CO NAM PONUKA DOBA,

Prezivame zvlastne dobu, ktora sa nevyskytne u kazdej generdacii. Karan-
téna, odlucenost, strach a neistota v désledku pandémie sa celoplos$ne ne-
stdva kazdy rok. No pre ludstvo to zas nie je az tak ni¢ nezvycajné, pretoze
[udia zaZili ovela horsie epidémie, kedy v mestach umierali desattisice ludi
v dbsledku moru, inokedy cholery, Spanielskej chripky a pod. Napriek to-
muto konstatovaniu niektori z nds prezivaju stres a strach velmi intenzivne.
U mladsich ludi, najma u podnikatelov, je to strach z ekonomickej ,smrti“
u seniorov zas z fyzickej smrti. Odlucenost v karanténe a osamotenost je pre
niektorych velkym stresom. Potvrdzuju to spravy o zvySenom pocte doma-
ceho nasilia, plné ¢akarne u psychiatrov a psycholégov a zvySeny pocet sa-
movrazd. Pre mna, ako jogina, je to tazko pochopitelné, pretoZe odliéenost
a samota je aj velkou prileZitostou na prijatie jej pozitivhych tcinkov.,Zalezi
len na tom ¢i ich chceme a Ci stojime o ne, lebo ak sme naprogramovani,
Ze budeme mat mizerny den, tak ho uréite mat budeme, ¢o je vSak len na
nasu Skodu.

€o nam odltéenost a samota méize priniest

Ludia, ktori Ziju jogu, ktori sa v tichosti a samote denne stretaju sami
so sebou v jogovych technikach, lahko pochopia dary, ktoré mozeme ziskat
v odlucenosti a samote (nemyslim tym cvi¢encov, o spartakiddnym spo-
sobom cvicia jogu v kurzoch len raz do tyZdna). O tom nas ucia skidsenosti
joginov po&as mnohych tisicroéi, ale i v si¢asnosti. Co o tom hovoria mudri
a skuseni ludia:

Archeoldg a historik Michal Slivka sa o samote vyjadril takto: , Slovd ako
izoldcia, odlucenost a samota pésobia dost strasidelne. IbazZe vZdy sa nasli ti,
ktori ich nebrali ako pohromu, naopak, vyhladdvali ju dobrovolne. Stredove-
ki mnisi v samote hladali samych seba a popri rozjimani zanechali hodnoty,
ktoré dodnes vyuzivame: gotické stavitelstvo, stovky vzdcnych knih, technic-
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ké inovdcie, syry, likéry a pod. MéZeme sa spytat ¢o stdlo za rozhodnutim
odist do samoty? Uz izraelsky prorok Jeremids, Zijuci v ¢ase 650 rokov pred
Kristom, hovoril, Ze ten, kto sedi sdm a mIci, bude povzneseny sdm nad seba.

Samota je v tomto chdpani viac neZ len to, Ze naokolo nie su ludia. Ten,
kto je sdm prichddza k sebe. Chod do samoty, hovor sdm so sebou a ndjdes
odpovede, a to bolo a je hlavnym motivom.

Uprostred rozhovorov, pohlteni starostami vsedného dria casto zabuda-
me na seba. Niekedy aZ tak, Ze sa ani nespozndvame. Tak to bolo v minulosti
a je to aj dnes. V samote sa zbavite negativneho myslenia, naucite sa zaob-
chddzat s disharmdniou vo svojom Zivote.

Totdlna izoldcia samozrejme nie je podmienkou rozhovoru so sebou. Te-
raz sa mnisstvo povaZzuje za urcity druh utdpie. Je to vsak aj tréning seba sa-
mého. Funguje to aj dnes v ramci psychohygieny. Napriklad to uplatriuju aj v
dnesnych kldstoroch, vyhladdvaju ich manazéri, bankdri, ktori v nich strdvia
niekolko mesiacov. Samota v odlucenosti vie byt obohacujuca, ¢loveku sa
po zbaveni stresu mnoho veci vyjasni. Myslienka je vec¢nd energia, zatial ¢o
materidlne formy umieraju.

Kto sa v tejto problematike nevyznd, méZe sa spytat, co zaujimavé méze
robit ¢lovek, ktory je prakticky cely ¢as v cele osamote a mici? Ak sme spo-
menuli mnichov, tak to nebolo Ziadne vylihovanie. Mnisi mali presne rozvr-
hnuty deri, ¢as sa delil na kontempldciu a prdcu, mali to rozclenené na kazdu
hodinu dria aj noci. Na prvy pohlad sa to mézZe zdat ako stereotypny styl, ale
psychologicky to jednoznacne funguje, ked’ ma ¢lovek v izoldcii presny prog-
ram a neskon¢i v zdhalke.

Samota ako priestor pre spoznanie samého seba ja nadcasovd. Kladies si
otdzky, odpovedds si. To ndm dnes chyba pri upondhlanom Zivotnom style.
Aj dnes, ked'sa potrebujeme na nieco sustredit, sme radi sami. Osobnost sa
rodi v samote. A samota méZe priniest aj dusevné zadostucinenie.

Tieto skusenosti mali a maju mnisi v zen-budhistickych klastoroch, jogini
v odltcéenosti od sveta i uz vo fyzickej samote alebo v samote svojho vnutra
pri cvi¢eniach, pustovnici, ktori odchddzali do pusti a jaskyn.

Michaela Musilovad, astrobiologicka sa k tejto téme vyjadrila takto:

,Kazdy z nds zvldda izoldciu inym spésobom a riesi stres rézne. Treba
mat porozumenie jeden pre druhého. Musime sa obklopovat pozitivnymi
informdciami a humorom. Treba hladat dobru strdanku aj tych najhorsich
situdcidch.”

Co ndm pontika doba, v ktorej Zijeme

Viliam Tokdr, redaktor RTVS po pobyte v meditacnom ustrani v ZajeZo-
vej: ,,Clovek sa nevyhne tomu, Ze za¢ne uvaZovat nad tym, s &m je v Zivote
spokojny a s ¢im nie, kde urobil chyby, aki ludia st okolo neho, aky md k nim
vztah. Jednoducho si trochu uprace v hlave a Zivote. Zac¢al som s niektorymi
blizkymi ludmi hovorit otvorenejsSie a uprimnejsie o veciach, o ktorych som
uvaZoval v ustrani, snazil som sa venovat viac pozornosti veciam, o ktorych
som si myslel, Ze su pre ludi v mojom okoli alebo pre méj dobry vztah s nimi
délezité. A velmi to prospelo mojej psychickej aj fyzickej kondicii. Po prvom
devdtdriovom pobyte sa ma ludia pytali, ¢o som robil — vraj som o desat
rokov omladol.”

Pan Tokar presne vystihol meniace sa vztahy so svojimi bliznymi, ktoré su
pre ¢loveka a jeho psychické zdravie zakladom.

