JOGOVA SPOLOCNOST
A

vas srdecne pozyva na

XXIV. Bratislavsky
den jogy

ktory sa kond diia 22. novembra 2020
od 10:00 do 16:00

v DANCEHAUS, Stromova 16, Bratislava

PROGRAM zverejnime na nasej webovej stranke www.joga.sk
najneskor 2 tyzdne pred zaciatkom akcie.

BDJ sluzi hlavne na spozndvanie réznych smerov jogy ale i rozdie-
lov v metodickych pristupoch réznych ucitelov, ako aj na priatel-
ské stretnutia ¢lenov a priaznivcov JS.

VSTUPNE JE DOBROVOLNE. SIGZi len na Ghradu ndjomného za
halu, ozvucenie a iné rezijné vydavky. Navrhujeme dobrovolné
vstupné aspon 10 € za osobu. Ak prispejete viac, pouzijeme to
na prospech veci. Prineste si pohodiny cviéebny Ubor, podlozku,
stravu a ndpoje a samozrejme dobru naladu ©.

Rada Jogovej spoloénosti
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PRAKTICKE VYUZITIE SARAVHITASAN
V REHABILITACNEJ PRAXI

Pracovnici rehabilitacného oddelenia fakultnej nemocnice v Olomou-
ci boli obozndmeni teoreticky i prakticky so saravhitdsanami Swamiho
Maheswaranandu a prijali tieto cvi¢enia ako velmi vhodné doplnenie
svojich rehabilitacnych technik.

Saravhitdsany® su jednoduché pripravné cvicenia, ktoré napomahaju
prekondvat stuhnutost vaziv, $liach a kibov, podporuju lepie prekrvenie
organizmu, zlepsujui metabolizmus, posilfiuju a uvolfiuju svalstvo.

Zdravi zacinajuci cvi¢enci venuju sa tymto cvi¢eniam ako nutnud pri-
pravu tela pre naro¢nejsie polohy v dsanach.

Ti, ktori prekonali urcité ochorenia s priputanim na 16zko, alebo po
Urazoch a operacidch su cvicenia saravhitdsany idedlne pre zlepSenie
celkovej kondicie k posilneniu ochabnutého svalstva, k oZiveniu stuhnu-
tych kibov a k prehibeniu obranyschopnosti organizmu. Pre Chorych su
vhodné ako doplnok lekarom odporucenych cvi¢eni, niekedy len ako sa-
mostatne rehabilitacné cvicenia.

Pri cviceni treba vsak dodrzat urcité zasady:

— cvicenie sa vykonava velmi pomaly,

— necvidi sa nikdy az po Unavu,

— cvi¢ime vidy s koncentraciou vedomia na pohyb,

— pri tejto koncentracii si uvedomujeme pocity vyvolané cvikom, ¢o
vedie k zdravej introspekcii,

— po kazdom cviku musi nasledovat relaxacia, ktora nas ma zbavit
napatia a Unavy a napomaha regeneracii organizmu.

Saravhitdsany napomahaju k rozvinutiu plného jogového dychu.
Vyhodou tohto systému je ako vychodiskova poloha sed, alebo poloha
v lahu, teda cvicenie je vhodné i pre chorobou velmi oslabenych cvicen-

! Saravhitasany su velmi podrobnevpopisané i vyobrazené v knihe Milana PolaSeka:
JOGA, vydanej vydavatelstvom Sport v Bratislave v r. 1985, ale i v jeho dalSich
knizkach.



Praktické vyuZitie Sarahvitdsan

cov. Cvicenie je vhodné i v sede na stolicke, alebo na posteli, s chodid-
lami poloZenymi celou plochou na zemi, ¢o je mozné vyuZit i pre starych
a oslabenych ludi. Saravhitdsany mozu cvicit vsetci chori podla vhodné-
ho vyberu zdravotnickeho pracovnika, alebo skiseného ucitela jogy, ¢i uz
sa jednd k kardiakov, hypertonikov, diabetikov, astmatikov a pod.

Tieto cvi¢enia som aplikovala u pacientky vo veku 70 rokov, ktora
lezala na internom oddeleni. Pacientka mala infarkt myokardu, edém
pllc, vertebrogénni algicky syndrom? — cirvikokranialny?, hypertenziu Il.
stupna a diabetes mellitus (cukrovka). Vzhladom k celkovému zdravot-
nému stavu bola vac¢sinou dna v polo sede alebo v sede. Pacientka mala
ochabnuté drzanie tela, kyfotickd krénu i hrudnikovu chrbticu, branicné
dychanie bolo rychle a nevyrazné, dych v podklickovej oblasti, bol nepo-
zorovatelny. Zacala som u nej s nacvikom pokojnej relaxacie v polo sede
v polohe uvolnujucej krénu chrbticu. Suc¢asne som sledovala tepnovu
frekvenciu na monitore. Pokracovala som statickymi dychovymi cvice-
niami a neskdr som pridala dynamické dychové cvicenia. Postupne som
zaradila cvicenia pre malé, stredné a velké svalové skupiny hornych kon-
¢atin a neskor dolnych koncatin za kontroly pulzu, krvného tlaku a dycho-
vej frekvencii. Pacientka sa pomerne rychlo zlepSovala. Postupne sa cviky
koncatin rozsirovali na cell zostavu na |. Cast saravhitdsan. Jednotlivé
cviky boli vykondvané s 2 — 3 krat opakovanim, neskor sa podla kondicie
opakovania zvySovali na 5 — 6 krat.

Podobny systém som aplikovala na chirurgickom oddeleni u mojej 82
ro¢nej mamy po operacii zZlomeniny bedrového kréku (femura). mamicka
mala diabetes mellitus a hypertenziu Il. stupia. V dopoludnajsich hodi-
nach cvicila rehabilitacné cvi¢enia a podvecer cvicila kazdy den cvi¢enia
saravhitdsan s nddisodhdnou I. stupria — bez zadrZovania dychu. Kombi-
nacia rehabilitaénych izometrickych cviceni proti odporu, zameranych
na posilnenie jednotlivych svalovych struktur a saravhitdsany malo taky
vyborny Ucinok, Ze mamka chodi sama bez pomoci druhej osoby. Dnes
ma 84 rokov.

2 Vertebrogénny algicky syndrém je pojmom, ktory zdruzuje Sirokt skupinu ochore-
ni chrbtice. Problémy vychadzaji z funkénej alebo Strukturalnej poruchy chrbtice.
Maju jeden spolocny priznak, a to bolest’ chrbata.

3 Cirvikokranialny syndrom: bolesti hlavy vyvolané alebo ovplyvnené z oblasti krc¢-
nej chrbtice Ci tzv. cervikokranidlneho prechodu (medzi krénou chrbticou a leb-
kou).
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Na onkologickej klinike som predovsetkym zd6razrfiovala cvi¢enia zla-
dené s dychom a pokojnou relaxaciou. Cviky, ktoré pacienti neboli schop-
ni cvicit, vykonavali vo svojej predstave. Zlepsoval sa takto fyzicky, ale
i psychicky stav pacientov.

Na plucnom oddeleni u pooperacnych pacientov som pouzivala sa-
ravhitdsany pre obnovu spravneho dychania pllc v spojitosti s hathéna-
mi a mudrami prstov ruk.

Tento systém je moZné pouZivat i pri neurologickych pacientov pri
vertebrogénnych syndromoch, pri roztrisenej skleréze, u pacientov
s mozgovymi prihodami po ndvrate hybnosti.

VSestrannost a nenasilnost tohto systému dovoluje jeho pouzitie na
kazdom oddeleni v nemocniciach i ostatnych zdravotnickych zariade-
niach (na oddeleni chirurgickom, ortopedickom, internom, neurologic-
kom, plicnom, onkologickom, gerontologickom i detskom), musia vSak
byt prisne dodrZiavané pravidla pre jogové cvi¢enia a nezabudat, Ze
nevyhnutnou sucastou cvicenia su upokojujuce relaxacie a plny jogovy
dych. Prednostou tychto zostév je ich univerzalnost, pretoze v podsta-
te nie je v zdravotnickom zariadeni oddelenie, kde by sa nedali poufzit.
Viyrazne oslabeni pacienti mozu cvicit cviky len s nohami, alebo rukami
(akralne Casti tela) s naslednou automasazou chodidiel a dlani ako i néh
spolu s relaxaciou, alebo cvienie s predstavou spojené so spravnym spo-
sobom dychu.

Zaverom mobzem celkom zodpovedne konstatovat, Ze tento systém
je vhodny ako pre zdravych, tak i chorych a velmi oslabenych pacientov.
Je vSak dolezité, aby rehabilitany pracovnik volil vhodné cviky a sprav-
ne ich aplikoval. Pre hlbSie poznanie odporuc¢ame aby ti, ktori ich za¢nu
pouzivat vo svojej praxi, sami cviCili saravhitdsany a tak poznali na sebe
ich ucinky.

Libuse Pilarova,
FN Olomouc

Pripravil a prelofil
Dodo Blesak

PouZita literattra: IV. BRNENSKE DNY (Zdravotni télovychova a jégic-
ka cviceni) - Sbornik referatu pracovné metodické konference



BRUCHO JE PANOM

Tento vyrok som ¢asto pocul z ust jednoduchych ludi na dedine, kde som
strdvil svoje detstvo. VSetko sa robilo ruc¢ne, fudia mali dostatok telesnej
zétaze, takze ich zdravotné problémy sa netykali srdca, chrbtice, psychiky, ale
citili ich pévod predovsetkym v oblasti brucha. Pod bruchom zrejme vnimali
celt brusnu dutinu od zZaludka az po panvové dno. Zdroj mnoZstva zdravot-
nych problémov, dokonca aj psychickych, sa nachadza v tejto casti tela.
Nachadza sa tu nas ,interny septik”, kde sa koncentruju necistoty, preto prvé
priznaky bliZiacej sa choroby ¢asto pocitujeme bolestami v panvovej oblasti.

Potvrdzuje to vyrok joginov, Ze kazda choroba je znecistenim organizmu. Pre-
to vyvinuli viacero Uc¢innych ocistovacich technik, napriklad totalny vyplach
celej traviacej rary (Sankpraksaldna), vyplach hrubého ¢reva (bdsti), vyplach
zaludka (vamanadhauti), vyter zaludka (vastradhauti), aby som vymenoval
len tie, ktoré sa ujali na Zapade. Aj také techniky ako je precistenie ohrnom
(agnisdra), brusny uzaver (uddijana bandha), spodny uzdver (mula bandha),
stah konecénika (asvini mudrd), stah podbrusia (uddijdna mudrd), stah
mocového mechura (vadzZroli mudrd) podporuju ¢innost vnutornych organov
a tym aj ich ocistné schopnosti. SU to techniky, ktoré sa nevyskytuju
v Ziadnom inom telovychovnom systéme.

Ak sa zamyslime nad tym, preco sa polohe pava (majurdsana) pripisuju

detoxikacné ucinky, dojdeme k vysvetleniu, Ze v tejto

i polohe sa pdsobenim vahy celého tela laktami ruk mocne

stlaca pecen, slezina a postranné vetvy hrubého creva. Je to teda vytlacenie

obsahu a prekrvenie po ich uvolneni. Poloha pava je viak pre vacsinu nasich

cviCencov prilis obtiazna a okrem toho by mohla spdsobit niektory druh

k podobnym ucelom iné, menej narocné polohy a ako ich dotvorit, aby sa
dosiahol Ziadany ucinok.

Dotvorenie spociva v u¢innom zapojeni dychu, to znamena tlaku branice na
organy v brusnej dutine a v zamerani pozornosti do danej oblasti. Niekolko
prikladov:

Vo vadzZrdsane (sed na patach) zovrieme ruky v past a pritlacime ich do
oblasti podbrusia. Spustime sa ¢elom k podlozke do polohy joga mudrd,
pricom dbame, aby zadok ostal na patach, aby sa nezdvihol. Nie je dolezité
spustit hlavu na podlozku, délezité je stlaéenie brusnej dutiny. Lakte
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spustime vedla stehien volne k zemi a zaéneme zhlboka dychat. Pri nadychu
sledujeme ako branica stldca vnutro brusnej dutiny, pri vydychu este vtiah-
neme brucho dovndtra. Musime sledovat aj prekrvenie oblasti hlavy, aby
sme to neprehnali. Po chvili sa pomaly vratime do vadZrdsany, s nddychom
vzpazime, pretiahneme si chrbticu a chvilu precitujeme dozvuky cviku.

L o

Odporuéa sa zacat s kratkou vydriou a tuto postupne zvysovat. Zeny, ktoré
maju intenzivne menstruacné krvacanie by to nemali v tom case cvicit. Su
vsak aj dalSie kontraindikacie. Moze to byt nebezpeéné pre fudi so srdcovo-
cievnymi chorobami, vysokym krvnym tlakom, mozgovou sklerézou, glau-
kémom a pod. Aj zdravi ludia by trvanie vydrzi mali zvySovat pozvolne, ked'
zistia, Ze im to nerobi tazkosti. Dosledky dlhsich vydrzi sa nemusia prejavit
hned), ale aZ po cviceni.

Menej intenzivna forma tohto cvicenia sa da robit
vjoga mudre so vzpazenim. Aj tu treba dbat, aby
zadok ostal na patach a intenzivne pracovat sdy-

chom. PazZe a chrbat ¢im viac natiahnut, brucho pritlaéit na stehna a sledovat
aj tlak v hlave.

Samostatne si m6zeme premasirovat pravi a lavu stranu
brusnej dutiny v prijemnom, cize tureckom sede (sukh-
dsana). Co najtesnejsie objimeme najprv pravé koleno

a pritiahneme brucho k stehnu. Uvolnime Siju a tvar a
pracujeme s dychom ako predosle. Vykoname aspon desat dychov, chvilu
relaxujeme vo vzpriamenom sede a cvik zopakujeme na opacnu stranu. Je to
intenzivna masaz pecene a sleziny, ale aj vzostupnej a zostupnej Casti hrubého

Creva. Preto najprv stldame pravu stranu brucha.

Po uvedenych cvikoch by sme nemali zabudnut na kom-
penzacné polohy. Napriklad vo vadZrdsane sa oprieme
rukami tesne za chodidlami, mocne roztiahneme hrudnik

)]



Brucho je pdnom

a zdvihneme panvu, zaujmeme jeden z variantov polohy
tavy (uStrdsana). V polohe zhlboka dychame. Potom sa
spustime do polohy macka (mardZari), zaprieme Spicky
ndéh do podlozky a vystrieme nohy v kolenach (pyra-
mida). Paty tla¢ime k podlozke a snazime sa dostat paze
a trup do jednej linie. Tvar a Sija su uvolnené. S nady-
chom pevnejsie pritlacime ruky k podlozke, panvu dvi-
hame smerom hore a dozadu. Pri vydychu toto Usilie
zmiernime.

