic¢asne mocnym stiahnutim svalstva dolnej ¢asti
chrbta. Vaha tela teraz spociva na rukach, hrudniku a brade. Tu nie je nevy-
hnutné mat celd plochu dlane zatlacenu do podlozky. Dlari méze tvorit skor
klenbu opretu o prsty a zdpastie.
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Musime sa vyhnut roztiahnutiu néh, pokréeniu kolien, napinaniu lytkovych
svalov a napinaniu Spiciek n6h.

Variant Il.

Vychodiskova poloha sa od predoslej odliSuje dvoma detailmi:

— brada nie je vystré¢ena ¢o najviac dopredu; podlozky sa skor doty-
kame nosom;

— prsty ruk su prepletené; cvi¢enec sa pretoci na bok, prepletie si
prsty ruk, paze vystrie a snazi sa predlaktia pritlacit ¢o najviac do
seba. Prepletené prsty umiestni do slabin a pretodi sa naspat na
brucho.

Do asany vojdeme tak, Ze sa zhlboka nadychneme, zadrzime dych a sil-
nym zmrstenim svalov chrbta zdvihneme nohy ¢o najviac hore; u pokroci-
lych cvi¢encov azZ do zvislej polohy.

Van Lysebeth uvdadza, Ze podla jeho znalosti je konecna faza salabhdsany
jogovou polohou, pri ktorej sa dovoluje a vyzaduje Svih. | ked' je ardha-sa-
labhdsana a I. variant Salabhdsany dostupny vsetkym, poloha salabhdsany
v jej konecnej faze patri k ,,najtvrdS$im“ cvikom v joge. Vyzaduje mocné chrb-
tové svalstvo a navyse znacnu pruznost v krizovej ¢asti chrbta.

Dychanie

Uviedli sme, Ze je treba zadrzat dych.

Pozor, to ale plati vyluéne pre variant Il.

Vo vsetkych inych formach Salabhdsany je treba pokracovat v normal-

nom pomalom dychani, ¢o je v tej polohe tazsie ako v inych dsandch. Je
treba sa vsak na to sustredit.

Sustredenie

Okrem sustredenia sa na dychanie pri zaujati polohy je celd nasa pozor-
nost zamerana na svalstvo v dolnej ¢asti chrbta (na oblast krizov a na sval
latissimus dorsi — siroky chrbtovy sval).

Trvanie

Ardha-salabhdsana ma niekolko sekundové zastavenie vo chvili, ked'
noha dosiahla najvyssi bod.

Pri ardha-Salabhdsane s oporou je vydrz v polohe dlhsia, a to niekolko
dychov azZ po hranicu, kde sa poloha stava neprijemna.

Pri |. variante staci udrzat polohu do piatich sekind.

Polohu vo variante Il. je tazké udrzat viac ako desat sekind.
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Po ukonceni polohy je nutné bleskové uvolnenie. Tu je potrebné pockat,
az sa dych po zadrzi dplne znormalizuje; az potom je mozné cvik zopakovat
alebo prejst do inej dsany.

Opakovat polohu je mozné dva az patkrat.

| pokrocily cvicenec musi kaZdy der prejst vsetkymi stadiami polohy ko-
bylky, teda polovicnou kobylkou, popripade polovicnou s oporou, uplnou
kobylkou; kaZda z nich totiZ pripravuje svalstvo pre dalsi variant a zaistuje
odlisné ucinky.

ZDRAVOTNE UCINKY

Vegetativny nervovy systém: Ucinky tejto polohy lepsie pochopime, ak
si pripomenieme niekolko poznatkov z anatdmie a fyzioldgie. NajdolezZitej-
Sie funkcie organov v nasom tele nepodliehaju nasej voli, ale vegetativnemu
nervovému systému, ktory je rozdeleny na dva od seba oddelené a proti-
chodne posobiace systémy: jeden z nich pésobi na urychlenie aktivity, druhy
na jej spomalenie. Rovnovaha tychto systémov podmieriuje dobru funkciu
celého organizmu, t. j. v koneénom dosledku ako sa citime. Je preto nevy-
hnutné ich posilfiovat tak, aby boli vo vzajomnej rovnovahe.

V tomto pripade ide o:

— orto-sympaticky systém, obsahujuci dvojity paralelny rad nervovych

ganglii spojenych nervovymi vodi¢mi pozdiz chrbtice;

— parasympaticky systém, je tvoreny z dvoch casti:

— pneumogastricky nerv (bludivy) spojeny s predizenou miechou, ¢o
je prepojenie medzi mozgom a miechou; inervuje najma srdce, plu-
ca, Zzaludok a dalsie vnutorné organy a vyustuje v solarnom plexe;

— z panvovej oblasti, vystupujuci z chrbtice v krizovej oblasti; inervu-
je organy v podbrusi, medzi inymi i genitalne organy.

Blahodarny ucinok kobylky spociva prave v tom, Ze posiliiuje panvovu
Cast parasympatika a zaistuje zvySeny privod krvi do spodnej ¢asti chrbtice
a to v d6sledku silného zmrstenia svalstva v tejto oblasti.

Navyse — v dosledku polohy hlavy a pliec — pésobi na krk a Siju najma
v mieste, kde odstupuje bludivy nerv od chrbtice. To je dévod, pre¢o maju
plecia zostat na podlozke a brada ¢o najviac vysunuta dopredu.

Vsetko ¢o sme povedali o polohe kobry, je mozné aplikovat — az na malé
detaily — aj na polohu kobylky, ktora ju dopliiia.
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Na zaver treba povedat, Ze sa v tejto polohe posilfiuji vnatorné organy
v d6sledku zvySenia vnatrobrusného tlaku.

Nervy: Pokial'ide o nervovy systém inervujuci svalstvo a organy, kobylka dy-
namizuje nervové centra, ovladajuce organy v podbrusiu, ako i solarny plexus.

Chrbtica: Tato dsana spruznuje chrbticu najma v jej krizovej a driekovej
¢asti a zvy3uje rozsah ohybnosti bedrového kibu.

Svalstvo: Svaly v kriZzovej oblasti si tymto cvikom posilfiované, ¢o je zvlast
cenné, lebo nedostatok pohybu, vyplyvajuci zo sedavého spdsobu Zivota,
vedie u vela ludi k atrofii tohto svalstva; ¢o méze viest k posunu stavcov,
najma pri piatom stavci v krizovej oblasti, ktory je jeden z najzranitelnejsich
¢lankov chrbtice.

Posilnenie svalstva v tejto oblasti nds zbavuje ¢astych ,bolesti chrbtice”,
ktorymi trpi mnozstvo ludi. Sebemensi ndraz alebo nespravny pohyb méze
viest k vyboceniu stavca s neprijemnymi nasledkami, ako napriklad s blo-
kaciou ischiatického nervu. Ludia takto postihnuti sU pracovne neschopni
a musia nosit korzety, aby zaistili oporu svojej chrbtici. Nie je teda lepsie
cvi¢enim posilnit svalstvo svojho chrbta?

Salabhdsana nie je jedinou jogovou polohou posilfiujtca toto svalstvo, je
vSak jednou z najucinnejSich, ktora chrani chrbticu pred problémami.

Traviace organy: Poloha posobi silne na obli¢ky intenzivnou masdaZou,
¢im sa vyrazne zlepSuje diuréza.! Obecne mozeme povedat, Ze je stimulova-
ny a posilfiovany cely zaZivaci systém a pridavné Zlazy. Poloha kobylky znac-
ne vylepsuje ¢innost pecene a podzalidkovej zlazy a reguluje ¢innost ¢riev
tym, Ze sa zvysSuje ich peristaltika.

Krvny obeh: Pohyb n6h smerom hore pri Salabhdsane dopliiuje ucinok
obratenych poléh a tym do znacnej miery podporuje krvny obeh. Najskor
prebyto¢na Zilnd krv odchadza zo Zil n6h, ¢o prispieva k predchadzaniu krv-
nych zrazenin, krv v tepnach musi premahat gravita¢nu pritazlivost, aby
dosiahla spodné partie néh. V tejto suvislosti su lepSie prekrvené organy
v podbrusiu a v krizovej oblasti.

Pluca: U pokrocilejSich cvi¢encov, ktori zadrZia dych pocas cvicenia, stu-
pa pocas tejto asany tlak vzduchu v pltcach ¢im sa posiliiuju. Tlak posobiaci
na celé plica pomaha jednotlivym pldcnym ,komdrkam* rozvinut, ¢im sa
zvysi vacsia absorpcia kysliku.

Estetické ucinky: Statika celej chrbtice je pozitivne ovplyvnena napravou
nedostatocného esovitého zakrivenia (lorddzy) spodnej ¢asti chrbtice.

! Diuréza je odborny vyraz pre vyluéovanie mocu. Obvykle sa pouZiva v Specidlnom

vyzname ako mnoZstvo mocu vylucené za urcity Cas.
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Nohy su pri sebe, plecia sa dotykaju podlozky. Zvlast dolezitd je poloha
hlavy.

Ardha-salabhasana (polovi¢na kobylka)

S nadychom zdvihame pomaly nohu a s vydychom ju kladieme na pod-
lozku. Nohy strie-
dame a opakujeme
trikrat. Do pohybu
maju byt zapojené
len svaly spodnej
Casti chrbta. Panva
sa nesmie pri pohy-
be pretacat. Nohy
musia byt v kole-
nach vystreté ale
lytka st uvolnené.




SALABHASANA — Kobylka

Pri tomto cviceni sa da zaujat i statickd poloha, ked po tretom zdvihnuti
nohy koleno podoprieme chodidlom druhej nohy. V nehybnosti si vypozoru-
jeme 5—10 dychov.

Salabhasana — cela kobylka

Zatiahnutim svalov spodnej €asti chrbta zdvihneme obidve nohy. V polohe zo-
staneme po dobu cca 5 az 10 sekdnd. Dlane mozu byt zatiahnuté do pésti, alebo
s prstami vytvaraju klenbu a tlak sa prenasa na $picky prstov. Polohu je mozné
opakovat tri az pat krat. Dychame normalne. Brada sa nesmie zdvihat a plecia
zostavaju pevne pritlacené k podloZke. Kolena su vystreté tesne pri sebe.
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Zly zaciatok: brada nie je vysunutd dopredu a plecia sa nedotykaju podlozky.

Chybna poloha nohy, v kolene nie je vystretd a nezdviha sa presne nad mies-
tom, kde leZala ale sa presuva nad druhd nohu a tym sa vytaca panva, o je
vazna chyba.

Dole vidime nahromadenie takmer vietkych moz-
nych chyb: hlava je na podlozke zle poloZend; noha
sa zdvihla za pomoci opory protilahlého kolena;
panva sa odputala od podlozky a pretaca sa.
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Variant pre pokrocilejsich
Ruky su v prstoch prepojené, predlaktia blizko seba, ¢o lepsie vidiet na na-
sledujucej fotografii.

Pohyb vykondvame pri zadrzanom dychu po nddychu. Silnym stiahnutim
sedacich svalov zdvihneme nohy ¢o najvyssie (u pokrocilych cvi¢encov s vy-
raznou pruznostou chrbtice sa nohy zdvihaju az do kolmej polohy). Plecia
musia byt pritlacené do podlozky. Ide o dost obtaznu polohu, lebo nestaci
len nohy nadvihnut od podlozky. Polohu s vysoko zdvihnutymi nohami je
mozné vykonat az po dlhsom nécviku normalnej kobylky.

