nasmu casopisu Joga a zdravie
k 30. vyrociu jeho existencie

Casopis zacal vychadzat rok po zaloZeni nasho ob¢ianskeho zdruzenia Jo-
gova spolocnost a pévodne vychadzal pod ndzvom Spravodaj Jogovej spo-
locnosti aZ do roku 2008, ked sme mu dali ndzov Joga a zdravie — spravodaj.
Zacinal skromne, zlozenim jedného listu na polovicu a postupne nadobu-
dal rozsah casopisu. Jeho prvou tzv. redakénou radou boli Jaroslav Prager
i s jeho pravou rukou Katkou Brejovou. Prager bol po Dodovi Blesdkovi druhy
predseda JS —a to s najdlhsim manddtom na tato funkciu. Uz vtedy, tak ako aj
dnes, mali problém, Ze vSetko bolo na nich, lebo neboli takmer Ziadni prispie-
vatelia ¢lankov. Vyzeralo to ako sikromny ¢asopis Pragera a Brejovej, a teraz
je to rovnaké, len s inym menom ,,stkromnika“. Casopis vychadzal 4 a7 5 krat
ro¢ne a JS doposial vydala cca 140 dCisiel, ktory bol a je, zamerany na rézne
jogové smery a rozne Specifické ucinky jogy, ale i na oblast Zivotospravy, du-
Sevného a duchovného rozvoja ¢loveka, reagoval na aktudlne potreby spo-
lo¢nosti, bol ndpomocny uciteflom jogy, no tiez informuje o réznych nasich
aktivitach. Sme radi, ze ¢asom neskizol na komerént bazu ako niektoré iné
Casopisy, ktoré su nutené prezit tak, ze polovicu obsahu tvori reklama.

Nasa oslava nam poskytuje moznost zamyslenia sa si¢asne i nad tridsat-
jedenrocnymi aktivitami Jogovej spolo¢nosti, teda nad jej doterajSou Cin-
nostou, nad zmyslom jej poslania a nad zmyslom samotnej jogy pre ¢loveka
20. a 21. storocia, ktory Zije kulturou a civilizaciou takzvaného ,,zapadného
sveta”, so vsetkymi jeho negativnymi i pozitivnymi strankami. Ale sicasne
nas nati i zamysliet sa, ako pokracovat dale;j.

Prvoradou ulohou JS a jej ¢asopisu je osvetova a vzdelavacia ¢innost. Toto
hlavné poslanie sme svojimi aktivitami viac-menej Uspesne dosahovali. Oni
prispievali k ozdraveniu obyvatelstva bez velkej reklamy a bez velkého ohla-
sovania, o vsetko sme pre spolo¢nost urobili. Mdme tieZ za to, Zze Casopis
plni tlohu spojovacieho a sprostredkovacieho média v prospech celej JS, ale
aj Slovenskej asocidcie jogy, ktora je ¢lenkou Eurdpskej Unie jogy. Chceli by
sme vam aj touto cestou podakovat za vasu priazen a podporu, pretoze prave
vdaka nej vas Casopis zije. Chceli by sme sa tiez podakovat aj vSetkym tym,
o sa o to zasluzili, bez narokov na honorar a prispeli k tomu, aby ¢asopis bol
zmysluplny a prisiel do ruk ¢lenom JS a dostal sa aj do jeho blizkeho okolia.

Rada Jogovej spolocnosti
1



SARPASANA — POLOHA HADA

Sarpdsana je dsanou a sucasne i dychovym cvi¢enim, pristupnym kazdému.

CIELE A UCINKY

Tentoraz zmenime obvykly postup a budeme skimat najskor Gcinky tejto
polohy, az potom pristupime k jej technike.

Vieme, Ze plica su podobné Spongii a tvorené su milionmi plucnych ko-
morok — alveol (podla niektorych autorov 70 miliénmi, ini uvadzaju 100 az
150 miliénov), ich rozvinuty celkovy povrch by zodpovedal ploche asi 150
m?2. DoleZitejSie ako celkova pltucna kapacita namerana spirometrom je vsak
mnozstvo alveol, aktivne a Ucinne podielajucich sa na dychacom procese.
Pri povrchnom dychani zostdva velky pocet alveol, ak nie vac¢sina, pasivnych.
PretoZe nie su striedavo naplfiované a vyprazdnované, stanu sa nakoniec
nepouZitelnymi podla zakona, ktory nepoznd Ziadne vynimky: ,orgdn, ktory
nepracuje, atrofuje”. Aby sme si uchranili svoj plucny kapitdl, je potrebné
uviest kazdy deri aspori na niekolko minut do akcie maximum alveol. PIné jo-
gové dychanie do istej miery k tomu prispieva. Ak sa viak maju otvorit vset-
ky alveoly, ni¢ sa nevyrovna sarpdsane, ktorad do nich vhana ¢erstvy vzduch
a zarucuje plnu ventilaciu pluc.

Sarpdsana dosahuje tento Ucinok jednoduchym, ale velmi u¢innym sp6-
sobom, ktory neohrozuje jemnu Strukturu pluc.

Jediny zaruéeny sp6sob, ako dostat nadychnuty vzduch do vsetkych alve-
ol a rozvinut ich, spociva vo vytvoreni mierneho pretlaku v plticach, nastava
to pri zadrzani dychu. Uzatvoreny vzduch je tak vtldc¢any az do tych najne-
pristupnejsich zahybov. Poloha hada umoznuje presné davkovanie vzduchu
zmenou polohy pazi, rozsahom pohybu, alebo trvanim zadrzania dychu. Vy-
uzitim tychto faktorov je mozné do nekoneéna obmienat intenzitu cviceni
a prispdsobovat ich pre kazdy jednotlivy pripad.



SARPASANA — poloha hada
TECHNIKA

Vychodiskova poloha

Lah na bruchu, upazit (ramenda kolmo na trup), dlane si na podloZke.
Nohy st spojené, priehlavky n6h su vystreté a tym su chodidla nasmerované
smerom hore. Hlavu si oprite o pravé lice a pokojne dychajte.

Uvolnite sa a nechajte plecia klesnut k podlozke, sledujte ako sa v ryt-
me dychania brusnd stena mierne pri nadychu pritlaci k podloZke a krize sa
mierne zdvihnd, pri vydychu sa tlak brusnej steny o podlozku zmierni a krize
pomaly klesaju.

Prva doba

Nadychnite sa zhlboka postupne do brucha, hrudnika a hrotov pluc, pri-
tom brucho tlacte do podloZzky — to je dolezZité! Po nadychu nendsilne zadrz-
te dych a tahom chrbtovych svalov zdvihajte trup a hlavu do zédklonu ako pri
kobre, aby sa vdha tela preniesla na brucho, ktoré zvacsi svoj objem. Stlace-
né vnutorné orgdny brucha zdvihaju branicu smerom hore a ta stlaca pluca,
tym sa v nich vytvara mierny pretlak. Prave ten chceme docielit.

Doba vydrie a navrat do vychodiskovej polohy

V polohe zostante niekolko sekind podla svojej vlastnej kapacity a po-
tom za sustredeného pomalého vydychovania a svalovej relaxacie sa poma-
lym pohybom vratte do vychodiskovej polohy. Oprite si hlavu o druhé lice
a relaxujte.

Druha doba

Po kratkej relaxacii cvik po nadychu opakujte niekolkokrat. Po ndvrate si
ukladajte tvar na podlozku raz na lavl a potom na pravu stranu. Medzi jed-
notlivymi opakovaniami sa uvolnite pomocou pokojného dychania.

Dizka cvicenia

Celkova doba cvicenia sa pohybuje priemerne od 2 do 5 minut. Délezité
vSak nie je trvanie jednotlivych zadrzani dychu, ale celkovad doba vsetkych
zadrzani spolu. Tridsat sekind rozdelenych na Styri kratke zadrzania je vhod-
nejSie ako jedno dlhé minutové zadrzanie, ktoré spdsobi zadychanie, ale ne-

prinesie viac UZitku, skor naopak. Priemerné trvanie jednotlivych zadrzani
dychu sa obvykle pohybuje medzi 5 az 15 sekdnd.
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DAVKOVANIE INTENZITY

Pre stupen intenzity cvi¢enia je rozhodujuca poloha pazi: ide teda o asa-
nu's ,,premenlivou geometriou“! Najlahgia je poloha ruk pozdiz tela. Strednu
intenzitu predstavuje forma s upazenim, ktora bolo popisané vyssie. Inten-
zivna forma sa cvici so vzpazenymi rukami.

Zmenami uhlu ramien voci osi tela méZzeme lubovolne zvacsovat alebo
zmensSovat tlak v plucach. Vyska, do akej sa dostane hornd cast tela, hra
tieZ svoju rolu. Hlava sa musi zdvihnat dost vysoko, aby sa vdha hrudnika
preniesla na brucho, inak by zvySeny tlak nepostacoval k dosiahnutiu sledo-
vaného ucinku cvicenia.

Pri zadrzani dychu by ste v Ziadnom okamZiku nemali citit nepohodu.

KONRAINDIKACIE

Otdzka méZe zniet: Nebude toto cvicenie zakdzané osobam s rozdutie
pluc (emfyzematikom), u ktorych st zadrZze dychu v zdsade nepripustné?

Odpoved znie: Nebude, pretoze postihnuté Casti pllc su aj tak uz nevylie-
Citelne poskodené, teda sarpdsana neméze toto ochorenie zhorsit. Naopak,
moze zaktivizovat nevyuzivanu, a preto nepostihnutd cast pluc.

Kardiaci by mali byt opatrni, ale nie ustraseni. Nech sa pokusia najskor
o miernejsiu formu cviceni a pozoruju svoje reakcie. Pretoze pohyb je nena-
silny a pomaly a tak je lahké mat ho pod kontrolou.

Niekto by sa mohol obavat, Ze prilis silny tlak plicam uskodi. V skutoc-
nosti je pretlak minimalny. V oblasti brucha sa tyka obmedzenej plochy, ale
v pltcach sa rozprestrie na niekolko desiatok Stvorcovych metrov. Je dosta-
tocny k tomu, aby otvoril alveoly, ale prilis slaby, aby spdsobil ich roztia-
hnutie. Tento pretlak pocas zadrzania dychu zvysuje priepustnost pltcnej
membrany pre kyslik. Zva¢seny povrch pre vymenu dychacich plynov sa
v optimalnej situdcii dostdva do kontaktu so vzduchom; vymeny sa tak usku-
toC€nuju za ideadlnych podmienok.

DALSIE UCINKY
Svalstvo

Svaly chrbta su pri tomto cvi¢eni speviiované podobne ako pri dynamic-
kej faze dsany kobra.



SARPASANA — poloha hada
Organy brucha

Tlak sa nezvysuje len v hrudniku, ale tiez symetricky pod branicou. Pecer
so zlénikom, slezina a slinivka brusna sa dostavaju do lisu medzi elasticky
stlatenymi vnutornostami z jednej strany a branicou z druhej strany. Odstra-
fiuje sa tym stagndcia krvi v tychto organoch, tie su do hibky masirované
a fyziologicky stimulované.

Obr. ¢. 1

Vychodiskové postavenie strednej naro¢nosti.
Uvolnite sa a pokojne dychajte do brucha. Pred zdvihnutim trupu uplne
a zhlboka sa nadychnite a zadrzte dych.

Obr. ¢. 2

Stiahnite chrbtové svaly a ¢o najviac zaklorite hlavu. Divajte sa pred seba.
So zadrzanym dychom zdvihnite hrudnik i s rukami a preneste ¢o najviac
vahu tela na brucho, ktoré sa nasledkom zvySeného vnutrobrusného a vnut-
rohrudnikového tlaku naduiva ako mech. Vydrzte niekolko sekund. S poma-
lym vydychom sa vratite do vychodiskovej polohy a vytocenim hlavy ju po-
loZte na lice a uvolnite sa.
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Obr. ¢. 3

Ak je pre vas cvicenie s upazenim prili§ tazké, cvicte s rukami pozdiz tela
ako pri kobylke.
Pokracujte rovnakym spésobom.

Obr. ¢. 4

Intenzivna forma asany je so vzpazenim ruk. Pri zaklone hlavy a trupu sle-
dujte prsty ruk oami. Palce si na rukach prepojte, aby bol pohyb symetricky.
PreloZil a upravil: Dodo Blesdk

Pouzitd literatdra: André Van LYSEBETH,: Cvicime jogu. Praha: Olympia,
1988.




UVAHY O JOGE

MUDr. Bhole, vynikajuci znalec a ucitel jogy z Indie, lekar, ktory vystudoval
medicinu v Londyne, bol riaditelom nemocnice v indickej Lonavale, kde sa
liecilo technikami jogy. Do priestrannych budov nemocnice tam denne prislo
na etapy cviit az 800 ambulantnych pacientov. Je medicinsky vysoko erudo-
vany a stcasne pozna do hibky Gcinky jogovych technik pri réznych onemoc-
neniach. Od konca 70. rokov a7 do roku 2017 chodil do Ciech a na Slovensko
ucit nds jogu so zameranim na jej zdravotné ucinky, bez réznych ezoterickych
a naboZenskych nanosov a pre potreby ludi v nasich sticasnych civilizacnych
podmienkach. Radil nam, aby sme sa v joge zbavili tradi¢ného pristupu k fy-
zickému cviceniu tela spartakiddneho typu, tazisko jogy je v harmonizacii
osobnosti najma na dusevnej Urovni a jej treba venovat vacsiu pozornost pri
vyucbe jogy.

Dodo Blesdk

UVAHY O VZTAHU UCITEL A ZIAK

Ak sa Clovek prostrednictvom jogy stava citlivejSim, zacina ovela citlivejsie
vnimat i vztahy voci svojmu okoliu. Vtedy vstupuje do hry dalsi ¢initel, vza-
jomny vztah medzi ucitefom a Ziakom, preto je dblezité, aby i ucitel vedel, ako
s ludmi zaobchadzat. Myslim, Ze by ucitel’ mal hrat voci svojim Ziakom najskér
rolu matky, potom otca, brata a priatela.

Kazdy z nds ma na urovni emdcii urcitu potrebu lasky a pritulnosti. V starej
tradicii vzdy tuto potrebu saturovala Zena miestneho guru. Bola to ona, ktora
sa starala o Ziaka a tak u neho v Zivota zastavala rolu matky. Je preto lepsie,
ked' na zadiatku cvi¢eni to moze byt Zena a zastavat rolu matky.

Potom nastdva obdobie, ked' potrebu emdcii je nutné nahradit disciplinou,
ked'je treba udrzat systém poriadku a ucitel musi hrat rolu otca. V tomto $ta-
diu stéle zostava urcity odstup, pretoZe vsetci viete, Ze deti niekedy pocituju
urcity odstup i voci rodicom a nie su schopni sa s nimi celkom volne a otvo-
rene bavit. V naslednom stadiu dochadza k prekonaniu tohto odstupu, to je
tretie stadium, ked' ucitel privddza Ziaka na uroveri partnera, surodenca a ked'
sa ten vztah otvara. Ale to stéle eSte nie je konecné stadium, pretoZe su veci,
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o ktorych sa nedokazeme bavit ani so svojimi surodencami a ktoré mozeme
zdielat len najblizsim priatelom. To je uz posledné stvrté stadium, ked by sa
mal Ziak stat priatelom ucitela.

Teraz vidite, Ze stat sa dobrym ucitelom nie je lahka vec.

Musite sa naucit postavit seba do réznych roli a réznych situacii vo vzta-
hu k Ziakovi. Ak pracujete so skupinou, moze to viest k zna¢nym problémom.
Moze sa stat, Ze jeden Ziak vo vas potrebuje aspekt matky, dalsi aspekt pria-
tela, a vy sa spravate urcitym pre vas normalnym sposobom. Preto sa moze
stat, Ze ti dvaja si vase chovanie nespravne interpretuju, napriklad, Ze ten
prvy zacne zavidiet tomu druhému, ku ktorému sa spravate priatelsky, zac-
ne zavidiet a moze prist ku konfliktu, ktorym sa narusi i ich vztah k vam. Pre-
to sa podla starej tradicie konzultacie udelovali vidy len medzi Styrmi ocami.
My vsak Zijeme vo veku, ked'sa pracuje i s tzv. skupinovou dynamikou. Toto
mézete vyuzit i v jogovych skupinach.