Psycholég a vynikajtci znalec jogy Pavel Kfivka vo svojej prednaske sa
k tomuto vyjadril takto:

,Jeden zo zakladnych charakteristik sticasnej doby je stdle rastici vyznam
medziludskych vztahov v Zivote cloveka (a s tym suvisiaca jeho psychika).
Pokial nechceme redukovat jogové cvic¢enia len na ich fyzicky aspekt, ne-
méZeme zabudat na stdle rastuci vyznam medziludskych vztahov v dnesnej
dobe, ktoré najcastejSie zranuju ¢loveka. Preto joga tolko zdbrazriuje bdelost
a citlivé vnimanie reality a toho, ¢o sa odohrdva v nds a okolo nds (aj pocas
telesného cvicenia, ktoré vsak méZzeme ziskat len v samote a odlucenosti od
stresujuceho sveta.)”

K rieSeniu problematickych medziludskych vztahov v takej mimoriadnej
situdcii ako je karanténa v dosledku pandémie:

Papez Frantisek vidi rieSenie takto:
,Objavme podstatu univerzdlneho bratstva v ktorom tkvie tajomstvo
kaZdej ludskej existencia”.

Teolég Lahzi Gaid to komentoval slovami:

,MobZe vyznievat nelogicky v casoch socidlnej izoldcie pisat o vyzve stat
sa viac bratmi a sestrami. No prdve rovnakd realita, ktoru preZivame napriec¢
kontinentmi v rovnakom case, je prileZitostou uvedomit si, Ze vsetci sme na
jednej lodi.”

Jeden zo zadkladnych kamenov uvedomenia si tohto univerzalneho brat-
stva je viest dialdg.Sebapoznavanie ako jedna z nijam v klasickej joge vedie
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k poznaniu, ¢o vsetko z nasich vnutornych i vonkajsich limitov nas brzdi viest
dialdg.

Psychologic¢ka O. Hurbanova napriklad uéi ludi pochopit principy ludské-
ho konania v tejto situacii a odburavat veci, ktoré dialdgu brania. V slvislosti
s odltéenostou a zaujmom o vylepsenie vztahov povedala:

,Zrniecka Zitého bratstva musime denne objavovat a pomenuvat. Su
medzi nami ludia, ktori robia i v ¢ase pandémie na konkrétnych projektoch
alebo rozvijaju tedrie na akademickej trovni, ktoré pomdhaju ddvat vedecku
bdzu pre autenticky dialdg. Nemusi sa pri nom déjst vZdy k zhode, ale méze
déjst k pochopeniu. Len musime k sebe pristupovat s otvorenou myslou a zd-
ujmom o druhého cloveka, zdujmom aj o jeho perspektivu.”

Americky novindr a spisovatel’ Michael Finkel:

»Stravil som vela ¢asu studiom ludi, ktori velku Cast svojho Zivota stravili
v samote. Vdaka nej odhodili vsetku falos, ktoru v sebe Zivili. Nepotrebovali
viac masky, ktoré nosili pred ostatnymi. Stali sa otvorenymi a ¢estnymi. Boli
sami sebou. Preto sa tak vela ludi boji samoty, uvidia, vdaka nej, ¢im naozaj
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Ako vidime je nesmierne délezZité byt v samote a tichu so sebou samym.
Neraz sa obklopujeme hlukom hlavne preto, aby sme sa ,nestretli so se-
bou“. Mame so sebou nevyrovnané ucty, a keby sme na seba narazili v tvr-
dej konfrontacii, boli by sme nuteni niec¢o vo svojom Zivote zmenit, alebo by
sme mohli na seba Uplne zanevriet.

Samota, ktord nam pandémia, respektive karanténa ponuka, nemusi byt
teda nie¢o ¢o nam prindsa len obmedzenia a depresie. Ako vidite m6zeme
ju vyuzit pre svoje dobro.

Ak ste po tomto vSetkom nadobudli dojem, Ze jediné vychodisko je, aby
ste sa utiekli do hor alebo do trapistického klastora, tak vas sklamem. Nie-
Zeby to nebolo vynikajuce riesSenie, ale vSeobecny recept na zachovanie
osobnej slobody to nie je. Ja chcem iba chvalorecit tichu a samote ziskanych
i pomocou cesty jogy. Ticho vo vlastnom vnutri je cestou k sebauvedomeniu
a k vytvoreniu si osobného vztahu so svojou dusou, u veriaceho ¢loveka
s Bohom.

Ak chceme usporiadat nase Zivoty je ticho vyznamnym prostriedkom:

¢ nasebauvedomenie,

¢ nazlep3enie a upevnenie vzajomnych vztahov so svojimi najblizsimi,

¢ naupevnenie a udrzanie svojho dusevného zdravia,

Co ndm pontika doba, v ktorej Zijeme

¢ prinapliovani nasej slobody,
¢ pri hladani zmyslu Zivota,
¢ pri hladani zmyslu smrti.

Aky ma joga ndvod?

V joge sa mdézeme naucit najst ticho. Joga je cesta do ticha, je to za-
kladny axidm jogy na dosiahnutie ciela: pre sebapoznanie, pre rozvoj svojej
osobnosti, pre ozdravenie tela i duSe, pre objavenie tretej dimenzie ¢loveka
— svojho duchovného bytia. Ticho v joge neziskame len tym, Ze sa uzavrie-
me na cvienie do izby, ¢o je urcite potrebné, ale v prvom rade odputanim
sa od vnemov nasich zmyslov, stiSenim sa, zastavenim myslienkového viru
a ponorenim sa do hibky svojho vedomia, do hibky svojho JA. D4 sa to na-
ucit postupne od vnimania svojho tela a vedomého uvolfiovania svalov, cez
uvedomenie si dychovej aktivity, aZz po koncentracné a medita¢né techniky.
Tieto vSetky postupnosti mozno prezit v jedinej dsane. Ak sa nau¢ime takto
,prezit” dsany ako i ostatné pripravné a jednoduché jogové cvicenia, potom
pochopime aj vyjadrenie — asana ako vyraz duse, ako nazval svoj kurz ucitel
jogy z Nemecka Janko Karas.