PreloZil a upravil Dodo Blesdk

Foto: Irenka Kucharovd

PouZitd literatura: LYSEBETH, André Van: Jéga. Praha : Olympia, 1988.
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KAPALABHATI — Ziariaca lebka

Napriek tomu, Ze niektoré klasické spisy o joge, ako je Hathajogapradi-
pika a Ghérandasamhita zaraduju tato dychovi techniku medzi precistova-
cie techniky, toto cviéenie je prakticky neoddelitelnou siéastou pranajamy,
v ktorej predstavuje jedno z najklasickejSich cviceni a ktoré musi kazdy ziak
pranajamy poznat a cvidit.

Etymoldgia

Toto slovo sa sklada z ,kapala“, co znamena lebka a sanskrtského ko-
refia ,bhati”, s vyznamom ,rozziarit, precistit”. Kapalabhati teda znamena
doslovne ,precistenie lebky”. Pod lebkou rozumieme v tomto pripade vzdu-
chové kanadliky hlavy: nosné dierky, prinosové dutiny a dalSie dutiny, ktoré
toto cvicenie precistuje.

Technika

Pred podrobnym popisom tejto techniky chceme upozornit, Ze existuje
niekolko variantov. Samotna Ghérandasamhita uvadza tri. Pocet variantov
len zd6razfiuje vyznam tohto cvi¢enia. Obmedzime sa len na dve najbeznej-
Sie praktické obmeny.

Strucny popis cviceni

Na rozdiel od beZzného dychania, v ktorom je aktivny nadych a pasivny vy-
dych, je pocas kapalabhati aktivny prudky vydych, nadych je pasivny. Pri pra-
najamickych technikach je zvacésa vydych pomalsi (obecne trva dvojnasobnu
dobu) ako nadych. Pocas kapalabhati je tomu naopak. Kapalabhati sa sklada
z kratkych davok prudko vydychovaného vzduchu a nasleduje pasivny nadych.

Pozicia

Pri miernejSom variante sa toto cvi¢enie moze vykonavat v akejkolvek
pozicii vhodnej pre prandjamu; teda v siddhdsane, vadzrasane alebo v po-
lohe lotosu. Pri dokladnejSom prevedeni cvi¢enia, zameranom aj na dosia-
hnutie urcitych duchovnych cielov, je nevyhnutné poloha lotosu. Ruky su
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v polohe dZfianamudry (necht ukazovaku sa opiera o stred palca v mieste
klbu prvého ¢lanku, prostrednik, prstennik a mali¢ek su pri sebe a vystreté,
chrbat dlane je oprety o koleno, teda dlane su vytocené smerom hore).

Hrudnik

Kapalabhati je Cisto brani¢na, brusna prandjama; napriek tomu ma v nej
hrudnik dolezZitd Ulohu, pretoze musi zostat Gplne nehybny. Pred cvi¢enim
kapalabhati sa vypne hrud, ktora musi zostat v polohe ako po plnom nady-
chu s roztiahnutymi rebrami. Pocas celého cvicenia je hrudnik nehybny: to
je k jeho spravnemu prevedeniu podmienka nevyhnutna.

Brusna stena

Hybnou silou tohto cvicenia je brusna stena. Aby ste sa tuto pranajamu
naucili, sadnite si do svojej oblUbenej polohy, a ked vzpriamite chrbticu a vy-
pnete hrud, sustredte sa na to, ¢o sa deje v bruchu. Preneste taZisko z hrud-
nika do podbrusia pod pupkom. Teraz uvolnite brusnu stenu a brucho tym
mierne vystupi. Prudko zatiahnite do vnutra svaly brusnej steny, predovset-
kym velky priamy sval. Toto zatiahnutie vyvola prudké vypudenie urcitého
mnozstva vzduchu cez nos — vydych. Po zatiahnuti brusnu stenu okamZite
uvolnite. Brucho sa pozvolna samo vrati dopredu a do pluc nehlu¢ne vnika
urcité mnozstvo vzduchu — pasivny nadych.

Kapalabhati sa sklada z rychleho opakovania tychto prudkych vytlaceni
vzduchu s naslednym pasivhym nadychom.! Vydych je velmi rychly (dve de-
satiny sekundy), samovolny nadych je velmi pozvolny (od troch do 6smych
desatin sekundy, podla rytmu cviéenia).

Ako poznate i je vypudenie vzduchu dostato¢ne prudké a kratke? Sle-
dujte nosné steny (nozdry): pri vydychu sa zretelne a nahle rozsiria; pocas
nadychu sa nepohybuju. Zatahuje sa predovsetkym spodna ¢ast brusnej
steny, ako by ste dostali Uder do podbrusia. Nesnazte sa vyfuknut” éo naj-
viacvzduchu, lebo déleZité nie je mnoZstvo vydychnutého vzduchu, ale sila?

v Redakcnd pozndmka: Po prudkom zatiahnuti brusnej steny tdto uvolnime, td svojou
pruznostou sa vracia dopredu, ¢im sa spodok pltc po stlaeni uvolfiuje a vzduch pod
vplyvom podtlaku sam vstupuje do nozdier a pluc.

2 Redakénd pozndmka: Ako uditel jogy mam s nacvikom kapalabhati so zaciatoénikmi taku
skusenost, Ze sa to ovela lahsie naudia, ak spociatku zvladnu velmi jemné zatiahnutie brus-
nej steny napriklad s predstavou, Ze pod nosom maju komara, ktorého treba malym mnoz-
stvom vzduchu odfuknut nosom. Pri tomto jemnom vydychu sa nozdry este nerozsiruju.
Postupne sa naucia ovladat pohyby brusnej steny a pridavat na energii pri jej zatiahnuti.
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~yfuknutia®, nezatahujte vdak brusnu stenu ¢o najviac dozadu lebo drdha
brusnej steny pri zatiahnuti ma byt velmi kratka.

Dobry prostriedok k vizudlnej kontrole spravneho vydychu: posadte sa
pred zrkadlo. Pri vydychu pozorujte, ¢o sa deje s krkom a v jamkach klu¢-
nych kosti. Ked' ma vydych pozadovanu silu, spozorujete, ako sa tieto jamky
naddvihnu a na okamzik sa naduje krk; je to v dosledku naddvihnutia pluc.?

Rytmus

Kvalita tohto cvi€enia zavisi od kvality vydychu, na jeho sile, pocet vydy-
chov za minutu je druhorady.

Postupne zvySujte pocet vydychov az na Sestdesiat za minutu. Pokrodilej-
$i cviCenci by mali dosiahnut maximum sto dvadsat vydychov za minatu. Ak
sa cvi€enie zrychli ide to potom na ukor kvality vydychu.

Chyba

Vela zacinajucich cviéencov sa snazi vyrovnavat vydych naslednym na-
dychom s novym zatiahnutim brusnej steny. To je najcastejSia chyba. Ak sa
znizuje sila vydychu, oslabuje sa ucinnost cvi¢enia. Nadych musi trvat asporni
trikrat dlhsie ako vydych.

Ostatné omyly:

zdvihaju sa plecia

vyrovnava sa doba vydychu s nadychom
neudrZi sa rovna a nehybna chrbtica
nie je uvolnena tvar

snaha o rychlost na Gkor sily vydychu.

Kontrola hlasivkovej Strbiny

Existuju dva spOsoby, ako kontrolovat smer prudenia vyfukovaného (vy-
dychovaného) vzduchu. Mozno ho nasmerovat do nosnych dierok. Jeho hla-
sitost je rovnaka ako pri smrkani bez vreckovky. Takéto vydychovanie je na
urovni nosnych dierok velmi hluéné a to az tak, ze moze vychadzat sekrét
a preto si pri nose podrzte vreckovku. Takto vykonavané cvicenie zdévodriu-
je aj svoj nazov: ,precistovanie lebky”. Druhy spdsob je, ze musite spomalo-
vat a kontrolovat vydych na Grovni hlasivkovej $trbiny. K tomu je treba stiah-

3 Vzrkadle mozete sledovat, ¢i je hrudnik nehybny, ¢i sa plecia nenadvihuju a ¢i je tvér plne

uvolnena.
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nut hlasivkovu strbinu ako pri udZdZaji,* ale ovela miernejsie. Pri vydychu sa
v hrdle vytvara lahky Sum, nie teda v nosnych dierkach. Nadych je tichy. Po
niekolkych pokusoch ndjdete spravnu techniku.

Postupny nacvik

Dal$im zakladnym prvkom kapalabhati je pocet davok prudkych vydy-
chov. Kapalabhati je energetické cvicenie; pltca si musia pozvolna zvykat,
preto sa nacvik robi postupne s trpezlivostou, bez ponahlania sa.

Pocas prvého tyzdna vykonajte sériu desiatich prudkych vydychov s na-
slednymi spomalenymi a samovolnymi nadychmi. Po prvej sérii si na tridsat
sekund odpocdinte a dychajte pomaly a plynule. Vykonajte asi tri davky ta-
kychto sérii.

Kazdy tyzden pridajte desat vydychov. Postupne dokazete zvysovat i frek-
venciu vydychov aZ pridete k sto dvadsiatim ,,uderom” brusnej steny za jed-
nu minutu, po ktorych nasleduje rovnako dlhd doba odpodinku. Tri série
po sto dvadsiatich vydychoch predstavuje sprdvnu mieru. V Indii dosahuju
jogini az niekolko sto vydychov. Ako prva sa unavi brusna stena.

Ak porovname kapdlabhati s beznym dychanim, pri ktorom dychame sot-
va dvadsatkrat za mindtu, je rychlost kapalabhati $estnasobna.

Sustredenie

Spociatku sa musite sustredit na silu vydychu, rychlost zatiahnutia brus-
nej steny, udrzanie nehybného a vypnutého hrudnika, uvolnenost tvare. Na-
dych prebehne samovolne po uvolneni brusnej steny.

Potom sa sustredte na brusnud oblast pod pupkom, na miesto zatiahnutia
svalov v okamzZiku vydychu. Do tejto oblasti sa vcitujte i pocas relaxacnej
pauzy.®

Kontraindikacie

Toto cvicenie md rovnaké obmedzenie ako ostatné cvicenia pranajamy.
Cvi¢enie nemdzu vykonavat osoby so zapalom pltic. Kardiaci toto cvicenie
mozu vykonavat az po dlhsej priprave dychania s kontrolou brusnej steny.
Rozedma (emfyzém) pluc v zdsade nie je kontraindikacia.

Pozor, kapdlabhati sa nesmie cvicit hned po jedle s plnym Zalddkom!

4 Technika z prandjamy, pri ktorej zatiahnutim hlasivkovej strbinysa spomaluje nadych, ale-
bo vydych.

5 Redakénd pozndmka: Moja skusenost s ucenim tejto techniky je, Ze prvé sustredenie u
Ziakov md byt na brusnu stenu, ktoru viaceri nevedia uviest do pohybu zatiahnutia, na
uvolnenost tvére a nehybnost hrudnika. Az potom na ostatné prvky.
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UCINKY KAPALABHATI

Vypudenie zostatkového vzduchu

Ani plny jogovy dych Uplne nevyprazdni plica od rezidudlneho, opotre-
bovaného vzduchu, ktory v nich zostdva aj po vydychu. Mozné je to dosiah-
nut v$ak rychlym opakovanim prudkych vydychov pri kapalabhati, ¢im sa
pluca dokonale prevetraju. Kapalabhati je vybornou prevenciou proti tuber-
kuloze.

co,

Kapalabhati dokladne zbavuje telo CO,, Cim sa jeho pomer v krvi rychlo
zniZuje. Organizmus je dokonale predisteny uz po dvoj- az trojminitovom
cviceni. Ide o blahodarné kratkodobé zniZenie, lebo normalny obsah CO, sa
po preruseni cvi¢enia automaticky rychlo obnovuje. Vyhodou tohto javu je,
Ze sa bunky lah3ie zbavia CO,, ktory produkuju, lebo sa ho taZsie zbavuju pri
znizenej cirkuldcii krvi v tele.