Pre niekoho, kto je senzitivny to moze byt niekedy aZ neznesitelné. To sa
musite naucit zistovat vlastnou skisenostou. Ak vediete Ziakov na ceste roz-
voja jogy, ak rozvijate u Ziaka senzoricky aspekt, sprevadzate ho stadiom roz-
nych vztahov a musite prist az do $tadia, ked Ziak sa prestane byt na vas zavis-
ly. Na druhej strane su ludia, ktori chcu byt stéle nezavislymi, ale su i ti, ktori
sa nechcu stat nezavislymi, ktori potrebuju byt stale od niekoho zavisly. Pre
tych, ktori sa chcu stat nezavisli, je treba vymysliet spdsob, aby ta nezévislost
nevyustila k zvd¢Sovaniu ich ega. Preto je treba mat vzdy nieCo v zasobe a ked'
si doty¢ny Clovek mysli, Ze vSetko vie a vietko pozn3, je treba mu vo vhodnom
okamiZiku ukazat, Ze viete eSte trochu viac, aby ste mu ten hrebienok trochu
pristrihli. A tych, ktori chcu byt od vas stale zavisli, je potrebné zas tak trochu
odmietat, aby sa naudili stat na vlastnych nohdach. Avsak musite najst rovno-
vahu medzi odmietanim a povzbudzovanim, aby dokazali viest seba samych.

Ak je medzi vasSimi Ziakmi niekto vynimocne schopny, tak mu dajte pri-
lezitost, aby sam viedol druhych. A to je vlastne ciefom ucitela jogy, aby sa
jeho Ziak dostal dalej nez on sam, aby sa teda nechal aj viest vlastnym Zia-
kom. Existuje prislovie, Ze ucitel' by mal vZdy dokdzat prijat vysSie poznanie
svojho vlastného Ziaka ako md on, pretoZe to je vlastne jeho uspech ako uci-
tela. Avsak na druhej strane sa od Ziaka vzZdy vyZaduje, aby si zachoval Uctu
ku svojmu ucitelovi po cely Zivot, pretoze bez ucitela by sa z jogy nenaudil
ani tu zakladnu abecedu. To je aspekt, ktory nam dnes niekedy ¢asto chyba.
Niekedy sa tvrdi, Ze sa vietko da naucit z audiovizualnych pristrojov, z knih
a technickych vymoZenosti a strdca sa nam z toho ludsky element. Nemame
Cas, aby sme sa zastavili a pozreli sa spat na matersku skélku, kde sme sa
naucili prvym krokom v Zivote. Tym menej si spominame na obdobie pred
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tym, ked nds nasa matka ucila prvym veciam v Zivote. Je dobré, Ze na jednej
strane si vazime techniku, ale na druhej strane si musime vazit i fudi, ktori
nas ucili prvym krokom i dalsim aspektom v Zivote. To je vSak otdzka systé-
mu hodnét, ktory je dnes na Zapade asi iny ako vo vychodnych krajinach.

UVAHY O KRIJACH

Uginky kriji* nemoino vnimat len na fyziologickej urovni, ale maju tiez
znaény vyznam psychologicky. Cloveka tym vlastne u¢ime, ako akceptovat
situdciu, ktord je pre neho neprijemna. Neposobime tu na Strukturalnej
urovni, ale na funkénej Urovni. Ak robime posilfiovacie cvicenia na svaly,
chceme zvadsit svalovi hmotu, Struktdru. Ale napriklad v pripade dhauti
(vyplachy) nechceme zvacsit velkost zalidka, nemenime ani nervovu Struk-
turu, ale funkciu ako zvracat a prehitat. A pretoze vidy hovorime ,mdj za-
lidok”, znamena to, Ze vlastne pracujeme so sebou samym. Vychovavame
seba samého, aby sme dokazali zvracat alebo aby sme dokazali veci prehl-
tnat a prijat. Preto su Cistiace procedury také dolezité pri lie¢eni funkénych
poruch, kam patri vacsSina psychosomatickych ochoreni.

Pricina, preco sa niektori [udia krijdm tak brénia, je zrejme v ich vedomi,
v ich vychove. Okolo kazdého z nds je urcita realita, ktord je prezentovana roz-
nymi formami. My sme vedeni i vychovou k tomu, Ze urcité veci prichadzaju
v urcitej podobe. V okamZziku, ked' realita zmeni svoju formu, ked sa ndm pre-
zentuje v inej podobe, tak nam to vadi. A pretoZe vznikd rozrusenie na drovni
mysle, prendsaju sa vzruchy i do tela a tak dochddza k naruseniu telesnych
funkcii a objavuje sa ochorenie. To je v podstate proces vzniku psychosoma-
tickych chor6b. V tomto bode nepomaha prilis ¢loveku vysvetlovat, Zze sa musi
prispdsobit, ze si musi upravit svoje podmienky. To je psychologicky pristup,
ktory sa samozrejme tiez pouziva. Ale je lepsie siahnut k pristupu, ktory po-
uZiva joga a to je pristup pomocou telesnych mechanizmov. Ak ¢lovek, ktory
ma odpor prehitat ldtku alebo zvracat a potom ho na to navediete, aby sa
naucil prehitat a zvracat, znamena to, Ze sa nie¢o zmenilo v jeho pristupu
a nieco v jeho postoji. O tom sa uz na mojich predndskach vela hovorilo, Ze

! Krija znamena ocCistovaci obrad vo vSeobecnosti na Urovni vnutornej (jamy a nijamy)
i vonkajSej (precistovanie organov), lie¢enie. Nie su to Cistiace procedury. Ide najma
o plné vedomie toho ¢o robime a ciefom je zazitok a porozumeniu seba samého. Pojem
Satkarma znamend doslova Sest Ukonov, Sest technik, procedur na vonkajsie ocistovanie.
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vamana dhauti? pomaha pri prekysleni Zaludka, aby sa kyseliny pri zvracani
dostali von, hovoril som tie? o tom, Ze pri prehlitani gazy sa vy¢isti zaltdok
a necistoty sa nalepia na latku a s fou sa dostanu von. To su ale len mechanic-
ké ucinky. K tomu mbzete namietat, ¢o niekedy hovoria aj lekari, ak je G¢elom
len vydistenie Zaludka, pre¢o by sme mali natit pacientov k zvracaniu, zZe sta-
¢i im dat liek, ktora kyseliny potlacuje. Podobne ak chceme podporit tvorbu
Stiav pre lepsie travenie, je to mozné tieZ pomocou tabletiek. Samozrejme
je to moZné a tieZ to tak robime. Preco teda siahame k tymto zlozZitym tech-
nikam, ktoré nam ponuka joga. D6vod je ten, liecba liekmi moze zlepsit stav
vasho trévenia, ale urite nemeni vas vztah k Zivotu. To je problém, o ktorom
sme zacali premyslat, ked sme zistovali, Ze vacsina astmatikov nie je schopna
vykonavat techniky na precistovanie ani po $trnastdriovom vycviku. Zaujimalo
nas, preco je pre nas jednoduché vodu zvracat, ale pre nich nie. Preco jeden
¢lovek je schopny lahko prehltnut gézu a druhy nie. Je to samozrejme v posto-
ji tych ludi k tomu, ¢o maju robit, teda prispdsobeniu sa prostrediu. Tabletky
vas nikdy nenaucia, ako sa k tomu prostrediu prispdsobit a ako si zvyknut.
Vas$a odolnost zostava stale rovnaka a moze sa dokonca znizit, pretoze potom
fyzickymi bolestami netrpite a tym sa zniZuje vasa tolerancia. Do urcitej miery
sa da povedat, Zze potom stupa nespokojnost ludi so Zivotom, Ze nie st schop-
ni prekonavat stresové situacie, neprijemnosti, nie st schopni riesit utrpenie.
Nemusim snad  uvadzat priklady, mnohé vidite okolo seba — ako su ludia ne-
spokojni s manzelstvom, ako nie st spokojni s pracou, ktoru vykonavaju, ako
nie su spokojni s tym, Ze nie je to ¢i ono. Nie su spokojni, ako sa k nim druhi
chovaju, starsi fudia sa ¢uduju, Ze mladi sa stavaju proti uréitym nazorom,
mladsi sa cuduju naopak a jedna i druhd strana sa ¢uduje, Ze ostatni nie su
trochu pruznejsi a tolerantnejsi, nezlavia zo svojich nazorov.

Trochu sme sa tejto otdzke venovali pri vyskume astmatikov. Po prijati
do nemocnice boli u nas celkom dva mesiace. Prvé dva tyZzdne sme ich len
pozorovali. AZ potom sme ich ucili metddy na precistovanie, najskér sme ich
len ukazovali a nenutili sme ich robit tieto techniky, boli to len ukazky bez
komentara. Potom sme ich zacali cvicit, ako tu gazu prehltat a robili zazna-
my, kolko toho kto prehltol. Pri vamana dhauti sme sledovali, kolko kto vypil
vody, kolko kto zvracal a sledovali sme, kolkokrat to zvracanie urobili. Neskor
sme skumali pristup ¢loveka, jeho vnutorné pocity. Po dvoch tyZzdrioch sme
sa zacali snazit, aby o tych krijdch uvazovali z iného pohladu. Zistili sme, pri

2 Vamana dhauti ¢isti oblast od dutiny Ustnej aZ po Zalidok pomocou zvracania vypitej
mierne osolenej vody. Vastra dhauti vyuziva k ocisteniu paZerdka a zaltdka pruh bavine-
nej latky (gazy), ktory sa navihéeny prehita a potom sa opét vytahuje von.
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zmene postoja sa ich vykon znacne zlepsil. Ked sme im vysvetlili, Ze gaza
je rastlinného pdvodu, e ju mozu prehltnit rovnako, ako prehitaji mrkvu,
podarilo sa im prehltnut cely kus tkaniny dlhy desat metrov, podarilo sa im
to pozvolne vytiahnut von bez toho, ze by museli pri tom zvracat, mali pocit
[ahkosti, Ze sa z nich dostava von, Ze sa uvolfiuju.

To je jeden aspekt tychto metdd, uvedomenie a zmena vedomia na psy-
chickej Urovni. U ludi, ktorym robi tazkost zvracat vodu, ¢asto zistujeme,
Ze ide o Cloveka, ktory presiel nejakou traumou a ktory nebol schopny svoj
problém dostat zo seba von, nedokazal o tom ani prehovorit. Na druhej stra-
ne mate typy ludi, ktori st o tom schopni do nekonec¢na hovorit. Pre prvy
typ je zvracanie obtazné, pretoze taki ludia tazko so seba nie¢o dostavaju,
druhy typ ludi to vykona velmi lahko, je zvyknuty to vSetko okamZite odo-
vzdat dalej. Na zaklade telesnych procesov sa tak dostaneme k procesom
psychickym. Rovnako tak to robime u nasSich astmatikov, vedieme ich naj-
skor k tomu, aby si uvedomili svoje tazkosti, ¢o vlastne ich astmu spdsobuje.
Najskor zaciname s telesnymi proceddrami, ktoré maju psychické dosledky
a snazime sa aby si uvedomili, ¢o im pomaha. Ak pochopia, ¢o spdsobuje ich
zlepSenie, potom je pomerne lahké s nimi pracovat dalej.

Prisli sme k zaveru, zZe fudia, ktori nie si schopni prijat nové veci, nové po-
znania su ludia, ktorym robi tazkost prehltnut gazu pri precistovacich techni-
kach. Musia sa najskor naudit, ako prijimat svet okolo seba. To v3ak trva velmi
dlho, je to pomaly proces, no jeho vysledky su vidy pozitivne. Ak je potom
¢lovek schopny prehltnut gazu, bez toho, Ze by sa zacal dusit alebo dostal kiée
a tiez ju dostat hladko von, znamena to, Ze sa zmenil cely jeho pristup k tejto
metdde a Ze je pozitivny. Tento Clovek bez toho, Ze by si to uvedomil, tento
pozitivny pristup zacina praktizovat i v inych oblastiach a v inych ¢innostiach.

Zakladnym problémom vacsinou je to, Ze ¢lovek nie je spokojny v pro-
stredi a v podmienkach, v ktorych Zije. A pretoZe tieto podmienky su mimo
jeho kontrolu, musi sa naucit, ako usmerriovat svoje vlastné reakcie na oko-
lie. Pomocou tychto technik mu vlastne pomahame modifikovat jeho vlast-
né reakcie. To si mozZete vyskusat sami na sebe. Ak ste vznetlivej povahy,
zistite po vykonani tychto technik, Ze ste pokojnejsi. Prostredie a podmienky
zostdvaju rovnaké, ale vas to uz nevyvedie z pokoja. Podobna otazka je sen-
na nadcha alebo sezénna astma. V tomto pripade zostdva ro¢né obdobie
rovnaké, v okoli rastu stale rovnaké rastliny, ale zmenila sa vasa reakcia, ked'
uz nemate nadchu ani astmu. Preto su ocistovacie techniky také dolezité
v jogovej terapii. Pri beznom, skor telovychovnom spoOsobe cvicenia jogy,
zaciname s asanami, ale terapeuticky program zacina vidy s ocistnymi pro-

.....
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UVAHY O KRIJAJOGE

Krija joga je Uplne nieco iné, ako su Cistiace procedury (Satkarmi). Krija
je v joge terminus technicus. Interpretdcia slova krija ako akcie, ako to ¢o
robim, nie je celkom spravna, pretoze i v kazdodennom Zivote robime vela
veci, ale nie vSetky ndm pomahaju k tomu, aby sme porozumeli sebe sa-
mym. Vela veci robime celkom automaticky. Ak denne chodime do prace, je
tu nejaka cinnost, ktoru si sice uvedomujeme, ale ktord ndm nedava Ziadne
porozumenie sebe samému, rovnako tak, ako ked vykondvame dennu toale-
tu — holenie, Cistenie zubov, make-up, atd. Ale m6zeme sa pytat dalej, aky
druh vedomia sa pri tychto ¢innostiach ziskava. Je to vedomie, ktoré suvisi
s tym, aky dojem vyvolam u druhych [udi. V protikladu k tomu krija znamena
¢innost alebo spravanie, ktoré poskytuje lepsie porozumenie sebe samému
a z neho vyplyva i urcity stav vedomia.

Patandzali hovori o troch veciach, ktoré oznacuje ako krija jogu.

1. Tapas, ¢o znamena vystavit sa urcitej stresovej situacii (pricom prd-
ndjdma sa chape ako jeden z najlepsich prostriedkov tohto druhu).
Jeden z druhov tapas je tieZ postenie (Co ale neznamena hladovanie),
alebo rozhodnutie vstavat kazdy den o Stvrtej hodine rano — to vset-
ko znamena urcité prekonavanie seba samého, prekonavanie svojho
tamas. Je to teda to, Ze sa dobrovolne, s plnym uvedomenim vysta-
vujeme urcitej stresovej situacii, ¢o zvySuje nasu schopnost odolavat
Zivotnym stresom.

2. Daldi bod, ktory PatafidZali uvadza je svadhjdja. Sva znamena ja
a dhjdja znamena pozndvat, studovat. Ked nieco Studujeme, snazime
sa tomu porozumiet, ked chceme porozumiet sebe samému, musime
skdmat vlastné chovanie — preco sa chovame urcitym spdsobom, pre-
Co citime urcité veci, preco urcité veci prezivame prave takto. A tymto
preco a hlavne ako porozumieme najskér svojmu nerovnovaznemu
stavu a potom sa mdzeme pokusit svoje chovanie korigovat, aby sme
sa dostali do rovnovazneho stavu.