Dodo Blesak
Ni¢ na svete nie podobnejsiu Bohu ako TICHO
Hovorim len pre to, aby ludia mohli

pocut to ticho medzi slovami.
Osho
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Existuje mnoho faktorov, ktoré zapricifiuji narusenie rovnovahy orga-
nizmu a vznik ochoreni. Staroveki lekari uvadzali sedem rizikovych faktorov
psychického pdvodu, ktoré rovnovéhu nardsaji: hnev, nespokojnost, smu-
tok, strach, Sok, zavist, a bezmocnost. Kym sa tieto faktory prejavuju obcas
a malo intenzivne, eSte nestacia na to, aby vyvolali ochorenie. Ked vSak nase
neovlddané emdécie prekrocia urcitd hranicu (a ta je u kazdého ¢loveka ind),
pdsobia na vsetky funkcie organizmu, narudsaju ich a tym zapricifuju choro-
bu. Najvacsim nebezpecenstvom sucasnosti je stres, ktory sa stal od druhej
polovice dvadsiateho storocia chronickym javom. Stresové situacie oslabuju
organizmus a napddaju jeho imunitny systém. Tym sa eSte va¢Smi urychluje
narusovanie telesnych funkcii s vaznymi zdravotnymi nasledkami.

Rovnako ako pred piatimi tisickami rokov sa aj teraz nachddzaju na rov-
nakych miestach tela kazdého z nds body, ktoré predstavuju akési malé
elektrarne. Mozu regulovat mnozstvo energie v organizme a jej efektiv-
ne vyuzitie. Dostatok energie ovplyvriuje nas zZivot, nasu vykonnost, Zivo-
taschopnost, fyzicki odolnost i dusevny stav. Tieto body su rozmiestnené
v podstate po celom tele (niektoré pramene uvadzaju, Ze ich celkovy pocet
je az 40 000), niekde je ich menej, niekde viac. Poznat aspori tie najddle-
ZitejSie moze znamenat lahsie prekonavat zdravotné problémy. Pravidelné
masirovanie tychto bodov je na jednej strane dobra prevencia proti oslabe-
niu organizmu a vzniku ochoreni, na druhej strane pomaha povzniest sa nad
kazdodennu traumatizujicu skutocnost, dodava dobrd naladu, eldn a zdra-
vé sebavedomie.

Ako lieéit sdm seba

ZlozZenie ruk, najma vzajomna poloha jednotlivych prstov, ma v budhis-
tickej Indii hlboky, symbolicky vyznam. Mnohé tieto ,,pozicie” s vyjadrenim
milosrdenstva, mudrosti, koncentrdcie, nirvany — teda skor duchovnej sféry.
Sam Budha sa najcastejSie zobrazuje s otvorenou dlafou jednej ruky nad
otvorenou dlafiou druhej ruky — ¢o je vyjadrenim meditacie. Tu sa obozna-
mime so zakladnymi meditacnymi poziciami, ale aj s tymi, ktoré maju pre-
dovsetkym lieéivé Gcinky a zaroven sa daju lahko naudit.
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Na rukdch mame, tak ako po celom tele, energetické kanaliky, ktoré
su spojené s celkovym funkénym systémom organizmu. Staroindicki lekari
predpokladali, Ze ta ¢i ond kombindcia prstov vidy urcité energetické kana-
liky uzatvara, a tak vyvolava lieCivy efekt. Pri pouZiti tejto ozdravnej metddy
treba mat trpezlivost. Choroby sme si vypestovali rokmi urcitého Zivotného
Stylu, preto nemozno olakavat zazrak — uzdravenie zo dria na den. Cvikom
sa treba venovat pravidelne a poctivo. Vyhodou je, Ze sa mozu precvi¢ovat
v akejkolvek pozicii a v podstate kdekolvek — na prechadzke, na schédzke
alebo aj pri televizii.

Optimalne precvi¢ovanie trva 45 minut denne, no tento ¢as mozeme roz-
delit na tri aZ styri kratSie intervaly. Ak si vyberieme niekolko pozicii, potom
je potrebné na dosiahnutie Ziaduceho efektu, aby sme sa kazdej z nich veno-
vali aspori desat minut denne. Casom zistite, Ze niektoré Gcinky sa opakuju
pri roznych poziciach, avsak s drobnymi rozdielmi. A ¢o teraz? PrecviCovat
vsetky? Ako spoznat tu najvhodnejsiu z nich? Skér nez si vyberieme postup-
ne vyskusame vsetky pozicie, ktoré sa tykaju ochorenia, ¢o nas trapi. Pri
definitivnom vybere sa zva¢sa mbzeme Uplne spolahndt na viastnu intuiciu.

Uvedené pozicie je nutné precvi¢ovat dlhodobo. Niekedy potrebujeme
,Prvd pomoc” a tou najrychlejSou je jemné masirovanie urcitych bodov na
koncekoch prstov. Tato masaz je velmi Ucinna a pomaha pri nervozite, stre-
se, strachu, bolestiach a rozculeni. Odporuca sa najma fudom s vySsim krv-
nym tlakom a s chorym srdcom.

Preco prave pozicie prstov?

Ako sme uZz spomenuli na tele kazdého z nds sa nachadza priblizne
40 000 akupresurnych bodov, ktoré priaznivo ovplyviiuju mnoZstvo ener-
gie v naSom organizme a jej efektivne vyuZitie. Hoci je tychto bodov velmi
vela — najviac sa ich nachadza prave na rukdch — pre laika je ¢asto velmi
tazké ten spravny bod najst. Pozicie prstov su teda zostavené tak, aby sme
¢o najpresnejsie tieto body lokalizovali. Keby sme ich vedeli presne najst ako
odbornici, mohli by sme ich masirovat nepochybne ovela presnejsie, bez
obcas narocného a krkolomného ukladania prstov.

Aky tlak vyvijat?

Odpovedat na tuto otazku je velmi tazké. To ¢o sa niekomu vidi ako vacsi
tlak, inému sa moze zdat, naopak, nedostatocny. Pozicia prstov ma zodpo-
vedat vrelému stisku ruky, nikdy by vsak nemala byt neprijemna, bolestiva
a v ziadnom pripade nesmie spdsobit ki¢. Ak nam je vsak napriek tomu po-
zicia neprijemnad, prerusime ju. PrecviCujeme ju teda kratsi ¢as, aj za cenu
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minimalneho efektu, alebo si urobime podla potreby prestavku, aby si ruky
oddychli. Musime sa vsak kazdodennym tréningom usilovat o to, aby sme sa
k tej dolnej hranici — desat minut — dopracovali.

Ucinnost

Precvicovanie pozicii nie je samospasitelné. Nech si nikto nemysli, Ze
moze zit dalej tak, ako Zil, jest tak, ako jedaval, spravat sa tak, ako sa spraval,
a Zze zanho vsetko vyriesi pozicia, ktoru si vecer pred spanim zacvici.! Rozhod-
ne to nie su nejaké odpustky, ktoré nas zbavia vietkych problémov, ¢o sme
si sami sposobili — ¢i uZ zlou Zivotospravou, alebo negativnymi emdciami. Ak
chceme dosiahnut maximalny efekt, je potrebné, aby sme prehodnotili svoj
jeddlny listok, denny rezim, spravanie a zvladnutie emdcii. Proste uskutocnili
postupne zdsadné zmeny. Pamatajme na to, Ze v naSom kazdodennom prog-
rame by nemala chybat chvila relaxacie, a to podla nasho zalozenia. Najlep-
Sie vecer pred spanim si ndjdime chvilu na to, ¢o lahodi nasej dusi — jogovu
relaxaciu, na prijemnu hudbu, Citanie oblUbenej literatlry, meditdciu a naj-
ma milovanie. Nikdy sa neukladajme k spanku s hlavou plnou problémov! Aj
ked' na nas doliehaju vazne starosti, drzme sa prislovia, Ze rano je mudrejsie
vecera. Na rieSenie problémov sa treba vzdy dobre vyspat.