Velmi u¢inne mbzeme na pracu s dychom vyuzit cvik poloha vetra (vdtdjan-
dsana). V lahu na chrbte skrizime si ruky na prsiach, uchopime sa za lakte
a dokladne zhlboka sa nadychneme. Zadrzi-
W me dych, vzpazime, pritlacime ruky nad hla-
vou k podlozke, vystréime paty a natiahneme

aj zadnu stranu noh. Po kratkej vydrZi v polohe pokréime pravu nohu,

uchopime ju oboma rukami, pritiahneme stehno ¢im
tesnejsie k bruchu a celo ku kolenu. Sledujeme chvilu
pbsobenie tlaku v hlave a aZz teraz uplne vydychne-

me. S prazdnymi plicami zadrzime dych, poloZzime sa

na chrbat, uchopime sa za lakte, vzpaZime

w aspravime falodny nadych, ¢iZze vyvinieme

zna¢né nadychové usilie, ale nevpustime do

seba vzduch. Vytvori sa silny podtlak a brusna stena sa vtiahne dovnutra ako

pri uddijdne bandhe (brusny uzdver). Po chvili zrusime nddychové usilie

a pomaly, pokojne sa zhlboka nadychneme. Cvi¢ime striedavo s pravou

a lavou stranou 4 az 5-krat. Po kratkej relaxacii cvi¢ime podob-

ne, avsak s uchopenim oboch néh. Pri zadrzi po nadychu sledu-

jeme pocity tlaku v hlave, pri zadrZi po vydychu pocity pod-

tlaku v brusnej dutine. KedZe ide o pomerne znacné vytvaranie

pretlakov a podtlakov v tele, netreba cvicit nepretrzite. Medzi jednotlivymi
cvikmi po nadychu a po vydychu trochu si oddychnut, relaxovat.

Aj v tomto pripade nezabudneme zaradit na ziver uz spomenuté kompen-
zacné polohy. Vhodny je napriklad aj zovrety mostik (khandardsana) a pre
zdatnejsich aj koleso (Cakrdsana).
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Uviedol som len niekolko prikladov prace s dychom svyuZitim telesnych
poloh. D4 sa to uplatnit pri mnohych inych cvikoch. Uginky su zrejmé: zlepsi
sa cirkulacie telovych tekutin, prekrvenie hlavy, posilnenie srdca, ciev,
dychacieho systému. Je to hibkova masa? do oblasti, kam sa nedostant prsty
Ziadneho maséra. Prax mi potvrdila, Ze mnohi cvi¢enci prestali vyhladavat
posilovne a iné kondi¢né aktivity. Samozrejme, necvic¢ime tak vSetko, je to
len kondi¢ény doplnok ostatnych jogovych cviceni.

Milan

v v.v

NAJST STASTIE V SEBE JE TAZKA VEC.
NAJST HO INDE JE NEMOZNE.

KTO OVLADNE SAM SEBA, MA V SEBE
NAJLEPSIEHO PRIATELA.
KTO SAM SEBA NEOVLADNE, MA V SEBE

NAJHORSIEHO NEPRIATELA.
(Bhagavadgita)

TAK AKO SA CESTA K OVLADANIU VIED ZACINA
UCENIM ABECEDY, TAK SA CESTA JOGINA ZACINA
TELESNYMI CVICENIAMI

Siva Samhitd



NIEKOLKO ZLOMKOV
JOGICKEJ NAUKY O DYCHU

Medzi joginmi su oblubené tri spdsoby dychu:
1. Cistiace dychanie: ziskava sa nim velka pltcna vytrvalost, ktorou sa
jogini vyznacuju. Kazdé cvicenie zakoncuju Cistiacim dychom.

2. Cvicenie k ozZiveniu nervového systému: toto cvi¢enie bolo medzi
joginmi poddvané ako dedi¢stvo poznania.

3. Jogické dychanie na hlas: nim sa ziskava melodicky zvucny hlas, kto-
ry je bezny medzi joginmi.

1. Cistiaci dych joginov:

Oblubeny spdsob dychania, ktory vykonavaju, kedykolvek citia potrebu pre-
Cistit a dokladne prevetrat plica. Povzbudzuje metabolizmus kazdej bunky,
dodava Zivotodarnu energiu dychacim organom a prispieva mnohym sp6-
sobom k osvieZeniu celého telesného Ustrojenstva. Doda po Unave plicam
i celému telu znamenité upokojenie.

Postup je nasledovny podla tychto krokov:

¢ Nadychni aplnym dychom.

* Zadrz dych na niekolko sekund.

e Zospul pery ako by si chcel piskat (nenafikni vsak lica) a vydychni
trochu vzduchu cez maly otvor medzi perami a to znacnou silou. Po
malej prestavke, zadrzujuc dych, to opakuj niekolkokrat. Vyrazajuc
v malych ddvkach vzduch z pluc, opakuj znovu az dovtedy, pokial ne-
vytlacis vSetok nadychnuty vzduch. Zapamataj si, Ze pri tomto vyraza-
ni vzduchu je treba pouzit znaénu silu. Cviéenie ma trvat tak dlho, az
ho mozes vykonavat celkom prirodzene a dokonale.

2. Jogické dychanie k oZiveniu nervového systému:
Sluzi k oziveniu a posilneniu ako jeden z najucinnejSich prostriedkov, zna-
mych fudstvu. Jeho Uc¢elom je povzbudit nervovu sustavu, vyvinut silu, ener-
giu pre zivot. Toto cvi¢enie spdsobuje povzbudzujuci tlak, ktory sa sustre-
duje na dolezité nervové strediskd, ktoré potom vysielaju ozivujuci priliv
nervovej sily ku vSetkym ¢astiam tela:

* Stoj vzpriamene.
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* Nadychni Uplnym dychom a zadrZ ho.
e Zdvihni ruky do predpaZenia tak, aby boli trochu volné, uvolnené,
vkladajuc do nich len tolko sily, aby si ich udrzal zdvihnuté.
* Pomaly pritahuj ruky k pleciam zatinajuc postupne dlane do pasti tak,
Ze ked'sa ruky dotknu pliec, su paste silne zovreté az v nich citis silné
napatie i v celych rukach.
e Udrzuj svaly napnuté, pomaly predpaz a potom prudko strhni opéat
paste k pleciam. Opakuj to niekolkokrat.
¢ Vydychni prudko cez Usta.
* Vykonaj ocistny dych.
Uginok tohto cvi€enia zavisi vo velkej miere od rychlosti, s ktorou strhne$
zataté paste k pleciam a od napétia svalov, ako i od toho, ¢i mas pri tom sku-
tocne pluca plne nadychnuté. Toto cvicenie je treba skusit, aby si ho mohol
ocenit. Vyvolava silné vzpruzenie.

3. Jogické dychanie na hlas:
Jogini poznaju sp6sob dychania, ktorym formuju svoj hlas. Su charakteris-
ticki svojim podivuhodnym hlasom, ktory je silny, jasny a ma velkd nosnost.
Toto cvi€enie sa konalo ako prileZitostny cvik:

* Nadychni sa Uplnym dychom velmi pomaly a ¢o najdlhsie, plynule cez

nos. PredlZuj vdych, ako to len dokdzes.
* Zadrz dych na niekolko sekund.
* Vyraz vzduch prudko jedinym velkym vydychom cez Siroko otvorené
Usta.

* Sériu takychto dychov ukonci oistnym dychom.
Zafarbenie a mohutnost hlasu nezélezi len na hlasovom Ustrojenstve hrdla,
ale aj na dychacich svaloch. Niektori [udia so Sirokym hrudnikom maju sla-
by hlas, ini s hrudnikom pomerne mensim vyvodia hlas obdivuhodnej sily
a zvucnosti.
Ak chces pracovat s hlasom urob takyto pokus: postav sa pred zrkadlo a zo-
$pul Usta, ako by si chcel piskat, zapiskaj a vSimni si tvar Ust a celkovy vyraz
svojej tvare. Potom spievaj alebo hovor tak, ako to robi$ zvycajne a vSimni
si rozdiel. Potom zas piskaj niekolko sekind a potom bez toho, aby si zmenil
polohu pier, alebo vyraz tvare, zaspievaj niekolko ténov a vSimni si chvejuci
jasny a krdsny zvuk, ktory si vydal.

Pripravil: Dodo
Pouzita literatura:
VEDA INDICKYCH JOGINOV O DYCHU podla YOGI RAMACARAKA
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JOGA PRE ZRAKOVO POSTIHNUTYCH

Predndska bola prednesend v roku 1987 na IV. Brnenskych drioch

Chcem sa s vami podelit o skisenostou z cvi¢eni jogy pre zrakovo posti-
hnutych v Prahe v telovychovnej jednote Zora, ktora patri pod Zvaz invalidov.

Vekova skladba cvi¢encov je podobna ako na inych hodindch jogy; spo-
lo¢ne cvicia mladi, stredna generacia i déchodcovia. Cvicebna hodina ma
vak urcité zvlastnosti. Vzhladom k oénym postihnutiam, predovsetkym ide
o glaukom, silnd kratkozrakost a stavy po odchyleni sietnice, vynechdvame
polohy, pri ktorych dochadza k prekrveniu hlavy (hlboké predklony a zak-
lony, rovnovazne polohy, kde hrozi nebezpedenstvo padu, ¢i ndhlej zmene
polohy a pod.). Cviky musia byt nie len bezpecné, ale tiez jednoduché (as-
pon na zaciatku) a lahko opisatelné, tak, aby ich cvi¢enci skuto¢ne pochopili
a vytvorili si spravny pohybovy vzorec. Zrakovo postihnuti sa rychlejsie una-
via a preto je vhodné zaradovat viac relaxacie, skracovat vydrze a dbat na
to, aby nedoslo k jednostrannému zatazovaniu. Ak cvicenci cviéili pravidel-
né, dosiahnu ¢asom fyzicku kondiciu zdravého ¢loveka; a ak zvladli zakladné
pravidla jogy a nemaju vazne zdravotné obmedzenia, mbzu zacat sa zucast-
riovat hodin jogy spoloéne so zdravymi. Prispieva to k socializacii zrakovo
postihnutych a ku zvySeniu pocitu sebaddvery. Ako metodickd pomocka sa
nam osvedcila metodicka rada saravhitndsan a pavan muktdsan, podrobne
popisanych v knihe od Milana Polaska Joga (vydavatelstvo Sport, Bratislava,
v r. 1985), alebo v prirucke Joga v dennom Zivote od Maheshvaranandyho,
ktoré sme konzultovali s o¢nym lekarom. UZ niekolko rokov usporadivame
pocas prazdnin tyZzdenné sustredenia, zamerané nielen na cvicenie jogy, ale
i na vyucbu praktickych ¢innosti, ako je varenie, rucné prace, priestorova
orientacia a pod. Od roku 1984 pravidelne vychadzaju v ¢asopise ,,Junior”
pre zrakovo postihnutych cvi¢enia s uvedenych metodickych rad s podrob-
nym popisom cvikov. Nevidiaci maju tiez k dispozicii zvukovu nahravku cvi-
¢ebnej hodiny.

Zo skusenosti uvedenych aktivit mézeme potvrdit, Ze joga pomaha zra-
kovo postihnutym vyrovnat zdravotné dosledky sedavého spbsobu Zivota
a vacsinou jednostranného zamestnania, odstranuje bolesti chrbta, ktorym
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velmi Casto trpia v dosledku nedostatku pohybu a zlého drzania tela, zlep-
Suje koordindaciu pohybov, ale i priestorovu a pohybovu orientéciu, atd’. Po
stranke psychickej prinasa dusevnu rovnovahu, pokoj a radost — emécie tak
dolezité pre tych, ktori sa denne stretavaju s poniZzovanim a ktori musia pre-
konat mnozstvo prekazok, o ktorych zdravy ¢lovek nema ani predstavu.
Jindra Dohndlova, VS Praha
Pripravil a prelozil: Dodo Blesak

PouZita literatura: Sbornik referatl pracovné metodické konference IV.
BRNENSKE DNY, Brno 1987 — 1989

MATE SLABY ZRAK alebo PROBLEMY S OCAMI?

Praktizujte pravidelne nasledujuce cvicenia:

Sadni si na pokojné, déverne zname miesto, kde bude$ neruseny. Urob
nasledovné cvicenie s ocami pri ktorom budes velmi nenasilne a pomaly sle-
dovat obdiZnik a jeho diagonaly.

Obe oci nasmeruj na bod A, ktory leZi celkom vlavo v tvojom zornom
poli, potom pomaly prejdi do bodu B celkom vpravo.

A

—

—>

Z bodu B sa vrat do bodu A tak, ze vytocis o¢i hore a budes sa snazit ist
zrakom do bodu A po hornom okraji zorného pola. Znovu sa po tejto hornej
hrane vrat do B. Teraz sklop o¢i na dolny okraj do bodu C a pomaly prejdi
do bodu D. Pozdvihni zrak az na bod A a vrat sa do B. Prejdi po diagonale do
bodu D, dalej do A a prejdi po druhej diagonale do C a vrat sa do B. Zopakuj
cely okruh este raz. Zjednoduseny popis drahy je: A=B—-C—-D - A, potom
A-C-D, potom D-B-CanakoniecC-B-A-D.

Ak si pozrie$ obrazok nemdozes sa pomylit.

A B

<
«
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Joga pre zrakovo postihnutych

Nakoniec zavri o€i a uvolni ocné svaly i celé telo. Po nejakej chvili oci
otvor a pokus sa zaostrit svoj zrak na nejaky predmet, niekolko metrov pred
sebou, alebo pozri sa cez okno na travnik, na strom, na kyticu kvetov. Vni-
maj tento dojem zeleného koberca, hojnost listov, pestrost kvetov, vnimaj
celkom pasivne Co vidis, akoby citliva fotograficka doska.

Spoznas, Ze je tazké toto zdanlivo lahké cvi¢enie. Privelmi sme uz zvyk-
nuti na to, ze vnimame videné veci okolo nas iba sa vyhnut, ako vo filme,
a v skutocnosti si ich vobec nevsimame. Vidime okolo seba ich pohyb. Azda
sme si pred chvilou na kriZzovatke vSimli tvar nejakého auta. Chvilu sme si
mysleli, Ze skutocne nieco vidime. To vsak ihned’ zaniklo. Vietko i nadalej
utekd pred nasimi o¢ami, akoby nejaky film bez Uc¢asti nasho vedomia ...

Nauc sa denne aspori niekolko veci opat spravne a pokojne vidiet. Dopraj
si €asu na videnie, na vnimanie. NeZziadam od teba, aby si skiumal to, ¢o vi-
dis. K tomu prideme neskor. Predbezne jednoducho vnimaj prirodu a napln
svoje povedomie krasou. Nesnaz sa velmi vtlacat si do pamati videné veci.
Budes prekvapeny, kolko veci budes$ za par tyZdriov spravne vidiet. Odpodi-
nies si tym, Ze svoj zrak jednoducho na nieco upriamis.