3. Tretim bodom je ISvarapranidhdna. Pataridzaliho chapanie /$vary sa
|i$i od koncepcie ostatnych joginskych $kdl. Pataridzali hovori, Ze [$va-
ra je urcity aspekt vasho vlastného ja, ktory zostava neustale v rovno-
vaznom stave a je tym poslednym pozorovatelom.
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V beznom Zivote ¢lovek neustale preberd na seba nejaké role. Mozete si
polozit otdzku, kedy je ¢lovek najviac sam so sebou, pricom odpoved by asi
bola, Ze vtedy, ak je celkom sam, ked' nie je v kontakte s niekym inym. To sa
v jogistickej terminoldgii nazyva prusa visésa. Ak si prejdete svoje myslienky
a emdcie, zistite, ze velka Cast sa vztahuje k nieComu mimo vés. Ak tuto ¢ast
odstranite, zostane tam to, ¢o sa vztahuje k vam, to ste vy. A pranidhdna
znamena, Ze sa €as od Casu stotoznite s tymto aspektom samého seba, s po-
zorovatelom. To je [$varapranidhdna v zmysle Pataridzaliho. Teda vietky
techniky, ktorymi sa snazite dosiahnut tento ciel je krija joga v zmysle Pa-
tandzaliho.

Ale existuje i krijajoga, o ktorej sa hovori v kundalini joge. Tam sa spo-
minaju urcité praktiky, ktorymi je mozné vybudit v tele celkom $pecifické
vzorce senzorickych impulzov. A ak sa tieto impulzy objavia, nechate sa nimi
viest. To sa v tejto joge nazyva krijajogou. Jednu knihu o tychto technikach
publikoval Swami Satyananda.

Podla zdkladného jogistického textu Hathajoga pradipika je krijajoga to,
¢im odstranujete bloky v pocitovani pranickej aktivity. Spravne by ste mali
byt schopni pocitovat pranickd aktivitu vo svojom tele vSade, rovnako, ako
vidite svoje telo v zrkadle. Avsak v tejto knihe sa tomu hovori precistovacie
procedury (Sudhi krija nie krija joga). Trochu iné chdpanie je v Bhagavadgi-
te, kde sa krijajoga nazyva karmajogou. Pricom karma znamena Cinnost ale-
bo spravanie, ktoré sluzi k oCisteniu seba samého. Tam hovori KriSna Ardzu-
novi, aby konal a bojoval bez emocnej zaangaZovanosti. Tam tieZz definuje
jogu ako joga karmasukausalam, ¢o znamena vykonnost v ¢innosti. K tomu
patri konat a byt ¢inny bez akéhokolvek o¢akavania. Tento pojem bol neskor
znacne zdiskreditovany, takmer kazda praca, ¢innost zacala byt oznacovana
ako karmajoga a islo to tak daleko, Ze napriklad politické osobnosti zame-
tali ulice, aby ukdzali, Ze robia karmajogu. Ale to nema s karmajogou, ako
ocistovanim seba samého ni¢ spolocného, to je naopak vytvaranie svojho
obrazu na verejnosti.

PreloZil a pripravil Dodo Blesak

Pouzitd literatura: Spracovany zbornik prednasok MUDr. M. Bholeho. Ed.
ucitel jogy a psycholég RNDr. Pavel Kfivka, CSc. Olomouc : TJ Jodga, 1980.
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RELAXACNE TECHNIKY

Skrateny vyber z niektorych kapitol z knihy
WILSON, Paul: Zakladni kniha relaxacnich technik.
Pokracovanie ¢lanku Stres proti pokoju

Jaz, Cisla 2/2012, 3/2012, 4/2012

Pokoj a drZanie tela

Drzanie tela nielenze odraza vas vnutorny stav, ale taktiez ho spatne
ovplyviuje. Poklesnuté ramend, schylend brada a zaloZzené ruky obmedzuju
schopnost dychat zhlboka a tym zhorSuju tiez vase reakcie na stresové si-
tudcie. Prepletené prsty ruk Siria napatie smerom nahor do pazi a odtial na
ramena a chrbat.

Este horsie je, Ze také drZzanie tela md negativny vplyv na vasu dusevnu
rovnovahu a vzbudzuje pocit, Ze vas nie¢o ohrozuje. (Ak mate pochybnosti,
spomenite si na prechadzku: ak idete hrdo, s bradou vystréenou a napnutou
hrudou, pozerate sa ludom priamo do oci, zanecha to vo vas zretelne lepsi
pocit, nez ked' cestu absolvujete Suchtavou chédzou so zvesenymi ramena-
mi a s pohladom upretym na Spicky topanok.)

Ako sme si uz skor ukdzali, zmena fyzickych pomerov vedie k zmendm
pocitov a psychickych stavov. A to skoro okamzite.

V svojej zakladnej podobe pokojny postoj meni typické priznaky, spojené
so ,stresovym® postojom. Len tym, Ze zdvihnete bradu, narovnate chrbticu
a ramena a uvolnite zovreté prsty, mbzete dosiahnut ne¢akané vysledky.

Ak je ale vas stav vazny, moze sa stat, ze vyssie uvedené zmeny budu len
Ciasto€né. Je to spdsobené tym, Ze strdcate pojem o tom, ¢o je ,,normal-
ne“ a prirodzené. Vasa predstava rovnej chrbtice, zdvihnutej brady atd. sa
bude pravdepodobne len malo lisit od toho, ¢o sme oznacili ako ,,stresové”
drzanie tela. Aj keby sa vam niekto snazil pomoct, bude sa vdm nim odporu-
¢ana poloha zdat nepohodInd a neprirodzena. Nastastie mame démyselnd
pomocku ako stvorenu pre takéto pripady. Je nou dlh3, leskld, pevna struna
z klavira. Jej neocenitelna pomoc spociva v tom, Ze je upevnend na temene
vasej hlavy a taha vas hore.

Samozrejme, Ze ide o strunu imaginarnu. Predstavujete si, Ze vdm vycha-
dza z vrcholu hlavy: predstavujete si, Ze dviha vase telo, aZ sa skoro nedotyka-
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te zeme. Spociatku sa vam vase telo vyrovnané tymto spdsobom moéze zdat
trochu neobvyklé a zvlastne. To je ale skutocne ta prava a vhodna pozicia.
Na fu je vase telo prirodzene prisposobené ako v stoji, tak aj v sede. Bude
sa vam volnejsie dychat, zmiznu neprijemné pocity zvieravého nepohodlia
a nepokoja. Spojte tuto techniku s dynamickym dychanim a ziskate ucinny
prostriedok voci stresu a Uzkosti — pouzitelny kedykolvek a kdekolvek.

Pokoj a drzanie tela

e Uvolnite zovreté prsty a ruky, vyrovnajte ramena a vypnite hrud-
nik, zdvihnite bradu.

e Predstavte si lesklu, silnd, dlhd klavirnu strunu, jednym koncom
pripevnenu navrchu vasej lebky a druhym k stropu.

e ,Napnite” ju tak, aZ sa skoro vznasate nad zemou. Pocitite, ako sa
vam postupne vyrovnava chrbtica.

e Ked'ste s poziciou spokojni, zacnite s dynamickym dychanim.

e Zotrvajte takto niekolko minut.

e Tuto techniku je mozné pouzivat v stoji, sede, pri riadeni auta ale-
bo pri chédzi. Postupne cvicenie predlZujte.

Ochabnutie

Vo chvilach stresu a napatia vam vase telo dava dérazne najavo, ¢o sa
deje. Citite tuhnutie Sije. Strnutie, ktoré sa plazi hore po zadnej strane hlavy.
Vnimate, ako sa rozlieva po ramenach — dolu medzi lopatky a znovu hore ku
krku. Aj drZanie tela sa meni: ramena sa ohybaju dopredu a mierne dvihaju
hore. Napétie sa sustreduje v dolnej ¢asti chrbta. Dalej ho vnimate ako zo-
vretie branice, brusnych svalov a kf¢ovité zatinanie prstov.

Stres a napatie postupuju vasim telom, z oblasti spodiny lebecnej, cez
ramena az dolu k sedacim svalom. A pritom je prevencia taka l'ahka.

,Ochabnutie” je velmi jednoduché cvicenie. Je uréené na uvolnenie
vietkych spomenutych svalov a v kombinacii s dalSimi technikami prindsa
takmer okamzity pocit pokoja. Postavte sa rovno. Predstavte si strunu upev-
nenu na strope a na vrchu vasej hlavy.

Len ¢o budete spokojni s drzanim tela, sklorite bradu na prsia. A potom
sa s vydychom zacnite predklanat dopredu stavec po stavci. Najskoér rame-
na, potom hrudnik.
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Pokracujte tak dlho, kym celd horna polovica tela visi volne vpredu. Ra-
mena, ruky, zapastia aj prsty su Uplne uvolnené.

Ostanite v tejto polohe tak dlho, pokial vdm bude pohodIna.

Potom sa pomaly krocik za krocikom vratte do vzpriamenej pozicie.

Ochabnutie

e Stojte vzpriamene, dynamicky dychajte. Predstavte si tenku strunu
pripevnenu k stropu a vrchu vasej lebky.

e Nechajte bradu klesnut na prsia.

e Stavec po stavci ohybajte chrbticu dopredu, pokym horna polovica
tela volne nevisi v predklone. Robte to zaroven s vydychom. Rame-
na, ruky, zapastia a prsty su ochabnuté a uvolnené.

e Ostante v predklone tak dlho, kym je to pohodIné. Skuste vydrzat
niekolko minut, ale len ¢o pocitite napatie a tlak, prejdite k nasle-
dujucemu kroku.

e Rovnakou cestou sa vratte do vzpriamenej polohy. Opakujte tak
dlho, kym pocitite, Ze svaly krku, ramien a chrbta su uvolnené.

Ochabnutie so stolickou

V pripadoch extrémnej Gzkosti a tiesne sa moze stat, Zze budete potrebo-
vat taku techniku, ktora by z vasej strany nevyzadovala Ziadne usilie. Nasle-
dujuce cvicenie je presne to, ¢o potrebujete.

Podobd sa ,ochabnutiu” v tom, Ze uvolfiuje svalové napéatie v oblasti
krku, ramien a chrbta. Na rozdiel od neho pri fom nie je potrebné prakticky
vObec premyslat ani sa vedome snazit. (Tato technika sa niekedy odporuca
[udom trpiacim tazkou astmou.)

Je to skutoc€ne jednoduché.

Vyberte si stoli¢ku s rovnym operadlom a posadte sa na fiu opacne. Cho-
didld smeruju mierne od seba a su poloZené celou plochou na podlahe. A te-
raz zveste ruky a ramena cez operadlo. Ruky nechajte visiet s uvolnenymi
prstami a hlavu padnut dopredu. Uistite sa, ze dychate zhlboka a s pomocou
branice (dynamické dychanie). Ni¢ viac uz nemusite urobit. Jednoduché, ze?
Napriek tomu, Zze sa vdm moze spociatku obratenda poloha na stoli¢ke zdat
trochu nepohodind a nezvyéajnd, ma takmer zazracné ucinky na pravidel-
nost dychu, rovnako ako na svaly $ije, ramien a chrbta. A len ¢o sa zbavite
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napatia v tychto oblastiach, mozete si zvolit lubovolnud techniku z tejto knihy
a posilnit svoj pocit pokoja.

Ochabnutie so stolickou

e Zopakujte si podmienky pokoja. Aspon minutu dychajte dynamicky.

e Posadte sa opacne na stolicku s rovnym operadlom.

e Nechajte ruky a ramena Uplne uvolnene visiet cez operadlo. Dovol-
te svojmu napatiu prejst do stoli¢ky. Dychajte stéle zhlboka a s po-
mocou branice.

e Zostante v tejto polohe tak dlho, pokial' vdm bude pohodina.

e Ked citite, ze z vas spadla velka ¢ast napatia, pouzite eSte nejaku
ind, tu opisanu techniku.

Nohy hore!

DalSie cvi¢enia s vyuzitim stolicky.

Jeden profesionalny masér mi prezradil ako jednému z mdla svojich za-
kaznikov tajomstvo — utajoval ho, pretoZe pri svojej ucinnosti by ho mohlo
pripravit o klientelu.

Ide o jednoduchy a prakticky spdsob, ako sa zbavit napatia v stuhnutych
krénych a chrbtovych svaloch. Urcite nenajdete pohodinejsiu a prijemnejsiu
techniku

Lahnite si na podlahu a nohy poloZte na stolicku. To je vSetko. NielenZe
ide o polohu ako takd — uvolnenu a relaxovanu, ale pomdha tiez vyraznym
sp6sobom na natiahnuté svaly dolnej ¢asti chrbta.

To je ale len prva Cast cvi¢enia. Druhda pozostava z malého uterdku (pri-
padne malej osusky, zaleZi na vas, Co si zvolite), pouzitelného dvoma rézny-
mi sposobmi.

Ak sa napatie sustreduje skor v oblasti Sije, umiestnite zmotany uterdk
krizom tak, aby na fiom vas krk spocival na mieste najvacsieho svalového
napatia. Budete citit mierny tlak. Cim stuhnutejsie mate svaly, tym sa vam
bude zdat tato poloha spociatku nepohodinejsia a neprijemnejsia. (Ak sa
objavia pocity zavratu alebo nevolnosti, uterdk odstrante.) Zapamatajte si
ale, Ze mate citit urcity tlak — prave on odstrafiuje napétie.

Ak trpite viac napatim v chrbtovych svaloch, umiestnite uterak pozdizne
po celej dizke chrbta tak, aby prebiehal medzi lopatkami.

Zostarite tak 10 — 20 minut a dynamicky dychajte.
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e [ahnite si na chrbat na podlahu, nohy poloZte na stolicku.

e Ak vas trapia napnuté kréné svaly, umiestnite zmotany uterak krizom
pod spodnu ¢ast hlavy a krk. PouZite uterak alebo mald osusku, podlg
toho, ¢o sa vam bude zdat pohodlInejsie. Zapamatajte si, Ze je nutné ci-
tit mierny tlak — ale ukoncite cviéenie, ak sa dostavia zavraty alebo ne-
volnost. Pokial sa svalové napatie koncentruje v oblasti chrbta, [ahnite
si na zmotany uterdk po celej dizke chrbtice, uterak je medzi lopatkami

e Zostante v tejto pozicii 10 — 20 minuat, dychajte zhlboka (dynamické
dychanie).

Objatie

Sami uz davno poznate jednu z najucinnejsich ciest k ulave vo chvilach
trapenia. Ide dokonca o ingredienciu absolUtne nevyhnutnu pre pocit du-
Sevnej i telesnej pohody — je to dotyk.

NielenZe sa dotykame a druhi sa dotykaju nas od prvych okamihov, ktoré
trdvime na tomto svete. Dotyky predstavuju délezitd sucast individualneho
psychologického vyvoja jedinca. Na intuitivnej rovine podporuju Uctu k sebe
a davaju obidvom — tomu, kto ddva aj tomu, kto prijima — tuzbu po pokra-
¢ovani kontaktu.

A taktieZ obom pomahaju uvolnit sa.

Vsimnite si, ako matkine objatie zazracne utisi vydesené dieta. Ako v oka-
mihoch Zivotnych trdum s Ulavou paddme druhym do narucia. Ako bozk ale-
bo potrasenie ruk lamu hrot vycitkdm a staznostiam.

Ak dokazZete prekonat predsudky voci intimnemu zblizeniu, ktorymi trpi
tolko ludi, ak sa dokazete dotykat druhych a ich dotyky prijimat — predovset-
kym, ak dokazete vylucit sexualne aspekty — odhali sa vam jedno z velkych
tajomstiev pokoja a relaxacie.