Kyslik

Pocas kapalabhati sa krv zaroven nasycuje kyslikom. Bunky ho po uvol-
neni CO, rychle prijimaju do seba. Z toho vyplyva zvy3end bune¢nd ¢innost,
dolezita predovsetkym pre civilizovaného cloveka, ktory vedie sedavy sp6-
sob Zivota. Kapalabhati povzbudzuje buneéné dychanie, ¢o sa prejavuje po-
citom tepla v celom tele.

Clovek zijuci vacsinou vo volnej prirode sa dostatocne telesne namaha,
¢im sa udrzuje spravna metabolicka ¢innost buniek. Civilizovany ¢lovek Zijuci
bez dostatocnej pohybovej aktivity potrebuje pre zachovanie zdravia dosta-
to€ny prisun kyslika do krvi a kapalabhati je pre podporu bunecného dycha-
nia velmi l[ahké rieSenie.

Krvny obeh

Niekolkokrdt som vo svojich knihdch upozornil na poslanie branice, kto-
ra aktivne podporuje krvny obeh. M3 ulohu Zilného srdca. Tato funkcia je
este dolezitejsia u civilizovaného ¢loveka, ktorého svalova ¢innost je omnoho
mensia ako u prirodného ¢loveka, a jeho vratny Zilny obeh sa neustdle spo-
maluje, ¢o sa priamo odraza na srde¢nom vykone tepnovej krvi. Kapalabhati
z branice robi vykonnu pumpu nasdvajucu zilnu krv, ¢im sa okyslicuje a urych-
li jej obeh. Po dvoch aZ troch minudtach cvicenia vibruju vSetky tkaniva.

Kapalabhati v organizme vyvolava intenzivnu pranicku ¢innost, preto Zia-
ci, ktori cviéia kapalabhati dlhé mindty, ju musia vykonavat v polohe loto-
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su aby nohy boli pevne prepletené pre dosiahnutie stabilnej polohy; lebo
reakcie organizmu pri dlhych cvi¢enia mo6zu byt niekedy velmi prudké. Ale
takéto cvicenia sa v Eurdpe takmer nevykonavaju, pretoZe su povolené len
pod dohladom skiseného guru.

Placa
Kapalabhati predistuje pltca a udrzuje ich Spongiovitd pruznost. Vymena
plynov prebieha aktivnejsie.

Branica

Branica sa na kapdlabhati zdcastiuje velmi intenzivne, ale pasivne, pre-
toze pohyby vytvaraju svaly brusnej steny, ktord stldaca brusné vnatornosti
dozadu a smerom hore. Branica je teda ,ovladana” brusnou stenou cez vnu-
torné orgdany. Kapalabhati udrzuje branicu pohyblivou a pruznou.

Brusna stena

Kapalabhati velmi dobre vedie ku kontrole vSetkych svalov brusnej steny,
najma priamych svalov, ¢im ziskavaju na sile a pruznosti, ¢o je pre kvalitu
brusného svalstva neobycajne dolezité. Tato ¢innost brusnych svalov navyse
odstraniuje na bruchu tukové vankuse.

Brusné organy

Vsetky organy v brusnej dutine su bez vynimky fyziologicky masirované
¢o vo velkej miere podporuje ich ¢innost; hlavne u traviacej trubici a prilah-
lych Zliaz. ZlepSuje sa travenie a nedostavi sa pocit tazkosti po jedle. To viak
neplati, ak sa cvi¢i s plnym Zaludkom a s plnymi ¢revami. Kapalabhati tiez
povzbudzuje ¢revnu peristaltiku® a posobi proti zapche.

Nervovy systém

Kapalabhati vyrazne pbsobi na nervovy, zvlast na neurovegetativny sys-
tém. OkysliCenie krvi spojené so znizenym pomerom CO,, ktory je priro-
dzenym drazdidlom dychacieho centra, ho utiSuje, a to sa odrdza na celom
neurovegetativnom systéme.

Kapalabhati ma pre cely nervovy systém skvely posilfiujuci prostriedok.

6 Peristaltika je pozdizny vinovity pohyb stien dutych organov, ktory slizi na postvanie ich

obsahu. Vytvaraju ju hladké svaly a zaistuje ju autondmna nervova sustava. Peristaltika sa
uplatriuje pri traviacej sustave, mocovodoch, vajickovodoch a v inych dutych organoch.
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UCINKY NA MOZOG

Dolezitym bodom, ktory si zaslizi samostatné zdbéraznenie jeho vyzna-
mu, su ucinky a vplyv kapdalabhati, ale i ostatnych technik pranajamy, na krv-
ny obeh, a to predovsetkym na vnutromozgovy obeh. Dychanie meni objem
mozgu!

Mozog v nasej predstave je uzatvoreny v lebke a je nehybny ako vlassky
orech v Skrupine. Mozog, ako polovica vlasského orechu, sa rozdeluje na dva
»laloky” a jeho povrch ma vela zavitov. Ale nd$ mozog sa l'ahko chveje a po-
hybuje! Poc¢as nadychu, ked'sa pltca plnia vzduchom, zmensuje mozog svoj
objem; pri vydychu naopak sa objem zvdésuje. Rozsah pohybu je umerny
dychovej ¢innosti. Jeho pohyb je lahko sledovatelny na spankoch.

V kazdom pripade sa mozog chova ako Spongia, ktord sa v rytme dycha-
nia zmrstuje a rozpina. A ako $pongia, striedavo stlacovana a opat rozpina-
na, ovplyvnuje tymto pohybom obeh tekutin v mozgu, predovSetkym vsak
krvny obeh. Ak si uvedomime, Ze mozog spotrebuje najviac kyslika v tele,
okamZite pochopime vyznam u¢inku kapalabhati.

PIny jogovy dych zvacsuje rozsah tejto objemovej zmeny a podporuje
preplachnutie mozgu. Kapalabhati vsak tento prietok urychluje v Gzasnom
rozsahu. Bezné dychanie pozmeriuje mozgovy objem asi osemnastkrat za
minutu. Pri kapalabhati s rytmom sto dvadsat vydychov za minGtu prebieha
doslovne masaz mozgu! Masaz sprevadza ,,pumpovanie” krvi z tepnového’
obehu, pretoze pri vydychu mozog , nasava“ krv. Umerne ku sto dvadsiatim
Lpumpnutim” za minutu vhanate do mozgu hotovy prival krvi, ktory pre-
plachuje a otvéra vsetky vlasocnice, ozivuje mozgové bunky a doélezité zlazy
s vnutornou sekréciou, najma hypofyzou a epifyzou. A to bez rizika, pretoze
tlak zostava stdle v normalnych fyziologicky normdach: zrychluje sa len krv-
ny obeh. Tato ¢innost kapalabhati v pravom zmysle slova mozog zavlazuje
a prepiera kyslikom. Ide o blahodarné ucinky najma na mozog suc¢asného
¢loveka, ktory sa malo pohybuje a jeho dychanie je povrchné. Kapalabhati
tak priamo povzbudzuje mysliaci orgdn, ktory sa zbavuje stojatej krvi a pri-
nasa mu priliv ¢erstvej okysli¢enej krvi. Ked' si pripomenieme etymoldgiu
slova kapalabhati, ¢o doslova znamena ,zZiariaca lebka“ ¢i ,ktora predistu-
je lebku”, nie je skutoény vyznam slova kapalabhati ,precistenie, vymytie
mozgu“ ¢im sa stava prebudenym, okyslicenim bystrim? Prijmime fakt, ze
kapalabhati doslova precistuje mozok!

7 Tepna alebo artéria je cieva, v ktorej prudi krv smerom zo srdca.
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Vidime, aky je pristup jogy logicky! Ked dsany uvolnia telesné Struktury
tela — kiby, svaly a uvolnia sa nervové korene a pretistia energetické dra-
hy — nady, pripravuju tym cely organizmus, aby prijal dalsiu pranu. Asany,
sprevadzané vhodnym dychanim, zvySuju mnozstvo volnej prany v fludskom
tele a umoziuju jej vyvazené rozdelovanie do celého organizmu. Prdndjama
potom k tomu dodava vlastné ucinky a eSte zvySuje viazanie prany a nabi-
ja ,akumulatory” (¢akry), z ktorych je prana podla potreby rozdelovana do
vSetkych orgdnov.

Mozog okyslieny kapdlabhati je pripraveny na koncentracéné cvicenia,
na dobrodruzstvo vnutorného skimania psychiky; lebo prave preto v tomto
poradi zostavil Patafidzali osem stupriov.

Jasny a bystry mozog moze ovela menej podlahnut najcastejsej prekazke
pre koncentraciu a meditaciu — polospanku.

Hlavné ucinky kapdlabhati teda su: masaZ mozgu, masaz celého nervové-
ho systému, podpora obehu mozgomieSneho moku.

Aby ste si uvedomili posiliiujuce ucinky kapalabhati, staci, ked' si ju po
velmi namahavom dni zacvicite tri az Styri minaty (spolu s odpocinkom).
Okamtite pocitite, ako sa Unava rozplyva a ako ste pripraveni k dalsej ¢in-
nosti. Unava a jej toxiny sa odplavuju ¢erstvou krvou prudiacou do mozgu.
Preto kapalabhati posobi ako jedineény povzbudzujuci prostriedok mozgu.

Pri Sportovani sa tiez dychanie zrychluje, ale pri fyzickej ndmahe sa zvy-
$eny prisun kyslika okamzite spotrebuje. V joge je pre telesnd nehybnost
svalové vypatie minimalne a vyuzZitie kysliku a prdny maximalne. Preto pra-
najdma Setri a nabija nase batérie, zatial ¢o Sport nas unavuje. No na tom
nie je ni¢ zlého, pretoze telesnu Unavu tiez potrebujeme, co modernému
usedenému C¢loveku chyba. Ale tiez prave takyto ¢lovek dneska, ktory je naj-
ma dusevne ¢inny, vyZzaduje od svojho mozgu a nervového systémuaby bol
v kondicii.

Preto nikoho uz neprekvapi, Ze pravidelné cvicenie kapdlabhati zlepSuje
pamat a koncentréciu a je aj prevenciou proti mozgovej prihode a Alzheime-
rovej chorobe.

PreloZil a upravil: Dodo Blesdk

Kratené

Pouzitd literatura: LYSEBETH, André van: Prdndjdma — technika dychu.
Praha : Argo, 1999, 2000.
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KULTURNO-HISTORICKE ASPEKTY
JOGY A JEJ TRIEDENIE

Co je to vlastne joga?