Ako sa problémov zbavit?

Na to, aby sme pred spanim vyhnali problémy z hlavy, existuje velmi
osvedceny, joginmi beZne pouZivany recept na dobrd ndladu. Odporucam
vykonavat tento cvik minimalne raz denne pred spanim; optimalne by vsak
bolo zaradit ho do svojho denného programu aj rano, aby sme sa pozitivne
naladili na to, ¢o nas v ten den caka. Cvik je velmi jednoduchy a zabavny.
Lahneme si na chrbat, rukami aj nohami ,hrabeme” vo vzduchu a nahlas sa
smejeme, ako najviac vieme. Spociatku je smiech zvac¢sa kfcovity a nuteny,
ale uz po chvili sme sami sebe na smiech a v podstate sa presmejeme do
skvelej alebo aspon lepsej nalady.

Ako sa zbavit migrény a zlepsit si zrak?

Kazdy z nds si urCite aspofi oblas ponatahuje celé telo, no kto —aj spome-
dzi dobrych $portovcov — si precvicuje ocné svaly? Zrakové tazkosti vacésiny
z nas by mohli byt ovela mensie, mozno dokonca nijaké, keby sme obcas svoj
zrak precvicili. Cvi¢enie je velmi jednoduché, ale uc¢inné. Ti ¢o ho vyskusaju
budu urcite prijemne prekvapeni, ako rychlo pocitia Ulavu.. Najprv krizime

1 Poznamka redakcie: To viak plati pre vsetky druhy jogy.
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ofami na jednu stranu, podobne ako to robime s trupom, a vZdy sa snazime
hladiet do najkrajnejsej polohy. Potom nimi krizime na opaénu stranu. Po-
kraCujeme tak, Ze sa pozrieme do najkrajnejsej polohy nahor (akoby aZ pod
viecka), potom dolu (volime vidy opacnu krajnu polohu). To isté urobime
po uhlopriecke — pozrieme sa v pravo nahor, potom vlavo dolu, vlavo nahor,
v pravo dolu. Na to niekolko krat sa sebou oci ¢o najtuhsie zavrieme a po
chvili ¢o najvaésmi vyplestime. Nasledne ich nechdme zatvorené, posucha-
me si dlane, aby sa v nich vytvorilo teplo, a priloZzime si ich na oci. Pomaly
ocCi otvorime a vnimame prijemnu tmu a teplo z nasich dlani. Ked' po chvili
ruky odtiahneme, budeme prekvapeni, ako ostro a dobre vidime. Tento cvik
je zvlast vhodny pre tych, ¢o pracuju s poéitaéom a trpia na bolesti hlavy. Pri
pravidelnom kazdodennom precvicovani sa nam moze zrak vyrazne zlepsit.

VyuZitie aj inych terapii

Vsetky pozicie i masaze jednotlivych bodov mozno kombinovat s dal$imi
terapiami, najma s muzikoterapiou a arémoterapiou, a ich Géinnost pod-
porit vhodnymi dychovymi cvikmi. Je velmi dobré si pocas ich precviova-
nia mrmrat. Spev a predovsetkym mrmranie je jediny spdsob, ako sa dostat
k vnitornym organom a ,namasirovat” ich. V tejto oblasti experimentujte
a nechajte sa viest vlastnou intuiciou a reakciou organizmu na jednotlivé
podnety. Upozoriiujem na to, Ze joginske dychové cvicenia vykondvame
v Cistom prostredi. Ak prostredie také nie je, kipime si Cisticku vzduchu
a pred cvicenim vzduch v miestnosti starostlivo vycistime.

Pri muzikoterapii vyberame na precvicovanie pozicii len taku hudbu, kto-
ra nas najvaésmi upokojuje, pri ardmaterapii treba opatrne overit jej vplyv
na nas organizmus alebo na organizmus dalSich ¢lenov rodiny, predovset-
kym deti. Niektori fudia ju vyslovene neznasaju, z voni ich boli hlava, su
podrazdeni, mézu mat alergie, zéchvaty kasla a pod. Usilujte sa najprv volit
podla moZnosti ovocné vone, najlepsie citron, grapefruit alebo pomaranc.
Velmi oblUbené, prijemné su aj Skorice a vanilka, ktoré ludia dobre znasaju.

MEDITACNE POZICIE

Pozicia ¢. 1

Podporuje koncentraciu, je vhodna na relaxaciu a meditaciu, je vyjadre-
nim nirvany. Zaroven je idealnou protistresovou poziciou, posilfiuje ¢innost
srdca, harmonizuje organizmus, o€istuje ho od jedov a negativnej energie.
Je vhodna aj pre epileptikov. V tejto pozicii sa ¢asto zobrazoval Budha.
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Poziciu dosiahneme tak, ze vlozime
pravu ruku do lavej, s prstami pri sebe.
Ukazovaky sto¢ime do tvaru O a oprie-
me ich vzdjomne o seba druhym c¢lan-
kom. Nechty ukazovakov sa opieraju
o palce, ktoré sa vzajomne dotykaju.

Pozicia €. 2

Je vhodnad na meditaciu, na du-
Sevnu vyrovnanost, podporuje krvny
obeh, potldca negativne emdcie a dep-
resie. Md znacné protistresové Ucinky,
je dobré ju pouzit ako prevenciu proti
roz¢uleniu alebo tréme. Je podpornou
poziciou, ked'sa vo vypatych situacidch
treba rychlo a spravne rozhodnut.

Pre niekoho je predchadzajica po-
zicia naro¢nda, méze skusit jej jedno-
duchsi variant. Postupujeme rovnako,
ibaze nevkladdme pravu ruku do lavej,
ale obe ruky ostdvaju volné. Pozicia ma
takmer rovnaké ucinky ako predosla.

Pozicia ¢. 3

Pomaha pri vycerpani a Unave,
podporuje sustredenie, potlaca bolest
hlavy, fébie a ki¢. Mozno ju pouzit na
zmiernenie tzv. geopatogénneho stre-
su, Cize na vylucenie nepriaznivych
ucinkov na zdravotny stav ¢loveka réz-
nych elektromagnetickych a dalSich
Ziareni, ktoré vydava Zem.