Nie je na tom nic tajomné. Vyberte si ¢loveka, ktorého poznate a ktoré-
mu doverujete, a objimte ho. Ale najskor ho poproste: ,Potrebujem objatie,
nebude ti to vadit?“

Zotrvajte v objati a ¢akajte na vinu pokoja a uvolnenia, ktoré ho spreva-
dzaju. Pevne sa pritisnite k druhému. Nasavajte ludské teplo. Teste sa z te-
lesného spojenia a budte si isti, Ze ten druhy ziskava nie menej nez vy. A ¢o
je najdolezitejSie, robte to Casto. Denne. Kazdu hodinu. Tak ¢asto, ako je to
mozné.
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Relaxacné techniky

Kolisanie

Psycholdgovia, ktorych som pocas pripravy tejto knihy prizval na konzul-
taciu, sa nedokazali zhodnut na tom, preco a ako nasledujica technika fun-
guje. Sdm si tym nie som Uplne isty — na vysledky sa viak mbzete spolahnut.

Ludia zasiahnuti hilbokym nestastim alebo traumou sa k nej uchylujd in-
tuitivne, rovnako, ako to robili nase babicky. Rovnako, ako to robia rodicia
s uplakanymi detmi.

Je to kolisanie.

Kolisavy pohyb predstavuje zazracny utiSujuci prostriedok, neobycajne
ucinny vo chvilach stresu alebo Uzkosti. Najpravdepodobnejsie to ma suvis-
lost s vydajom energie; alebo snad's nie¢im este prvotnejsim, snad's s na-
Sim Zivotom v maternici (Co je zazZitok, ktory vacsina z nas absolvovala aspon
raz v Zivote).

Nech u? je to akokolvek, isté je, Ze vela ludi naslo v tejto technike trvalu
ulavu. Neziada od vds Ziadnu pripravu Ci Specifické Usilie, nemate teda ¢o
stratit.

Ako sa to robi?

Posadte sa na stolicku s rovnym operadlom, zhlboka dychajte. PoloZte
ruky okolo tela — objimte sa (netlacte ich, ani nezvierajte) a zacnite kolisat
hornu polovicu dopredu a dozadu. Nenechajte sa oklamat zdanlivou primi-
tivnostou tejto techniky. Pomo6ze vam aj napriek tomu, Zze vdm nedokazem
vysvetlit preco.

Kolisanie

e Usadte sa na stolicke s rovnym operadlom, zhlboka dychajte.
e Zalozte si ruky. ZaloZte ich, ale nezvierajte, ani netlacte k telu.
e Zacnite sa pomaly od pésa hore kolisat smerom dopredu — dozadu.

Pripravil: Dodo Blesdk

Pouzita literatura: WILSON, Paul: Zdkladni kniha relaxacnich technik. Bez-
prosttedni klid. Privodce na cesté k uvolnéni mysli a téla. Praha : Votobia,
1997.
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JOGA BEZ SUSTREDENIA NIE JE JOGA

Uryvok z prednasky ,,Jak prohloubit prozitek pohybové rekreace?”
MUDr. Karel Danék, CSc., OUNZ Nové Mésto na Moravé

Ill. Brnénské dny 1986

Kto po sinku v noci place sinko neuvidi, sinko neprivold

—len o trblietanie hviezd sa okrdda.

R. Thakur, 1899

Stav nasytenia vznika vnimanim pohybu Ust po déslednom rozzuvani po-
travy, pocitom naplnenia Zaludka, jeho zahriatim teplom jedla, atd’. A nap-
riek tomu vstavaju mnohi od stola bez pocitu sytosti, a to napriklad vtedy,
ked' cas pocas jedenia venovali rozpravanim sa so susedom, ¢itanim novin Ci
rieSenim pracovnych problémov. Ak sa ¢lovek nesustredi na jedlo, chyba mu
zazitok z jedla a tento nedostatok méze anulovat vietky telesné zmeny, kto-
ré by mohli navodit pocit prijemného nasytenia. Zostava ,hladny”. Zlozvyk
rychleho, nesustredeného jedenia v rdmuse a hluku nam preto produkuje
tolko hladnych a obéznych ludi!

Podobne mnohi [udia tlZiaci po relaxacii v prirode, po pohybovej rekre-
acii pri chodzi, behu alebo na bicykli, koncia svoju tréningovu davku bez po-
citu ,,zrekreovanosti“ — najma vtedy, ak si v priebehu celej dlhej vychadzky
i tou najkrajSou prirodnou krajinou zaclonia mysel pred jej vnimanim nijak
nesuvisiacimi a plytkymi re¢ami.! Je mozné bezat desat kilometrov a nepre-
#ivat ani jediny moment letu tela vzduchom, i ked na tej dizke behu tych mo-
mentov mozZe byt i desat tisic, a to vtedy, ked' si ¢lovek pIni mysel pokracu-
jucimi nedorieSenymi pracovnymi i osobnymi problémami. Ak sa vnimanie
Cloveka sustredi na kazdé plavecké tempo a na obtekanie a virenie vody po
celej dizke tela, skdr mu postadi dvesto metrov na hlbsie preitie osviezenia,
ako tomu, ktory by preplaval dvetisic metrov a celd, pre neho nudnu dobu
by unikal myslienkami daleko od reality, ktord vykonava.

Presne tento priklad moézeme aplikovat v joge pri riadenom pohybe,
a najma pri samotnom cvic€eni asan, ale i inych prandjamickych ¢i dusevnych
technikdach. Ak sa c¢lovek sustredi na pohyb a vnima ucinky pésobenia dsany
v ponoreni do svojho vnutra, staci, ak si zacvici patnast minut par asan, ako
by mal v nesustredenosti a v emocionalnom rozpolozZeni cvicit hodinu.

1 Redakéna poznamka: Bol som toho svedkom pri skupinovych turistickych vystupoch a vi-
dim to i pri stretavani Sportujucich ludi beZiacich alebo bicyklujtcich v paroch, ked'sa ne-
ustdle rozpravaju alebo cez slichadla pocuvaju hudbu. Vtedy o vnimani dychania a krasy
prirody nemoze byt ani redi.
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Joga bez sustredenia nie je joga

O nepochopeni zmyslu jogy svedci i vyrok jednej cvicenky, ktorad sa mi vy-
znala takto: ,ja poctivo cvi¢im kazdé rano, pustim si rddio, poclivam spravy
a cvicim.” Spytal som sa jej a preco necvicis jogu? , Ale vsak ja cvi¢im jogu!”
Mila moja, necvicis jogu, ale Sportujes, to, ¢o cvicis, je gymnastika tela. Joga
je stretnutie so sebou samym pri ponoreni sa do ticha svojho vnutra a nie
pri vnimani okolitého sveta cez radio. Tu ide o hlboké nepochopenie jogy.

Uz rimsky cisar a filozof Marcus Aurelius po prekroceni Dunaja a zabrati
Casti uzemi (dnes na Slovensku a Morave) sa vo svojej knihe kriticky zmienil
o zlozvykoch pri regeneracii sil vojakov a uvazoval o hodnotdch z uvedo-
menia si ludského konania, ale i o uvedomeni si pritomného okamziku (tu
a teraz). Napisal: ,pri odpocinku — rekreacii nejde o to utekat do hér, k moru
alebo na exotické miesta, o znamena ist od seba von, ale hlavne ist do
seba, zmenit Zivotospravu, prehibit Fivotny postoj odputanosti od sveta.”

MUDr. Danék pise: ,Je lahsSie nechat sa pasivne vliect vabenim exotiky,
ako aktivne prenikat do vlastného JA, do vlastnej kultury. Je lahsie vkiznut
do ochranného ritudlu zasvatenej sekty, ktora ,vSetko vyriesi“, ako tvorivo
hladat v kazdodennej zaplave myslienkovych podnetov. Ritual poskytuje to-
tiZ nielen obrnenie proti neistote, ale i obranu proti elasticite. Pre niekto-
rych je joga stdle eSte exotickou ritudlnou sektou.”

Casto nasa snaha o udrianie si zdravia, ¢i uz cvi¢enim jogy, $portovanim,
zdravou vyzivou a podobne, je motivovana snahou o dosiahnutie dlhovekos-
ti. Nesustredme sa na tento aspekt, lebo aj ked' by sme Zili akokolvek dlho,
v ziadnom okamZiku takéhoto Zivota aj tak nebudeme Zit viac ako préave ten
jediny pritomny okamzik, a az budeme umierat, nebudeme stracat ni¢ viac
ako ten, kto Zil velmi kratko. Vidy pdjde len o jediny moment, a preto by
sme sa mali snazit kazdy moment sustredene a naplno prezivat: ,Vecny je
okamZik a my sme z okamziku” (Jifi Orten).

U&innym spésobom prehibenia zaZivania okamziku je meditacia. Na to sa
skvele hodi citat gréckeho filozofa Platéna: ,Premyslavému ¢loveku prislu-
cha cit ddivu. Zivotnd mudrost toti? neméa iného pévodu ako v iom samom.”
Mozeme sa potom ¢udovat kdzlu vychadzajuceho sinka?

Preklad a Uprava: Dodo Blesdk

PouZita literatura: Sbornik referatl Ill. pracovné metodické konference.
Brnénské dny —zdravotné télovychovnych aktivit. Brnénska prehrada 1986
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SRDCE JOGY

Ponukame vam vyber z najnovsej knihy o joge, vydanej v roku 2019 pod
nazvom SRDCE JOGY — Rozvijanie osobnej praxe, od autora T. K. V. Desika-
chara. Pojedndva o uéeni jogy jedného z najvacsich joginov dnesnej doby Sri
Tirumalai KrSnamdacarju, ktory sa dozil vysSe sto rokov. Prvky jeho ucenia sa
do sveta rozsirili prostrednictvom prace B. K. S. lyengara, Pattabhiho a Indry
Dévy, jeho zZiacky. Posledne menovana sa o tejto knihe vyjadrila, Ze je ne-
ocenitelnym zdrojom informacii o tedrii a praktizovani jogy a pre Studentov
a ucitelov je priam nevyhnutna. KrSnamacarjov syn T. K. V. Desikachar s ot-
com Zil a Studoval cely Zivot a teraz vyucuje vietky aspekty jogy, ktoré sa od
neho naucil. KrSnamacarjova metdda vychadza zo zakladného principu, ze na
dosiahnutie maximalnej terapeutickej hodnoty treba praktizovanie neustale
prispdsobovat meniacim sa potrebam jednotlivca. Predslov ku knihe napisa-
la znalkyna jeho uc€enia Vanda Scaravelli z Florencie a tiez mu polozila v prvej
kapitole aj niekolko otdzok. Niektoré odpovede na jej otazky uvddzame.

Dodo Blesak

ZAKLADY PRAKTIZOVANIA JOGY

Na vysvetlenie jogy by som rad pribliZil uvedené v spise o Jogasustrach
od Patandzaliho, ktoru uprednostiiujem pred ostatnymi textami o joge. Jo-
gasutry su svojim sposobom univerzalnejsie ako iné texty, pretoZze sa zame-
riavaju na mysel, na jej vlastnosti a na to, ako ich mézeme ovplyvnit. V Joga-
sustrach je definované, Ze joga je schopnost nasmerovat mysel tak, aby ju
ni¢ nerozptylovalo a nevyrusovalo. Nikto to nemoze popriet, Ze na prezitie
sustredeného a produktivneho Zivota je takyto proces prospesny pre kaz-
dého. Iné jogové texty hovoria o Bohu, vedomi a inych pojmoch, ktoré iné
filozofie a nabozenstva nemusia prijat. Pokial chapeme jogu ako cestu, ktora
je dostupna pre kazdu ludsku bytost, potom je prirodzené, ze moj vyklad vy-
chadza z Jogasustier, a to najma preto, Ze otdzky o vlastnostiach mysle maju
vSeobecnu platnost. Rozpravanie o Bohu alebo Najvyssej bytosti ludi ¢asto
rozrusuje, bez ohladu na to, ¢i tento pojem prijimaju, alebo odmietaju. Pata-
ndzZaliho Jogasutry su vietkému otvorené, a prave vdaka tomu obsahuju také
hiboké myslienky. Pojem Boha neodmietaju, ani nikomu nevnucuju. Preto si
myslim, Ze Jogasutry predstavuju jogu zrozumitelnejsSie nez iné texty.
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Srdce jogy

VNIMANIE A KONANIE

Patanidzaliho Jogasutry obsahuju doleZity koncept o sposobe, akym vni-
mame veci, a vysvetluju, preco sa v Zivote neustéle dostdvame do tazkosti.
Ak vieme, ako si tieto problémy vytvarame, mbézeme sa aj naucit, ako sa od
nich oslobodit.

Ako funguje nase vnimanie? Casto sa ndm zd3, 7e situaciu vidime ,sprav-
ne” a na zdklade toho kondame. V skutonosti viak sami seba klameme a
nase skutky mozu spodsobit nestastie nam alebo ostatnym. Rovnako zlozita
je aj situacia, v ktorej o svojom vnimani pochybujeme, hoci je v skuto¢nosti
spravne, a tak nekoname, aj keby to bolo prospesné.

Jogasutry pouZivaju na opisanie tychto dvoch opacnych pdlov spektra
skusenosti pojem avidjd. Avidjd doslovne znamend , nespravne chdpanie”
a opisuje falosné vnimanie alebo nespravne porozumenie. Avidjd si zamiena
hrubé s jemnym. Opakom avidje je vidjd, ,sprdvne chapanie”.

Co znamend avidjd, ktora je v nas tak hlboko zakorenena? Avidjd moze
znamenat nahromadeny vysledok nasho nevedomého konania, skutky
a spodsoby vnimania, ktoré sme celé roky robili mechanicky. V désledku
tychto nevedomych reakcii je mysel od ndvykov ¢oraz zavislejsia, az kym ne-
akceptujeme vcerajsie skutky ako dnesny standard. Takyto ndvyk v naSom
konani a vnimani sa nazyva samskdra. Zvyky prekryju mysel avidjou, akoby
bolo jasné vedomie zahalené hmlou. Ak si nie sme isti, ¢i danej situacii dob-
re rozumieme, vravievame, Zze sme nerozhodni. Ak vSak vSetko jasne chape-
me, potom kondme a to je dobre. Takéto konanie vychadza z hlbokej trovne
vnimania. Avidjd sa naopak vyznacuje povrchnym vnimanim. Myslim si, Ze
nieéo vidim spravne, podla toho zanem konat a az neskor si priznam, ze
som sa mylil a moje kroky neboli spravne. Mame teda dve Urovne vnimania:
jedna je hlboko v nds a je Cistd, druha je povrchnd a zatemnena avidjou.
Rovnako ako nase oko, ktoré je priezracné a jasné a nemalo by sa zafarbit,
aby mohlo spravne vnimat farby, aj nase vnimanie by malo byt ako krista-
lovo Cisté zrkadlo. Ciefom jogy je odstranit nanos avidje, ktory nam brani
spravne konat.

PRINCIPY CVICENIA ASAN

Praktizovanie jogy nam dava moznost zakusit réznorodost vyznamov
jej slova. Existuje vela sp6sobov praktizovania jogy a postupne nas zaujem
o jednu cestu privedie k inej. MdZeme zacat Studiom Jogasutier alebo medi-
taciou. Alebo za¢neme praktizovanim dsan a najskér jogu pochopime pros-
trednictvom telesného cvicenia. Alebo sa najprv za¢nime venovat prdndjd-
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Joga a zdravie 1-2020

me, precitime dych, ktory je pohybom ndsho vnutorného bytia. Neexistuju
Ziadne predpisy ohladom toho, kde a ako by mala nasa prax zadat. Takto
sme jogu opisali ako pohyb od jedného bodu k druhému, vyssiemu, ktory
bol pred tym mimo nasho dosahu. Nezdlezi na tom, ¢i tento posun nastal
prostrednictvom praktizovania dsan, Studiom alebo prostrednictvom medi-
tacie, stdle je to joga.