Dodo Blesdk

Ponuka:

Ak chcete na sebe zapracovat na vylepsenie svojho zraku pontikame vam
42-stranovu priru¢ku MATE SLABY ZRAK alebo PROBLEMY S OCAMI?, ktoru
vydala Slovenska jogova spolo¢nost v r. 1994 a ktoru zostavili autori Bohu-
slava JaroSeviCovd a Jaroslav Préger.

Svoje objednavky zaslite na nasu mailovu adresu, alebo pisomne postou.
Cena je len za rozmnoZenie a postovné

Pycha - ego a Ldska od zdkladu menia
zivot Eloveka. (nezndmy autor.)

Na zdklade skisenosti verim,
Ze ak ma CElovek Cisté srdce, vzdy sa ndjdu
ludia a prostriedky na boj s nestastim
(M. Gdndhi).
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POZNAMKY K UCITELOM | CVICENCOM JOGY

Tento prispevok som napisala na zaklade vlastnych skdsenosti. InSpiro-
vali ma k nemu navstevy réznych kurzov, cviceni a sustredeni. Tak napriklad
v tomto roku pocas prazdnin v jednej TJ prebiehali jogové cvicenia v ramci
aktivity pre vSetkych zaujemcov z celej Prahy. Cvicilo sa vidy pod vedenim
iného cvicitela a stretavali sa tu cvi¢enci z roznych oddielov. Cela akcia mala
Uspech, dochddzalo k vzajomnému pozndvaniu.

V poslednej dobe takychto stretnuti pribldda, pretoze zvySuje sa pocet
ucitelov i cvicencov. Je tieZ viac vikendovych a tyZzdennych seminarov a kur-
zov, su tiez stretnutia cviCitelov. Niektori cvicitelia, ale i cvicenci, maju za se-
bou dlhodobé skusenosti, niektori zas len zacdinaju. Je prirodzené, ze s vzras-
tajucim poctom ludi sa komplikuju i vzajomné vztahy, pretoze ¢im viac ludi,
tym viac existuje réznych nazorov a predstav, ako by malo cvicenie vyzerat,
ako ma cvicitel pristupovat k uceniu.

Myslim, Ze to je problém sucasného stavu. Zhrnula som do niekolkych
bodov, ¢o mdzeme urobit pre rozvijanie a harmonizaciu vzajomnych vzta-
hov.

e Na prvom mieste a predovsetkym si myslim, Ze je to tolerancia. Byt
tolerantny je velmi tazké, ale nevyhnutné. Praktizovanie jogovych cvi-
¢eni je individualne, ale vzdy sa najdu skupiny cvi¢encov s podobnou
mentalitou. A takej skupine vyhovuje taky cvicitel, ktory ich mentalite
vyhovuje.

e U¢it by sme mali len to, o mdme sami na sebe dobre po dlhsiu dobu
vyskusané. Podpori to i nasu sebaddveru a istotu, ktord sa vSak po-
chopitelne prendsa i na cvi¢encov.

e Existuju rozne popisy technik, napr. ako zaujat asany, pri ktorej faze
pohybu je nadych a kedy vydych, kedy sa zacina pravou a kedy lavou
stranou, kedy urobit zadrzanie dychu, ako dlho, kolko krat ¢o opako-
vat, atd, atd’ Jeden cvicitel to udi tak, druhy inak.

1 MGj nazor: Ale mentalitu skupiny méZe vytvdrat a formovat i sam cvicitel.
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Pozndmky k ucitelom i cvicencom jogy

Domnievam sa, Ze vietky tieto spory su zbytocné v pripade, Ze cvicime
jogovym spbdsobom?. Pretoze kazdy prejav — pohyb, dych a vedomie, preve-
deny jogovym spbsobom je spravny. Hlavne, Ze cviditel ma to ujasnené a vie,
preco volil prave takyto variant, a hlavne vychddza z moZnosti cvicencov.

e Podobne ako su rozdiely vo vykonavani cvikov, existuju aj rozne me-
todiky. Je prirodzené, Ze skor i neskér si kazdy cvicitel a tieZ i cvice-
nec mbze vypracovat vlastnid metodiku na zaklade hlavnych a obecne
platnych zdsadad toho ¢i onoho smeru jogy.

e Kazdy sme zacinali raz ako cvi¢enci a neskér ako cvicitelia. Kazdy moze
sam na sebe pozorovat urcity vyvoj smerujici k nasmu lepsiemu “ja“,
k jeho lepsim prejavom. K tomu ndm pomdha usilie a disciplina a Up-
rimna snaha. A predpokladam, Ze tento vyvoj bude i dalej pokracovat.

e Len pripominam uZ zndmy slogan, Ze ,0d kazdého je mozné sa nie-
¢omu dobrému naucit”, ale tiez z kazdej situacie. Len je potrebné byt
stdle otvoreny k prijimaniu.

e A este to najdoleZitejSie a to byt pozitivny.

Dobre to vystihuje rozpravka o strome, ktory splnil Zelania i myslienky.
Jeden hladny a smadny putnik na pusti sa dovliekol k osamelému stromu,
tuZiac po ovlazeni aspon hltom vody. Cely udiveny zistil, Ze len si na vodu
pomyslel, pod stromom sa objavil pohar s vodou, sotva si pomyslel na jedlo,
objavilo sa pod stromom, sotva si pomyslel na postel, objavila postel, skrat-
ka na ¢o si pomyslel, to sa mu splnilo. A ked' uz mal dost Siat i pefazi, dostal
strach, ked'si pomyslel, Ze mu to nejaky zlodej moze ukradnut. A v tej chvili
sa objavili zlodeji., ktori mu vSetko vzali a spod stromu ho vyhnali.

Co ta rozpravka ndm hovori? Ze ak myslime na veci pozitivne, ak pouzi-
jem kupecku terminoldgiu, nikdy na tom neprerobim. A naopak, ak myslime
na negativne veci a negativne, vZdy na to doplatime.

Ing. Jana Prochazkova, TJ Alpin, Praha, pripravil a preloZil Dodo Blesak

Prevzaté: Sbornik referatu Ill. pracovné metodické konference,
Ill. Brnénské dny — Zdravotné télovychovnych aktivit, 1986

2 Poznamka redaktora — méj nazor: Tu by som si dovolil, ako dlhorocny ucitel jogy, trochu
polemizovat s autorkou. V prvom rade by bolo potrebné pre posluchacov predndsky na
konferencie, ale najmd pre Citatelov, kratko sa zmienit Co je to ,,jogovy spésob”. TieZ pre
vzdelaného ucitela jogy so skisenostami a s vnimanim ucinkov cviceni na sebe by malo
byt zndme, Ze iny ucinok cviku je ak ho robime s nadychom a iny ak ho robime s vydy-
chom, iny ucinok sa dosiahne pri vydrZi polohy a trvani cviku u zacinajucich a iny pri
pokrocilych cvicencoch, iny ucinok je pri zadrZani dychu po nddychu a iny pri vydychu, ako
i uludi s vysokym krvnym tlakom, alebo s nizkym, iny ucinok je pri nadychu ak sa hrudnik
stldca a iny ak sa pohybmi rozpina, atd, atd. TakZe vidime, Ze aZ tak uplne jedno to nie je.
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ZAKLADY JOGY,
KTORE BY MALI DOKLADNE OVLADAT
UCITELIA JOGY A CVICENCI PRAKTIZOVAT

V spise o Jogasustrach od Patandzaliho, ktord uprednostiiujem pred
ostatnymi textami o joge. Jogasutry su svojim spésobom univerzdlnejsie
ako iné texty, pretoZe sa zameriavaju na mysel, na jej vlastnosti a na
to, ako ich mozeme ovplyvnit. V Jogasustrach je definované, Ze joga je
schopnost nasmerovat mysel tak, aby ju ni¢ nerozptylovalo a nevyruso-
valo. Nikto to nemoéze popriet, Ze na preZitie sustredeného a produktiv-
neho Zivota je takyto proces prospesny pre kazdého.

Pri cviceni sa sUstredime na telo, dych a mysel. Sucastou mysle su
zmysly. Hoci sa teoreticky zd3, 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 pre-
citujeme a ako dychanie koordinujeme s fyzickym pohybom. Vsimaju si
iba nasu flexibilitu a pruznost. Zaujima ich len to, kolko dsan sme zvladli
alebo kolko minat vydrzime v stoji na hlave.

Ovela dolezZitejsSie ako tieto vonkajsie prejavy je sposob, akym pozicie
a dych citime. Principy, z ktorych vychddzaju, su staré celé veky a vytvo-
rili ich generacie velkych jogovych ucitelov.

Prvym krokom v jogovom cviéeni je vedome prepojit dych s telom.
Robime to tak, Ze pri praktizovani dsan a pri kazdom pohybe sa nechame
viest dychom. Spravne prepojenie dychu a pohybu je zakladom celého
cvi¢enia asan. Jednoduché cvicenie, pri ktorom s nddychom ruky zdvi-
hame a s vydychom ich poloZime na zem, nam pomoze najst rytmus
prepojenia dychu a pohybu.

Za normalnych okolnosti si dychanie neuvedomujeme. Je to automa-
ticky proces a robime ho bez nasej vole alebo snazenia. Aby sme vedeli
skoordinovat dych a pohyb, musi mysel ich spojenie sledovat. Ked' sa to
stane, prestavame dychat automaticky a nadych a vydych robime vedo-
me. Je potrebné zistit, ¢i mame dlhsi nadych alebo vydych.
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Zdklady jogy...

Vezmime si priklad zdvihania ruk — ked' zdvihneme ruky, dosiahneme
l[ahkost pomocou prirodzeného dychového rytmu pri nadychu, a ked'
ruky zloZime pri vydychu. Dizka nadychu a vydychu tie# uréi, ako rychlo
ruky zdvihame a skladdme. Pri praktizovani tohto jednoduchého pohy-
bu sa mézeme naudit zakladné principy jogy — t. j. byt si plne vedomy
svojho konania.

Pravidla na prepojenie dychu a pohybu su v zasade jednoduché: vy-
dychujeme, ked telo zatvarame, a nadychujeme sa, ked ho otvarame.
Vynimky robime len vtedy, ak chceme zmenou prirodzeného dychové-
ho vzorca dosiahnut v dsane urcity efekt. Ako som uz povedal, nadychu
a vydychu venujeme velkl pozornost, a dbame na to, aby dychanie inici-
ovalo kazdy pohyb. Dizka dychu uréi rychlost pohybu. Prepojenie dychu
a pohybu bude pre nds ¢asom Uplne prirodzené.

Patandzali v Jogasutrach opisuje dve dolezité vlastnosti dsany: sthira
a sukha. Sthira je stabilita a bdelost. Sukha sa vztahuje na schopnost zo-
trvat v pozicii tak, aby nam to bolo prijemné. Pri praktizovani akejkolvek
pozicie musia byt obe vlastnosti pritomné v rovnakej miere.

Aj ked dosiahneme stalost a bdelost sthiry, musime sa tiez usilovat
o pohodlie a lahkost sukhy a obidve musia byt urcity ¢as pritomné. Bez
tychto dvoch kvalit Ziadnu dsanu nevieme. Princip jogy je naplneny, len
ak sme niektorud asanu praktizovali urcity ¢as a pri jej prevedeni sa citime
bdeli a uvolneni. Len tak zabezpelime, Ze kazdu asanu praktizujeme so
sthirou a sukhou.

Pri cviCeni dsan by sme sa mali zamerat na centralnu oblast pohybu
dychu. Hlavna ¢innost pri nadychu prebieha od horného hrudnika po
pupok, pri vydychu je ¢innost najméa v bruchu.

Tomuto pohybu by sme mali venovat pozornost. Vedomé pozorova-
nie dychu je forma meditacie, pri ktorej sa snazime s pohybom dokona-
le splyndt. Rovnaku pozornost sme venovali ¢innosti, ktord sme opisali
vysSie. Kto sa to naudi, dokaze nasmerovat pozornost na akukolvek ¢in-
nost.

Mobzeme akokolvek pekne cvicit dsany a mat akokolvek flexibilné
telo, ale ak nedosiahneme prepojenie tela, dychu a mysle, cvic¢enie jo-
gou nazyvat nemézeme. Co teda joga je? Je to nieco, ¢o zazivame hlbo-
ko vnutri. Joga nie je vonkajsia skisenost. Usilujeme sa pri nej venovat
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maximalnu pozornost kazdej jednej ¢innosti. Joga sa odlisuje od tanca
alebo divadla. Nesnazime sa s riou vytvorit nieco, na ¢o by sa ostatni
mobhli pozerat. Pri cvi¢eni dsan pozorujeme, ¢o robime a ako to robime.
Robime to len pre seba. Sme zdroven pozorovatelom aj pozorovanym.
Ak pri cviéeni nevenujeme pozornost samym sebe, nemdzeme to nazy-
vat jogou.

Ludia si uz v davnej minulosti uvedomovali velky vyznam hlbokého
dychania. Dych sa povaZzoval za najdodlezitejsi prostriedok na ocistenie
a ozivenie tela. Takd zakladna funkcia, ako je dych, zobrazuje nas vztah
k svetu. Ked budeme dychat povrchne, vSetky organy v nasom tele tiez
budu pracovat povrchne. Ked budeme dychat zhlboka, naplno, tak zaso-
benie nasho tela kyslikom bude dokonalé a aj nase organy budu praco-
vat hlboko a naplno. Existuje presny vztah medzi fyziolégiou dychu a na-
Sim sprdvanim. Spravanie Uzko suvisi s nasimi emdciami, s citmi, a nase
city su spaté s pocitom telesného zdravia, dobrej pohody a kondicie.

Skutocna joga sa cvici v tichosti domova:

Lepsie je, ked pracujeme vo vlastnom prostredi a z ¢asu na ¢as sa
stretneme s uciteflom, aby sme mali referenény bod. Referenény bod je
absolutne nevyhnutny. Potrebujeme niekoho, kto ndm nastavi zrkadlo.
V opacnom pripade si velmi rychlo zatneme mysliet, Ze sme dokona-
li a vSetko vieme. Osobny kontakt nedokazu nahradit knihy ani videa.
Musi to byt vztah, skutocny vztah, zalozeny na dévere.

Ucitel by mal poznat isté minimum zdravotnickych znalosti (pracuje
s kolektivom ludi a tak by mal, rovnako ako pedagdgovia, tréneri a pod.,
ovladat zdsady prvej pomoci, navyse pre nas joginov by bola velmi po-
trebnad znalost zakladov fudskej anatémie a fyzioldgie, aby sme v diskusii
a v sporoch s telocvikdrmi a niekedy i so zdravotnymi autoritami nestra-
cali pozicie tym, Ze sa pred nimi zosmieSnime vo veciach, ktoré oni po-
vazuju za samozrejmé). Pre dobrého ucitela jogy by bolo velmi vhodné
naStudovat si zakladné poznatky zo psycholdgie, ktoré mu velmi ulahcia
pracu s réznymi typmi ludi v kurzoch.