Poziciu zaujmeme tak, Ze preple-
tieme prsty oboch ruk, zhora prilozi-
me obe palce vedla seba. Tie potom
poloZzime na koren nosa, zavrieme oci
a tlac¢ime tak, aby nam to nebolo ne-
prijemné. Precvicujeme podla potre-

Joga prstov

by. Pozicia je velmi Uucinna pri usilovhom
premyslani, koncentracii. Je vhodna pri
uceni sa, pretoze podporuje aj pamat.

Pozicia €. 4

Napomaha rychle cerpanie energie,
rychle rozhodovanie, posilfiuje imunitu.
Moze zlepsit stav pri psychosomatickych
ochoreniach a odstranit niektoré ich
symptémy, ako je Skripanie zubami, kice,
zvieranie Zaludka alebo dokonca hnacku.

Poziciu dosiahneme tak, Ze vzajomne
prepletieme vsetky prsty, vystreté budu
malicky, ukazovaky a palce oboch ruk.
Tie sa vzdjomne dotykaju a zlahka sa
opieraju o seba.

Pozicia ¢.5

Minimalizuje straty energie, podpo-
ruje lepSie hospodarenie s energiou,
posobi ako ochrana, pomdha prekondva
Uzkost a strach. Pozicia je zvlast ucin-
na v kombinacii s joginskym dychanim.
Mozno ju pouzit aj na odstranenie roz-
nych fébii.

Je to opat zjednodusenad verzia pred-
chadzajlcej pozicie. Vytvorime ju tak, Ze
vzajomne prepletieme vsetky prsty. Dla-
ne sa po svojom obvode dotykaju, takze
medzi nimi vznikd vnutri uzavrety pries-
tor, kde sa kumuluje energia.

Pozicia €. 6

P6sobi ako vyroba energie, zlepsuje
naladu, dodava chut do Zivota, pomaha
prekonavat prekazky a potlaca syndrom
Unavy. Je Gcinnd najma pri celkovom vy-
Cerpani alebo pred Sportovymi vykonmi.
Pomaha kumulovat energiu v tele.

13
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Poziciu zaujmeme tak, Zze vzajomne prepletieme vsetky prsty, ruky si vol-
ne poloZime do lona do oblasti brusnej spleti (soldrneho plexu) a pomaly
otacame jednym palcom okolo druhého. Je to oblUbena pozicia starych fudi,
ktori si tak celkom intuitivne, ale velmi uc¢inne vyrabaju energiu, ktora je
u nich uz oslabena.

Pozicia ¢. 7

Cisti organizmus, prinasa ulavu, potlaca
psychické problémy, pomaha prekonavat
prekazky a riesit problémy, pdsobi pro-
ti porucham spanku. Dodava optimizmus
a vieru. Ma schopnost pritahovat nase sny
a tajné Zelania.

U nds najznamejSia meditacna pozicia,
ktord pouzivaju krestania na modlenie.
Vytvorime ju tak, Ze zlahka zopneme ruky
a sustredime sa na problém, ktory nas trapi
a chceme ho vyriesit. Zjednodusene sa da
povedat, Ze je miniatdrnou pyramidou a na
podobnom principe aj funguje. Je schop-
na pritahovat biokozmickd energiu, ktoru
hned’ prijimame, na rozdiel od skutocnej
pyramidy, kde sa energia kumuluje. Stari
Indovia ju oznacovali aj ako ,prosebnu”.

Pozicia €. 8

Dodava energiu, Cisti organizmus, timi
bolesti a je ucinna pri psychosomatickych
chorobach. Vhodnd pocas tehotenstva,
zbavuje strachu z pérodu a vie velmi vyraz-
ne utisit a zmiernit bolesti tesne pre pérodom. Pésobi aj ako prevencia hys-
terickych zachvatov.

PrecviCovanie pozicie treba kombinovat s joginskym dychovym cvicenim,
t.j. dlhy, hlboky nadych, zadrzat dych a dvakrat taky dlhy vydych. Nadych
smeruje najprv do brucha, potom do hrudnika a napokon ku klu¢nym kos-
tiam. Vydychujeme v opacnom poradi. V tejto pozicii spojime prostredniky,
prstenniky a palce vZdy tej istej ruky, ukazovaky a mali¢ky ostand vzpriamené.

Poznamka: V knizke je dalSich 108 pozicii prstov. Pripravil Dodo Blesak
Pouzita literatura: JOGA PRSTOV od Olgy Krumlovskej. Vydalo Ottovo nakladatelstvi, s.r.o.
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Miernymi poruchami pohybového Ustrojenstva trpi obcas, alebo v urci-
tom obdobi Zivota vacsinou ludi. Vacsinou cvicencov zacali jogy cvicit tiez
preto, aby sa zbavili bolesti v pohybovom aparéte. Je to teda oblast, kde ma
prevencia a lieCebna rehabilitacia a joga k sebe najblizsie. Liecebny program
stanovuje odbornik, teda chirurg alebo ortopéd. Joga a jej prvky je pre re-
kondiciu i v stave znehybnenia idedlnym prostriedkom, lebo pomaha okrem,
udrzovania kondicie aj pri prekonavani psychickych tazkosti najma v pripade
trvalého zdravotného obmedzenia. Vhodny je nacvik stahov a relaxacie sva-
lovych skupin v spojeni s dychacimi cvikmi ako i cvi¢enie v predstave.

V pourazovych stavoch, v obdobi dolie¢ovania Casto zostavaju drobné
nasledky urazu. Jogové polohy a pripravné cvic¢enia, vykonavané so suhla-
som osetrujuceho lekdra, mozu viest pri pravidelnom cvic¢eni k zlepseniu
pohyblivosti v stuhnutych kiboch, natiahnutiu skratenych svalov a posilne-
niu svalov oslabenych. Tam, kde je spojenie kosti uvolnené — najma u kibu
kolena — by vSak nevhodné jogové cvicenia (,lotosovy sed”) mohlo situdciu
zhorsit.