Pri cviCeni sa sustredime na telo, dych a mysel. Stiéastou mysle s zmys-
ly. Hoci sa teoreticky zda, Ze telo, dych a mysel pracuju nezavisle od seba,
cielom jogy je ich fungovanie zjednotit. Ludia, Zial, vnimaju jogu ako fyzické
cviCenie. Zriedkakedy si vsimnu, ako dychame, ako dych precitujeme a ako
dychanie koordinujeme s fyzickym pohybom. V§imaju si iba nasu flexibilitu
a pruznost. Zaujima ich len to, kolko dsan sme zvladli alebo kolko minut vy-
drZzime v stoji na hlave.

Ovela dolezZitejSie ako tieto vonkajSie prejavy je spdsob, akym pozicie
a dych citime. Principy, z ktorych vychadzaju, su staré celé veky a vytvori-
li ich generacie velkych jogovych ucitelov. Tieto principy podrobne opisuju
asany a dych, a najma to, ako sa na seba viazu. Stanovuju aj pokyny pre
prandjamu.

Co je to 4sana? Asana v preklade znamend ,,pozicia“. Toto slovo je odvo-
dené zo sanskrtského koreria ds-, ktory znamena ,stat”, , byt”, ,sediet” alebo
,zotrvat v urCitej pozicii“. Patafidzali v Jogasttrach opisuje dve dolezité vlast-
nosti asany: sthira a sukha. Sthira je stabilita a bdelost. Sukha sa vztahuje na
schopnost zotrvat v pozicii tak, aby nam to bolo prijemné. Pri praktizovani
akejkolvek pozicie musia byt obe vlastnosti pritomné v rovnakej miere. Sthira
ani sukha nie su pritomné, ak sme sa s prekrizenymi nohami posadili len na
fotografovanie a ihned po skonéeni musime nohy vystriet, pretoze nas bolia.
Aj ked dosiahneme stélost a bdelost sthiry, musime sa tiez usilovat o pohod-
lie a lahkost sukhy a obidve musia byt urdity ¢as pritomné. Bez tychto dvoch
kvalit Ziadnu dsanu nevieme. Princip jogy je naplneny, len ak sme niektoru
asanu praktizovali urcity €as a pri jej prevedeni sa citime bdeli a uvolneni. Len
tak zabezpecime, ze kazdu dsanu praktizujeme so sthirou a sukhou.

SPOJENIE DYCHU A POHYBU

Pri joge spajame dych s telesnym pohybom. Dychanie je velmi dolezité,
pretoze vyjadruje nase vnutorné pocity. Ak citime bolest, odzrkadli sa to na
dychani. Ak sme rozruseni, stracame nad dychom kontrolu. Dych prepaja
vnutorné a vonkajsie telo. Len ked' zjednotime telo, dych a mysel, uvedomi-
me si skutoénu kvalitu dsany.
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Srdce jogy

Aby sme zistili, kde je nas vychodiskovy bod, najprv si musime presku-
mat telo a dych. Na to vyuZivame jednoduché dychové cvicenia napriklad
¢o najdlhsie predizime nadych. Vdaka tomu vieme pozorovat, ¢i sa rozsiruje
hrudnik alebo brucho a ¢i sa s dychom natahuje aj chrbat. Pri skimani aktu-
alneho stavu tela pouzivame dynamické pohyby ruk, néh a trupu. Skupine
zacCiatoc¢nikov napriklad povieme, aby zdvihli ruky a potom ich pripaZili. Po-
tom sa opytame: ,Natiahol sa pri tomto pohybe primarne chrbat alebo skor
ina Cast tela?” Jeden mohol citit natiahnutie chrbta, druhy najmé v pleciach.

Kazdy sa citi inak, pretoZze kazdy robi velké pohyby rozne. Ludia so stu-
hnutym chrbtom zistia, Ze na zdvihnutie rik potrebuju silu z pliec a u tych
ohybnejsich sa pohyb zacina pri lopatkach, blizsie k chrbtici.

Takéto pozorovanie svojho tela je prvym krokom k tomu, aby sme odstra-
nili nepohodiné alebo neucinné zvyky v drzani tela a pohyboch, ktoré sp6so-
buju stuhnutie a v kone¢nom dosledku brdnia toku Zivotnej energie. Takyto
vyskum vyzaduje ucitela, ktory povedie Studentov na ceste za objavmi. Ak to
ucitel urobit nevie, nielenze ohrozi, Zze studenti jogu nepochopia, ale moze
ich to dokonca odradit.

Prvym krokom v jogovom cviceni je vedome prepojit dych s telom. Robi-
me to tak, Ze pri praktizovani dsan a pri kazdom pohybe sa nechame viest dy-
chom. Spravne prepojenie dychu a pohybu je zdkladom celého cvienia dsan.
Jednoduché cvicenie, pri ktorom s nadychom ruky zdvihame a s vydychom
ich polozime na zem, nam poméze najst rytmus prepojenia dychu a pohybu.

Za normalnych okolnosti si dychanie neuvedomujeme. Je to automaticky
proces a robime ho bez nasej vble alebo snaZenia. Aby sme vedeli skoor-
dinovat dych a pohyb, musi mysel ich spojenie sledovat. Ked' sa to stane,
prestavame dychat automaticky a nadych a vydych robime vedome. Je po-
trebné zistit, ¢i mame dlhsi nadych alebo vydych.

Znova si vezmime uvedeny priklad zdvihania rdk — ked' zdvihneme ruky,
dosiahneme lahkost pomocou prirodzeného dychového rytmu pri nadychu,
a ked ruky zlozime pri vydychu. Dizka naddychu a vydychu tie? uréi, ako rych-
lo ruky zdvihame a skladdme. Pri praktizovani tohto jednoduchého pohybu
sa mdzeme naucit zakladné principy jogy — t. j. byt si plne vedomy svojho
konania.

Vedome nasmerovany dych podporuje a posiliiuje prirodzend koordi-
naciu dychu a pohybu. Pri prirodzenom vydychu rebrd klesaju, branica sa
zdviha a predna cast brucha sa stahuje k chrbtici. Rovnaky pohyb sa deje
v kazdom predklone. To znamen3, Ze rebra klesaju a brucho sa tlaci k chrbti-
ci. Aby sme prirodzeny dych zosilnili, pri kazdom cviéeni, v ktorom je primar-
nym pohybom tela predklon, vydychujem.
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Pri zaklonovych pozicidch zdviha pohyb rebier hrudnik a chrbtica sa za-
klana. Ked zamerne skombinujeme zdklon s nddychom, urobime pohyb lah-
Sie a zaroven ucinnejsie.

Pravidlad na prepojenie dychu a pohybu su v zasade jednoduché: vydy-
chujeme, ked'telo zatvarame, a nadychujeme sa, ked ho otvarame. Vynimky
robime len vtedy, ak chceme zmenou prirodzeného dychového vzorca do-
siahnut v dsane urcity efekt. Ako som uz povedal, nadychu a vydychu venu-
jeme velku pozornost, a dbame na to, aby dychanie iniciovalo kazdy pohyb.
Dizka dychu uréi rychlost pohybu. Prepojenie dychu a pohybu bude pre nés
¢asom Uplne prirodzené.

Treba sa vyhnut bezmyslienkovému opakovaniu. Po kazdom pohybe sa
odporuca urobit kratuc¢kd pauzu. Po zdvihnuti rik s nadychom sa mozeme
napriklad na chvilocku zastavit. Po zloZeni rik s vydychom mdzeme znovu
chvilu zastat. Prestavky na konci kazdého pohybu nam pomdozu pohyb a dych
vnimat vedome. Ked' sa nesustredime, cvi¢enie bude mechanické a potom

ho uz nemézeme nazyvat jogou.

w2979 7,

MoéZe sa joga ucit na hodindch alebo by mala vZdy o
prebiehat individudlne s ucitelom?

Na hodine sa daju naudit rézne veci. Podpora skupiny fudi, ktorych spa-
jaju rovnaké zaujmy alebo tazkosti, je ¢asto ndpomocnd, podobne je to aj
u skupiny pacientov po operaciach srdca, ktorych uéime tu v mandirdme.
Ako vsak aj otec povedal, nie sme kuzelnici a nie je jednoduché venovat sa
viacerym fudom naraz. Cielom jogy je priniest zmenu a ucitel je referenc-
ny bod (bod ponuka odporucania). Vidy si zapamataj, ¢o ti povedal ucitel,
nie, ¢o si Citala v knihe, ani ¢o povedal na hodine, ale ¢o konkrétne povedal
tebe. Potrebujes ucitela, potrebujes dovernost. Joga je doverna. Neexistuje
joga medzi ¢clovekom a miliénom dalSich. Joga je medzi dvoma — ucitefom
a ziakom. V upanisaddch je to velmi pekne povedané: vzdeldvanie v prvom
rade vyZaduje ucitela a v druhom rade Ziaka. To, o sa deje medzi nimi, je
ucenie. Malo by prebiehat takou formou ucenia, ktora je pre Ziaka vhodna.
To je vzdelavanie.
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Srdce jogy

Niekedy sa joga opisuje ako dlhd a ndrocnd cesta na dosiahnutie ciela.
Co si o tom myslis?

To zdlezi od toho, ¢o za ciel povazujeme. VacsSina ludi praktizuje jogu
z nejakého prostého dévodu a aZ potom sa dostane k dalSim krokom. Kazdy
krok moze byt prijemny, vhodny pre situdciu, v ktorej sa ¢lovek aktudlne
nachadza. Ako vravieval otec, ak pdjdes krok za krokom, nebude$ mat Ziad-
ne problémy. Kazdy krok si uZivaj. Ak sa pokusis preskocit niekolko krokov
naraz, mozes sa do problémov dostat.

MobZe jogu cvicit kaZdy?

Jogu moéze cvicit kazdy, kto chce. Kazdy vie dychat, preto kazdy mdze
cvicit. Ale nie kazdy moze praktizovat kazdy druh. Musi to byt spravna joga
pre danu osobu. Ziak sa stretne s u¢itelom a rozhodnu o programe, ktory je
pre neho prijatelny a vhodny.

Vela organizdcii uci v sucasnosti niektoru z foriem jogy ako sucast odpo-
rucani. Vela jogovych postupov vsak zdérazriuje len niektoré aspekty alebo
sa od odporucani tvojho otca lisia.

Koniec-koncov vidy je dblezité vnimanie jednotlivca. Ak je niekto vdaka
sluzbam tychto organizacii stastnejsi, potom je ¢lenstvo pre neho to pra-
vé. Mdm dobrych priatelov, ktorym ¢lenstvo v takychto organizacidch vel-
mi prospelo. Nie sU to moji ziaci, ale naudili sa praktizovat jogu spdsobom
mojho otca. Praktizovanie jogy v tychto organizaciach vnieslo do ich Zivota
obohatenie a svetlo.

Rovnako ako tvoj otec, aj ty okrem dychu Casto pouZivas zvuky a mantry.
Mantra patri k indickej tradicii. MéZeme sa my na Zdpade k tomuto aspektu
Krsnamdcdrjovej jogy priblizit?

Délezité je spravne pochopit vyznam slova mantra. Nie je to symbol hin-

duizmu, je to nie¢o omnoho univerzalnejsie. Mantra dokaze povzniest mysel

¢loveka na vyssiu droven. Zvuk ma velkd moc. Hlas ma obrovsky vplyv. Len si
spomerite na to, ako dokaze reénik zaujat obecenstvo len tym, ako rozpréva.
V nasej indickej tradicii vlastnosti zvuku vyuZivame. Pouzivame sanskrtské
slovd, ale aj tvoj jazyk tvori zvuky. V Indii pouzivame mantry, pretoze podla
nabozZenskej tradicie pre vela ludi vela znamenaju. Nikdy by som mantru
nepouzila bez rozmyslu. Vidy mdzeme pracovat podla zvyklosti jednotlivca.
Univerzdlnou pravdou je, Ze zvuk ma na nas vyrazny vplyv. Nasa praca to

opakovane potvrdzuje.
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Aky vyznam pripisoval Krsnamdddrja v cviceni jogy dsandm?

M6j otec nikdy nepovazoval jogu len za fyzické cvicenie. Joga pre neho
znamenala dosiahnut to najvyssSie, teda Boha. Joga pre neho znamenala
podniknut také kroky, ktoré nas privedu k Bohu, aby sme s nim dosiahli jed-
notu. Tato cesta vyzaduje vela: pevnu vélu, vieru a schopnost vytrvat. Na
tejto ceste rozhodne nie je dobrou spolo¢nostou choroba, pretoze odvadza
nasu pozornost a namiesto toho, aby sme boli oddani Bohu, myslime len
na fyzické bolesti. Jogové kroky zaoberajuce sa fyzickym telom by ndm mali
umoznit prejst cell cestu, a nie naopak. Telo sa nema stat centrom vsetkych
¢innosti, ale ani ho neméame Uplne potladit. Pre niekoho moze joga zname-
nat znovunadobudnutie zdravia prostrednictvom praktizovania dsan, pre
iného to je spdsob ako sa pripravit na smrt — rozhodne nie prostrednictvom
dsan, ale skor pomoct si ako dosiahnut mier v dusi, aby sme necitili vinu ani
hanu. Pre dieta je zaujimavé a zmysluplné mat vela fyzickej zataze, ale preco
by som mal ucit osemdesiatroéného ¢loveka stat na hlave alebo sa zviazat
v lotose?

Joga je predovsetkym ucenie, pomocou ktorého zmudrieme a chdpeme
veci lepSie ako pred tym. Ak tomu dopomOZu dsany, je to skvelé. Ak nie,
treba najst iné prostriedky. Cielom je vidy bhakti alebo ako by povedal méj
otec, dosiahnut najvyssiu inteligenciu a tou je Boh.

Vyber: Dodo Blesdk

Pokracovanie v budicom ¢&isle s éastami:
Plnost dychu; Dych je inteligenciou tela

Pouzitd literatlra: DESIKACHAR, T. K. V.: Srdce jogy. Rozvijanie osobnej praxe.
Bratislava : Sattva, 2019.

»Joga vyzdvihuje spravnu vznesenost tela. Cielom hatha jogy nie je po-
zndvat jeho déleZitost, ale telo pretvdrat — posvdcovat. Toto telo je privi-
legované miesto Vesmiru, kde tvorivd energia Stvoritela vstupuje do kon-
taktu s hmotou, tuto modeluje, kontroluje a vytvdra duchovnu podstatu
cloveka, jeho JA. Takto chdpand hodina dsan, namiesto toho, aby bola
len hodinou supergymnastiky, stdva sa posvidtnym okamZikom, kde jogin
komunikuje so svojim telom a so svojim JA.”

Jean — Pierre Rau: O vznesenosti Hatha jogy
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UCINKY JOGY
NA LUDSKY ORGANIZMUS
V PREVENCII | V DOLIECOVANI

Novy vedny odbor — biokybernetika, sa zaoberd tzv. biologickou spatnou
vazbou, ktora v joge zohrdva velmi délezitu ulohu. Je to vlastne kyberneticky
systém, ktory zasahuje do vnutornych pochodov tela, riadi tie najdéleZitejsie
Zivotné funkcie v organizme. Hovorime o autondmnom nervovom systéme.
V biologickej spatnej vazbe hra doleziti ulohu predstavivost, lebo sila myslienky
ma obrovsku silu a to hrd velmi délezitd Ulohu v joge. Predstava o chceme cvi-
¢it a &o tym chceme docielit je silnd motivdcia k cviéeniu. Vidime, Ze motivacia je
silnd zbran, ktora nas privedie k Uspechu. V joge pri cvi¢eni sa musime sustredit
na to €o v tej dsanej citime a nanic iné, inak biologicka spatna vazba nefunguje
a cvi¢ime len gymnastiku.