Slovo joga ma v sanskrte (stary indicky jazyk) viacero vyznamov. V upa-
nisddach a Bhagavadgite sa termin jogy pouZiva vo vyzname zjednotenia,
spojenia. Podla Pataridzaliho je joga metodickym Usilim o dosiahnutie do-
konalosti, a to kontrolou r6znych prvkov fyzickej i psychickej prirodzenosti
¢loveka. Preneseny vyznam slova mohol byt dvojaky: spriahnutie — spoje-
nie ¢loveka s bohom alebo spriahnutie — v zmysle ujarmenia, ovladnutia
nizSich fyziologickych elementov ludskej bytosti, ¢o je podmienkou, aby
sa Uplne ocistené vedomie ¢loveka, dtman, stotoznilo s absoldtnym vedo-
mim, brahman.

Vyraz joga sa pouZiva najcastejSie na oznacenie:

— metddy roznych telesnych a dusevnych cviceni;

— filozofického systému, o ktory sa tieto techniky opierali a su¢asne vy-
sledky tychto metdéd filozofiu spatne ovplyviiovali;

— cielov, ako je sebapoznanie, harmonizacia tela a duse, celkova rovno-
vaha a pod., ktoré sa dosiahnu jogovymi technikami.

Podla indickych predstav je joga pokladana za ve¢nu pravdu prave tak
ako bytie. Na zaciatku stvorenia sveta bola chapana ako tvorivy princip
a v priebehu ¢asov sa dévala poznat miadrym. V hinduistickom naboZenstve
za povodcu jogy pokladali vidy toho boha, ktorého v danom historickom
obdobi povaZovali za najvysSieho. V Bhagavadgite sa za zvestovatela jogy
povazuje vtelenie boha Visnua, KrSnu. NajéastejSie vSak za pévodcu jogy po-
kladali predstavitela premeny, boha Sivu.

Aby bolo mozné povaZovat jogu za vecnu, bolo by nutné priznat jej ob-
jektivhu, ¢asove neobmedzenu platnost, ako napriklad zakonitosti obsia-
hnuté v Pythagorovej vete alebo v zakone o zachovani energie. DolezZitejSie
je vystihnut, v akej dobe a za akych historickych podmienok vznikli predsta-
vy, z ktorych boli neskor systémy jogy zostavené.
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2. tisicrocie pred n. I. — Arjovia

NabozZenstvo a duchovny Zivot je sucastou Zivota kazdého ¢loveka v Indii
uz po niekolko tisicroci. Ak chceme vypatrat povod jogy, musime sa ponorit
do hibky a temnoty vekov, kde ndjdeme nespocetnt splet réznych nabozen-
skych prejavov.

Ked niekedy v druhom tisicroci pred n. I. za¢ali do Indie prenikat Arjovia,
bola krajina svedkom mnohych zaslych kultdr. Tieto kultdry uZz poznali pis-
mo, ktoré doposial nebolo rozlistené. A je otazkou, ¢i niektoré predstavy,
charakteristické pre jogu, sa nevyskytli uz v nich. Mozno teda sudit, Ze rada
predstav protoindickej kultury bola prijata prichodiacimi Arijmi a v priebehu
storodi sa dostali do popredia aj ich nazory. Ked totiz Arjovia, zaoberajuci
sa pastierstvom, prisli do Indie, usadili sa v porieci rieky Indus a jeho prito-
kov, ich naboZenské a kozmologické predstavy! boli podobné, ako u inych
indoeurdpskych kmenov. Ich bohovia boli personifikaciou prirodnych javov.
Velmi pravdepodobne sa u nich prejavili tendencie, v désledku styku s p6-
vodnym obyvatelstvom, diferencovat sa od neho v zaujme zachovania ,,Cis-
tej krvi” a tak vytvorili kasty. Prislusnost ku kastam bola uréena narodenim
a nedala sa zmenit.

Pomerne rychlo sa u Arjov vytvoril stav kfiazov so spolo¢enskou funkciou
vyplyvajlcou zo znalosti vztahov k boZstvam. Kasta kriazov, brahma -
n o v, zd6razfiovala svoju nadradenost nad ostatnymi kastami i nad vlad-
nucou kastou bojovnikov, kSatrijov, a to znalostami a ovladanim magickych
sil. Brahmani hlasali, Zze priazer boZstiev je mozné ziskat obetami, jadZriou
a to ritualmi, ktoré sa stavali stéle zloZitejSimi a mohli ich vykonavat len
vysokovzdelani brahmani. Vyvoj tohto myslenia mozno sledovat v posvit-
nych staroindickych textoch, védach, braéhmanoch a upanisaddch. Z nich sa
aj dozveddme, Ze tieto poznania ndbozenskych ritualov boli tradi¢ne ustnym
podanim odovzdavané z generacie na generaciu.

Védske obdobie

V neskorSom védskom obdobi zadiatkom prvého tisicrocia n. I., ked' sa
sidla Arjov posunuli do poriecia Gangy a dalej na vychod a juh, nastupil novy
typ kiazov, atharvdnov, ovladajucich magickeé sily a zlu¢ujucich funkcie obe-
tujucich, kazelnikov a liecitelov. Predstava prislusnikov Atharvdvédy bola, Ze
pri obetovani je najddlezitejsia magickd moc obety, magické ritualy a magic-
ké formuly, mantry, ktorym sa podriaduju i samotni bohovia.

1 Predstavy o vesmire ako celku s filozofickymi zavermi. V siéasnosti spojenie novych po-

znatkov astrondmie, teoretickej fyziky a filozofie.
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V konecnej faze vyvoja sa magicka sila obradov stala zakladnou kozmic-
kou silou, ktord vSetkym prestupuje a je vo vSetkom obsiahnutd. Kozmos
sam bol stvoreny ako obeta tvorcu. Obety spocivajuce v ta p a s, prisnej
askéze a sebatryzneni, umoznia ziskat nadprirodzené sily a ovladnut i bo-
hov. Obeta, ktord méze vykonavat len zasvateny brahman, ma byt vykonana
bud’ skutoé¢nym skutkom, obetovanim hodnotnej veci alebo len v symbo-
lickom rituali, v myslienkovej predstave, v rozjimani. Vznikla predstava, Ze
jednotlivé zlozky obety zodpovedaju jednotlivym fyziologickym pochodom
ako je prijimanie potravy, travenie, vyprazdnovanie sa, akt suloZze, bdenie
a spanok. Obetujuci brdhman bol v predstave svojej kasty uz povyseny nad
bohov, mohol prinasat obetu uz tym, Ze podla ritudlu bedlivo sledoval svoje
fyziologické procesy.

L'ud na juhu a vychode mal int kultdru ako Arjovia a nikdy naplno neprijal
vieru brahmanov. V jeho zZilach prudila ina krv, jeho myslou sa tiahli podivné
predstavy o bohyni Matky, kultu plodnosti, a vyznaval inych bohov, ktorym
na rozdiel od Arjov prinasal nekrvavé obety. Tito fudia — Samani — snivali
o magickych silach, ktoré mozno dosiahnut krajnou askézou, sebatryzne-
nim a hladom. Z tychto radov povstali rozni kajlcnici, usilujuci o dosiahnutie
vyssich cielov ako slubuje brahmanska obeta. Samanizmus je prastaré ,po-
svatné“ umenie zmeny vedomia ¢loveka tak, aby bol schopny preniest sa do
sveta duchov a vratit sa spat so ziskanou mudrostou.

Samanskych technik na dosiahnutie extazy je velmi vela. Rozdiel medzi
$amanom a joginom spociva najmé v jeho motivacii. Saman, aby ziskal nové
poznanie, potrebné pre hmotny svet, odchadzal vo vy$Som stave vedomia
akoby von, do iného sveta, aby sa po ritudli vratil spat. Jogin vo vy$som stave
vedomia sa obracia do svojho vnutra, kde spozndva, Ze prave jeho vnutorny
svet je jedinou realitou, a snazi sa v iom zostat.

Obdobie upanisad a karmanov zdkon

Takto asi zacinalo obdobie upanisdd, ktorych predstavitelia neboli obe-
tujuci brahmani, ale fudia odriekajuci sa sveta a zmyslovych poZitkov. V tej-
to atmosfére sa rodila nduka o samsdru, kolobehu Zivota, a s flou spojend
predstavaokarmanovom zdkone,oodplate ¢inov. Jedinec, ktory
prekro¢i mieru utrpenia stanovenu karmanovym zakonom, bude obdaro-
vany v tomto alebo v nasledujucich Zivotoch nadprirodzenymi magickymi
silami.

Pomaly sa krystalizuje predstava nedosiahnutelného, neznicitelného
a nedefinovatelného ducha nazyvaného dtman, ktory je najvy$sim bytim,
riadiacim principom vesmiru. Toto najvyssie bytie bolo opat oznacené ter-
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minom brahman. V jednom mladSom texte je brdhman opisany ako Pan,
obklopujuci vsetky veci, Ziariaci, vSevidiaci, vSevediaci, vSadepritomny, ne-
dotknuty zlom, existujlci sdm v sebe. Iny, eSte mladsi text vidi v brahman
bozského stvoritela, ku ktorému mozno dospiet oddanostou a uctievanim.

V zdkladnom texte Véddntasutra, pochddzajucom z druhého storocia
pred n. |., vystupuje pojem parabrahman, ktory sa snazi vystihnit termin
,absolutne vedomie”, Prvotnym prejavom tohto ,absolutneho vedomia“” je
[$vara, Pan vesmiru, ktorého mozno chapat ako kozmické vedomie oZivujtice
vesmir tak, ako vedomie ¢loveka oZivuje jeho telo.

Tato predstava tvorcu i stvoreného vesmiru nie je vSak pravou realitou,
je len kozmickym klamom oznacovany terminom mdja. Vedomie ¢loveka je
sputané majou, je klamané, preto ¢lovek povazuje svoje telo, zmysly a my-
sel za svoje pravé ja. Az sa vSak zbavi tychto predstav a prehliadne cez zavoj
maja, pochopi, Zze ¢lovek az vo svojej podstate je dtman — Cisté vedomie,
zbavené vsetkych obsahov, dtman, totoiny s ,absolitnym vedomim® —
brahman.

A z tohto mysliekového podhubia upani$dd vychadza i joga, ktord
predstavovala subor metdd sledujucich ciel k oslobodeniu seba samého —
atman.

Joga sa opierala o princip obety: jogin sa musel vzdat vSetkych sebeckych
vztahov k predmetom sveta, musel dokonale ovladat svoje telo a jeho fun-
kcie, svoje chovanie, pudy, emdcie i myslenie, a nakoniec sa vzdat i svojej
vlastnej individualnej existencie.

Historické triedenie jogovych metod
Metddy jogy mozno triedit podla jednotlivych ludskych danosti a funkcii,
z ktorych vychadzaju:

Karmajoga maovladnut chovanie ¢loveka, aby bolo dosiah-
nuté oslobodenie — mdéksa. Karmajoga vychddza z nduky o karmane. Jogin,
ktory si zvoli tuto metddu, nielenze sa nesmie dopustit Ziadnych precinoy,
ale vo svojom vnutri musi obetovat vsetku svoju ¢innost tym spdsobom, ze
sa vzdava plodov tejto ¢innosti, ktord vykondva ako svoju povinnost bez aké-
hokolvek citového podfarbenia. Nejasa nad ziskami ani stratami; tym pripra-
vuje svoje ¢iny o ich karmicky dopad a vymarnuje sa tak z kolobehu Zivotov.