Z knihy od autora T. K. V. Desikachara:
SRDCE JOGY — Rozvijanie osobnej praxe
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NADCASOVE LIECENIE

Predkladdm Vdm niekolko uryvkov z knihy od Dr. Herberta Bensona
a Marg Starkovej: Nadcasové liecenie - Moc a bioldgia viery v uzdravenie,
myslim si, Ze stoji za to si ju precitat. VZdy ma fascinuju informdcie o ,,novych
objavoch” zdpadnej vedy, najmd z oblasti mediciny, potvrdzujuce poznania
a techniky jogy staré niekolko tisic rokov. V nasom casopise sme uZ vo viace-
rych Cislach pisali o lieCivych ucinkoch relaxacnych technik, Zial niektori uci-
telia jogy im nevenuju prilis velku pozornost. Prdve tuto oblast jogy najviac
potrebuju ludia v sucasnosti v case plného stresu, strachov, napdtia, neisto-
ty, narusenych vztahov a pod. Relaxdcia (v knihe je nazvand lekdrom, ktory
jogu nepoznal, ako ,relaxacnd odozva“) je jednoznacne tspesnym lieCebnym
prostriedkom na urychlenie a podporu liecby vsetkych ochoreni ¢loveka.

V tejto novej prevratnej knihe, ktoru Book-of-the Month Club a One-Spirit
Club v USA zaradili medzi najzaujimavejsie knihy roka, MUDr. Benson skuma
prienik medzi objektivnou vedou a fascinujucou silou ludského ducha. Uka-
zuje ako pozitivna viera, najmd viera vo vyssiu moc, zdsadnym spésobom
prispieva i k ndsmu fyzickému zdraviu. Vypoved' doktora Bensona spociva
v podstate v tom, Ze nase teld su naprogramované v nieco verit, na vieru
v prirodu, na lekdra, na pozitivne myslenie, na Boha. Klicom k tzv. nadca-
sovej liecbe je to, comu MUDr. Benson hovori pamdédtovand pohoda — spo-
mienka na chvile, ked’ sa clovek citil stastny, v pohode. Ide o pojem, ktory
méZe revoluénym spésobom zmenit zdravotnu starostlivost v zdpadnom
svete. MUDr. Benson, absolvent Harwardu, tridsat rokov sa zaoberal vysku-
mom, vysvetluje, ako prisSiel k presvedceniu, Ze v ludoch je geneticky zakddo-
vand potreba viery a utechy, ktoru viera poskytuje. Dokazuje, Ze ked'sa ludia
dovoldvaju viery, aktivizuju neurologické cesty k sebauzdraveniu. Ndzorne
ukazuje, ako méze kaZdy, vratane osetrujuceho lekdr alebo liecitela, cerpat
Z rezervodra pamdtovanej pohody k liecebnému pésobeniu u 90 percent
zdravotnych tazkosti a vylieCit ich. Doktor Benson v knihe Moc a bioldgia
viery v uzdravenie navrhuje vyvdZeny pristup s vyuZivanim vsetkych zloZiek
starostlivosti o zdravie — medikamentmi, lieCebnymi proceddrami, starostli-

vostou o seba samych a vyuZitim pamdtovanej pohody.
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Pri ¢itani tejto knihy som spozndval pod ndzvami, ktoré uvddza MUDr. Ben-
son techniky, ktoré ucim v kurzoch jogy a urcite ich spozndte i vy. Ved' postupy
veduce k upokojeniu mysle v relaxacnych technikdch - pocntc od fyzickej rela-
xdcie aZ po Joga nidru (s pouZitim pozitivne formulovaného Zelania — sankal-
pa), v sustredenosti pri fyzickych cviceniach, v koncentracnej technike dZapa
- opakovanim slova, alebo krdtkej vety — mantry, v meditacnych technikdch,
v osvojovani si odporucani s lieCivymi psychohygienickymi ucinkami stanove-
nych - v Jame a Nijame — tieto vSetky su tu skryté za ndzvami ,relaxacnd
odozva“, ,,pamdtovand pohoda’, viera a dalsimi. Na druhej strane som si
uvedomil, Ze Indovia jogou neobjavili ni¢ neprirodzené, nadpozemské, pretoZe
psychika ¢loveka a jeho telo sa riadi prirodnymi zakonmi nezdvisle od toho, Ci
ich pozndme, alebo ich nepozndme a ako ich pomenujeme. Ako vidime, objavi-
liich ludia na Vlychode i na Zdpade nezavisle na sebe. V knihe som teda nasiel
dalsie potvrdenie toho, Ze joga je darom pre dobro ludstva a pre vedu je pred-
metom objavovania este mnoZstva nepoznanych, skrytych tajomstiev o clove-
ku. Ale nie len tajomstiev o tele, ale najmé o tajomstvdch a potrebe rozvoja
jeho kontemplativneho — duchovného Zivota, ktory je sucastou vzdjomne sa
ovplyvriujucich zloZiek — telo, dusa, duch.

Inymi slovami, joga je jedna z ciest, ako udrZat a rozvijat fyzicky a dusevny
Zivot ¢loveka a zdroveri ako prehibit jeho duchovny Zivot. Pre dosiahnutie vic-
Sej autenti¢nosti pri prezentdcii knihy som viac volil uryvky z kapitol, ako len
ich prerozprdvanie. Stoji za to, aby ste si ju zohnali, ak nie v knihkupectve tak
u vydavatela. Zaujala nie len ucitelov jogy ale aj lekdrov a teoldgov.

Dodo Blesdk

O vierach

Nepredpokladal som, Ze raz napiSem celd knihu o hmotnom pésobeni
viery alebo o tom, Ze ludsky duch ma daleko vacsi vplyv na lie¢bu a preven-
ciu, ako sa doposial predpokladalo. Za tych tridsat rokov, ¢o sa venujem me-
dicine som vsak nenasiel Ziadnu ucinnejsiu a vSeobecne dosiahnutelnd silu,
ako je schopnost jedinca starat sa o samého seba a chciet sa liecit. Nejde tu
o odvratenie sa od zdpadnej mediciny a priklon k nekonvenénym lie¢itelom
a ich zdanlivo citlivejSiemu lieCcebnému umeniu.

Som presvedceny, lieCenie je mozné prirovnat k trojnohej stolicke. Jej
stabilita spociva na vhodnom vyuZiti starostlivosti o seba samého, liekov
a lie€ebnych procedur. Jej prva noha - to ¢o mo6zu pre seba urobit sami pa-
cienti — je najprehliadanejsia a najzanedbanejsia stranka dne$nej zdravotne;j
starostlivosti. Ostatné dve nohy su to, o mdze pacientovi poskytnut profe-
sionalna zdravotna starostlivost.
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V tejto knihe sa sustredime na starostlivost o seba samého, a najma na
vnutorny rozvoj, pretoZe rozvoju vasho tela po stranke cviceni a vyZivy sa
venuje uz dost pozornosti.

Pri svojej praci som uplatfioval objektivne merania k preukdzaniu velmi
subjektivnych javov a vyuzival som empirickych dat k zdverom o ,,nedefino-
vatelnom“ — o ludskych o¢akavaniach, nddejach a obavach. Ze tieto zistenia
vypovedaju tak vela o nasej telesnej stranke a zdravi, je prekvapivym a po-
zoruhodnym vedlajSim produktom tradi¢ného vedeckého Usilia.

Je kuridzne, ze lekarska veda vo svojej vasni zachrariovat Zivot zanedbala
motivaciu, ktora hnala ludstvo dopredu a vyvoldvala v iom tuzbu po zdravi
a dlhovekosti — poznat zmysel tohto Zivota.

V tejto knihe, ktora venuje pozornost tymto prvotnym instinktom, naj-
dete cely rad praktickych rad. Odhali ndm, akd ulohu hra viera a dusevna
pohoda i stratégia, ktord mozno uplatnit k ,zapamataniu si“ tejto pohody.

Uplynulo mnoho rokov od dob, ked som bol Studentom mediciny, ne-
dockavy, kedy uz budem moct vyuzit vedu, ktord som Studoval, pre dobro
pacientov. Od tych c¢ias som nasiel, ako vdm uvadzam, zdroj uzdravovania,
ktory sa nemeni. Zakladny inStinkt, vie r a, ktord ¢asto vyvedie ludi z bo-
lesti a chordb, a napriek tomu ju, k nasej Skode, zdpadna veda a spolo¢nost
Casto vylucuju. Tato vnutorna, skrytd pravda je niec¢o, naco sa mbéZzeme spo-
[ahnut, ¢o zostava rovnaké napriek prevratnym zmendm, ku ktorym casto
dochadza v nasom verejnom i osobnom Zivote. Neziskavame ju z ucebnic, je
sucastou nasho fyzického vybavenia od narodenia. Je to hlboko zakoreneny
fakt ludského Zivota, pravdivy navonok i vnutorne, ktory ked' si ho vaZzime
a vyuzivame, ma nesmiernu lieciva silu — pre nasu mysel, telo i dusu.

Pamdtovand pohoda

,Ludské telo je vybavené tak, aby reagovalo upokojujucim stavom kedy-
kolvek sa mysel na urcitu dobu sustredi a neviima si vSedné nutkavé mys-
lienky. Inymi slovami, ked' sa upokoji mysel, upokoji sa vzapati i telo. Tento
proces je v skuto€nosti taky mocny, ze nemusite verit, nemusite sa dovola-
vat pamdtovanej pohody, aby ste vyvolali relaxa¢nu odozvu. Ludia nemusia
odriekavat modlitbu alebo ¢okolvek, ¢o ma vztah k ich viere; mézu pouzit
akékolvek slova, frazy, zvuk alebo opakovanu ¢innost, na ktoru sa sustredia.
Rovnako ako penicilinova injekcia vylie¢i anginu, alebo laserovy IU¢ opra-
vi o€nu sietnicu, tak akykolvek sp6sob vyvolania relaxacnej odozvy vedie
k rovnakému vysledku, ¢i uz verite alebo neverite.”

Kazdy z nds, podobne ako spominana pacientka, ma schopnost ,,zacho-
vat si v pamiti“ pokoj a sebaddveru spojenu so zdravim a $tastim, a to nie-
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len emociondlne alebo psychologicky. Kazdy z nas si moze svoju intenzivnu
tuzbu, po uz poznanom stave zdravia a pohody, premietnut do lieku, ktory
uziva. Tato pamat je tiez fyzicka. Pamdtovand pohoda nie je nic zvlast tajom-
né. Vo vedeckej spolocnosti je zndma ako , efekt placebo”. Ale ja sa domnie-
vam, Ze je vhodné tento termin nahradit pojmom “pomdtovand pohoda“ -
a to nielen preto, Ze presnejSie popisuje mozgovy mechanizmus, ale i preto,
ze ,efekt placebo” ziskal v Ustach lekdrov pejorativny vyznam.”

Viera vsak méZe pracovat i proti ndm. Mozog a telo, rovnako ako si mézZu
zapaméditat predchddzajucu pohodu su schopné uchovdvat si i neprijemné
obrazy a pocity, ¢im méZu odstartovat i chorobu alebo dokonca smrt. Ak je
telo Zivené strachom, negativnymi myslienkami, predstavami o nespésobi-
losti a beznddeji, tieto medze prijima ako vierohodné a odpovedd na to zniZe-
nim odolnosti. Tento efekt voldme nocebo efekt, teda je to negativnou stra-
nou placebo. Ak viak telo miesto toho prijme myslienku aktivity, pohyblivosti
a nddeje, doslovne si prebuduje videnie samého seba. To je pamdtovand po-
hoda. Pamétovand pohoda je emociondine nabitd spomienka, ktort mu-
sime odlisit od relaxaénej odozvy, ktord je zas stav telesného upokojenia.

,V obrovskej vacsine pripadov sa pacienti obracaju na lekarov s tazkosta-
mi, ktoré nie je mozné liecit externymi nastrojmi alebo metédami. Miesto
toho by sa mali lekari opierat o vnutorné mechanizmy svojich pacientov.
Zapadna medicina stale robi zasadny rozdiel medzi dusevnymi, emoci-
onalnymi a fyzickymi korefimi chordb, napriek mnoZstvu vyskumov, ktoré
ukazuju, Ze mysel a telo su tak vzajomne prepletené, Ze je takéto delenie
nielen umelé, ale dokonca nevedecké. Medicina obmedzila definiciu toho,
,Z toho sme urobeni”, na bunky a kosti, a nezahrnula do toho Siroku ska-
lu nalad a rozmarov, vasni a hodnét, ktoré v tychto kostiach citime a ktoré
musia byt, aspori do urcitej miery, organicky kontrolované. Doktori mavaju
sklon neprejavovat sympatie vieram a predstavam, ktoré mozu pohanat telo
k ¢innosti sp6sobmi, ktoré vonkajsi pozorovatel nie je schopny merat. Do-
Siel som k ndzoru, Ze toto podcenovanie mozZnosti pacienta je symptdmom
rozsiahlej krizy americkej mediciny, a nie len jej. Nie je Ziadna nahoda, Ze
sa davy pacientov obracaju na nekonvencnych liecitelov. Je to paradox, ale
reputdcia, ktorej sa lekari tesili v priebehu celej histérie vo vsetkych dobach
a kulturach, ktoré mézeme menovat, bola zalozena a pestovand na zéklade
Uspesného pOsobenia pamatovanej pohody a na troch spdsoboch liecenia
zaloZeného na viere: na viere jedinca v lie€bu, na viere lieitela v liecbu a na
ich vzdjomnej viere jeden k druhému.

Niektori lekari podcenuju svoj osobny vplyv na pacientov a neuvedomuju
si, ako pomaha pravdivd, ale optimisticka diagndza alebo ako lie¢ivo moze
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pbsobit priatelsky pristup. V honbe za tym, aby odpovedali rychlo a sebaisto,
tito lekari sa naucia cenit skor hovorenie ako pocuvanie, skakanie do reci ako
pokoju, uponahlanosti, ako trpezlivosti a ¢innosti, ako vyckavaniu.“?

,Napriek neochote lekarov prijat paméatovani pohodu dochadza dnes
nepochybne ku zlomu v histdrii viery v medicinsku prax. Verejnost je zrej-
me dalej ako medicina, v uvedomovani si prdzdneho miesta — nedostatku
ohladu na ludskd osobnost, na vieru a priority, ktoré mame ako individu-
ality a na spiritudlnu kvalitu Zivota, ktora ¢asto pripadd ludom déleZitejsia
ako fyzicka realita. Medicina bude musiet venovat pozornost tomuto hladu
zmyslov, tomuto pozZiadavku, aby bolo zdravie definované nie¢im viac, ako
len laboratérnymi testami a Zivotnymi prejavmi.