Obranyschopnost nasho organizmu - imunitny systém je regulovany vegeta-
tivnym nervovym systémom a je prepojeny s nervami a horménmi. Autonémny
ho nazyvame preto, Ze pracuje nezavisle na voli — autondmne. Jedinou vynim-
kou je dychanie, ktoré pracuje sice samostatne, ale dych mézeme aj ovladat.
V tom je podstata dychovych cviceni — mdzeme riadit dychanie a tym mozeme
ovladat vegetativny systém a svoju imunitu volou.

Orientdlna filozofia oznacuje bipoldrnu energiu, ktord ovplyviiuje fyzioldgiu
nasho organizmu pojmami JIN a JANG.

Zapadna medicina pre ovplyviiovanie najddleZitejSich pochodov v nasom
tele pre aplikaciu v nervovom systéme pouziva pojmy parasympatikus a sym-
patikus.

Vieobecne sympatikus vydava energiu, parasympatikus naopak, energiu pre
organizmus Setri a organizmus nabija.

Bdenie je prevaha sympatika — energiu vyddvame, spanok je prevaha pa-
rasympatika, energiu v spanku dostdvame. Su to dva protiklady, ktoré mézu
pracovat v niektorych situaciach spolocne.

Zvy$enim napéatie sympatika, stahuji sa cievy a tym sa zvysi krvny tlak.
Zvyseny krvny tlak, moze byt nasledkom prevahy sympatika._Sympatikus spo-
sobuje znacné potenie pri strese. Ked' sa ¢lovek napr. zlakne, zacne sa prudko
potit. Podobne, [udia s prevahou sympatika sa potia v noci. Uzkost je spésobena
prevahou sympatika, preto Uzkostni fudia maju cvicit predklonové dsany, sitalf
prdanajdmu Ci udZdZaji bez zadrze dychu, ktoré znizuju tonus sympatika.
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Parasympatikus spomaluje srdce. Ked podrazdime bludivy nerv, srdce zac-
ne bit pomaly. Napr. maximalne podrazdenie robi uddijana-bandha. Vieme, ze
uddijénou mozeme Uplne spomalit srdce, ba moze prist k zdanlivej zastave srd-
ca. Videl som EKG po uddijdne, kde sa na vystupe urobila rovna ciara a nebol
viditelny Ziaden stah. A sa uddijdna ukondila, srdce za¢alo pravidelne tict.

Pre cvilitela je doleZité, aby vedel, Ze s [udmi chorymi na srdce zasadne ne-
smie experimentovat, davat im cvi¢enia so zadrzou dychu a kedZe sa uddijdna
bandha robi so zadrzou dychu, nebudeme ju takému cvi¢encovi odporucat.

Parasympatikus stahuje priedusky. Astmatik ma prevahu parasympatika. Pre
neho su vhodné cviky s prevahu sympatika. Ked' cvi¢i bhudZangasanu, rozhodne
mu prospejeme. Po dsane, ktora zvysuje tonus parasympatika, mohol by dostat
zachvat. Depresia sa zhorsi pri prevahe parasympatika.

Urcit u ¢loveka typ vegetativneho systému je mozné podla tepu, tlaku, dy-
chu.

Ludia u ktorych prevlada sympatikus su ti ,,boxovaci®, ktori sa s kazdym hned'

pohadaju. Ludia u ktorych prevlada parasympatikus su skor depresivni, ,,poze-
raju stale do zeme*”, inklinuju k Zalido¢nym onemocneniam. Pri cviceni, ucitelia
by mali vediet tychto ludi diferencovat a podla toho aj viest cvicenia, pripadne
vediet odporudit cviky ktoré urcitl prevahu budd harmonizovat. U¢itel by mal
byt tak trochu aj psycholdg.

Napriklad pri pas¢iméttandsane — kliestoch - typicky predklonovej polohe —
sa zablokuju vzruchy, ktoré idu z periférie tela v predizenej mieche. Tato poloha
velmi upokojuje. Touto polohou sa teda lie¢ia vredové choroby Zalidka. Ak vsak
ma ¢lovek depresiu a urobi pas¢iméttdndsanu, tak ti depresiu edte prehibi.

Pri zdklonovych polohdch je to naopak, napr. pri budZangdsane — kobre sa
vytlaca adrenalin a zvysi sa ¢innost srdca, zvysi sa pozornost a rusi sa depresia.
Cize kobru by mali cvicit ludia, u ktorych prevladda parasympatikus a to hlavne
rano, kedy tie depresie prevladaju. Depresivni udia by rano mali cvicit cviky, pri
ktorych sa precvici velké mnoZstvo svalov, a to najma chrbtovych. Naopak ak
ma clovek sebavedomia navyse, tak poloha ako je jogamudra ho trochu stiahne
k zemi, trochu ho uzemni a je tym prijatelnejsi i okoliu a tym sa vyladi i socidlna
rovnovaha.

Rano si teda modzeme vybrat cviky podla toho, aki mame néladu, ako mame
ladenu psychiku. Vidime teda, ze musime telo cvicit tak, ¢o potrebuje, ako sa
citime a nie mechanicky na ¢o si momentdlne spomenieme.

Vybral: Dodo Blesak

Kratené
Prepis predndsky z audio nahravky Ostrava 2003
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O NEVYHNUTNOSTI ROZDIELNYCH
METODICKYCH PRISTUPOV

Vynatok z predndsky od Ing. Vladimira ZEMANA
a Doc. Dr. Libora MICEKA, CSc, TJ Geofyzika Brno
na lll. Brnénskych dni v roku 1986

Uvodom o interakcii telovychovnych aktivit e e e e e e e e eeccee

V procese postupného zavadzania jogistickych cviceni ako nastroja pre-
vencie najma civiliza¢nych ochoreni, sme ¢asto narazali na dva extrémy. Pr-
vym je takmer neohranic¢ené nadsenie, ktorému absentuje zmysel pre kri-
tickost a mieru prispdsobenia k realitdm nasho stcasného Zivota v Eurdpe.
Druhym extrémom je Uplné odmietanie cohokolvek, ¢o je tak staré, zdanlivo
tak mystické a tak vzdialené nasim krestanskym tradiciam a kulture, ako je
staroindicka joga.

Oba tieto extrémy su realitou, ale nie su prilis vyznamné, predstavuju
prevazne len dve medze. Vyznamna je ale oblast medzi nimi, kde sa telo-
vychovnd, $portova i zdravotnicka verejnost stretdva s ucitelmi jogovych
cviceni a pri ktorych dochddza spravidla k dohoddm o vzajomnej interakcii
cvicebnych ¢innosti. Vzdjomnej, lebo na kurzoch jogy odporu¢ame i telovy-
chovné aktivity ako turistiku, plavanie, moderné formy psycholégie i osve-
tovej Cinnosti. A tieZ praktické i teoretické inStruktdzZe Sportovych trénerov a
cvicitelov ZRTV! o jogistickych cvi¢eniach su velmi ¢asté a popularne a kaz-
doroc¢ne ich instruujeme.

Je nevyhnutné hovorit o rozdieloch v metodike? ¢ ¢ ¢ ¢ o

Treba upozornit, Ze pri tychto kontaktoch dochaddza tiez k interakcii
dvoch prastarych, ale v pristupoch odlisnych kultdrnych tradicii fudstva. Ko-
rene nasich tradi¢nych telovychovnych aktivit a u nas netradi¢nych jogistic-
kych cviceni zasahuju totiz do dvoch Uplne odlisnych kultur, ktoré vytvorili
tieto vychovné systémy pre svoju potrebu v Uplne odlisnych podmienkach.
To ovplyvnilo metodické principy ,,nasho” a ,indického” systému vychovy

v ZRTV —Zdkladny rozvoj telovychovnej vychovy. Ide o organizované telovychovné aktivity
telesnych aktivit za socializmu.
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osobnosti cvicenim natolko, Ze reSpektovanie metodickych odlisnosti je
nevyhnutnou podmienkou Uspechu pri vyucbe tradi¢nych aktivit v nasich
kurzoch a zasadne ovplyvniuje efektivitu vzajomného obohacovania. Stru¢ne
mébzeme zhrnut, Ze pri cviCeni a hodnoteni je zdsadne nespravne, pozerat
na Sportové aktivity len jogovym pohladom — a naopak, u nas malo obvyklé
jogistické cvicenia nembzeme spravne pochopit, ak ich hodnotime kritéria-
mi nasej tradi¢nej telovychovy. Pri tom mbéZzeme na zdklade vysledkov praxe
konstatovat, Ze joga je v podstate obohatenim telovychovnych a $portovych
aktivit, najma v ich zdravotnych aplikaciach.

Vychova k dynamickému Zivotu a bojovnosti s s s e e e e e esese

Starogrécka gymnastika bola prevazujucim insSpirativnym a metodickym
zdrojom nasho telovychovného systému. Teda starogrécka gymnastika, kto-
rad sa stala u nas v 50. aZ 70. rokoch dvadsiateho storocia zakladom socialis-
tického telovychovného systému Sportovej pripravy, ale i aplikacie telovy-
chovy v Skolskom vychovnom systéme, medicine, rekreacnych a regenerac-
nych aktivitach podla Dr. Miroslava Tyr3a.

Tazko dnes vystopovat pociatky pédvodného gymnastického vychovného
systému, ktory tak vyznamne ovplyvioval vyvoj helénskej kultury v prvom
tisicro¢i pred Kristom. Co je véak pre tuto tradiciu charakteristické a ¢o sa
odrdza v metodike a v praxi sportovych a telovychovnych odvetviach az do
dnesnej doby? Su to najma tieto faktory:

— sutazivost, zaloZzena na merani a porovnavani dosiahnutych vysledkov,
— boj o prvenstvo, podnecovanie tuzby predbehnut druhého, zvitazit,
— kolektivne ponatie zapasu, veduce k porazke superiaceho kolektivu,
— vychova k podriadenosti osobnych tizZob potrebam kolektivu,

— vychova k presadeniu sa preukdzanim, Ze ostatni su horsi, ... a pod.

Ako vidime, v celom systéme dominuje priprava na boj a boj o prvenstvo.
Dominuje natolko, Ze v sicasnej dobe si uz malokto spomenie, Ze starogréc-
ka gymnastika bola vychovnym systémom. Jej neoddelitelnou stc¢astou bola
kalokagatia — systém kultivacie ducha v uslachtilych zasadach a ich aplikacia
v Zivote. Aj olympijské sutaze sa neskor obohatili touto duchovnou nadstav-
bou a prispeli k vyznamnému procesu mierotvornosti, podla ktorej pred a
pocas olympijskych sttazi museli zmiknut po celej zemi zbrane a svary me-
dzi klanmi, obcami, rodmi i jednotlivcami.
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Ak to zhrnieme: starogrécka gymnastika bola vychovnym systémom spo-
lo¢nosti, v ktorej boj a vitazstvo boli nadovsetko ctené, pretoze tato vychova
podmienovala bytie ¢i nebytie. Jej principy prenikali do telovychovného sys-
tému nasej sticasnosti a su doposial plne akceptované.

Vychova k Zivotnej harménieamieru e e oo 000000 e

Systém jogovych cvic¢eni bol v davnej minulosti, ktoru je tiez velmi tazko
az nemozné celkom vystopovat, utvarany v Uplne inych podmienkach, ako
uvadzame vyssie. Podla niektorych autorov joga vznikla na indickom sub-
kontinente okolo tretieho tisicrocia pred narodenim Krista. Predstavovala
pozoruhodnu a ndm nepochopitelnd spolocensku Strukturu, ktord existova-
la niekolko storoci bez vonkajsSich a vnutornych zasahov. Tato sStruktura pre-
trvala nie preto, Ze by ju ohrozovali susedné narody pre ich vplyv na nich, ale
pre akusi vnutornu a vonkajsiu autoritu. Jej principy dnes nepozname a ani
si nevieme predstavit takd autoritu statneho mechanizmu, ktory nie je zalo-
Zeny na potencialnej mozZnosti zdsahu bojovej vojenskej sily voci ohrozeniu.
A v takejto zvlastnej spoloenskej atmosfére sa formoval vychovny systém,
ktorého vyznamnou sucastou bola joga, prax kultivacie seba samého svojim
vlastnym Usilim.

Je to systém naproste nesutazivy, nebojovy. Vnutorné merania dosia-
hnutych vysledkov nie je pren typické, naopak, dosiahnuté vysledky su cel-
kom individudline a nezmeratelné s inymi cviceniami. Ide o systém kultivacie
osobnych vlastnosti ¢loveka, zaloZzeny na empirickom poznavani jednotli-
vych funkcii fyziologickych vazieb v psychosomatickej jednote organizmu.
Preto psychika, cvicebné postupy a kontrola, maju v nom dolezitu ulohu.

Rozdiely 00 0000000000000 0000000000000000O°

V pristupoch ku kultivacii osobnosti moézeme strucne porovnat, o je pre
jogu charakteristické oproti faktorom pre metodiku Sportovych odvetvi, kto-
ré sme uviedli vyssie.

Zameranie jogovych cvi¢eni charakterizuju tieto faktory:

— vnutorné precitenie, navonok neprejavované,

— poznavanie a reguldcia fyziologickych funkcii organizmu,

— nesutazivost, ni¢ sa nemeria,

— harmonizécia dusevnych, duchovnych a telesnych stranok cloveka,

— vychova k suladu s okolitym svetom, so sebou a smerujica k mieru.
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Ak ma vychovny systém vychadzajuci z pohybove] aktivity Sportu skor
extrovertny charakter, v systéme jogovych cviceni ma prevahu introvertné
zameranie. Oba systémy vznikli v odliSnych historickych a kulturnych pod-
mienkach, a preto nie je mozné hodnotit jeden z pohladu druhého bez po-
znania odlisnosti, bez toho, Zze by sme sa dopustili omylu. Z uvedenych fakto-
rov na jednej i druhej strane skor vyplyva moznost vzajomného doplriovania
oboch systémov v prospech jedinca i celej spoloénosti.

Preto je ziaduce a mozné vytvarat podmienky pre interakciu obidvoch
systémov — nie vytrhdvanim a ,vykraddanim“ detailov a oddelenych prvkov
(napr. strecing), vytvaranim novych druhov jogy (za uc¢elom komercie), ale
prenosom celku so schopnostou samostatnej existencie pri reSpektovani
metodickych odlisnosti. Len tak moze prist k obohateniu jedného systému
druhym. Prikladom mozu byt torzie (spindlne cvienia), prevzaté z jogy,
a beZne s Uspechom pouZivané pri zdravotnej rehabilitacii, ako aj v telo-
vychovnej priprave. Ak sa vSak tieto cvi¢enia robia Sportovo-gymnasticky
a takmer so $vihom, so snahou dokmitat polohu ¢o najviac do maximalnej
polohy, ma toto cvicenie len zlomok potencidlneho ucinku. Ak cvi¢enec jogy
zvladdne metodiku tychto cviceni spravne, spojenim s pozorne vedenym po-
hybom pri torzii, pripadne zotrvanim v nej, spojenim so snahou po relaxa-
cii ostatnych svalov a s plnym vedomim sledovania svojho dychu, je u¢inok
v psychosomatickej oblasti komplexny a podstatne hlbsi.

OdlisSnostivmetodike e e 00000000 coeooovosccoononooe

Odlisnosti vyplyvaju uz z uvedeného historického rdmca a moézeme ich
zhrnat do niekolkych zaverov:

e Jogistické cvicenia mozu obohatit pripravu Sportovcov najma v zdra-
votnej oblasti ako regeneraéné, relaxacné, nesutazivé aktivity. Mozu
tak byt velmi efektivnou pripravou Sportovcov na urdity typ zataze
vedomym precitenim funkénosti urcitych ¢asti pohybového aparatu.

e Jogistické cvicenia robime velmi pomaly, ide o tzv. riadeny pohyb, ale
s myslou sledujucou vsetky fazy zaujimania polohy ¢i dychovej akti-
vity. Struéne povedané: Precvi¢ovana funkcia tela nesmie ,utiect”

vedomiu. Cviciaci tak odhaluje skor nepoznané vnemy, jeho mysel

je stale sustredenad, i ked navonok to tak nevyzera. Poloha i dych sa
aplikuju len po hranicu prijemného pocitu. Za fu nie je mozné ist!
Neprijemné emdcie su tabu.
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e ,Gymnastické pohybové prvky vkladdme do cvic¢eni jogy ako priprav-
né, alebo kontrastné — na zvyrazneniu prezivania vnimanych rozdielov.

e Hry a sutaze vkladame do jogovych cvi¢eni ako pripravné a oddycho-
vé — v samostatnych, ¢asovo kratkych programoch, na letnych ¢i zim-
nych sustredeniach ¢i na vikendovych turistickych akciach.