B haktijo g a obetujevsetky emdcie tvorcovi a panovi vesmiru,
premietnutého do predstavy osobného boha. Je to joga uctievania, odda-
nosti a lasky k osobnému bohu, ktorému jogin obetuje vsetky city, ktorého
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nadovsetko miluje, na ktorého sa sustreduje a on sa stava jeho dominant-
nou predstavou vyplfiujucou cely obsah jeho vedomia. Nakoniec uctievac
straca predstavu svojho individudlneho ja a zaZiva nekonednd slast s vyvo-
lenym bozstvom. Doposial bhaktijoga zaujima vyznamné miesto v indickom
naboZenskom mysleni.

D ZnAdnajo g a vediekvzdaniu savlastnejindividudlnej existen-
cie tym, Ze analytickym myslienkovym rozborom sa jogin dopracuje k po-
znaniu jej neskutocnosti. Podla hierarchie hodnét je to joga najvyssieho po-
znania. Vyznacuje sa uplnym oslobodenim od pocitov, Ze ¢lovek ma nejaku
individualnu existenciu, Ze jeho osobné ja je Cinitelom. Tohto poznania sa
dosahuje tym, Ze sa spociatku rozliSuje to, €o je trvalé, od toho, ¢o trvalé nie
je. Az tymto trvalym rozpoznavacim pohladom do vnutra sa pochopi jedina
trvala podstata, Cisté vedomie, dtman, a spozna jeho totoznost s vedomim
absolutnym, brahman.

RddzZajoga vediekovlddnutiumysle. Asivtretom storocipred
n. |. zostavil Patandzali Jogasutru, v ktorej popisal metddu ovladnutia mysle,
raddZajogu, ato pomocou cviceni metodicky rozdelenych do 6smych
stupfiov?: jama, nijama, dsany, prandjdma, pratjahdra, dhdrana, dhjdna,
samddhi. Prvych pat stupriov nazyvame krijajogou a su pripravou na vlast-
né zvladnutie mysle. Dal3ie tri stupne zaradujeme medzi dusevné techniky.
Upokojit hladinu veéne rozéereného ocednu mysle a navodit pokoj mysle
je hlavnym predmetom zaujmu jogina a tvori déleziti sucéast Pataridzaliho
jogy. PatandZaliho radZajoga je najutriedenejsi systém jogy a vietky ostatné
systémy jogy boli tymto systémom podstatne ovplyvnené.

Hathajoga mazaciel ovladnutie tela a jeho fyziologickych po-
chodov. Hathajoga znamend povodne zharmonizovanie psycho-fyziologic-
kych rytmov, éomu nevyhnutne predchadza radikalna ocista celého organiz-
mu. Najskdr musi byt telo zbavené nedistét (toxinov) ziskanych nespravnou
Zivotosprdvou a povrchnym dychanim, tak isto i dispoziciami, s ktorymi sa uz
¢lovek narodi. Pretoze akakolvek porucha v systéme krvného obehu, nervo-
vom alebo zlazovom systéme sa odrdza i na stave nasej mysle. Hathajoga je
vlastne prvou a hlavnou podmienkou alebo predpokladom pre vyssie stup-
ne seba uskutocnenia. Patafndzali ju povaZuje za nutnu pripravu pre jeho
systém.

2 Nebudeme popisovat ich obsah, lebo sme ho uviedli vo viacerych &islach ¢asopisu, na-
posledy i v minulom &isle v ¢lanku Co méZe dat Pataridzaliho systém jogy modernému
cloveku.
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Tieto jednotlivé metddy jogy sa vzajomne doplfiaju a nie st vidy pres-
ne vyhranené. Vsetky su vzletne popisané v posvatnych pismach viSnuistov,
vBhagavadgite .

V nasom kultirnom prostredi je pre nds metdda hathajogy nesmiernym
prinosom pre jej zdravotné ucinky po psychickej i somatickej stranke. Tie-
to techniky upeviuju zdravie, nesmierne zvysuju odolnost organizmu, teda
jeho imunitny systém, zvysuju telesné sily, a vedu dokonca k ovplyvneniu
funkcii telesnych organov riadenych vegetativnym systémom. Ovladnutim
tela a jeho fyziologickych funkcii mbézeme tak priaznivo ovplyvnit i emotivi-
tu, afektivitu a myslenie.

PreloZil a upravil: Dodo Blesdk
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JOGA A SVET

Ako vieme, koliskou jogy je India. Joga v3ak nezostala len tu, ale nasla
Zivnu podu na celom svete. Ako zlozka indickej kultdry vyzarovala v priebe-
hu histérie do okolitych azijskych krajin, do tzv. ,vacésej Indie” ale aj za jej
hranice. Pr,itom je len prirodzené, Ze je daleko zrozumitelnejSia a prijatel-
nejsia pre ludi z Vychodu, od moslimov severnej Afriky az po budhizmom
ovplyvnenych Japoncov, ako pre nas, [udi zdpadného sveta.

Len ¢o za¢neme o joge uvazovat z hladiska Zapadu, treba prekonavat
hradze neporozumeni. Suvisi to so Zivotnou filozofiou zdpadného sveta, kto-
ra je v podstate objektivna. Clovek zdpadu veri len tomu, €o vidi, ¢o moze
zmerat a ohmatat. Ceni si hmotné veci a fyzicky Zivot, usiluje o postavenie,
uznanie a moc v spolo¢nosti.

Typicky zapadny postoj je vSak v Uplnom rozpore s indickym ponatim,
kde pre hinduistu neviditelné je skuto¢né a viditelné je klam, ilGzia; pricom
indické myslenie jasne chape hierarchiu nadzmyslovej moci. Ciefom vychod-
ného idealizmu bolo Uplné odrieknutie sa od vSetkych hmotnych put a stat-

25



Joga a zdravie 4-2016

kov. Jogin a mudrc Zili len preto, aby to dosiahli. Snivali o dni, ked nebudu
mat potrebu mat ni¢, zatial zdpadniar bez rozdielu spoloc¢enského zriadenia,
v ktorom Zije, sniva o dni, kedy bude mat ¢o najviac, aby sa mal stale lepsie.
Na Vychode je bohatstvom mudrost, na Zapade s najziadanejSie hmotné
a viditelné statky.

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 dosiah-
nutie rovnovahy medzi priputanostou a odputanostou, medzi ziskavanim
a odriekanim.

V starej Indii bola joga len pre par vyvolenych ezoterickym cvi¢enim, ale
stal sa z nej celosvetovy fenomén a tiez vSeobecne prijimany spésob upo-
kojenia, ¢o stresovanym obcanom velkomiest dokonale pomaha k udrzaniu
zdravia.

Cesta jogy do Eurdpy

Eurdpania sa dozvedeli o joge v Case, ked Angli¢ania a Francuzi koloni-
zovali Indiu. Ich rasové, ndbozenské a vedecké predsudky im branili rozpoz-
nat jej pedagogicku, terapeuticki a mravni hodnotu. Sdstredili sa len na
vonkajsi popis a povrchne sudili, Ze joga je totozna s magiou, kuzelnictvom,
Samanizmom a pod. Zvyraziiovali jej antisocialny aspekt, pretoze uz vopred
povazovali vietkych potulnych askétov a joginov za priZivnickych Zobrakov,
rafinovanych lefiochov.

Tento odmietavy postoj trval i pocas rozkvetu indologickych Stadii, ked'
sa eurdpski ucenci za pomoci brahmanskych u¢encov naucili sanskrt a zacali
objavovat nepreberné bohatstvo staroindickej literatiry; prave vtedy sa vy-
davalo vela origindlnych textov a ich prekladov do eurépskych jazykov. Na
tento stav upozornil Hans Jacobs, ktory poukazal na to, Ze ,indolég (aZ na
vzacne vynimky) sa nezaujima o pravost alebo nepravost predmetu svojho
Studia, ale je plne presvedéeny o nadradenosti hmotnej civilizacie, zdpadnej
evolucnej tedrie a klasickych disciplin. Len pomyslenie, Ze jogini mohli ¢i do-
konca dosiahli nejakého pravého poznania, ktoré jemu uniklo, by ho nutne
priviedlo do rozpakov a neddvery.”

Takyto negativny postoj sa neskor zmenil a rad indoldgov, filozofov a psy-
choldgov podstatne prispeli k adekvatnejsej interpretacii jogy. Avsak SirSia
eurdpska a americka verejnost sa viac dozvedela o joge od joginov, ako Vi-
vékananda, Abhedananda, Ramacdairaka atd'., ktori prisli na Zapad hlasat in-
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dicky idealizmus. Tito jogini vSak precenili intuitivne schopnosti zapadného
¢loveka, Casto i priaznivo nakloneného a aj so zdujmom o duchovno; az na
vzacne vynimky nepoznali eurdpsku kultdru a nutne hlasali tisicro¢né, tradi-
ciami vyskusané metédy induktivneho pbésobenia ucitela na Ziaka a nevideli
ddévod, preco by sa mali pre odli$ni mentalitu prispésobovat Zapadu. Z toh-
to dévodu prenasali i tradicionalistické ndboZenské ritudly, ktoré eurdpska
krestanska civilizacia nie vzdy prijimala. A preto ich obetavé cestovanie,
prednasky a vyddvanie spisov o joge nemalo velky Uspech.

Inou chybou je to, Ze Ziaci sa nezaujimaju ani tak o u¢enie ako o osobnost
ucitela. Veria v neho a nie v to, ¢o hlasa. Casto sa aj stava, ze s uéenim po-
nukané archaizmy Ziaci,ako sa fudovo vravi, prehltli aj s navijakom, vratane
nabozenskych a ezoterickych ritudlov. Nasledky tejto duchovnej slepoty, by-
vaju Casto velmi smutné az tragické.

Je nutné si uvedomit, Ze rézne formy jogy, pozicie a dychové cvicenia, naj-
ma manipulacia s ,had'ou energiou” (kundalini), m6zu byt aj rizikové. Preto
niektori odbornici pred nimi varuju a dokazuju, ze i ked'su tieto techniky pod
vedenim skdseného guru pre Indov neskodné, pretozZe su od detstva vedeni
k tomu, aby vykonavali oCistu tela i mysle, pre Zapadniara, ktory dufa, ze
dychovymi cvi¢eniami sa dostane ,,do stavu milosti®, su takmer nevhodné.
O to s vacsim nadSenim sa jogy ujali rozne pochybné ndbozensko-filozofic-
ké synkretizmy (zlucovanie réznych, spravidla nesurodych nazorov, smerov
a sustav); v nasom teritériu strednej Eurdpy sa objavili najma v Cechach.
Jednym z nich bolo napriklad uéenie Teosofickej spolo¢nosti. Bol to hrozny
zlepenec nesurodych hinduistickych, budhistickych, gnostickych (prvkov te-
orii o pozndvani), zdpadnych i inych prvkov s Uplnymi vymyslami a fantazia-
mi, ktory za Gc¢elom klamania verejnosti dostal silny indicky terminologicky
nater. Indovia sa divaju na tento konglomerat s hlbokym pohfdanim a pova-
Zuju teosofizmus za jednu z mnohych siekt.