Relaxacnd odozva

Dr. Benson vo svojej predchddzajtcej knihe Vasa dokonalda mysel defino-
val svoj novy pojem relaxacnd odozva. Pise: ,Mojim, zrejme najvyznamnej-
Sim prispevkom v tejto oblasti, bolo definovanie telesného pokoja, ktory si
méze kazdy z nds vyvolat a ktory ma opacny efekt ako dobre zname reakcie
pri strese. Nazval som tento telesny pokoj ,relaxacénd odozva“, ¢im sa mysli
stav pocas relaxacii, v ktorom sa zniZuje krvny tlak a spomaluje srdecny tep,
rytmus dychu a metabolizmus. Tuto, v mnohych smeroch trvalo blahodarnu
relaxaénu odozvu, mdzeme vyvolat velmi jednoduchymi technikami: sustre-
denia mysle ¢i meditaciou. Aby som vyvolal relaxa¢nd odozvu, u¢im pacien-
tov sustredit sa na nieco, o ich tesi. Nezélezi na tom ¢i je to magnetofénovy
zapis zvukov lesa, pohladnica z plaze, na ktorej boli v lete, voru kadidla,
ktoru si pamataju z kostola, alebo pocit, ktory majua ked' ich tenisky Sliapu
chodnik pri joggingu.

,Z tychto pozorovani jednoduchej [udskej schopnosti uzdravit sa som sa
hodne poucil. Ukazalo sa, Ze tym, Ze som objavil aky vyznam m3 tuzba po
uzdraveni na zdravotny stav ¢loveka a Ze som uznéval pravo jedinca urcovat
svoje Zivotné vyhliadky a zmysel vlastného Zivota, nasiel som kl'u¢ k vedecky
nesmierne doéleZitému zdroju uzdravenia. Tento zdroj som nazval ,, pama-
tovana pohoda“. Relaxaénd odozva a pamdtovand pohoda su dve zlozky,
ktoré sa mb7u navzajom prelinat a velmi dobre dopitiat.

Jednej pacientke po vaznej operacii, hfadajuc ulavu od Uzkosti, dal Dr.
Benson preditat tuto knihu a pri osobnom stretnuti jej povedal, ako dosiah-
nut relaxa¢nu odozvu: ,Vysvetlil som jej, Ze k tomu, aby tdto odozvu vyvo-
lala, sa musi v pokoji 10-20 minut denne sustredit na nejaké slovo, alebo

1 Poznamka redaktora: A to prosim hovori o americkych lekdroch!
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vetu a odsunut stranou akékolvek vsedné myslienky, ktoré by ju od toho
odvadzali.” Povedal som jej, Ze ,toto duSevné cvicenie podstatne zmierni
obvykle vyplaseny pooperaény modus tela tym, Ze mu umozni sa upokojit
a chvilu odpocivat v bdelom stave.”

Pacientka na sebe zakusila podivuhodné telesné posobenie relaxacnej
odozvy, ktord md, ako som uz uviedol, opacny ucinok ako nervdzny, adrena-
linovy napor, prezivany pri stresovej reakcii ,uto¢ alebo utec¢”. No hovorila
tiez o citovej posile, ktoru jej poskytla symbolika a vyznam matkinho pozeh-
nania, ktoré pouzila ako formulku na opakovanie pocas cvicenia na sustre-
denie mysle. Tento emociondlny a duchovny balzam ako sa zda, p6sobil na
Au rovnako intenzivne, ako chemické a fyzikalne zmeny, ku ktorym dochadza
v priebehu relaxacnej odozvy.”

Faktor viery a spiritudlnej skiusenosti

Ndzov kapitoly, v ktorej Dr. Benson rozvddza, Ze pacienti pri vyvolani re-
laxacnej odozvy volili ¢asto slovd, ktoré su skér povahy ndboZenskej alebo
spiritudinej, ¢i uZ islo o Zidov, krestanov, budhistov alebo hinduistov. Dalej
hovori: ,prial som si, aby vdaka dbévere v tuto techniku sa jej drzali a boli
odmeneni plodmi paméatovanej pohody, no sklon vacsiny z nich volit si pri
jej vyvolani modlitbu, bol pre mna prekvapivy. | ked som sa snazil zd6raz-
riovat blahodarné fyziologické ucinky relaxa¢nej odozvy, moji pacienti ma
presvedcili o spiritudinych kvalitach tohto zazitku, ¢im zaviedli moje vedecké
projekty do nevedeckej oblasti naboZenstva. Teda neslo len o vieru v seba
alebo v techniku, ktoru uplatfiovali pri sustredeni mysle, ¢asto iSlo o nabo-
Zensku vieru. Preto som zacal kombinaciu tychto sil a zdruZeny ucinok tychto
vnutornych vplyvov — pamatovanej pohody a relaxac¢nej odozvy — nazyvat
faktorom viery. Takto som sa dostaval blizSie k definicii biologickej Glohy
viery v Boha, ¢o je smer mojho vyskumu, o ktorom nie som si isty, ¢i ho oce-
nia ako vedci, tak i teoldgovia.

Moje vyskumy — a rovnako i vyskumy mojich kolegov — ukdzali, Ze 25%
ludi sa citili duchovnej$imi v désledku vyvolania relaxacnej odozvy, ale tiez
sa zda, Ze [udia maju tiez menej medicinskych symptémov ako ti, ktori neu-
viedli Ziadny ndrast spirituality.

Vedel som, Ze vyvolanie relaxanej odozvy moze ,vypojit“ kazdodenné

myslienky a starosti, Ze upokoji telo a mysel fudi rychlo a v miere az doposial

nedosiahnutelnej. No videl som, Ze ak sa k odozve pripoji naboZenska viera,
prebieha cely proces v mysli a v tele este Uspesnejsie, lebo upokojuje staros-
ti a strachy vyznamne lepsie, ako samotna relaxa¢nd odozva.
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Viera lieCi

LV Cinoch a v spravani, hovoria mi ndboZenski vedci, je celd teoldgia a na-
boZenska doktrina, ktord oslavuje spojenie mysle tela a duse, mbze viest
veriacich k pochopeniu a oceneniu ndbozenskych dosledkov tychto spoje-
ni. Vo svojej praci som sa samozrejme snazil neredukovat Boha na neurdny
s ktorymi pracuje neuroldgia, ale zvysit reSpekt medicinskej vedy k viere,
vratane viery v Boha, aby sme pochopili, ako podivuhodne mocna je mysel/
telo/dusa, ktoré vlastnime.

Udaje, ktoré sme predlozili, si nepopieratelné. Viera je skuto¢ne zakla-
dom pre ludsky Zivot a zdravie. Maliar Marc Chagall raz povedal: ,Nenechaj-
te moju ruku bez svetla“. M6j vyskum ma presved(cil, Ze svetlo je pre maliara
to, Co viera pre fudstvo. Stale viac a viac som sa presvedcoval o tom, Ze viera
a nadej su nase prvotné instinkty, druh svetla, ku ktorému som prirodzene
pritahovany. Ako Zidovski vazni v Oswiecime mdzeme odmietat logiku Boha,
nemozeme vsak odmietat emocionalnu a fyzickd vzpruhu, ktord ndm posky-
tuje spiritualny Zivot.”

Myslim, Ze uryvkov z knihy bolo dost na to, aby sme sa vedeli rozhodnut,
Ci si tuto knihu obstardme a precitame celu, alebo poskytnutu informdciu od-
loZime. Autor totiZ v nasledujucich kapitoldch, ako su: Viera lieci, Optimdlna
medicina, Optimdlne zdravie, Verte svojim instinktom, Verte svojmu dokto-
rovi, Nadcasova liecha, popisuje konkrétne postupy na vyvolanie relaxacnej
odozvy, pamdtovanej pohody v spoluprdci s vierou pri liecbe ochoreni a k zis-
kaniu psychickej odolnosti.

Vyber a preklad: Dodo Blesdk

Pouzitd literatdra: MUDr. Herbert Benson a Mrag Starkovd
Nad&asové lé€eni — MOC A BIOLOGIE VIRY V UZDRAVENI

Vydavatel: PRAHA, 1997, poét. schr. 46, 181 00 Praha 8,
v spoluprdaci s nakladatel'stvom. Knizni klub, Praha 1, V Jamé 1
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Zatial ¢o vychodnd medicina, najmd djurvéda,
pracuje s nejakou formou meditdcie tisice rokov,
v zdpadnej medicine je prdca s ludskym vedomim
za ucelom ovplyvriovani zdravotného stavu
relativne novinkou. Avsak ucinnou...
Historia meditacie pre klinické ucely

Klacovy bol rok 1843. Skétsky lekar James Braid, roky Zijuci vtedy
v britskej Indii, vydal svoju publikaciu Neurypnoldgia o orientdinych me-
ditativnych technikdch a mesmerizmu (hypndze). Cestu do Sirokej lekar-
skej a terapeutickej praxe nakoniec vydlazdil hypndze az francuzsky psy-
choldg Pierre Janet, ked'v roku 1889 dokoncil svoj doktorat na Sorbonne
prave na tému hypndzy. Carl Gustav Jung potom z meditativnych technik
pridal i to, ¢o nazyvame imaginaciou, ktoru vyuzival primarne pre liecbu
psychiky. Od patdesiatich rokov minulého storocia sa hypndza zacala ¢as-
to uzivat pri liecbe bolesti a neprijemnych symptédmov réznych choréb.
Americky psycholdg Milton Erickson ju pouZival napriklad pri potlacani

bolesti pri pérode alebo u pacientov v termindlnom stadiu rakoviny.

Moda meditacie

Uplny rozmach meditacie v zdpadnej medicine viak nastal a? vdaka
profesorovi Jonu Kabatovi-Zinnovi z University of Massachusetts Medicla
School. Ten sa po dokonéeni doktoratu z molekuldrnej bioldgie stretol
so zenovym majstrom Philipem Kapleauem a nasledne i s dalSimi bud-
histickymi ucitelmi, u ktorych Studoval meditaciu. V roku 1979 potom
zalozil na svojej univerzite Kliniku redukcie stresu, kde sa zacal plne veno-
vat sekularizacii pévodnych budhistickych foriem meditacie. Kabat-Zinn
sa zaoberal nie len redukciou bolesti (ako hypndza), ale predovsetkym
uvolnenim od stresu a jeho somatickych prejavov, ktoré svetu podrobne
odhalil a objasnil v Prahe vystudovany lekar Hans Selye uz v roku 1936.

Najvacsiu vinu rozSirenia meditacie v medicine vsak prinieslo az 20.
storocie, kedy vdaka funkénej magnetickej rezonancii, modernym metoé-
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dam molekuldrnej bioldgie i lepSiemu porozumeniu procesom v mozgu
dokazeme uz velmi presne povedat, ¢o vlastne meditacia robi s ludskym
telom, a vacsinou i to, ako presne meditdcia v tele funguje. Nastup me-
ditacie bol v poslednych patdesiatich rokoch tak razantny, ze ked Dahl,
Lutz a Davidson v roku 2015 publikovali v ¢asopise Trends in Cognitive
Sciences svoju Studiu o meditacnych technikach, bola patina meditac-
nych technik uz nacisto klinicka.

Hlavné formy klinickej meditacie a jej principy

Praca s dychom bola donedavna najpreferovanejsia klinicka forma
meditdcie. V djurvéde, joge a budhizme je znama ako prdndjdma, ¢o
v preklade zo sanskrtu znamena kontrola dychu. Fyziologicky mechaniz-
mus je vcelku jednoduchy. Vedomym prevzatim kontroly nad dychom,
ktord ma inak na starosti autondmna nervova sustava (ANS), informu-
jeme hypotalamus o spomalovani organizmu. Tym poklesne hladina ad-
renalinu i zdraviu Skodlivého kortizolu, takze klesa krvny tlak, zlepSuje
sa prekrvenie tela a sucasne sa obnovuje funkcia imunitného systému.
Klinickd meditdcia sa pritom pridiZa jogovych a budhistickych zasad —
vzpriameny sed, ruky a nohy nie su skrizené, oci su zatvorené a dychanie
vyluéne nosom, idealne je dych vedeny aZz dole k lonovej kosti, tak by
sme mali spravne dychat. Celd pozornost je sustredend len na dych a na
to, kadial prechadza. Dychat sa da tieZ volne, ale aj riadene nasim vedo-
mim. Profesor Andrew Weil odporuica Styri sekundy nadych, sedem se-
kdnd zadrZanie dychu, osem sekind vydych. Patricia Gebarg z New York
Medical College podobne ako rad dalSich vedcov zas razi zdsadu rovnako
dlhého nadychu a vydychu. Merané efekty su vSak podobné.

Prdca so sucitom, ktora je v budhistickej filozofii dominujuca, je vlast-
ne takou fyziologickou skratkou. Vyvoldva totiZ spustenie produkcie oxy-
tocinu (oxytocin je hormdn lasky vytvara ho hypofyza pocas ,,prijemnych
¢innosti“). Ten sa nasledne dostava do neurohypofyzy?, a ako zistil Daniel
Gibbs v roku 1986, paralyzuje schopnost adenohypofyzy uvoltiovat ACTH

! Podmozgovad Zlaza alebo hypofyza je Zlaza s vnutornym vylucovanim. Md nadradend, ko-
ordinacnu funkciu voci ostatnym endokrinnym Zlazam. Je spojend s Castou medzimozqu
— hypotalamom a spolu s nim vytvdra hypotalamo-hypofyzovy komplex. Hypotalamus tu
funguje ako riadiace a spdjacie centrum, ktoré umoZriuje oviddanie funkcii endokrinného
systému centrdlnou nervovou sustavou. Neurohypofyzy a adenohypofyzy su castou hypo-

fyzy.
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(adrenokortikotropny hormon, riadiaci ¢innost nadobli¢kovej kory). | tu
na konci tejto reakcie sa aktivuju prislusné parasympatické nervy v ANS.
Aj tato technika ma svoj povod v budhizme. Do klinickej praxe sa dostala
takmer bez zmien. Sed a praca s dychom zostdva rovnaka, ale v tomto
pripade nejde o sledovanie dychu, ale o pracu s imaginaciou. Meditujuci
obvykle praje zdravie, $tastie a zivot bez utrpenia (i tato budhisticka ¢ast
zostala) najskor sebe, potom svojim najbliz§im, potom niekomu, komu
v minulosti ublizZil, o ma i psychologické efekty, a potom postupne stale
vacsim okruhom ludi, az kon¢i u vSetkych Zijucich bytosti, vratane zvie-
rat. Podmienkou osvietenia podla budhizmu je pomdct vietkym Zijacim
bytostiam od utrpenia. Veta ,,Nech su vsetky bytosti Stastné” pochadza
prave z tejto meditacie. | ked' meditujlci opakuje stdle tie isté vety, nejde
tu o sustredenie sa na mantru, ale o prezivanie tychto priani, teda o su-
cit, ktorého vysledkom v tele je uvolfiovanie oxytocinu.