Najéastej$im problémom kibov su prave ich degenerativne zmeny pri art-
rézach, pri ktorych dochadza k poskodeniu chrupavky a reaktivnym zmenam
okolitych kostnych tkaniv, ¢o sa klinicky prejavuje bolestami a obmedzenim
rozsahu pohybu. U kolien méze vzniknat i deformita s odchylkami do stran.
Tu je zakladnou terapiu rezimova liecba. PoSkodena chrupavka sa neobnovi,
vsetko Usilie je treba zamerat na to, aby sa stav nezhorSoval. Taky ¢lovek
ma znizit svoju hmotnost a zmenit Zivotné navyky v Zivotosprave. Ma sa
vyhybat dlhym pochodom, noseniu tazkych bremien a poskakovaniu. Aby
nedoslo u cvic¢enca ku sklamaniu, ucitel jogy by mu nemal slubovat, Ze cvice-
nim jogy sa vyrazne zvacsi rozsah pohybov v kiboch postihnutych pokrogilou
artrézou. Cvi¢enim sa mdzu zmiernit bolesti a spomalit, alebo zastavit zhor-
Sovanie stavu. V takomto pripade cielom cviéenia je pretahovanie reflexne
skratenych svalov. Kiby dotahujeme do ich krajnych pol6h tak, aby sme sa
dostali len po hranicu bolesti. Nesmieme zanedbdvat posilfiovanie svalov,
najma brusnych a sedacich, branime tak nespravnemu drzaniu tela, ktoré
by prispievalo k pretazeniu jednej ¢i druhej nohy a k dal$im obmedzeniam
rozsahu pohybu.
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Rovnako dolezité ako Specifické posobenie cvikov su nespecifické Gcinky
cvicenia jogy — relaxdcie, celkovy prijemny pocit a ndslednd vyrovnanost,
ktord brdni depresiam a nespdvnym ndvykom.

No najlepsia rada je:
cvienie jogy este pred vznikom tazkosti — prevencia.

Kolenny kib je najpriestrannejsi, najzlozitej$i a najviac zatazeny kib v [ud-
skom organizme. Vela ludi ma problémy s kolenami a to nie len starsi [udia
ale aj vela aktivnych $portovcov musi ukondit svoju kariéru v dosledku osla-
benia alebo pogkodenia kolenného kibu. Su¢asna medicina sice umoziiuje
jeho nahradu za kib umely, no jeho nahrada je chirurgicky zloZitejsia ako
nahrada bedrového kibu.

Aby sme mohli stabilne stat, pevne chodit a pohybovat sa, potrebujeme
kolend, ktoré vydrzia pomerne velkl zataz. V nasledujlcej sekvencii ponu-
kame jogové cvicenia, ktoré vam pomozu naucit sa fyziologicky zdravému
a spravnemu narovnania kolien, jeho vedomej kontrole, stabilizacii svalstva
kolien a ich spevneniu. V kombinacii s optimalnym zatazenim nohy a pohyb-
livymi bedrovymi kibmi méZeme v rdmci prevencie prostrednictvom pozicii
v stoji predist ,,bolestivym kolenam* a degenerativnym zmenam.

Priprava: sustredenie pozornosti na celé telo, na dych a postupne prejde-
me s vedomim do néh.

Vzpriamenom postoji vystrieme do vysky celé telo (miernym spevnenim
svalov n6h, spevnenim sedacich svalov, miernym zatiahnutim brusnej steny,
vytlacenim hornej ¢asti hrudnika smerom dopredu a hore, pricom plecia za-
tiahneme smerom dole, $iju vytahujeme hore, pricom bradu nezdvihame).
Aktivujte klenbu chodidiel a vyrovnajte kolena priamo dopredu. V tomto
postoji sa sustredte na vase chodidld a skuste hybat prstami ndh, ako by ste
s nimi hrali na klaviri. Teraz pomalymi pohybmi tela dopredu a do zaklonu
preneste vahu na paty a postupne na prsty néh. Po niekolkych opakovani
pohyb pokojne ukoncite.

CviCenie ¢. 1
S pomalym nadychom zatlacte kolend dozadu a spevnite svaly stehien

.....

ky sval). Napnutie zvyraznite miernym nadvihnutim prednej casti chodidla
(preniest vahu na paty). Zadrzat dych na par sekiind a pomalym vydychom
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svalstvo plynulo uvolfiujeme. Opakujeme do miernej Unavy. Odporucané
opakovanie na spevnenie svalstva kolien je az 50 krat. Cvicenie je mozZno
robit tiez v lahu na chrbte, ¢o je pre niekoho pohodinejsia pozicia.

Cvicenie ¢. 2

Vzpriamenom postoji sa sustredte na svoje kolend, ktoré zatlacte k sebe
tak, aby ste vnimali ich dotyk. V pripade bolesti v niektorom kolene, pre-
neste vahu na chodidlo nohy zdravého kolena a predkolenim druhej nohy
pomerne prudko zanozte, ako by ste sa chceli patou kopnut do sedacieho
svalu. Vykopnutie urobte so zadrzanim dychu po nadychu s vydychom nohu
vratte. Takéto Svihy nohy urobte aspor 5 x za sebou. Tymto cvikom si natiah-
nete stuhnuté svaly kvadricepsu, ak nie su v kolene rozsiahle degenerativne
opotrebovania, tak bolest by mala pominut®. Pozor, tu cvi¢enci robia ¢asto
chyby tym, Ze neudrzia kolena pri sebe a koleno vykopnutej nohy vysunu
dopredu pred uroven kolena nohy na ktorej stoja. Pritom sa ucinnost cviku
rapidne zniZuje. Kolena musia byt stale zatlacené do seba! Nie je chybou, ak
sa koleno pri vykopnuti mierne zanoZi dozadu. Ak pri vykopavani neudrzite
rovnovahu na jednej nohe nevadi, jednoducho sa oprite rukou o stenu, skri-
fAu Ci dvere.

Cvicenie €. 3 — pozicia Bojovnika I.

Pri vzpriamenom postoji preneste
vahu na pravu nohu a chodidlo vytocte
do strany. Lavi nohu vysurite ¢o najdalej
do lavej strany tak, aby ste zostali v Siroko
rozkrocenom postoji. Na pate pravej nohy
vytocte Spicku nohy doprava a péatu lavej
nohy vytoéte mierne dozadu, aby cho-
didlo smerovalo dopredu. Pokrcte pravé
koleno. Predpazte ruky pred seba a s na-
dychom ich pomaly vzpaite nad hlavu
a vytiahnite chrbticu hore za rukami. Pomaly ruky rozpaZte a pohlad nasme-
rujte na koncéeky prstov pravej ruky. Pozor na to, aby obidve chodidla ,niesli“
rovnaku vahu. Koleno lavej nohy je dosledne vystreté. Sustredte pohlad na
prsty pravej ruky a v nehybnosti vnimajte niekolko nadychov a vydychoy,
pritom si uvedomujte ako sa hrudnik pri napifiani roztahuje a vyprazdneni
zmrstuje.

1 Poznamka redaktora: osobne to mam uspesne vyskusané.
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Po psychickej strdnke v tychto chvilach polohy sa myslenie typickym spo-
sobom celkom stotoznuje s cieflom konania. Zameranie bojovnika na ciel je:
dole stabilny zdklad, hore otvoreny postoj.