Ako sme uz povedali, najvaznejSou prekazkou pre spravnu interpretaciu
vychodnych nauk je zdsadny rozdiel medzi spésobom myslenia Vychodu
a Zapadu. Nanajvy$ obtazne je prekladat indické metafyzické pojmy, pre
ktoré eurdpske jazyky nemaju ekvivalenty. Mnohi interpreti si preto vytva-
rali individualnu terminoldgiu, ktoru navyse nepouzivali désledne a ktord sa
lisSilad prekladatela k prekladatelovi. K dalSiemu skresleniu indickych pred-
stdv a pojmov nutne prispievaju preklady z druhej a tretej ruky, t. j. zo san-
skrtu do anglictiny, z angli¢tiny do nemciny, z nemciny do ¢estiny a pod. Ko-
necny vysledok byva tak vzdialeny duchu originalu, Ze by v iom Ind p6vodnu
myslienku vébec nepoznal. Tymto nedostatkom trpia i inak zasluzné vydania
celého radu jogovych textov a ich prekladov.
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Prec¢o mdme cviéit jogu

Zivot ¢loveka je v stUcasnosti uréovany nesmiernym rozvojom vedy
a techniky. Clovek je manipulovatelny suéasnou civiliziciou, ktora svojimi
technickymi prostriedkami ovlada mysel a spravanie. Masmédia 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 sp0Osob Zivota. Znevazuju etické a estetické normy, roz-
bijaju systémy hodnét, ludia strdcaju zmysel Zivota, rastie pocet dusevnych
chordb a poruch, ako i telesnych ochoreni, pri klesajlcej Urovni zdravotnych
sluzieb. Civiliza¢né ochorenia, najma nadorové, srdce cievne a poruchy me-
tabolizmu, maju svoj poévod v dusevnom napéti spésobenom stresmi a emo-
ciondlnou nevyrovnanostou. Rychlo sa mnozi pocet samovrazd, sttpa zlo-
¢innost, najma u mladistvych.

Mozno sudit, Ze jedna z pri¢in tychto negativnych javov sucasne;j civiliza-
cie je skutocnost, ze doslo k relativnemu zaostavaniu vied, zaoberajtcich sa
oblastou ludského dusevného Zivota.

Jednou z ciest ziskania rovnovahy medzi psychickym a emoénym napa-
tim a fyziologickymi pochodmi v fludskom tele ponuka najkomplexnejsi a naj-
prepracovanejsi systém — joga. V tomto systéme su zahrnuté skusenosti ti-
sicov myslitelov, ktori v priebehu tisicro¢i prevaznd éast svojho Zivota po-
zorovali svoje vnutro, aplikovali teda metddu introspektivneho — vedomého
skiimania vlastnych dusevnych javov, a prisli k mnoZstvu hibokych poznatkov.

Ludia cviiaci jogu dokazu lepsie odpocivat, redukuju vplyv kazdoden-
ného stresu, upondhlanost a s va¢sim nadhladom rieSia rézne stresujice
medziludské problémy v rodine i na pracovisku, dokdzu zmiernit nasledky
réznych poraneni a zdravotnych problémov a prispievat tak k urychleniu ich
lie¢by. Ale to su tvrdenia, ktoré si moze kazdy lahko overit ak denne si zacvici
15 —20 minut alebo u fudi, ktori takyto sposob Zivotospravy uz dlhsie prijali.

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

Z vysledkov skimania uvedieme ako priklad len niektoré: Mnohé studie
ukazali, ze joga dokaze vyrazne zlepsit hormonalnu rovnovahu, napriklad
znizuje hladinu adrenalinu a dalSich ,,bojovych“ hormdnov a zvysuje hladinu
testosterdnu ako hlavného sprievodcu muzskej sexuality. Telo vSak odjakZiva
dava pred slastou prednost prezitiu. Ak to vsak zoberieme opacne, znamena
to, ze stres dokaze plamene vasne uhasit, no relaxacia dokaze vyvolat situ-
aciu, ked'slabo tlejuce uhliky opit zahoria.

Vela ludi sa pod vplyvom tlaku stresovych situdcii uchyli k alkoholu. Al-
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kohol vsak dokonale spomaluje ¢innost mozgu. Ale jeho vedlajsie Gcinky
su tragické. Etylalkohol sa v tele rozklada na toxické latky, ktoré prispievaju
k vzniku rakoviny, poskodzuju pecen a mozog.

Joga je laskavejsia, dokaze mysel utisit — vyvolat ,,spomalenie mentélnych
funkcii”“ a vyvola v mozgu zvysenie hladiny dolezZitého neurotransmiteru,?
ktory spomaluje aktivitu neurdnov, a to dvojndsobne viac ako alkohol.
Umozni takziskat pocit fyzického a dusevného pokoja, zosilnenie uvolnenia
a potlacenie Uzkosti.

Ukazalo sa, Ze veda pocas niekolkych desatro¢i pomaly odhalovala alter-
nativne postupy, ktoré pri lieCbe vyuzivaju vlastné zdroje tela. To sa vsak ni-
kde neinzeruje, nepropaguje, pretoze sa to nepreddva a doktori nie su za to
honorovani. Vysvetlenie je stru¢né, farmaceutické koncerny prisli by o zisky;,
ale pri tom sa nikto neopyta, ¢i na trh nepretlacaju zbytocné lieky, ktoré
navyse su €asto i s neziaducimi ucinkami, cize Skodlivé.

Obluba jogy rastie nielen preto, Ze tato technika dokaze zmierriovat na-
patie, ale tiez vdaka tomu, Ze svojou tradi¢nostou je protipdlom k moder-
nému zivotu. Je prirodzend a prirodn3, stara a koncentrovana — niec¢o ako
pilulka proti civilizacii. Jej davna vznesenost nam ponuka novy druh stienia.

Pripravil Dodo Blesdk

Pouzita literatira: BARTONOVA, Milada — BASNY, Zdenék — MERHAUT, Boris
— SKARNITZL, Rudolf: Jéga od starej Indie k dnesku. Praha : Avicenum, 1971;
BROAD, William J.: J6ga — Fakty a myty. Praha : Euromedia Group k. s. — Ikar,
2013.

Neurotransmiter je chemicka latka uvolfiovana z nervového zakonéenia na synapsii. SIu-
Zi na prenos impulzu cez synaptickd Strbinu a umoznuje tak dalsie Sirenie podrazdenia
(v nervovom systéme) alebo vyvolanie urcitej reakcie (stah svalu, vyprazdnenie Zlazy).
Synapsia je miesto styku medzi neurénmi alebo medzi neurénmi a inymi bunkami. SIGzi
na prenos vzruchov z bunky do bunky.
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ORGANOVE HODINY

Tymto ¢lankom si vdm dovolujeme pripomenut velmi zaujimavé prepo-
jenie Cinskej tradi¢nej mediciny s indickou jogou. Oblast, ktord modernd
medicina a najma fyzioldgia zadina vedecky potvrdzovat a vyuzivat v lie-
¢ebnych postupoch. Je to prakticky navod, ako si zdravie udrzat a vylepsit
prostrednictvom jogovych cvieni. Pripominame preto, Ze sme v nasom
Spravodaji tieto postupy uverejnili uz dvakrat. V Cisle 2 z roku 1997 sme
uverejnili velmi podrobny popis suvislosti biologickych rytmov v tele ¢love-
ka v jednotlivych organoch s energetickymi tokmi v meridianoch, organové
hodiny i organovu zostavu pod nazvom Harmonizacia energetickych tokov
v meridianoch — vztahy biorytmov — merididnov — organov — dsan. V &isle
3/2006 sme uverejnili jednotlivé polohy dsan v ¢lanku Organova zostava.
Nasledujuci ¢lanok sa zameriava na organové hodiny v ktorych kulminuje
tok energie do jednotlivych organov a stvislost meridianov od stavu svalov,
cez ktoré prechadzaju.

Zdravie je vysledkom vyvaZzenosti energii v tele ¢loveka. Tradi¢na ¢inska
medicina pripisuje velky vyznam energetickej harmoénii medzi dvoma po-
laritami tela, ktoré vytvaraju energie JIN a JANG. V jogovej terminoldgii sa
tato energia vold prana a prudi v drdhach — nadi (¢inska medicina ich nazy-
va meridiany), ktoré vo zvislom smere prechadzaju celym telom. Existenciu
energetickych drah v tele verifikovala moderna medicina pomocou radioak-
tivnych stopovych prvkov.

Ovela skor ako sa prejavi samotné ochorenie, predchadzaju ju symptémy
energetickej nevyvazenosti v drahach. Energetickd nevyvazenost sa prejavi
poruchach bunkového metabolizmu, i ked' zatial na tele sa Ziadne viditel-
né znaky neprejavuju. Bunkové zmeny sa prejavia drobnymi poruchami ako
Unava, poruchy spanku, pobolievanie réznych ¢asti tela. Neskor sa nerovno-
vaha mobzZe prejavit zmenami na pokozky, na o¢nej dihovke a este neskor
prepukne do diagnostikovaného ochorenia.

Merididny si pomenované podla organov, cez ktoré prechadzaju a zaso-
buju ich energiou. Napriklad meridian alebo draha ladvin, pltic a podobne.
Intenzita energie v tychto drahach sa v ¢ase meni a kulminuje v urcitych
hodinach, kedy je prislusny organ najviac energiou zasobeny, ¢o sa z fy-
ziologického hladiska prejavuje ako funkéné maximum, teda organ je v tento
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¢as najviac zatazeny. Po prechode jednym meridianom sa zvysuje intenzita
energie v dalSom orgdne, ktory nazyvame pdrovym. Vymena energie v ur-
Citych pravidelnych rytmoch zabezpecuje dobri funkénost organizmu. Tak
mdZeme odvodit tzv. biologické hodiny alebo organové hodiny uvedené
v nasledujlicej tabulke:

03:00 - 05:00

05:00 - 07:00

07:00 - 09:00

09:00 - 11:00

11:00-13:00

13:00 - 15:00

V Cinnosti su pltca, preto sa v tomto
Case obycajne budia fajciari, astmatici,
chori na priedusky, fudia s nadchou,

so zapalmi dychacich ciest. V tejto
dobe ¢lovek pocituje aj najvacsi strach
a lUzkost. Kazda malickost nadobuda
obrovsky vyznam.

Vrchol ¢innosti hrubého ¢reva.
Najvhodnejsia doba pre vyprazdnovanie
organizmu. Je potrebné vyhybat sa
stresu a psychickej zatazi a zvysit prijem
tekutin (Caje).

Do ¢innosti sa dostdva Zaludok. Je velmi
délezité konzumovat v tomto Case
vitaminy. Telo potrebuje byt v teple,
studena sprcha alebo kupel preto nie su
vhodné.

Vrcholi praca pankreasu a sleziny,
neodporuca sa konzumacia alkoholu.
Vhodné je ovocie, med (je to jedina
denna doba, ked'je telo schopné

stravit sladkosti). Vyhybat by sme sa
mali priliSnej fyzickej ¢innosti, je to ¢as
vrcholu dusevnych schopnosti.

Doba aktivnej ¢innosti srdca, nie je
dobré zataZovat ho velkym mnoZstvom
potravy. Nastava mierny utlm, pozor

na Urazy! Vhodna je prechadzka alebo
kratky spanok.

Obdobie vrcholu ¢innosti tenkého c¢reva.

Postupne sa zvysuje fyzicka aktivita.
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15:00-17:00

17:00 —19:00

19:00 — 21:00

21:00 - 23:00

23:00 - 01:00

01:00 - 03:00

Najviac pracuje mocovy mechur. Dobré
je pit bylinkové caje, Sportovat. Traviaci
systém je schopny prijat vydatné

jedlo, aktivita stlipa a dosahuje druhy
vykonnostny vrchol.