LahSie vnimanie telesného prezZivania vyuZivaju niektoré psychote-
rapeutické smery, ako su tanecné a pohybové terapie ¢i biodynamické
masaze, ktoré na to idu z opacnej strany. Vdaka lepSiemu vnimaniu te-
lesnych prezitkov si ¢lovek lahSie uvedomi, Ze je v strese, inkongruencii
(v nesulade), prilisnom zhone a pod., ¢im dostava moznost podla toho
reagovat. Prave vytesriovanie a potlacanie pocitov psychoanalyza pova-
Zuje za prvotnu pricinu psychosomatickych ochoreni. Spravne tusite, ze
i tato technika md povod v joge a budhistickej meditacii. Zahriuje Siroké
spektrum meditacnych technik, od sledovania dychu cez vedomé sledo-
vanie svalstva, ktoré sa zapadja pri kazdom pohybe, aZz po meditaciu v po-
hybe (walking meditation).

V klinickej praxi vnimanie lepSieho kontaktu s telom sa vsak ujalo skor
v psychoterapii, kde ho masivne presadil Eugene Gendlin, Rogersov ver-
ny spolupracovnik a zakladatel u nas nie prilis zndmej Person Centered
Experiential Therapy. Gendlin pouZival meditaciu v sede, ktora zacinala
sustredenim na dych. Potom nechal meditujuceho, nech venuje svoju
pozornost telu, ¢i nejaka Cast tela nevysiela k nemu nejaké signély — bo-
lest, tlak a pod. Ak meditujici nasiel nejaku cast tela, v ktorej nieco ne-
zvyklé citi, Gendlin sa spytal, o to presne je, a v terapii mohol pouzit
i klasicky ,gestaltisticky?“ rozhovor s prislu$nou &astou tela — ,,Co mi to

2 Gestalt terapia je terapiou zdZitku v trojuholniku — telo, mysel’a emdcie. Tymto zdZit-
kom méZe byt vsetko, ¢o je v nds a ¢o vystupuje v pritomnosti do popredia nasho pre-
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brucho, ktoré ma boli chce povedat?” To by asi Freund nazval metddou
volhych asocidcii. Gendlin, sam priaznivec budhizmu, tiez po vzoru jo-
ginov a dalSich terapeutov pristupoval k ,mudrosti tela”, s ktorou dalej
pracoval. Svoje techniky Gendlin nazval focusing. Do klinickej praxe sa
dostala z jogy a budhizmu i ,body scan” ako i rotacia vedomia, ktora po-
chddza z joga nidry — jogistického spdnku, presnejSie nacldvaniu spanku
alebo vedomého spanku, ako to volaju majstri jogy.

Joginska a budhisticka technika pouZzivana pre dosiahnutie rychlejsej
regenerdcie a obnovenie energie, sa v terapeutickej praxi pouziva hlavne
pre upokojenie, a oproti povodnej tradicii je vyuZivand i v sede. Meditu-
juci sa ma sustredit postupne na vsetky Casti tela, pritom kazdé dve az
tri sekundy ma sa zamerat na inu ¢ast, postupne podla toho, kde sa dané
Casti na tele nachadzaju (dlan, laket rameno, plece...).

Sucastou kazdej meditacie je osvojenie si vyrovnavajucich mechaniz-
mov, ktoré si potrebné pre bezny Zivot. Ide najma o schopnost zbavit sa
sklonu k hodnoteniu prichadzajicich udalosti a vediet sa sustredit na to,
¢o je pre nas doblezitejsie, bez ohladu na vonkajsie okolnosti. Vdaka toho
doéjde k tomu, Ze ak pri meditacii pride nahle nejakd myslienka, nema ju
meditujuci hodnotit, ale vratit sa spat k dychaniu, vnimaniu tela, dychu,
popripade k mantre.

Ako povedal Hans Selye: , To ¢o nds zabija, nie je stres, ale nasa reak-
cia nan.”

Z nabozenskych a filozofickych foriem meditacie neprenikli do klinic-
kej praxe prilis techniky pracujice s mantrou (tG vsak vyuZiva i krestan-
ska meditdcia) ani techniky pracujice s inym uhlom pohladu na pravdu
(p6vodna grécka sofisticka meditacia, taoisticka meditacia Ci sufijska me-
ditacia) ¢i s rieSenim neriesitelnych hadanok — zenovych kéanov®. Ima-

Zivania. Terapia pritom sluZi ako pldtno, na ktoré si ¢lovek prindsa vsetko, ¢o ho trdpi,
co je neukoncené a co potrebuje spracovat. Dobry terapeut sprevddza svojho klienta
cestou objavovania seba tak, aby jeho mysel, telo a emdcie boli v sulade. Sam klient
méZe skrz prehlbujice sa porozumenie seba samému a svojim problémom menit svoje
zauzZivané vzorce spravania tak, aby bol spokojnejsi sém so sebou i so vztahmi, ktoré tvori
s druhymi ludmi.

3 Koan je obvyklym raciondlne logickym chdpanim neriesitelny, neprijatelny problém, véac-
Sinou vo forme pribehu. PouZiva sa ako namet na rozjimanie v niektorych Skoldch zen
budhizmu. Predstavuje sp6sob meditdcie na hladanie Cistého dusevného bytia. Ndjdenie
zmyslu a vyriesenie kéanu vyZaduje zmenu v spésobe chdpania a nazerania veci, ¢o zvdc-
Sa nie je dosiahnutelné Cisto raciondlnym uvaZovanim, je vsak pristupné intuicii.
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ginativnym technikdm z tibetského budhizmu sa potom v klinickej praxi
nehovori meditdcia, ale len imaginacia, a uz sto rokov su relativne bezné
sUcasti jungianské a neskor tiez daseinsanalytické, tanecné a pohybové
i gestalt psychoterapie.

Hlavné vedecky overené prinosy meditacie

Vedecky preukazané ucinky meditacie, pritom velka vacsina klinic-
kych stadii pracovala s piatimi az desiatimi mindtami meditacie pocas
Siestich drioch v tyzdni a pocas Siestich mesiacov, daju sa rozdelit do na-
sledujucich skupin:

Zdravotné — potlacenie migrény a chronickych bolesti, zniZenie
prejavov posttramatickej stresovej poruchy (PTSD), zniZenie pre-
javov Uzkostnych a depresivnych poruch, znizenie prejavov poruch
schizofrenného spektra.

ZniZenie stresu — potlacenie jeho prejavov, zvysenie respirdtornej
sinusovej arytmie?*, ¢o ma pozitivny dopad na ochranu pred kar-
diovaskularnymi ochoreniami a spomalenie starnutia. (v dosledku
efektom na bunecnej Grovni).

ZvySovanie emocnej inteligencie — aktivacia empatie a emocénych
okruhov v mozgu, ndrast objemu Sedej kory mozgovej, posilnenie
sebaregulacnych mechanizmov (vratane potlacenia tzv. rumona-
cie®, ktora je dolezitou zlozkou EQ).

Ndrast produktivity prace — zlepsenie pozornosti (vdaka ovladania
DMN) a adaptacia vyssie popisaného vyrovnavacieho mechaniz-
mu.

Socidlne prinosy (vdaka zvySenej hladiny oxytocinu a meratelhe
zmensenie amygdaly®) — bohatsie a pozitivnejSie medziludské vzta-

Pocas dychania sa opakovane meni tonus nervus vagus. Nervus vagus je hlavny nerv

parasympatického nervového systému. Tonizacnd aktivita nervus vagus je vysokd u mla-
dych ludi a sportovcov. S vekom postupne tonizacnd aktivita klesd. Stary ludia nemdvaju
sinusovu arytmiu.

Predstavuje tendenciu konstantne prechovdvat negativnu ndladu a smutné depresivne

pocity.

Amygdala je mozgova Struktiura ako sucast limbického systému. Je povaZovand za cen-

trum emdcii, ma déleZitu funkciu pre pamdt spojenu s emociondlnymi udalostami. Vy-
znamne ovplyvnuje socidlne a sexudlne sprdvanie.
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hy, zvysena ochota pomahat ostatnym, posilnenie sucitu, zvySena
empatia, potlacenie predpojatosti voci ostatnym. posilnenie social-
nych vztahov.

e Sebelaska — obmedzenie sebakriti¢nosti.
e Zvysenie pocitu stastia — narast mnozstva pozitivnych emécii, po-
kles negativnych emdcii zvySenie pocitu socidlneho prepojenia.

Je az trestuhodné, Ze zatial ¢o pozitivnym dopadom meditacie na ¢lo-
veka bolo venovanych stovky vedeckych studii, tie, Co patraju po negativ-
nych dopadoch, mozno spocitat na prstoch jednej ruky. Profesor Willem
Kuyken z Oxfordu nastastie jednu taku publikoval. Meditdcia vam moze
otvorit hlboko ponorené psychické témy, moze i zvysit vasu sebakritic-
nost ak si budete neustdle vycitat, Ze vam pri meditacii prichadzaju mys-
lienky, ktoré ovladaju vasu pozornost. Isté limity viak platia pre pre pa-
cientov s psychdézou, u nich by meditdcia nemala trvat viac ako 2 minuty.

.....

Niektoré klinické formy meditacie si mbzete navySe i zadarmo stiahnut
na www.jecasnazmenu.cz/meditace.

Ing. Martin Zikmund, psychoterapeut,
www.nekouc.cz

Pripravil a preloZil Dodo Blesak

Clanok bol uverejneny v ¢asopise
PSYCHOLOGIE DNES, bfezen 2019, CR.

Pouzité zdroje:

(1) Seppala E. 18 Science-based reasons to try loving-kidness meditati-
on today,
https://emmaseppala.com/18-science-based-reasons-try-loving-
kindness-meditation-today/

(2) C.J. Dahl, A. Lutz, R.J.Davidson. Reconstrucing and decostructing
the self: cognitive mechanisms in meditation practice, Trends in
Cognitive Sciences, 2015

(3) Kuyken W. Is Mindfulness Safe? www.mindful.org/is-mindfulness-
safe
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UVOLNENIE OD PROBLEMOV A STAROSTI

Ciel cvicenia: Cielom nasledujucich cviceni je navodit pocit, ktory nam
pomoze zbavit sa pretrvavajucich a zbytoénych problémov a starosti. Vdaka
tomu budeme pripraveni zmenit svoje zazité spésoby myslenia a Struktary
spravania a nahradit ich novymi. Ak sme ochotni prijat vo svojom Zivote
zmeny a ak zatneme ich povaZovat za moznost, ako ziskat nové skdsenosti,
obohati to nas Zivot.

Afirmacia (pozitivne utvrdenie sa): Kazda zmena mi otvori priestor pre
ziskanie novych skusenosti

Cvicenie:Posadime sa pohodlne na stolicku (tzv. faradnsky sed), telo je
uvolnené. Vedome sa zhlboka nadychneme a velmi pomaly vydychneme,
uvedomme si, Ze sme preniknuty vesmirnou energiou Zeme a Sinka.

Vnutornym zrakom prejdime s vedomim do ¢elovej ¢akry adziia a uvolni-
me sa v nej, ¢im ju otvorime. Predstavme si v nej obrazovku, alebo premie-
tacie platno, na ktorom sa ndm premietaobraz nddhernej slovenskej krajiny
s pretekajucou riekou.

Vidime ako rieka prirodzene plynulo tecie krajinou. Ako vypada tato
krajina?Rastu na jej brehu stromy? Vidime tam zvierata? Ako je Siroka a ¢o
véetko mozeme vidiet na jej brehoch? Chvilu pozorujeme jej tok a mozno si
véimneme, Ze na jej brehoch nejaku ¢innost. Je jej prad tichy, pokojny alebo
naopak burlivy?

Vnutornym zrakom si predstavime, ako sa nase myslienky upokojuju
a ako problémy a starosti, ako i staré a prekonané utkvelé predstavya vzorce
spravania nechavame s prudom rieky odplavat. Rieka vsetko prijima a od-
plavi do nekonecnych véd mora.

Na brehu zostaimeaZz sa ndm nase myslienky, pocity a cely energetic-
ky systém neupokoji a dokial nds nezaplavi pocit duSevnej rovnovahy. Uve-
domme si ako sa citime po tomto procese upokojenia a uvolnenia? Opat si
uvedomme lie€ivu energiu Zeme a SInka, ktora nds prestupuje.

Niekolko krat sa velmi pomaly a zhlboka nadychnime a eSte pomalsie
vnimajme vydych, ako z nas vzduch vychddza a predstavy nechajme pomaly
dozniet. Uvolnime sa.

Dodo Blesak
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VYZIVA V JOGE
A JEJ VPLYV NA IMUNITU
A CELKOVE ZDRAVIE

V suvislosti s tym, ako zdujemcovia o jogu ziskavaju skidsenosti v ob-
lasti hathajogych a pranajamickych technik a tym disponuju prostriedka-
mi k ozdraveniu vlastného organizmu, mala by sa ich pozornost stéasne
nasmerovat aj do oblasti stravovania, ktora je neoddelitelnou sucastou
jogy a vyrazne suvisi s dalsimi moZnostami upevnenia svojho zdravia.

Hathajoga napomaha harmonizovat vsetky sily, energie, dat ich do
rovnovahy, a to celkovym radikalnym precistenim tela. Zacina pripravou
a oCistenim mysle, teda vnutorného prostredia ¢loveka (jama, nijama),
ocCistenim vonkajsieho, fyzického tela od nahromadenych toxickych latok
(néti, dhauti, basti, kapalabhati, tratak a nauli), zdravou vyZivou a precis-
tenim energetickych drah spravnym jogovym dychanim a cvi¢enim.

Vyziva ako zdroj prany — energie

VyZiva je jednym velmi dbleZitym prvkom nie len na precistenie, ale
i jednym zo zdrojov energie pre organizmus ¢loveka a na posilnenie jeho
imunity.

Nie vSak kazda strava poskytuje tu spravnu a potrebnu energiu, v joge
nazyvanu prdna. Tak ako nie je mozné do hociktorého spotrebica pouzit
elektricky prud akéhokolvek napatia, lebo bud nebude fungovat alebo sa
znici, tak i ¢lovek by mal vediet rozliSovat r6zne zdroje energie v strave
podla urcitych vedecky potvrdenych zasad. Vyziva sa podla jogy neposu-
dzuje len meranim telesnych parametrov (svaly, vzrast, sila, hmotnost),
ale podla toho, ako vplyva na dusevnu pohodu, etické vlastnosti ¢loveka
a schopnost sustredenosti.

Délezité je vsak upozornit aj na moment, ku ktorému ¢asto dochadza
pri nie celkom spravnom chapani miesta, ktoré strava v oblasti jogy zau-
jima. Ak prijimame jogu ako integrdlny systém, smerujuci k nastoleniu
harménie v oblasti telesnej, emocnej i intelektualnej, nemdzeme upadat
do takého omylu, Ze stravu budeme povaZovat v joge za prvoradu otazku.

Na druhej strane vsak treba pripustit, Ze strava hra v otazke nasho cel-
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kového vyvoja a zdravia svoju velmi dolezitu dlohu. Ovplyviiuje funkcie
nie len organov nasho tela, ale podiela sa tiez na formovani i dusevného
zdravia.