Po medicinskej strdnke v polohe sa precvicuje stabilnd rovnovdha v stoji;
dolné koncatiny su vo vypadovom kroku, Siroko od seba, tazisko je nizko
posadené — to je dokonaly tréning silovej vydrZze pre dolné koncatiny. Trup
a ruky su volné, mézu sa natahovat k stropu, naklanat do stran alebo otacat
sa okolo osy. Pozicia bojovnika je ideadlna ako tréning pri problémoch s ko-
lennym kibom, v pripade vybocenia noh do X, zadinajlcou artrézou bed-
rového kibu, $ikmého vybocenia panvy, nadmernej lordézy, nepohyblivosti
hrudného kosa alebo stuhnutosti ramien. Vydrz v polohe je 5 — 8 dychov.
Cvik zopakujte na druhu stranu.

Cvicenie €.4 — pozicia Bojovnika Il.

(Virabhadrdsana)

Zatial' ¢o vas obe nohy pevne a stabilne dr-
Zia, zdvihnite pravé rameno Sikmo hore a trup
mierne prechddza do zaklonu nad lavd nohu
a lava dlan sa oprie o bo¢nu stenu lavého kole-
na. Pohlad smeruje opéat na koncéeky prstov pra-
vej ruky. Vydrz v polohe je 5 — 10 hlbokych a po-
malych dychov. Cvik zopakujte na druhu stranu.
Postavte sa do stoja spojného ako pri ,Priprave”
na cvi¢enie a s vydychmi nechajte uvolfiovacou
vlnou precitit celé telo od hlavy az po chodidla. >

Cvicenie €. 5 — pozicia Bojovnika IlI.

V pozicii ide o diagonalne zaujatie v pries-
tore po pretiahnuti trupu pravej strany tela
v predchddzajucej polohe, nasleduje eSte do6-
raznejSie natiahnutie lavej strany trupu a to od
bedrového kibu a? po ramenny kib. Z predcha-
dzajucej polohy prejdite do nasledujucej tak, ze
zatl¢enim panvy dole sa dostane stehno pravej
nohy do vodorovnej polohy. Pravym predlaktim
sa oprite o pravé stehno, lavl natiahnutu pazu
zdvihnite vedla lavého ucha tak, aby cela ruka
trup a lava noha boli v jednej priamke. Lava ruka sa stale taha do vysky, aby
sa trup o najviac natiahol. Hlavu vytocte tak, aby ste sa divali spod lavého
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ramena smerom k stropu. VydrZz v polohe je 5
aZz 10 hlbokych a pomalych dychov.

Cvicenie €. 6 — pozicia Bojovnika IV.

Vykonajte s mierne vytocenym lavych cho-
didlom velky ukrok dozadu. Pokréte pravé kole-
no a chodidlo nasmerujte do strany. Lava noha
musi byt dokladne v kolene vystretd a natia-
hnuta od paty aZ po bedrovy kib. S nddychom
aktivujte panvové dno vtahovanim hradze
smerom hore a urobte zaklon trupu v harmo-
nickom obliku. Obidve ruky zdvihnite, dlane
spojte a vytlacajte ich do zaklonu, ¢im napomoé- §
Zete i zaklonu trupu. VydrZ v polohe je 5 — 10 ;?
hibokych a pomalych dychov. Cvik zopakujte na
druhu stranu.

Cviéenie €. 7 - pozicia Mesiaca (Candrdsana)

Mesiac symbolizuje Zenské sily, vyvazuju-
ce aspekt nasej osobnosti. Tato pozicia okrem
ucinkov spevnenia kolien a dolnych koncatin
podporuje vas cit pre vzpriamenie a rovnova-
hu.

Pomaly prejdite do polohy cvi¢enia ¢. 4
preneste vahu na pravu nohu, ktoru v kolene
vystrite. Urobte uklon k pravej nohe tak, Ze sa
dotknete podlozky obidvomi rukami (ak sa vam
to pre skratené svaly nepodari, podloZte si pod prsty vhodne vysoku pod-
lozku). Prsty pravej ruky musia byt pod pravym ramennym kibom. Zdvihnite
l[avi nohu do vodorovnej polohy (kontrolu polohy vdam poskytne pohlad do
zrkadla). pravu ruku vytoéte smerom hore; je vystreta a aktivne sa vytahuje
k stropu. Sucasne vytacajte od panvy cely trup. Pohlad smeruje na prsty
lave] ruky. VydrZ v polohe je 5 — 10 hlbokych a pomalych dychov. Cvik zopa-
kujte na druhu stranu.

Cvik zopakujte na druhu stranu.
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Cvicenie ¢. 8 — Predklon

Prejdite do stoja spojného. Pokréte sa mier-
ne v kolenach a urobte maly predklon. Snazte
sa, aby vdha bola na chodidldch rovnomerne
rozlozend, teda uvedomte si to v prednej Casti
chodidla a aj na patach. Dlane su spojené po ce-
lej ploche a palce su opreté o hrudnu kost (pra-
nam-mudra). Horna Cast chrbta je rovna ako
sviecka. Plecia tla¢ime dole a lopatky k sebe.
Spodnad, driekova ¢ast chrbta je mierne prehnu-
td. Pohlad nesmeruj k zemi ale dopredu. Vydrz
v polohe je 5 — 10 hlbokych a pomalych dychov.
Po kratkej relaxacii vzpriamenej polohe cvik zo-
pakujte eSte dva krat.

Dodo Blesak

Pouzitd literatura:

MUDr. Jifi Votava, CSc, a kol. Jéga ocima lékara.
Vydadlo Avicenum, zdravotnické nakladatelstvi v r. 1988.
Dr. med.. Chistian Larsen, Christiane Wolff, Eva Hager-Forstenlechner

Joga a zdravie 4-2020

Medical yoga. Vydalo naklad. Vaclav Lukes — Poznini, 1. mdje 29, Olomouc.
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Priloha k ¢lanku z Cisla 3/2020 pod ndzvom:
Praktické vyuzitie saravhitdsan v rehabilitacnej praxi

| Y U

1. UVOLNOVANIE SIJE

1. PRETAHOVANIE
CHRBTICE UKLONAMI

b

6. OHYBANIE PREDLAKTI

3. PREKRIZENIE PREDLAKTI

4. PRETACANIE TRUPU 54, PRECVICOVANIE PRSTOV RUK
5b. PRECVICOVANIE ZAPASTI
5C. ROTACIA ZAPASTI

W mmm—mm————

7. VYTAHOVANIE PAZ{ DO VZPAZENIA 8. KRUZENIE RAMIEN 9. TAHANIE LANA
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10. MLYN 11a. VESLOVANIE 11b.

12. JEMNE ZATLACANIE 13. PRITAHOVANIE KOLIEN 14. PRECVICOVANIE PRSTOV
KOLENA K ZEMI K TRUPU

a/ stlacanie a ohybanie prstov,

b/ skldpanie a pritahovanie priehlavkov

¢/ krazenie priehlavkov

o |
15. PRETACANIE PRIEHLAVKOV MACACI CHRBAT — MANDZARI
NOH 16a. Nadych 16b. Vydych

. 17. PRITAHOVANIE KOLENA K HLAVE

Saravhitdsany Ill.