V Cinnosti su oblicky. Je potrebné
vylucit skodlivé latky — tuky, cukry, sol,
chemikalie, kava, alkohol, chlad, stres.

Do ¢innosti sa dostava obal srdca — krv. V tejto dobe
¢lovek velmi dobre vnima. Je to ¢as vhodny na
pocuvanie hudby a divadelnych hier, ale aj najucinnejsi
na posobenie antibiotik alebo na aplikaciu krémov na

bolestivé miesta.

Joga a zdravie 4-2016

Doba cinnosti trojitého ohrievaca.

Prebieha priprava tela na spdnok, preto
je nevhodné fajcit, jest alebo akokolvek

aktivovat organizmus.

Zacina pracovat ZI¢nik. Ti, ktori maju tazkosti s tymto
organom, sa v tomto ¢ase obycajne budia alebo nemozu

spat.

Zacina pracovat pecen. V tejto dobe
mozgu), je potrebné byt opatrny
najma pri ¢innosti vyZadujucej zvySenu
opatrnost. Neodporuca sa konzumacia
tazkych a mastnych jedal alebo pitie
alkoholu.

Energetické drahy prechadzaju i celym radom svalov. Stav svaloy, ich sva-
lovy tonus (t. j. ¢i su svaly ochabnuté alebo napéaté), ovplyvriuje priechod-
nost energie v prislusnom meridiane. Teda aj na zéklade svalového tonusu
moZeme vysvetlit nevyvazenost meridianov a dosledky oslabenia funkénosti
organov suvisiacich s oslabenim prislusnych svalov.

Odhalenim tychto vztahov sa stava zrejmym, aky velky lieCebno-preven-

tivny vyznam pre zdravie ¢loveka maju cvienia v_hathajoge. Medzi mno-

hymi jogovymi cvieniami su asany (polohy) najtypickejSie prejavy prace

s telom, dychom a vedomim v klasickej joge. Ich ucdinok na cely psychoso-
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Orgdnové hodiny

maticky systém je nezastupitelny. Spravne zaujatd dsana ma jednak priamy

vplyv na vnutorné organy (akupresurny tlak, vnitorna masaz, zmena prekr-
venia a pod.), ale aj pokojnym a plynulym pohybom p6sobi na svaly a Slachy,
ktoré sa stavaju pevnejsie, pruznejsie a schopné sa uvolnit, ¢im sa stavaju
priechodnejsimi pre meridiany. Mézeme teda povedat, 7e dsanami predis-
tujeme energetické drahy.

Organy a svaly, cez ktoré prechadzaju prislusné meridiany

Parové organy

Nézov svalov

Pltuca

Hrubé ¢revo

Predny pilovity sval — musculi serratus anterior
(spaja rebra s lopatkou)

Dvojhlavy sval stehna — m. biceps femoris
(zadna ¢ast stehna)

Zaludok

Pankreas, slezina

Velky prsny sval — m. pectoralis major
(Cast pripéjajuca sa na kluénu kost)
Trojhlavy sval ramena — m. triceps brachii

.....

Srdce
Tenké crevo

Podlopatkovy sval — m. subscapularis
Stvorhlavy sval stehenny — m. quadriceps femoris
a brusné svaly — m. abdominis

Mocovy mechur

Oblicky

Dlhy ihlicovy sval (vonkajsi sval lytka) —
m. fibularis brevis.
Driekovy sval — m. psoas major

Draha obalu srdca —
sexual. cirkulacia
Draha troch
ohrievacov

Velky pritahova¢ — m. adduktor magnus
(pritahovac stehna).

Maly obly sval — m. teres major (vystierac
ramena upevneny na lopatke)

Deltovy sval ramena —m. deltoideus
Velky prsny sval, ¢ast pripajajica sa na prsnu kost
— m. pectoralis major pars sternocostlis

Text pripravil Dodo Blesdk
Tabulku orgdnovych hodin pripravila Eva Tomanovad
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CESTA K MLADOSTI A ZDRAVIU

Predslov

,Tisic doktorov ponuka tisic ciest, ale vietky vedu k jednému jedinému
chrdmu zdravia a mladosti“. Tak hovorili ddvni mudrci na Vychode. Neza-
oberali sa vedou v dnesnom zmysle slova, ale vela toho dokazali na ceste
k poznaniu seba samych a vedeli sa vysporiadat s chorobami prakticky bez
pouzitia ndpomocnych prostriedkov.

Cielom tejto knizky je vratit ¢loveku seba samého. Raz niekto povedal
doktorovi: ,Vylie¢ sdm seba!” Velmi by som si prial, aby sa tento vyrok vzta-
hoval na kohokolvek z nas, pretoze kazdy z nds sa moze stat vldidcom nad
svojim vlastnym zdravim.

Tolko ¢itame v Gvode knizky: Lekce Dr. Norbekova — Cesta k mladi a zdravi.
Praha : Nakladatelstvi Lott, 2004.

Autor tu v dvanastich lekciach ponuka originalnu metodiku, zahriiujucu
davne poznatky o udskej prirodzenosti, i sicasné poznania vedy o moznos-
tiach ludského organizmu. Zaujala ma hlavne tym, ako rozvija duSevné tech-
niky i telesné cvicenia, ktoré pozname v joge. Tym ich ako lekar nielen po-
tvrdzuje, ale v ur¢itom smere aj prehlbuje. Metodika je vypracovana velmi
zrozumitelne do praktickych a postupnych technik, pri ktorych vyuziva po-
znatky o sile myslienky a predstavivosti ¢loveka. U¢i nds pracovat s pocitmi
tepla, mravendenia, a chladu, ako i prace s predstavivostou pri vnutornych
masazach jednotlivych organov. Obsahuje fyzické cvicenia, vychadzajuce
z jogy, masaze aktivnych bodov, dychové meditaéné cvicenia. TaZiskom su
vsak tréningy s emadciami, ktoré velmi aktivne ovplyviuju nasu celd psycho-
somatiku a celé nase zdravie. Naucit sa ich ovladat a regulovat v prospech
¢loveka je hlavnym poslanim tychto tréningov. Ak by som chcel vymenovat
zdkladné momenty, na ktorych nas autor naudi pracovat, tak su to:

e obnovenie dusevnej rovnovahy pomocou tréningu emdcii, pocitov

a predstavivosti; rozvijanie sebakontroly

e tréning potlacenych schopnosti organizmu —t. j. schopnosti samore-

guldcie a omladzovania. Spustenie samoozdravovacieho procesu
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e zvySovanie odolnosti organizmu posilnenim imunitného systému,
normalizacia latkovej vymeny, normalizdcia ¢innosti nervovej sistavy
a psychiky, obnovenie harmanie v oblasti intimnych vztahov, norma-
lizdcia hmotnosti.

Kniha nepatri medzi tie, ktoré ponukaju lahké Uspechy a postupy na
schudnutie, vyzdravenie, zbohatnutie. Je uréend pre tych, ktori sa chcu na-
ucit poctivo a cielavedome pracovat na sebe, ktori si motivovani pod tla-
kom vainej choroby alebo poruch funkénosti niektorych organov. Myslim,
Zze mnohym mdze pomdct aj v oblasti psychickej nerovnovahy a k zmene
spravania €loveka, ¢o je prinosom pre behavioralnu medicinu, ktord je mo-
dernou vedou stdle viac odporucana pre prakticki medicinu.

V nasledujucej ukazke z Casti piatej lekcie ndm autor ukazuje préacu
s myslou.

Obraz zdravia a mladosti alebo
pre¢o musime pestovat vo svojom srdci zeleny strom

Neexistuje chory, ktory by netlzZil po uzdraveni. Zdaleka nie kazdy sa vsak
uzdravi, zvlast pri tazkych ochoreniach. Z ¢oho vyplyva, Ze len prianie nesta-
¢i. K tomu, aby sa trpiaci uzdravil, potrebuje este nieco iné.

Ale ¢o? Odpoved na tuto otazku lezi v samotnych zdkladoch nasej me-
todiky.

Ak chces$ byt stastnym ¢lovekom, tak nim bud. Tato vSeobecne znama
a na prvy pohlad trochu ironickd formulacia je k pocudovaniu spravna. Len
slovo ,bud™ musime v zacdiatoCnej etape nasho putovania do zeme vecnej
mladosti zamenit slovom ,staf sa“.

Inak povedané, daj svojmu telu spravnu orientaciu.! NeZelaj si ulahcenie
svojho udelu, nezelaj si, aby si sa zbavil svojho neduhu, ale Zelaj si, aby si
nasiel mladost a zdravie, zamen formuldaciu ,, chcem zostat pri Zivote” za
formulaciu “chcem zit“. PreZivaj to zelanie celou svojou bytostou, zasad vo
svojom srdci zeleny strom. Te$ sa z kazdého dna, ktory ti daroval vesmir
a priroda, a snaz sa tuto radost prebudzat aj u ostatnych. Podla priesku-
mu americkych vedcov 30% ludi trpiacich tazkym onkologickymi chorobami
svoje ochorenie prekona.

1 ... spravne naprogramovanie (poznamka prekladatela).
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Z psychologickych vySetreni uzdravenych fudi sa zistilo, Ze su to ludia
s optimistickou povahou a Ze v ¢ase svojho ochorenia nielenze nenarieka-
li nad svojim osudom, ale dokonca ani nepomysleli na moznost smutného
konca. Nebojovali o Zivot, ale zZili kazdy den, kazdu chvilu, kazdd mindtu,
radovali sa z malych Uspechov a neodpadavali vo chvilach nedspechu. Verili,
ze mraky, ktoré sa nakopili na obzore, opét ¢oskoro odidu.

,Optimisti, ano... Lenze ja medzi nich nepatrim,” mdze mi niekto pove-
dat. ,A kde mam ten optimizmus, preboha, vziat, ked' ma v boku picha, boli
ma v ramenéch, $kriabe na prsiach a v kiboch mi prasti? Radsej ma najskor
vylie¢te a uvidite, ako sa zaénem radovat zo zZivota! To budete pozerat, ako
budem prekypovat radostou a ako ju budem rozdavat ostatnym! Ale zatial,
nehnevajte sa na mna, zatial nemam dévod sa radovat, ked sotva doleziem
na zachod...”

Nesmiete robit takuto chybu! Netlacte samych seba do slepej ulicky!

Dokial radost zo Zivota neprichadza sama od seba, znamena to, Ze ju
musime vyvolat umelou predstavou. Vieme, Zze na$ organizmus sa podda
patri¢nej nalade. Vieme, Ze medzi vnatornym stavom a vonkajsim vyrazom
existuje nielen priamy, ale i obrateny vztah.

Prindtit sa, aby sme z ni¢oho ni¢ pocitili naval $tastia, je prakticky nemoz-
né. Ale vZit sa do predstavy $tastného ¢loveka mozné je, a to i bez zvlastnych
tazkosti. Stadi len vyuzit jednoduchy herecky prostriedok — zdvihnut hlavu,
vzpriamit sa, narovnat ramena a usmiat sa. A postat v tejto pozicii takych
pat minut.

Dobrd nalada sa urdite dostavi, mozno uz len preto, Ze vy — taki dospeli
a solidni fudia — naraz ste sa pustili do nejakej l'ahkovaZnej hry.