Ako to v nas funguje

Zakladnym kameriom ludského tela je bunka. Kazda bunka musi byt
vyZivovana, ma svoju vlastnu latkovd vymenu — metabolizmus! a to na
zaklade urcitého energetického potencidlu, takze zdkladom bunecného
Zivota je energia, elektrické a chemické javy. VSetky Zivotne délezité javy
su na vsetkych Urovniach javmi bioelektrickymi a biochemickymi, ako vy-
Ziva, tak i celkovd vymena plynov v plicach. Kazdd porucha v metaboliz-
me bunky sa neskor prejavi ako porucha niektorého orgdnu az vyusti do
ochorenia organizmu ¢loveka.

Uz vieme, Ze v joge tuto energiu volame prdna. Prana je zdkladna
energia, ktord ozZivuje vietky formy Zivota. Podla joginov zdroj prany pre
¢loveka je v potrave, vo vode, vo vzduchu, v sIne€nej energii. Zavisi od nej
#ivo&igny i rastlinny Zivot. Dizka Zivota Eloveka a jeho kvalita, ako i Zivot
kazdej bunky, zavisi od kvality tejto energie — prdny, od kvality stravy
a dychania. Strava a jej kvalita ma velmi silné p6sobenie na psychické
i fyzické zdravie ¢loveka, a ako sme uzZ povedali na obranyschopnost jeho
organizmu.

Tajomstvo zdravia spociva v primeranom jedle, pohybe na Cerstvom
vzduchu a psychickej rovnovahe. Opak ¢i zanedbdvanie ¢ohokolvek z tejto
trojice vedie k narastu civilizaénych a najma degenerativnych ochoreni.

V ¢lanku ,VyZiva v joge” od Milana Polaska, uverejneny v naSom ca-
sopise pred 12 rokmi sa hovori:

,Jetohovela, ¢o nds stvariuje, ale vyZiva vtom hra dominantnua tlohu
(70 az 80 %), pretoze okrem telesného zdravia ma vplyv aj na stav psychi-
ky. KedZe nasledky nesprdvnej vyzivy sa prejavia az po dlhSom ¢&ase, ne-
raz nam ani nepride na um davat svoj zdravotny stav do suvislosti s chy-
bami vo vyZive. Zvykneme hladat pri¢iny vo vSetkom moZnom, napriklad
v dedi¢nosti. Ked matka mala kicové Zily, zdedili sme ndklonnost k nim
aj my. LenZe, preco sa ,,dedi¢stvo” prejavilo aZz po rokoch, v dospelosti?
Akosi nam unika, Ze to, ¢im nas matka kfmila dvadsat rokov, to jedla aj

1 Metabolizmus — obvyklé oznacenie pre vsetky procesy, ktorymi nase telo premiena po-
travu na molekuly, bud aby vytvorilo bunky, alebo uvolnilo Zivotodarnu energiu.
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ona. Potom, po opusteni Stedrého rodi¢ovského stola, kde ndm dopriali
dobre si omastit, posolit, pocukrit, pokracujeme v tychto stravovacich
navykoch dalej — a teraz my ,dopriavame” svojim detom. Zdedili sme ani
nie tak ndklonnost k chorobe, ale zdedili sme kuchyrnu.”

Ano je to tak, tie? si véak neuvedomujeme zakernost nasej vyhovor-
ky: ale mne to tak chuti. Zo vsetkych piatich zmyslov, ktoré ¢lovek m3,
zdravie ¢loveka dokaze najviac ovplyvnit chut. Niekedy sa stane jeho ne-
prekonatefnym zvykom a uplne ho ovladne, stava sa jeho zradnym ne-
priatelom. V nasom stredoeurdpskom teritériu ludom vacsinou chutia
sladkosti, tdené masa, klobdasky, grilované a pecené masa, alkohol, faj-
Cenie a pod. Ked' nas tato chut ovlada, potom sa necudujme, Ze v rako-
vine hrubého ¢reva a srdcovocievnych ochoreniach sme za Madarskom
na druhom mieste.

Potvrdila mi to i nedavna skisenost z oslavy menin Anny v jednej
z reStaurdcii. Jednd z pritomnych dam znacne obézna a onkologickd pa-
cientka po operdcii z velkej ponuky zeleninovych i muénych jedal si ob-
jednala velké grilované bravcové koleno. Ked som sa snazil ju upozornit,
Ze to velmi zatazuje jej organizmus, uz i tak u nej oslabeny chemotera-
piou, odpovedala mi, Ze ma na to chut.

Na kazdom kroku vidno, Ze obezita sa stava pandémiou pre ludstvo
v civilizovanom svete a je eSte zakernejSou a vacsou ako pandémia na
Coronavirus, pretoze skryte a dlhodobo prinasa velké zdravotné problé-
my, vyrazne skracuje Zivot a robi [udi hendikepovanych. | ked' sa neustale
o tom piSe a informacie o zdravej vyzive mozno ziskat takmer z kazdého
masmedidlneho zdroja vidno, Ze zdujem o ne je velmi slaby a ludia su
stale v tomto nevzdelani, alebo nie st schopni ich realizovat.

Poznania vedy

Clovek v civilizovanych krajinach spotrebuje priblizne 600 kg potravy
a 700 kg vzduchu za rok. Takéto obrovské mnoZstvo samozrejme musi
ovplyvnit jeho Zivot. Vzhladom na to, Ze dychanie a strava st absolutne
nevyhnutnymi sprievodcami Zivotom, vSimnime si toho, kde ludia naj-
CastejSie robia chyby.

Veda sa velmi rychlo rozvija a poznania o vplyve vyZivy na sicasné tzv.
civiliza¢né ochorenia sa neustdle rozsiruju. Ak ma strava taky velky vplyv
na zivot ¢loveka je nutné, aby sme o nej nieco vedeli, aby sme sa obo-
znamovali s najnovsimi poznatkami odbornikov z oblasti mediciny a bio-
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chémie, ktoré prinadsaju seridzne masmédia. Nie je mozné sa o tieto veci
nezaujimat a stravovat sa na zaklade vyjadreni: ,ale mne to tak chuti”,
alebo ,,to ma naucila moja mama, moja babicka“ a pod.

Pojem raciondlna vyZiva (ktory bol uz mnoho krat zneuzity), nie je za-
loZeny na pocitoch, ale na rozumnom pozndvani, na poznatkoch sveto-
vej vedy tak, ako ich predstavuje Svetova zdravotnicka organizdcia WHO
a Organizacia pre polnohospodarstvo a vyZzivu FAO pri OSN.

Prikladov o vyskumoch a vyuZiti r6znych sposobov stravovania, zalo-
Zenych na podobnych principoch ako joginska strava, existuje dnes velké
mnozstvo. Jednd sa v podstate o lakto - vegetaridnsku stravu, ktora vsak
s ohladom na individudlne dispozicie, najma v mysleni ¢loveka, ma byt
spojend i s obmedzenou konzumaciou masa (napriklad 1 — 2 do tyzdna).

V USA boli porovnané skupiny obyvatelov Ziviacich sa mdsitou stra-
vou a stravou prevazne zloZzenou z obilnin. MoZno uviest desiatky publi-
kovanych prac, ktoré jasne ukazuju, Zze na celom svete koronarne ocho-
renia srdca, rakovina hrubého Creva, pfs, prostaty a dalsie civiliza¢né
ochorenia su tym castejSie, ¢im vysSia je spotreba ZivociSnych bielkovin
v potravinach. Zivocisne bielkoviny nie st jedinym zdrojom pre nas tak
potrebnych latok, a existuju dokonca od nich aj kvalitnejSie — a to rastlin-
né. Vyskum dokazal, Ze vegetarianska strava by mohla znizit trombdzy,
embdlie a ochorenia srdca az 0 90%. Vegetariani v USA maju v rovnakych
vekovych skupinach nizsiu Uumrtnost ako ostatna americka populacia.
Adventisti siedmeho dna, ktori va¢sinou neprijimaju maso, maju vo ve-
kovych skupinach nad 35 rokov v priemere podstatne nizsiu umrtnost
ako ostatni, rovnako stari Ameri¢ania. Muzi nad 35 rokov, ktori nepriji-
mali maso, ale jedli vajcia, mlieko a mliecne vyrobky, tzn. lakto-ovo-ve-
getariani, mali Gmrtnost o 57% nizsiu.

Uplni vegetariani mali Umrtnost na koronarne onemocnenie srdca
v rovnakej vekovej kategdrii dokonca o 77% nizsiu.

K rovnakym zaverom ako v USA prisla vo Velkej Britanii Kralovska
lekarska akadémia. Menovite oznacuje ako moznu pric¢inu rakoviny hru-
bého creva vysoky prijem masa alebo cholesterolu (Medical Aspects of
Dietary Fibre: Summary of a Report of fhe College of Physicians 1980).
Cholesterol sa v8ak nachadza len v ZivociSnych potravinach. Nadbytok
bielkovin v strave podporuje reumu, pred¢asné kdrnatenie ciev, neurézu,
oblickové ochorenia, srdcové ochorenia atd. Tento nadbytok spésobuje
nedostatok vapnika, zinku, vitaminu B3 a B6.
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Podla vyskumov WHO a FAO pri OSN je vyskyt koronarnych ochoreni
srdcového razu, aterosklerdzy, rakoviny hrubého ¢reva, prsnika, prostaty

vvvvv

Vv

vin, hlavne ZivociSneho povodu.
Ceské i slovenské normy uvadzali dennu dévku bielkovin 36 g, ¢o je
0 2,5-krat vyssia, ako normy WHO/FAO.

Nie je bielkovina ako bielkovina

Ako som uz vyssie spomenul, Zivocisne bielkoviny nie su jedinym
zdrojom pre nas tak potrebnych latok, ale si dokonca kvalitnejsie od nich
—ato rastlinné.

Podla tabuliek WHO/FAQ zistujeme, Ze bielkovina séje, orechov, lis-
tovej zeleniny, zemiakov a celého obilného zrna obsahuju vSetky esen-
cidlne aminokyseliny, su teda plnohodnotnymi bielkovinami a plne na-
hradia bielkoviny z mésa najma pri ich kombindcii. Napriklad kombinacie
potravin ako su séjové fasirky, séjové maso, zemiaky skombinované so
zeleninou, orechové natierky s medom, celozrnnym chlebom, gulas z fa-
zule, celozrnné obilie, pohanka, [anové semeno, zeleninové salaty, dale-
ko prekroci vyZivnu hodnotu masa, mlieka a vajec, ako v mnoiZstve, tak vo
vhodnom vzdjomnom pomere esencidlnych aminokyselin.

Obsah plnohodnotnych bielkovin v séji je asi dva krat vy3si ako v mdse.
Napriklad maso obsahuje 16 — 21% bielkovin, séja 36 —47%, orechy 16 —
20%, pSenica 12%, mlieko 3,2%, tvrdé syry az 25%, zemiaky 2% bielkovin.
Bielkoviny vo vacsine rastlin maju pre ¢loveka vysSiu biologickd hodno-
tu, ako bielkoviny masa, vajec a mlieka. TieZz bolo zistené, Ze bielkoviny
v prirodzenom surovom stave maju ovela vysSiu biologicky hodnotu,
ako bielkoviny vo varenych potravinach a staci ich na konzumaciu len
poloviéné mnoiZstvo. Preto ma byt surova strava idedlne zastipena na
dennom tanieriaz v 75 %.

Japonské onkologické spolo¢nosti sledovali po dobu 16-tich rokov
120 tisic 0s6b. Z tejto rozsiahlej studie bolo zistené, Ze hlavnou pric¢inou
vzniku rakoviny je fajéenie, konzumadcia masa. NajnizSi vyskyt rakoviny
bol u [udi s vegetaridnskym stravovanim, s konzumaciou surovej stravy.
Podobne z mnohych vedeckych prac a badani WHO/FAO vyplyva, Ze naj-
mensia Umrtnost na rakovinu je medzi vegetarianmi a veganmi.

Co sa tyka rakoviny psycholégovia potvrdili, Ze rakovinou viac trpia
stiesneni, Uzkostlivi a ubiti ludia, zatial' co podhubim srdcovych ochoreni

37




Joga a zdravie 3-2020

je zlost a potlacana agresivita. Treba vSak vediet, 7e vyZiva sa podiela aj
na tom, ¢i sme Uzkostlivi, zlostni a podobne. Staci porovnat povahu byli-
nozravych a masozravych zvierat, ich pokojnost, ¢i Gto¢nost. Suvislost je
zjavna a vztahuje sa i na ludi.

Jogini — vnimavi a uvaZzujuci - na tuto skutoc¢nost prisli v Indii uz pred
tritisic rokmi. Preto rozdelili potravu podla jej p6sobenia na psychiku
a myslenie a konanie ¢loveka, pre nas uz zndmym delenim na tamas,
radzas a sattva. Co znamenaju tieto vyrazy?

Tamas — je temno, nehybnost. Tamasickd vyziva ¢loveka dusevne ubi-
ja, zatemnuje, uvadza do lenivosti a pasivity. Sem patria staré, prelezané,
pokazené a pachnuce potraviny, tazké jedla, pe¢ené, vysmazané a udené
masa, alkohol a podobne. Priznacné je, Ze po tychto jedlach je ¢lovek
ospaly, unaveny, depresivny, ma tazké sny, zI4 naladu, pripadne v spore
je neprimerane agresivny.

RadZas — znamena nepokoj. RadZasickd vyziva je drazdiva. Clovek ma
po nej nepokojny spanok plny snov, cez den je nesustredeny, fahko sa
rozCuli, hoci¢o sa ho hned dotkne, je vnutorne napaty, ma tendenciu
k hyperaktivite. K radZasickej vyzive patria ostré a korenisté jedld, pre-
solené alebo presladené, silnad kdva, ¢aj, maso a nevhodné kombinacie
potravin (napriklad presolené jedlo a hned po nom sladkosti).

Sattva — znamena svetlo, jas, Cistotu. Sattvickd vyziva nedrazdi nervo-
vU sustavu, nevnasa do tela Skodlivé latky, ba dokonca telo i precistuje.
Clovek po nej dobre spi, cez deri je €uly, vykonny, citi sa dobre, je pokojny,
umierneny, schopny sustredenosti. Je to vyziva joginov. Telu ma poskyt-
nut len to, o potrebuje k zdraviu, ale pritom nema branit duchovnému
rozvoju. K sattvickej vyZive patria obilniny, strukoviny, zelenina, ovocie,
olejnaté semend, mlieko a mlie¢ne vyrobky (napriklad jogurt, tvaroh
a maslo), ktoré vsak nemaju byt presolené, presladené.

Co robi miso tak $kodlivym?