Casto sme boli G¢astni obdy, Ze joga, rozvijana pod zavoja tajomna, ve-
die skor ¢i neskor k odchyleniu od normalu, odchyleniu od Zidovsko-kres-
tanskych nabozenskych koreriov, mystike, sektarstvu... a k inych socialnym
zvlastnostiam. Tradi¢na joga je nesporne bohatou studnicou overenych har-
monizacénych cviceni, posilfiujucich psychosomatické mechanizmy osobnos-
ti, z ktorych je mozné mnohé vybrat a aplikovat do stcasného hektického
spbsobu Zivota — ¢i uz v Sporte a jeho ambicii dosiahnut dobry vysledok, ako
aj v zamestnani a ¢asto i v rodinnom Zivote.

Organizacia a metodické zameranie jogovych cvi¢eni ma vychadzat z raci-
ondlnej podstaty tradi¢nej jogy. Vytvarajme taku atmosféru, ktord bude pre-
ferovat smery, davajlce holistické ucinky jogovych cviceni do konkrétnych
potrieb — najma v zdravotnictve i rehabilitacii, v rehabilitacnych aktivitach
a cvic¢eniach sledujucich dosiahnutie dobrej psychickej a fyzickej kondicie —
a prave tu vidime velky priestor pre moznost aplikacie prastarych madrosti
jogy.

Tieto mudrosti by ale nemali byt prenda$ané mechanicky — pretoze vznikli
ako produkt spolo¢enského vyvoja inej kulttry. Mali by byt vSak Studované,
overované a tvorivo transformované do suéasnych spolocenskych podmie-
nok bez toho, aby bola deformovand ich podstata — najma nespravnou me-
todikou ich interpretdcie.

Uryvok z prednasky Ing. Vladimira Zemana
a Doc. Dr. Libora Miceka, CSc, TJ Geofyzika Brno.
Ill. Brnénské dny 1986

Pripravil a preloZil Dodo Blesak
Pouzitd literatura:

Sbornik referatu Ill. pracovné metodické konference: BRNENSKE DNY —
Zdravotné télovychovnych aktivit. Brnénskd prehrada 1986
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MEDITACIA .
Z POHLADU PSYCHOLOGA

V nasom prispevku vyberame niektoré informacie z obsiahlej studie americ-
kych autorov, ktord sa zaobera mozinym prinosom a Uskaliami meditacie v psy-
choterapii. Nakoniec venujeme par slov aj vlastnej skisenosti v tejto oblasti.

Greg Bogart z Kalifornie vo svojej syntetickej studii zhina vysledky prac te-
mer stovky psycholdgov a psychiatrov, ktori hovoria o svojich nazoroch, skise-
nostiach s meditaciou. V tejto suvislosti si mozno vsimnut rézne chapanie uz
samotného pojmu meditacia.

1. Meditacia ako relaxacia

sa zameriava najma na fyziologicky stav relaxacie pri meditdcii (nizSia spotre-
ba kyslika, spomalenie tlkotu srdca, zniZenie tlaku, telesnej teploty atd.). V tom-
to zmysle sa meditacia chdpe v podstate ako relaxacna technika, ktord umoz-
riuje pokojné sledovanie myslienok a redukuje telesné tazkosti, strach, fobie,
Uzkost. Chapanie meditacie ako relaxacnej techniky vedie niektorych k nazoru,
Ze je totoznd s autogénnym tréningom, hypndzou, progresivnou relaxaciou ale-
bo Ze ide o urcitd formu modlitby.

Za prinos relaxaéného modelu meditacie mozno povazovat rozsirenie, prija-
tie meditacie vo vedeckej obci a celkove vo verejnosti. Relaxaény ucinok je vsak
neraz mensi, neZ sa mu pripisuje. Napriklad relaxacia pod vplyvom meditacie
nemusi viest k zniZeniu citlivosti a Gzkosti viazanej na vznik negativnych a rusia-
cich myslienok, predstav, ktoré sa modzu objavit v priebehu meditacie. Podobne
pri osobach s ndvykom na drogy nemusi meditacia ako relaxacna technika zni-
Zovat Uzkost, ale moze posobit ako nahradny prostriedok na dosahovanie zme-
neného stavu vedomia, ktory predtym dané osoby dosahovali pomocou drogy.
Okrem toho nam relaxacny model neposkytuje primerané chapanie negativ-
nych désledkov, ktoré sa ¢asto s meditaciou spajaju, napr. ,,symptomy odstre-
sovania“ (Usilie organizmu dospiet k normalizacii zbavenim sa starych stresov),
odpor voci relaxacii alebo prepuknutie bezne maskovanej priliSnou aktivitou.

Proti stotozneniu meditacie vylucne s relaxaciou existuju viaceré ndmietky.

a) viaceré aktivity, ktoré sa povazuju za relaxacné, v podstate relaxaciu ne-
navodzuju, ale naopak, dochadza pri nich aspon k obéasnému vzruseniu,
agitdcii, Uzkosti, skratka k roznym formam psychofyziologického vzruse-
nia;
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b) niektoré meditacné techniky maju u réznych fudi rézny ucinok alebo
u tych istych osob rozny ucinok v zavislosti od situacie;

¢) relaxa¢ny model nam nehovori ni¢ o procese meditacie, ako ho osoba
preziva;

d) medzi réznymi meditacnymi technikami existuju kvalitativne i kvantita-
tivne rozdiely, nere$pektovanie ktorych méze viest k réznym problémom.

Celkove teda, i ked'su isté dokazy o tom, Ze meditacia navodzuje stav relaxa-
cie a zda sa, Ze sa spdja s redukciou Uzkosti, relaxaény model sam osebe nemoz-
no povazovat za primerané vysvetlenie G¢innosti meditacie.

2. Meditdcia ako pozndvacia ¢innost

V tomto zmysle ide o meditaciu ako proces zdmernej zmeny pozornosti,
ktory zahriiuje prenesenie pozornosti z vonkajSieho sveta na svet vnutorny, z
réznorodych podnetov na podnety jedného typu, z aktivneho stavu vedomia
charakterizovaného orientaciou na ulohu, manipulaciou s okolim na receptivny
stav vedomia, pri ktorom je pozornost rozptylena a udalostiam je ponechany
volny priebeh. Nastdva pri nej proces deautomatizdcie ¢innosti vedomia. Pros-
trednictvom zmien pozornosti dochadza k posunu smerom k takej organizacii
vhimania a poznavania, ktord mézu niektori povazovat za primitivnu, pretoze
predchddza stav analytického, abstraktného, intelektualneho poznavania. Tento
spbsob organizacie vnimania sa vSak javi ako Zivsi, zmyslovejsi, synkretickejsi,
odusevnenejsi, pricom sa pri fiom objavuju mensie rozdiely medzi subjektom
a objektom, medzi objektmi, zmyslovymi modalitami a pod.

V niektorych meditaciach ide o zUzZenie pozornosti na minimum podnetoy,
v inych o rozsirenie percepéného pola. Zname je tieZ rozdelenie meditdcii na
dve kategérie — koncentra¢né metddy a techniky vzhladu. Pri meditaciach pr-
vého typu ide o sustredenie mysle, s ktorym osoba splyva, pricom preZiva stav
pokoja, blaZzenosti. Pri technikdch vzhladu sa ¢lovek sustredi na vSimanie si poci-
tov, myslienok ako sa objavuju bez snahy o ich usporiadanie, triedenie, hodno-
tenie, interpretovanie a pod., a tak blizsie spoznava dusevné procesy.

Uvadza sa, Ze vylucenim logicko-verbalnej zloZzky poznavania pri meditacii sa
do istej miery oslobodzujeme od beznych obrannych mechanizmov, ¢o umoz-
nuje:

— pohyb dolu, smerom do nevedomia,

— pohyb hore, smerom k abstraktnejsej Urovni pozndvania a prekracovanie

hranic seba samého.

Zostup do nevedomia: Meditacia umoziuje pristup k predtym neuvedomo-
vanym zazitkom v zmysle starych Uzkosti, strachov, obav, bolestnych skisenosti
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atd., ¢o ju dovoluje povazovat za jednu z odkryvacich technik. Umozriuje zostup
na nizsie vyvinové stupne v zmysle regresie, ked'sa ¢lovek vracia do svojich skor-
Sich vyvinovych stadii, do mladosti, detstva a v tejto suvislosti prezZiva nielen
vtedy aktualne traumy (ako je napr. trauma spojena so separaciou od matky),
ale i ¢asy spojenia, jednoty predtym, ako si ¢lovek zacal uvedomovat svoju od-
delenost od matky i vonkajsieho sveta, s ¢im suvisi preZivanie zakladnej dévery.

Prinos takéhoto zostupu do oblasti nevedomia formou meditacie méze byt
potom spoznanie niektorych obsahov predtym uvaznenych v nevedomi z pozi-
cie pozorovatela alebo ich priamym prezitim. Nezlcastnené pozorovanie vyna-
rajucich sa obsahov nevedomia na jednej strane, ako i moznost znovuprezitia
obsahov uloZenych v nevedomi (katarzia) prostrednictvom meditacie, moze
predstavovat cestu k lepSiemu sebapoznavaniu, vyrovnavaniu sa s nevedomymi
obsahmi v smere psychického zdravia a dusevného rastu osobnosti.

V tejto suvislosti sa vSak upozorriuje na to, Ze prilisSna otvorenost voci ne-
vedomiu, ktoru teraz meditacia navodzuje, mbze tiez u meditujicich prispiet
k neziaducim javom:

— s navratom do najjednoduchsich stadii vyvinu sa ako obrana pred opa-
tovnym preZivanim oddelenosti niekedy prejavuje tendencia k priliSnej
sustredenosti na seba (narcizmus), ¢asto spojend s pocitom vSemocnosti
alebo stiahnutim sa z vonkajsieho sveta;

— vynarajlce sa obsahy nevedomia sa mozu spéjat s depresiou, prezivanim
straty vlastnej osobnosti (depersonalizaciou), so zvy$enou Uzkostnostou
a napatim, nepokojom, pocitmi zlyhania alebo sklamania, ak sa neobja-
via o¢akdvané vysledky;

— osoby so slabo integrovanym vedomim seba (slabSie osobnosti) byvaju
Casto prili$ zranitelné, nevedia zvladat odkryvanie nevedomych obsahov
alebo bolest, ktora ich sprevadza, v désledku ¢oho sa stavaju este zrani-
telnejsSie a menej integrované.

Pohyb hore, smerom k abstraktnejsej trovni a k transcendencii:

Prostrednictvom akejsi deautomatizacie procesov spracovania informa-
cii aj k dosahovaniu vyssich stavov vedomia. Pritom dochddza k jasnejSiemu
vhimaniu a jeho rozsireniu. Preniknutie smerom k vys$im oblastiam vedomia
charakterizuje neschopnost vyjadrit zazitok adekvatne slovami, jasnejSie ale-
bo celostnejsie porozumenie realite, vnimanie jednoty, vzajomnej prepojenosti
Casti sveta atd. Ukazuje sa, Ze osoby, ktoré mavaju tzv. vrcholové zazitky (nahle
momenty vzhladu do rieSenia problému, mimoriadne intenzivne prezivanie ra-
dosti, krasy, lasky, spojenia s bliznym, vSetkym zZivym, vSetkym, ¢o je a pod.) sa
obycajne vyznacuju vacSou otvorenostou, st uvolnenejsie, sebestacnejsie, se-
bavedomejsie, maju bohatsiu predstavivost, su tvorivejsie, asertivnejsie, sucas-
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ne vSak menej dogmatické a autoritativne, uvedomuju si zmysluplnost Zivota,
vedia intenzivne prezivat sucit s inymi bytostami, citit lasku v SirSom slova zmys-
le atd. (Tymto problémom sa osobitne venoval A. Maslov a dalsi humanisticky
orientovani psycholégovia.)

V suvislosti so vztahom medzi zostupovanim do nevedomia a vzostupom do
vysSich sfér vedomia prostrednictvom meditacie sa uvadza, Ze oba procesy sa
mézu objavovat v tesnej kontinuite alebo dokonca naraz. Avsak pohyb dolu,
do nevedomia mozno prezivat i bez preniknutia do nevedomia. Celkove oba
procesy, klesanie do nevedomia i stipanie k jeho vyskam pomahaju rozsirovat
nase vedomie seba samého, chapanie sveta, ¢o predstavuje prinos pre dusevné
zdravie i rast osobnosti.

Na druhej strane rozSirovanie vedomia v oboch smeroch nesie so sebou isté
zavazné rizikd. Najvacsie z nich vyplyva z podcenenia istej postupnosti vo vyvine
vedomia ¢loveka — od stadia bez vedomia vlastného Ja k uvedomeniu si seba
ako osoby aZ k prekracovaniu vlastnych hranic. Psychologicka a psychiatricka
prax vsak ukazuju, ze meditacia moze byt G¢inna iba u tych osob, ktoré dosiah-
li primeranu uUroven integracie osobnosti, uvedomenia si seba inymi slovami
»,musi$ byt niekto, kym sa mézes stat nikto”.

Bohuzial, meditdcia s jej prislubom preZivania transcendentna pritahuje
v civilizovanych zemiach prili§ mnoho tych, ktorych osobnost je pomerne sla-
bo integrovanda, maju malo vyvinuté vedomie seba samého alebo chcu pouzit
meditaciu ako skratku, v snahe vyhnut sa rieSeniu problémov suvisiacich s ob-
javovanim vlastnej identity. Mnohi z nich su na pokraji psychdzy, svoju identitu
preZivaju iba zahmlene, maju problémy v rozliSovani seba od okolia, problémy
vo vztahoch a pod.

Z vyssie uvedeného prispevku vyplyva, Ze meditacia méze mat velkd hod-
notu, najma zasluhou toho, Ze prostrednictvom nej je ¢lovek schopny dostat sa
k dovtedy nezndmym hibkam nevedomia a tak sa lepdie spoznavat, postupne
dosahovat vyssiu Uroven vedomia, nadobudat novy pohlad na svoju identitu,
citové prezivanie, celkove Zivot a jeho zmysel. Je vSak vhodna iba pre osoby na
urcitom stupni vyvinu vedomia, resp. sebavedomia a vyslovene nevhodna az
nebezpecna pre ludi so slabym egom, slabym vedomim vlastnej identity, sla-
bym kontaktom s realitou, sklonom k psychdzam a pod., ktorych vSsak meditacia
obzvlast pritahuje.

V tejto suvislosti sme sa stretli s otazkou, ¢i je mozné nejakym ¢asovo ne-
naro¢nym postupom, napr. dotaznikom, vopred zistit, ¢i zdujemca o meditaéné
cvicenia ma sklom k duSevnému ochoreniu pod ich vplyvom. Domnievame sa,
Ze takuto skratku k dispozicii nemame. Ved seridézne psychologické vysetrenia
jedného ¢loveka si vyzaduje aspon niekolko hodin, neraz v spolupraci s inymi
odbornikmi.
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Pri praci s meditacnymi technikami u beZnej populdcie, tak ako pri kazdej
praci, pri ktorej sa vyplavuju obsahy nevedomia, je potrebné zachovavat istu
opatrnost. Z dosial prestudovanej literatdry, zo skisenosti na vlastnej kozi i z is-
tej praxe s vedenim skupin zameranych na sebapoznavanie sa pokusim formu-
lovat aspori niektoré odpordcania pre prax, ktoré by snad mohli pomdoct do istej
miery znizit rizikd meditacie.

a) V priprave meditécie viest rozhovor s Ucastnikmi o ich sticasnej Zivotnej

b)

c)

situdcii, doterajsich skusenostiach s relaxaciou, meditaciou, problémoch,
ktoré sa objavovali a stdle objavuju.