Usmejte sa. ESte, a eSte raz. Llahkovaznost a hravost su vlastnosti mlados-
ti. Organicky sa spajaju s predstavou, ktord v sebe musime vyvolat. Hrajte
ulohu stastného ¢loveka. Hrajte samych seba — takych akymi by ste sa chceli
stat. A ani si nevsimnete, ako ta rola v jednom krasnom okamziku vstupi do
vasej podstaty a ako sa dobra nalada stane nerozlu¢nou vlastnostou vasej
znovuzrodenej duse.

Pamatajte si, ze pokial chcete dosiahnut ciel, musite si ho jasne predsta-
vit. Obraz mladosti a zdravia, to je vasa predstava ciela. Bez nej su vSetky
cvicenia zbytocné, pretoze stracaju akykolvek zmysel.
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Tréning emacii 2

Praca na dnes bude zamerana predovSetkym na vytvaranie dusevnej
rovnovahy, t. j. na vyrieSenie konfliktov z vasej minulosti i pritomnosti a na
predchadzanie konfliktov v buddcnosti.

Ale to predsa nie je mozné, poviete mi. V Zivote predsa ani z daleka nejde
vSetko hladko a bez problémov. Ludia sa hadaju, udobruju a pritom si navza-
jom ublizuju, zranuju sa, poniZuju a urazaju.

A potom, konflikty niekedy byvaju neriesitelné a Ziadnym sp6sobom sa
nedaju urovnat. A tym skor v minulosti, ktorti uz nemozno vratit. Co je na
svete taky prostriedok, ktory by dokazal uzmierit nezmieritelnych nepriate-
lov, alebo preniesol ¢loveka do minulosti, aby sa aspon pokusil nieco v nej
zmenit?

No veru, mate skoro Uplnu pravdu. V materidlnom svete taky prostrie-
dok neexistuje. Ale existuje v inom svete, ktory je ndm vsSetkym od detstva
znamy a zrozumitelny, a sice — v hlbindch nasej duse. Ten prostriedok sa
vold — odpustenie.

Odpustit — znamena to urobit raz navzdy kriz nad nie¢im Spatnym, zlym,
nespravodlivym, hlipym, a tym odlahcit svojej dusi. Prave tak, ako sa [udsky
organizmus potrebuje zbavit skodlivého odpadu, potrebuje sa odistit i fud-
ska dusa.

Odpustenie je prave takymto aktom ocistenia, ktory ma blahodarny
vplyv na zdravie duse a nasledne i na zdravie tela. Pravdivost tohto tvrdenia
krasne potvrdila svojou vlastnou skisenostou Louise Hayova. ,Mnohé ocho-
renia pochadzaju z neschopnosti odpustania,” povedala kedysi, a drziac sa
tohto predpokladu, dokazala sa sama vyliecit z ochoreni, nad ktorymi ofi-
cidlna medicina zostavala bezradna...”

PreloZil a pripravil Dodo Blesdk

Edi¢na poznamka: Tato kapitolka je zo siedmej lekcie.
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KLICIACA NADEJ ZDRAVIA
TRETIEHO TISICROCIA

... ,Majme odvahu a odvrhnime staré zvyky co nicia nase zdravie a vysku-
sajme nové poznania, lebo len to je zdzracnym klucikom k dlhotrvajicemu
uspechu udrZania Zivota bez trapenia i v neskorSom veku...”

Rastlin je vela, semienok tiez a mnohé z nich nas Zivia. Semena obilnin
a strukovin st na nasom tanieri bezné. Semena dateliny, Zeruchy ¢i dokonca
redkovky, kapusty a kalerabu a mnohé dalsie su vsak tieZz chutné a zdravé,
a to nielen pre vtacikov. Samozrejme nie surové, ale naklicené. Teda nie za-
bité varenim, ale prave naopak, zobudené k burlivému Zivotu. Vtedy klic¢iaci
Zivot, teda Zivotodarné enzymy sa zmnozia a premenia tazsie stravitelné
bielkoviny na prijatelnejSie aminokyseliny, zloZité sacharidy na jednoduch-
Sie sladké cukry, vytvoria mnoZstvo novych bielkovin, vitaminov a biologicky
aktivnych latok. Vyznamne tak zvysia ochranu, vyZivu a aj stimulacna hod-
notu semien. A prave to je redlna nadej nasho zdravia, méze byt zdrojom
nasej regeneracie, ozdravenia, omladenia. Ich konzumacia méze byt sucas-
ne i lacnym, kazdému pristupnym chutovym pozitkom v kontraste s nechut-
nymi umelymi vraj tabletkami zdravia, ktoré nam za drahé peniaze priam
vnucuje agresivna farmaceuticka reklama. Naklicené semena, prirodzené
elixiry zdravia, su priam nabité Zivotodarnymi enzymami — st najprirodze-
nejSou, najucinnejsSou, sicasne aj najlacnejSou enzymoterapiou (dnes tak
farmaceutmi propagovanou, ale drahou).

Na redlne vyuzitie stacia vSade dostupné, ale chemicky neosSetrené, teda
nemorené semiacka, ktoré vodou premyjeme a nechame 4 — 8 hodin namo-
cené, a potom ich ddme na sito z umelej hmoty (najlepsie s rovhym dnom),
ktoré polozime do hrnca s trochou vody (ktorej hladina nedosahuje sito)
na udrzanie vlhkej atmosféry, a vSetko zakryjeme pokrievkou, alebo vihkou
utierkou. Hrniec odloZzime do teplého kuta kuchyne. Semiacka na site 1 az
3 krat premyjeme vodou. Za 3-5 dni nakli¢ia a mozno ich konzumovat, sa-
mozrejme surové, lebo zohriatim nad 50 °C by sme znicili prave Zivotodar-
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ne enzymy, o ktoré nam ide. Kratkodobo tepelne upravujeme len semena
soje a fazule, aby sme rozlozili v nich obsiahnuté antinutritivne latky. Pri
nakli¢ovani vSak dbdme na to, aby semend neboli ponorené vo vode a nie
v hrubej vrstve(maximalne do 2 cm). Potrebujeme totiz vela vihkého vzdu-
chu. Samozrejme, Zze semena mozeme naklicit i v Specidlnych poschodovych
kli¢idlach,ale to vobec nie je podmienkou Uspechu.V pripojenej tabulke su
uvedené zakladné charakteristiky kli¢enia najpouzivanejSich semien. Okrem
nich mézeme nakli¢ovat aj pohanku (netreba macat), cicer, mungo (tzv. zele-
na soja),jacmen, ryzu, ovos, proso, lan (len kratko namacat), sezam, tekvicu,
Zeruchu, horcicu, senovku grécku.

Toto kli¢enie semien moézZu realizovat hocikedy pocas roka aj ti, ktori
namaju zeleninovu zdhradku. Vlastnoru¢ne si mozno lacno a jednoducho
dopestovat este hodnotnejsiu nahradu nedostatkovej zeleniny priamo v ku-
chyni a skonzumovat ju bez akychkolvek strat. Po zbere zeleniny sa v nej
totiz dopravou a uskladnenim velmi rychlo stracaju najma vitaminy. U kli-
Ciacich semien sa vSak vitaminy tvoria eSte aj podzubami. Pre ilustraciu
obsah vitaminu B1 oproti nenaklicenym semenam pSenice sa zvysi uz po 6
hodinach klicenia o 50%,vitaminy B2 o 70%, vitaminy B3 o 50%,vitaminuE
0 110%,betakaroténu o 200% a obsah vitaminu C v naklicenej soji sa zvysi
az o 500%. Zmnozia sa aj dalSie B vitaminy ako B6, biotin, kyselina panto-
ténov4, listova a paraaminobenzova. Ale nie len to. Vyznamne sa zvysi aj
obsah bielkovin. Prave na tom je postaveny jeden z vyZivovych programov
OSN pre rozvojové krajiny s nedostato¢nym zdrojom bielkovin. Napr. obsah
bielkovin v naklicenej séji sa zvysi zo 42% na 50%, v hrachu z 25% na 34%.
Dal3ou vyhodou nakli¢enia je, Ze sa pri tom rozloZia aj fytaty, ktoré mnohi
povazuju zodpovedné za horsie vyuZitie mineralov a stopovych prvkov pri
traveni potravin. Prave pre toto vsetko sa nemozno ¢udovat, Ze sa vo svete
konzumdcia naklicenych semien odporuca ako intenzivna prevencia ¢i ako
vyznamna podporno-lieebna strava prakticky vSetkych civiliza¢nych ocho-
reni, teda rakoviny, artériosklerdzy, diabetu, srdcovocievnych, ochoreni, ba
dokonca i nervovych ochoreni a neplodnosti, ¢o sa uz oddavna s Uspechom
praktizovalo vo veterinarstve. Naklicené semena pomahaju znizovat choles-
terol v krvi, regulovat krvny cukor, €istia organizmus, pritomné fytoestrogé-
ny omladzuju najma Zeny, ufah¢uju priebeh klimaktéria a oddaluju starnutie
Zien i muzov. Toto vSetko, hoci to znie ako prehnand reklama, je vekmi ove-
rena realita, a teda i nasa redlna nadej do buducnosti.

Klicenie semien a ich vyzivové a liecebné pouzitie vSak nie je nijakym no-
vodobym objavom. Tato prax je stara uz viac ako 5 000 rokov. Stari Ciriania
ju vyuZivali pri lie€eni traviacich a koZnych problémov a pri ochoreni svalov.

39



Joga a zdravie 4-2016

Hindovia, Zijuci v severnej Indii, najzdravsi narod na svete, sa od nepamati
zivili aj nakli¢enou razou. Anglicki moreplavci zasa na dlhych morskych ces-
tach konzumovali klicky réznych semien ako prevenciu skorbutu (smrtelna
choroba z nedostatku vitaminu C).

Naklicené semend konzumujeme celé, teda semienko i klicok a to hlavne
surové. Priddvame ich do zeleninovych Saldtov, natierok, obilnych ranajok
zvanych musli, kasi, plniek, do mierne vychladnutych polievok, ale i na prip-
ravu réznych maskft a ovocnych Saldtov. Naklicené semena si vSiak mézeme
aj rozmixovat s vodou, dochutit medom a citrénom a vyrobit tak chutny
elixir zdravia.

Naklicené obilie nebolo v minulosti nezndme ani na Slovensku. Nasi
predkovia ho pouzivali na sladenie obilia. Ano, nakli¢ené obilie osladilo obil-
nU muku a vznikli z toho predvelkonocné kolace zvané kalkiSe. Trochu ino-
vovany povodny recept je jednoduchy. Dobre nakli¢ent psenicu (alebo iné
obilie) rozomelieme na masovom mlynceku, zahustime celozrnou mukou,
priddme posekané orechy a hrozienka. Spracované cesto rozprestrieme na
vymasteny plech, lepSie vylozeny papierom na pecenie a upecieme v pred-
hriatej rdre. Vybornou maskrtou su ,holé” kalkiSe, ale eSte chutnejsie sq,
ak ich potrieme surovymi rozmixovanymi jabl¢kami zahustenymi mletymi
orechmi.

Dobru chut a pevné zdravie i z naklicenych semien plnych Zivej prirody, ved:

Priroda je mudra matka,
priroda je ¢arodej.

V semiacku si uchovdva
pre nds zdravia ndde;.
Skusme jej to caro vziat,
skusme si ho ziskat.
Netreba nam vela znat,
len semiacko klicit dat.
Zo semienka trpkej chute
vykluje sa samy slad,
naviac plno Zivnych ldtok,
¢o ndm moéZu zdravie dat.
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