Ako ste sa uZ vysSie dozvedeli sU to samotné ZivociSne bielkoviny.
Predpoklada sa, ze zvlast Skodliva je aminokyselina metion, ktora je
v mése vo velkom mnoZstve. Dalej je to velky obsah cholesterolu, puri-
nové latky, z ktorych sa tvori skodliva kyselina mocova, toxicky tyramin,
tepelnou Upravou vznika metylcholatrén a benzpyren — obidve posledne
menované su silne rakovinotvorné latky. Napriklad 100 g Udeného alebo
peceného masa na razni, obsahuje tolko benzpyrénu ako 40 — 60 cigariet.
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Nadbytok bielkovin v strave podporuje reumu, predcasné kérnatenie
ciev, neurdzu, oblickové ochorenia, srdcové ochorenia atd’. Tento nadby-
tok spdsobuje nedostatok vapnika, zinku, vitaminu B3 a B6.

Podla vyskumov WHO a FAO pri OSN je vyskyt koronarnych ochoreni
srdcového razu, aterosklerdzy, rakoviny hrubého Ereva, prsnika, prostaty

vvvvv

vin, hlavne ZivociSneho povodu.

Cesko i slovenské normy uvadzali denntd dévku bielkovin 36 g, ¢o je
0 2,5 x vyssie, ako normy WHO/FAO.

Potravindrske firmy sa predbiehaju, aby ich vyrobok priputal pozor-
nost zakaznika vyraznou chutou, vériou, farbou a to r6znymi chemickymi
Upravami. Dolezitost otazky stravy v sucasnej dobe je nutne zd6razriovat
a prizvukovat vzhfadom na skuto¢nost znehodnocovania potravin vply-
vom vyroby a priemyselného spracovania. Dnes v obchodoch uz takmer
nenajdeme potravinu bez chemickej Upravy ¢i uz ide o rézne konzer-
vacné latky, ochucovadld, farbiva, zahustovadld, stabilizatory, atd', atd",
v podobe réznych oznaceni ako su E-¢ka. U masa suU nebezpecné najma
rastové hormony a antibiotika, ktoré sa davaju do kimnych zmesi. Vietko
to denne Utoci na nas organizmus a oslabuje obranyschopnost organiz-
mu — nds imunitny systém, a to uz od pocatia. Nasvedcuje tomu obrov-
sky narast tzv. civiliza¢nych ochoreni, ako su nddorové a srdcovo cievne
ochorenia, rézne druhy alergii a metabolickych portch ako i pandémia
obezity.

Nezanedbatelné nie su ani antibiotikd a rastové hormony, ktoré sa pri
velkochovoch dobytka bezne sypu do kimnych zmesi a ktoré tiez pre-
chdadzaju z tela budiucej mamicky do plodu. Potom sa ¢udujeme, Ze preco
su uz malé deti od malicka rezistentné na niektoré antibiotika. NeSetrné
zaobchadzanie so zvieratami na bitunkoch vytvdraju v nich z hrozy a stra-
chu hormdny adrenalinovej povahy, ktoré zostavaju v mase a sp6sobuju
uz aj u deti i dospelych neurézy a agresivitu. TakZe skutocne nie je jedno
¢o jeme!

Tieto informacie ¢asto nechcu niektori ,vyZivari“ — dogmatici pripus-
tit, ba dokonca ani len pocut o nich, a tak potom slepo obhajuju styridsat
a viac rokov staré tedrie o vyzive. Nedostato¢ne informovana je nielen
Siroka verejnost, ale Zial aj zna¢na Cast lekarov, ktori zaujimaju k vege-
taridnstvu rezervovany a nezriedka az negativny postoj. Nové a vedecké
poznatky sa snaZia zosmiesnit, zrelativizovat alebo zabranit ich zverej-
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neniu, ako to byvalo najma za byvalého rezimu. Clovek ma potom pocit,
akoby neboli plateni za propagaciu skuto¢ne zdravej vyZivy, ale za ekono-
mické zaujmy niektorych rezortov.

Niektori ,mdsozravci“ — oponenti tieZ argumentujy, Ze aj v zelenine je
chémia z umelych hnojiv. MUDr. Bukovsky to vtipne komentoval v novi-
novom ¢lanku v SME 3.2.2001 takto: ,mdme na vyber — dostat po hlave
50-gramovym alebo 50-kilovym kladivom*“. Ano i v zelenine mézu byt
najma dusikaté latky, ale oponenti uz neuvedu, Ze v zelenine, obilninach
a v ovoci je nenahraditelnd vlaknina, ktord maso vobec nemd a ktora
viaZe na seba dusikaté latky.

V rozvojovych krajinach zostava stalym problémom predovsetkym
nedostatok kvalitnych bielkovin i celkového prijmu energie, ktory je tu
pricinou 50% umrtia deti, pricom sucasne poskodzuje zdravotny stav
u 20 — 30% celkovej detskej populacie. Jeden obyvatel rozvojovej zemi
zje rocne 200 kg obilia, zatial ¢o obyvatel rozvinutej zemi ho skonzumuje
800 kg. Z tohto objemu vsak ¢lovek priamo skonzumuje len 75 kg rocne,
pretoZe zostatkovych 725 kg je spotrebované na vyrobu masa cicavcov.
Na vyrobu 1 kg hovadzieho alebo bravéového masa je treba v priemere
10 kg rastlinnej hmoty, ¢o z environmentélneho hladiska je priam kata-
strofa, zatial ¢o na vyrobu nutri¢ne ovela hodnotnejsieho masa z hydiny,
hlodavcov Ci ryb je treba len 2 — 4 kg rastlin.

Preco Casta konzumacia masa skodi hrubému crevu?

Na rakovinu hrubého ¢reva u nds zomiera kazdy 5-ty muz. Miliarda
hnilobnych baktérii, ktoré vznikaju v hrubom Creve u ,,masozravcov”, tam
nici prirodzenu mikrofléru a pri nedostatku viakniny a spomalenom po-
hybe ¢reva — peristaltike, negativne pdsobia na ¢revnu stenu a byvaju
pri¢inou polypov a diverkuldz, ktorymi trpi asi 35 — 40% obyvatelov. VIak-
nina je pre zdravie hrubého Ereva neocenitelny prostriedok, lebo viaze
na seba mnozstvo dusikatych latok a p6sobi v ¢reve ako kefka, ktora
stahuje z jeho stien hnilobné usadeniny a podporuje peristaltiku ¢reva.
Niektoré toxické latky z tychto baktérii prestupuju ¢revnou stenou do
krvného obehu ¢loveka, zandsané su do organov a su loziskami zapalov,
nadorovych ochoreni a pod.

Velmi Skodliva je konzumacia pecene, pre vysoky obsah kadmia, po-
lychlorovanych bifenylov a dalSich skodlivin.
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Priemerna spotreba masa u nas je cca 180 kg na osobu. Vyroba Zivo-
¢isSnych bielkovin je priblizne 20x drahSia ako vyroba rastlinnych bielko-
vin. Z rastlinnych produktov by sa mala pouzivat najma bielkovina sdje,
vyrobky z ktorej nemaju Ziadne vedlajsie Ucinky. Ostatné Zivocisne biel-
koviny by sa mali obmedzit a naopak, velmi by sa mala zvysit spotreba
surovej zeleniny, ovocia a vyrobky z celozrnnej muky.

Pre organizmus su bielkoviny velmi potrebné, zalezi teraz len na nas,
akého povodu bielkoviny pouzijeme.

Ludia praktizujuci jogu, ¢asto sa zoznamuju s rdoznymi stravovacimi
systémami. Je to napriklad vegetaridnizmus, vegdnstvo, makrobiotika,
mazdaznan, surova strava, Nolfiova vyZivova terapia a dalsie.

| ked' sa tieto systémy v mensej alebo vacsej miere odlisuju, slubu-
ju pre zlepsSenie zdravia ¢loveka podobné vysledky. Pri rieSeni vyberu
z tychto systémov musime pripustit, Zze kazdy ¢lovek je viac ¢i menej
odlisny od ostatnych a z toho dovodu roznym ludom prospieva odlisné
zlozenie stravy. Zaujimavy je fakt, Ze v dobe, kedy napriklad chory ¢lovek
prijme urcity systém stravovania, dochadza k radikdlnej zmene v jeho
organizme, ktori modzeme charakterizovat ako vnatornu odistu. Stra-
va ndm vsak vedla moznosti oCistenia vnutorného prostredia musi pre
beZny Zivot dodavat tieZz dostatok energie a stavebnych latok. Preto nie
je dobré dlhodobo odporudit niektory z prisnych stravovacich rezimov,
ktory ma svoje opodstatnenie pri odstrafiovani zdravotnych tazkosti po
urcitu dobu, Cize ako sucast lie¢ebnej procedury. Z pohladu jogy by teda
strava mala byt skutocne zlatou strednou cestou. Cestou bez extrémoy,
ktoré na jednej strane obchddzaju zasady spravnej vyZivy a na druhej
strane priam fanaticky sa pridfZaju dodrzovania urcitého systému, z kto-
rého si vyznavaci ¢asto urobili ,ndboZenstvo”. Joga ma ¢loveka vnutorne
oslobodzovat a preto nesmieme zas dovolit, aby sme sa stali az otrokmi
vlastného stravovania.

Co odporuéa integralny systém jogy?

Ak porovname zdsady joginskej stravy s poznatkami modernych vy-
skumnych pracovisk po celom svete, prichddzame az prekvapivému za-
veru, Ze strava blizka zloZeniu joginskej strave sa pouZiva i v strediska
vrcholového Sportu takmer vSade na svete.

Podla odporucania jogy je pre Cloveka najvhodnejSia mlieCno-rast-
linnd vyZiva s vylucenim ostrych a drazdivych jedal. Tieto odporucania
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sa opieraju o empiriu, staro¢né, az tisicrocné skusenosti ziskané pozo-
rovanim ucinkov vyZivy na ¢loveka. a sucasne potvrdzované modernou
vedou.

Nas zdravotny stav je do znaénej miery dany tym, ¢o jeme, ale tieZ
tym, ¢o a ako dychame, teda aky mame $tyl Zivota. Casto sa spravame-
len podla zauzivanych, naucenych zvyklosti a mylne si myslime, Ze je to
spravne.

Nech tvoja strava je tvojim liekom (Hypokrates).

PInohodnotna vegetarianska strava by mala obsahovat v dennom je-
dalnom listku predovsetkym tieto komponenty: celozrné obiloviny (pSe-
nica, raz, ovos, proso, pohdanka), strukoviny (fazula, sdéja, SoSovica, bob,
cicer, hrach) , orechy , semend (slnecnica, sezam, lan, mak a iné) a ovo-
cie. ldealne je, ak nas denny tanier obsahuje ¢o najviac Zivej, surovej
stravy, obsahujucej doleZité enzymy, ktoré sa pri ohriati nad 50 °C nicia.

Prechod na vegetariansku stravu by mal byt postupny. Prudkd zme-
na stravovacich navykov méze vyvolat u vegetativne labilnych ludi men-
Sie psychické problémy. Nie je viak sprdvne tento vyZivovy Styl niekomu
vnucovat, fahko sa prijme, ak sa lovek rozhodne sdm na zdklade pozna-
nia a vnutorného presvedcenia. Ak nie sme schopni vzdat sa mésa, tak
aspon obmedzme jeho konzumaciu, majme ho na obed len 2 az 3 dni
v tyZzdni.

Clovek, ktory ma zaujem o svoj vyvoj a zdravie, zdokonaluje sa po
stranke pozndvacej i mravnej, sdm pride na to, ktory sposob stravovania
je spravnejsi, a ktory mu da aj niec€o viac nez pocit nasytenia a prijemnej
chuti. Takyto ¢lovek si aj uvedomi, Ze neZijeme preto aby sme jedli pre
péZitok, ale jeme len preto, aby sme Zili éo najdlhsie bez tazkych ocho-

reni. Aby sme boli vidy a éo najdlhsie schopni zachovat si zdravi mysel’

a telo, byt éo najdlh3ie uZitoéni a schopni posluZit svojim bliznym a ne-
¢akat len na pomoc od inych v éase, ked budeme bezvladni.

Dodo Blesak
Pouzitd literatura:

Tomas Husak, LIDSTVO PRED ROZHODNUTIM, vydal MELANTRICH 1986
RNDr. Ing. Pavel Stratil, Kruh spravné vyzivy, Brno 1986
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RECEPTY

. FALOSNY TATARSKY BIFTEK ZO ZEMIAKOV

2 velké v Supke varené zemiaky, po vychladnuti oSup a jemne na-
strdhaj, alebo nakrdjaj na kocky a pretlac cez redsie sito,

1 maly paradajkovy pretlak,

1 cibula — nadrobno nakrdjat,

5 strucikov cesnaku, — pretlac,

1 zltok, (méZe byt i na tvrdo uvarené vajce a #ltok pretlacit cez
sito),

1 feferénka — jemne nasekat,

1 kdvovu lyzZ. korenie ,Cubrice” —ak nemas daj kmin,

1 PL olivového oleja + trochu ostrého kecupu + cierne korenie +
¢ervena mletd paprika, sol,

vsetko dobre zmieSat a podavat na hriankach.

2. FALOSNY TATARSKY BIFTEK ZO SOJOVYCH PRODUKTOV

Velmi dobry ,, tatarak” sa da urobit zo séjovych produktov — marino-
vané tofu, v Crievku baleny Séjovy ndrez, Cesnacka, alebo Opekacky
— vystavenych na vegetariankach pultoch obchodov.

e postruhajte ich na jemno, alebo narezte mensie kusky, ktoré po-

tom pretlacte cez redsie sito,

pridajte vetky ingrediencie ako v uvddzame v prvom recepte (zitok
tu uz nemusi byt), podla chuti mézete pridat este za lyZicku hor-
Cice, tie 1 CL s6jovej omacky alebo trochu worcesterskej omacky,
dobre premiesat, nechat v chladnicke trochu odlezat, aby chute
dobre prenikli do celého objemu. Podavat na hriankach.
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3. FALOSNY ZELENINOVY TATARSKY BIFTEK

Suroviny na 4 porcie: 2 PL nastrihanej mrkvy, 2 PL nastrdhaného ze-
leru, 1 paradajka, 4 struciky cesnaku, 1 nadrobno nakrajana cibula,
2 PL nastrihaného tvrdého syru, 3 PL mletych vlasskych orechov, 1
PL worcesterskej omacky, 1 PL balzamikového octu, 1 PL horcice, 1 PL
olivového oleja, sol, mleté Cierne korenie, petrzlenova vnat, pruazky
farebnej papriky.

zmiesaj vSetku zeleninu s prelisovanym cesnakom a olejom,

pridaj na malé kocky nakrajanu duZinu paradajky bez Stavy a se-
mienok,

pridaj horcicu, worcesterski omacku, balzamikovy ocot a mleté
orechy, vSetko dobre premiesaj na zmes podobnu natierke a do-
chut solou a korenim,

serviruj natreté na hriankach alebo s chrumkavymi bagetami ozdo-
benymi pruzkami farebnej papriky.

Ak sa ti zda chut tataraku nevyrazna, pridaj nasekanu feferonku alebo
kajenské korenie.
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