Zacinat s kratkymi jednoduchymi cvi¢eniami, po ktorych sa cvicitel snazi
vytvorit atmosféru dovery. Spociatku odporucat cvicenia iba za pritom-
nosti cvicitela, ktory po meditacii venuje dost ¢asu rozhovoru o zaZitkoch
z meditacie. V prvej faze po cviceni Ucastnik zazitok iba popisuje. V dru-
hej faze sa Ucastnik pokusi hladat jeho spojitost so stic¢asnym Zivotom.
Tym sa stava meditdcia zmysluplnou ¢innostou pre kazdodenny zivot mo-
derného ¢loveka. Stcasne sa v priebehu rozhovoru mozu objavit signaly,
ktoré upozornia na mozné problémy v dusevnom stave Ucastnika.
Podnecovat dobru fyzickd kondiciu iéastnikov, zdravy zivotny $tyl, v§imat
si, ako sa kto v Zivote realizuje. Stava sa totiz, Ze mlady ¢lovek medituju-
ci niekolko hodin denne prestéva Studovat, straca kontakty s rovesnik-
mi, odklana sa od bezného Zivota, ¢o by mohli byt pre cvicitela vyrazné
varovné signaly. Tomu, komu ide meditacia od zaciatku napadne lahko
a tomu, kto napadne rychle inklinuje k dIh§im meditaciam, je potrebné
venovat zvySenu pozornost.

PhDr. Zdenka Mackova
Vyskumny Ustav detskej psycholdgie

Prednesené na 1. konferencii Slovenskej asociacie jogy
v Bratislave, 21. 10. 1998
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Zamyslenie Jifiho Elgera, filozofa, mystika, znalca jogy, ktoré napisal pred
skoro 25 rokmi pre ¢asopis Santal, vydavany jogovou spolo¢nostou v Olo-
mouci. Zamyslenie ndm ma stéle ¢o povedat aj pre jeho vac¢sinou nadc¢asové
pravdy.

Dodo Blesdk

Pri beznom pohlade na histdriu fudstva ziska ¢lovek vacsinou dojem, Ze
ide o viac-menej chaoticku zélezitost, vychadzajucu casto i z podivuhodnych
nahod. Ak sa zamyslime nad touto otazkou hlbsie, mézeme dojst k urcité-
mu porovnaniu s ,mimo ludskou” prirodou. VSade v prirode nachddzame
evolucné procesy, prebiehajuce v stlade s pozemskymi i kozmickymi zdkon-
mi. Zistujeme, Ze vo vesmire existuje poriadok, nad ktorého dokonalostou
sa taji dych. Mudra stavba nerastov, rastlin, Zivoc¢ichov a obdivuhodnost
ich prejavov iste nesvedc¢i o tom, Ze veducou silou toho vsetkého je cha-
os ¢i nahoda. Ludstvo, ako vyznamnad sucast planéty Zem, nebude teda asi
v tomto smere vynimkou. Veda, ktord dnes skuma histériu ludstva, nema
zatial' k dispozicii prostriedky ani informacie, ktoré by umoznili celistvy po-
hlad na vyvoj ludstva, vratane odhalenia zakonov, ktoré tento proces riadia.
Niektoré ezoterické nauky, napr. uéenie rozenkrucianov, vsak ponukaju moz-
nost pohladu na vyvoj ludstva z duchovného hladiska. Odhaluju urcité prin-
cipy a zakonitosti, ktoré sa v fudskej histdrii uplatfiuju. To, ¢o sa pri beznom
pohlade javi ako zméatené, pripadne i nestastné dianie, vyzera z duchovného
nadhladu iba ako sucast logickej stavby a vyvoja sveta. DéleZitd rolu z toh-
to hladiska hraju aj pravidelne sa striedajuce epochy vo vyvoji fudstva. Cely
pozemsky vyvoj je rozdeleny na sedem velkych epoch, kazda z nich sa deli
na sedem kratSich a tiez kazdd z nich sa este dalej deli. V kaZzdej vyvojovej
etape ma fudstvo rozvinut urcité schopnosti a ziskat isté skisenosti, potom
prichddza doba nova, s dalSimi impulzmi pre Zivot ludstva. Kone¢na faza kaz-
dej epochy je charakterizovana zrychlenym vyvojom a v prechodnom obdobi
sa prejavuje chaos a zanik starych hodnot. Teraz sa nachadzame prave v ta-

! Rozenkruciani boli prislusnici krestanského ezoterického renesanéného zdruze-
nia, ktoré sa nazyvalo aj Kolégium mudrych. Ich symbolom bola ruza s piatimi
okvetnymi listkami, podobna osobnej pe€ati Martina Luthera, na ktorej je znazor-
neny kriz s ruzou vyrastajucou zo srdca.
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kom obdobi, ked jedna epocha vo vyvoji konci a nova sa v bolestiach rodi.
Toto obdobie zacalo v 50. rokoch 20. storocia a dnes nadoblda na tempe.
Materialistické chapanie sveta a s nim spojeny prudky rozvoj intelektu pri-
viedli ludstvo na pokraj fyzickej a moralnej skazy. Neznamena to, Zze by sme
mali intelekt zavrhovat, ale jasne sa ukazuje nutnost rozvoja dalsich zloziek
[udskej bytosti. ZlozZiek, ktoré umoznia €loveku cestou intuitivneho vnima-
nia pochopit svoju Ulohu vo svete a zaroven prebudit hlbsie moralne citenie.
Na kazdom kroku méZeme dnes vidiet charakteristické znaky zaniku starej
doby, starého myslenia. Prejavuju sa viak tie? aj ndznaky epochy novej. Siria
sa informacie o skrytych schopnostiach ¢loveka, odhaluju sa niektoré princi-
py, ktoré riadia Zivot v oblasti dusevnej i duchovnej, upozorfiuje sa na nutnost
zmien v [ludskom mysleni a chdpani Zivota. Zo Spojenych $tatov sa Sirilo hnutie
New Age — Novy vek, ktoré zhromazduje zadujemcov a rozSiruje informacie o
novom sposobe Zivota. V dnesnych drioch sa vsak tiez naplnuju slova Biblie o
faloSnych prorokoch. Objavuju sa na vsetkych stranach ako prislovecné huby
po dazdi a ponukaju neskdsenym a dovercivym ludom tu zdravie, tu zdzracné
schopnosti a inokedy zasa bleskové osvietenie. Tito samozvani zvestovatelia
nového veku su ako bludicky nad mociarom a duse tuziace po vyssich hodno-
tach Zivota niekedy aZ velmi lahko odvadzaju na nepravu cestu.

Ani uvedené New Age a iné hnutia nie su zbavené tohto nebezpecného
nesvaru. Okrem iste poctivych ludi sa v nom objavuje aj rad nezodpoved-
nych ,,podvodnikov”, ktori tu hladaju tucné zisky, velku slavu alebo realiza-
ciu svojich pochybnych fantazii a skreslenych predstav. Ked sa pominie pre-
chodné obdobie, zmiznu aj falosni proroci, ktorym sucasna situdcia vytvara
Zivnu podu. Nova doba, ktora prinesie pre fudstvo CistejSie a uslachtilejsie
impulzy, im uZ nebude poskytovat priestor. Zatial sa vSak musime mat na
pozore, aby sme sa nedali ovplyviiovat Sarlatdnmi, samozvanymi svatcami a

podvodnikmi. Nemali by sme sa nechat zviest na pokryteckd pretvarku, ked’

so sladkym Gsmevom na tvari chceme objimat cely svet, alebo aspori svoje
blizke okolie, ako nds k tomu nabadaju niektori ,poslovia nového veku” a vo
svojom vnutri ukryvaju fahostajnost, zavist ¢i nenavist. Vzajomnym objima-
nim, smevmi a presvedcovanim, ako sa milujeme, sa nezmenime. Musime
sa snazit nahliadnut do vlastného vnutra, vymiest odtial korene sebectva,
agresivity i zvieracich pudov. Az potom sa bude cez nas Sirit skuto¢na laska
ako mocnd energia a nebudeme potrebovat pochybné duchovné hry a po-
divné experimenty. Novy vek od nas vyZaduje velkd zmenu. V prvom rade
v podobe ocisty charakteru. Tu nie je mozné docielit behom jedného velera
alebo v kratkej dobe pomocou zazracnych dobrodincov. Je na nej nutné dlho
a trpezlivo pracovat, odstranovat svoje staré nesvary, najroznejsie zlozvyky
a neziaduce vlastnosti. Jedine precistend dusa mdze totiz vnimat a prijimat
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velmi jemné energie, ktoré budu v stale vac¢sej miere prudit na nasu planétu
a budld pomahat pretvarat ¢loveka z nevedomej, polozvieracej podoby na
bytost naozaj ludsku.

TAJOMSTVO SLOVA ,,JA”

Malokto si uvedomuje, Ze myslienka ,,JA” je najmocnejSou myslienkou
jeho vedomia. Prakticky nikdy si ¢lovek neuvedomuje aj skutoc¢nost, Ze tato
myslienka je zahalena hlbokym tajomstvom. Len clovek, ktory zacne uvazo-
vat o pocite svojej totoznosti a premyslat o sebe, zisti, Ze pozna sam seba
ovela menej, ako iné veci v okolitom svete. Ten, kto za¢ne hlbsie uvazovat
o svojich zZivotnych skusenostiach, bude nemilo prekvapeny poznanim, ako
malo vie o svojich vztahoch k Zivotnej sile, udriujicej tento vesmir. Bude
prekvapeny svojou neschopnostou pochopit podstatu seba samého. | ked'si
sebakriticky uvedomujeme, Ze v kozmickej evolucii mame daleko k dokona-
losti, mOzeme pripustit, Ze v ¢loveku je zastipena vacsina prejavov nizsich
foriem Zivota. Da sa teda predpokladat, Ze rieSenim otazky ¢loveka dosta-
neme zaroven klu¢ k pochopeniu vnutorného sveta. Dnesna veda uz opus-
tila zakladru pevnej hmoty, ¢asu a priestoru, z ktorej vyrastala. Avantgardni
vedci uZ dochadzaju k poznaniu, Ze hranice vedeckého skimania nebude
mozné prekroéit bez prekrocenia nastavajicich medzi ludského vedomia.
Uvedomovanie si pominutelnosti prejavov tvoriacich vesmir vedie ¢loveka k
nabozenskému ¢i filozofickému pristupu k svetu javov. VSetky ndboZenstva,
mnoho filozofickych sustav, vedeckych smerov i tajnych ritudlov ma svoj
zéklad v snahe ¢loveka poznat svoje Ja. Napriek vsetkému tomuto Usiliu len
malokto méze pravdivo prehlasit, Ze pochopil podstatu Zivota. PrevaZzna Cast
[udstva zaujala rezignovane nazor, ze ¢lovek nemdze prekonat svoju duchov-
nu nevedomost. Takato rezignacia moze byt po ¢ase zdrojom apatie a urcitej
lenivosti vo¢i duchovnym aspektom zivota. Teda viest k postojom, ktoré prav-
depodobne nie su hodné ,najinteligentnejSieho a najmocnejsieho” tvora.
Clovek o sebe obvykle mnoho nepremysla. Automaticky sa stotoZfiuje so
svojim telom, zlozenym z masa, krvi a kosti. Predpoklada, Zze v mozgu tohto
tela vznikaju pochody myslenia, city a tuzby, ktoré ho vedu k c¢innosti na
urovni hmotnej. Sihrn toho vsetkého zahfiia bezny ¢lovek do pojmu svojej
osobnosti, svojho Ja. Takto obmedzené chdpanie seba samého byva dosta-
to€né pre prevaznu vacsinu ludi pri réznych ukonoch bezného Zivota. Ak
neza¢neme o veciach uvazovat, mbzeme prezit cely Zivot bez toho, aby sme
nieco menili na popise vlastnej osobnosti. Prijmime na chvilu tuto predsta-
vu o Cloveku. Mame pred sebou tvora zloZzeného z fyzickych latok, chemic-
kych prvkov a zlu€enin adjustovanych v koZnom obale a tieto zdanlivo ne-
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inteligentné latky ako uhlik, dusik, fosfor, atd'., sa prejavia ako Zijuci princip,
schopny zlozit symféniu Nedokonéena, overit vypoctom princip relativity
alebo rozriesit otazku rozbitia atdmu. Nie je to podivné? Je teda spravne
obmedzit sa na uvedeny popis ludskej osobnosti? Dnesna veda, ktora toho
tolko vie o vonkajsich veciach, zacina az teraz pomaly tapat po zdrojoch Zzi-
votnej sily, prejavujucej sa v €loveku. Spominam v tomto smere na vyrok
sira Jamesa Jeansa: ,Veda dala ¢loveku vladu nad prirodou skor, ako ziskal
vladu nad sebou. Pokial' ide o vedomosti o svete, stoji kazda generacia na ra-
menach svojich predchodcov, pokial ide o znalosti o sebe, stoja obe na rov-
nakej rovine.” Indovia, ktori hlboko skimali sivislosti Zivota skor, ako prvy
eurdpsky vedec zacal o tom premyslat, budovali svoje nauky o Zivote na
predpoklade existencie Univerzalneho ducha, prestupujuceho cely vesmir.
Zéaroven uistuju, ze ludsky duch obsahuje vo svojej podstate zjavenie, ktoré
hlada. Eurdpan, ktory si privlastnil vedecky spdsob myslenia, nemdze prijat
ni¢ za samozrejmy predpoklad. M6ze vychadzat len z nespornych zakladov
vlastnej existencie. Casto pocituje, napriklad pri pozorovani prirody, Ze v po-
zadi vsetkého diania musi byt nejaka vyssia inteligencia. Pretoze sa to vsak
vymyka jeho vnimaniu, nechce ju prijat ako vychodisko svojho hladania. Clo-
vek nepochybuje o existencii svojej mysle. Zivot na neho kladie prili§ mno-
ho poziadaviek, nez aby o nej pochyboval. Neberie vSak do Uvahy opétov-
né upozornenia, vratane upozornenia stcasnej psycholdgie, Ze vacsiu Cast
svojej mysle nepozn4, a ze prave tato Cast podstatne ovplyviuje jeho Zivot.
Napriek tymto upozorneniam venuje dnesny ¢lovek svoje Usilie skimaniu,
ktoré snad radikalne zmeni Zivot a tvarnost tejto planéty. Pritom nema zau-
jem ani ¢as venovat skiimaniu vlastnej mysle a tym sa pribliZit k Zivotnému
pradu, ktorého pésobenie mu umoziiuje vsetku ¢innost. Tento postoj vsak
nie je vseobecny. Existuju jedinci, ktori sa snaZia pochopit a spoznat tajom-
stvo Zivota a mysle. Tato snaha byva ¢asto vyvolana velkou Zivotnou krizou,
ktora je predchodcom ozajstného zaujmu o duchovné aspekty Zivota. Vedie
¢loveka k hladaniu Utechy v nabozenskej viere, a k snahe pochopit i pros-
trednictvom filozofie alebo inou cestou, najst rieSenie paléivych problémov.
Nech uz volia akukolvek cestu, budu skor ¢i neskor postaveni tvarou v tvar
otazke vlastného Ja. Mudre je teda necakat, az nas utrpenie doZenie ku sku-
maniu seba samého, ale prijat sebaskiimanie, sebapoznanie za jeden z hlav-
nych motivov nasho Zivota i cestou jogy.
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