A

1. UVOLNOVANIE SIJE

1. PRETAHOVANIE
CHRBTICE UKLONAMI

et

6. OHYBANIE PREDLAKTI

3. PREKRIZENIE PREDLAKTI

4. PRETACANIE TRUPU 54, PRECVICOVANIE PRSTOV RUK
5b. PRECVICOVANIE ZAPASTI
5C. ROTACIA ZAPASTI

7. VYTAHOVANIE PAZ{ DO VZPAZENIA 8. KRUZENIE RAMIEN 9. TAHANIE LANA
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Joga mudra
natiahnutie
chrbta
Tiger — posilnenie
brusnych a sedacich '
svalov

“~aP

Spevnenie chrbtového svalstva - variant A/ a variant B/

\ variant A — nohy su
spolu,

variant B — nohy su od seba

£ 4

Torzie chrbtice:
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PREVENCIA PROTI ZAVRATOM
A PORUCHAM ROVNOVAHY
PRI JOGOVOM CVICENI

Zavraty a poruchy rovnovahy predstavuju jeden z priznakov réznych
ochoreni. Vacsinou ide o subjektivne velmi neprijemné tazkosti, ktoré vy-
razne ovplyvnuju kazdodenny Zivot. No nejde len o rovnovahu pri rovnovaz-
nych jogovych cviceniach, ale i o stabilitu pri staani a chodzi.

Casté pady starsich ludi v dosledku zavratov a straty rovnovahy zaprici-
Auju tazké urazy, ktoré neraz koncia smrtou. Starsi [udia mavaju postihnuté
cievy v dolnych koncatinach. S pribddajucim vekom sa znizuje prekrvenost
mozgu a tieZ vedomé precitovanie tela a jeho Casti, zvlast noh, prstov a pal-
cov. To vsetko vplyva na bezpecny postoj tela, na spravnu chodzu i celkovu
orientaciu. Preto sucastou znizenia tychto nasledkov je preventivne resp.
rehabilitacné cvicenie. U mnohych cvicencov je toto cvicenie doblezitejsie
nez lieky. Ludsky organizmus ma totiz velkd schopnost sa sam vyrovnat so
zavratmi a poruchami rovnovahy zapojenim kompenzacnych mechanizmov.
Cielom prevencie a rehabilitdcie proti zavratom a porucham rovnovahy je
potrebné prave tieto mechanizmy aktivovat a podporit. Predkladané cvice-
nia su zaloZzené na vysledkoch mnohych vedeckych stadii, ktoré jednoznac-
ne preukazaliich Géinnost. Pri tychto preventivnych cvi¢eniach je vhodnejsia
aktivita nez pokoj. DéleZitym sucinitelom rovnovaznych poloh nasho tela su
oci, ktoré sa podielaju na tychto procesoch v centralnej nervovej sustave.

1. Cvicenie ocnych pohybov a koordinacia pohybu predmetu a oci:

a/ Hlava zostdva v pokoji (bez pohybu), cvi¢éime plynulé sledovanie po-
hybu oci. Vezmite si karticku s textom, drzte ju v natiahnutej ruke vo vyske
oCi. Pohybujte pomaly rukou zo
strany na stranu a o¢ami sledujte
karticku, postupne zvysujte rych-
lost, ale tak, aby ste boli schopny
text precitat (nerozmazaval sa).
Vystriedajte pohyb do vertikélne-
ho smeru, teda hore a dole.
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b/ Sucasny pohyb hlavy a textu — ako v predchadzajucom cviku drzte
karticku s textom v natiahnutej ruke vo vyske oci a zacnite s nou pohybo-
vat do stran, sucasne pohybujte hlavou tak, aby sa o¢i nepohybovali, tie
su zafixované na text.
Pohyb hlavy je zhodny
s pohybom ruky. Po
niekolkych  opakova-
niach opat postupne
zrychlite pohyb, text
vsak musite byt schop-
ny Citat.

&

¢/ _Pohyb hlavy s ¢itanim textu, ktory sa nepohybuje —v natiahnutej ruje
drzite karticku s textom. Pri tomto cviCeni natiahnuta ruka je bez pohybu
vo vySke o¢i a pomaly zaénite otacat hlavou zo strany na stranu, pritom
neustdle sledujte text.
Po niekolkych pomalych
pohybov hlavy postupne
zvysujte rychlost pohybu
hlavy. Po cely ¢as musite
vidiet text ostro. Toto cvi-
¢enie opakujte aj vo ver-
tikdlnom pohybe hlavy
smerom hore a dole.

2.Cvicenie pohybov hlavy.

a/ Predklorite hlavu tak, aby sa brada
dotykala hrudnika. V predklone hlavy vy-
drzte 5 sekund a potom hlavu velmi po-
maly zdvihnite. Pri pohybe sa sustredte
na kazdy milimeter pohybu. S pomalym
pohybom pokracujte s hlavou do zaklo-
nu, pohlad nasmerujte do stropu. V tejto
polohe opat vydrzte bez pohybu 5 sekind
a potom sa vratte do vychodiskovej polo-
hy. Zopakujte 6 — 10 krat.
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b/ Uklony hlavy do stran tak, aby sme-
rovalo ucho k plecu a nie brada. Dotlacte
jemne hlavu k plecu ¢o najviac, bez toho,
aby ste ohli aj inu ako krénu chrbticu. Po-
hyb je len v krénej chrbtici. V krajnej po-
lohe znehybnite na dobu 5 sekund. Vel-
mi pomalym pohybom hlavu vzpriamte,
znehybnite ju na kratku dobu, uvedomte
si rozdielnost pocitov medzi lavou a pra-
vou stranou Sije a pokracujte s pohybom hlavy na druhd stranu.

¢/ Rotécia hlavy. Vytocte hlavu tak,

aby brada smerovala nad plece jednej
strany aZz do maximalne moznej po-
lohy, potom pomaly otocte hlavu do
priamej polohy a uvedomte si rozdiel-
nost pocitov v $iji a otacajte hlavu vel-
mi pomaly na druhd stranu. V kaZdej
polohe hlavu znehybnite na 5 sekdnd.
Pozor brada sa nesklapa k pleciam ale je stale vo vodorovnej polohe. Zopa-
kujte 5 — 8 krat.

Cvicenie mozete robit najprv v sede. Cielom cviéenia nie je zvacsit rozsah
pohybov krénej chrbtice a nemalo by pri fiom dojst k nasilnému dosaho-
vaniu krajnych poloh. Ide o jemné pohyby ako pri , pritakdvani“ k suhlasu,
alebo ,vrteni hlavy” pri nesuhlase.

3. Cvicenie s trupom

a/ Predklony trupu: Stojime pri stole, ruky
poloZte na stol a pri predklone s otvorenymi
oCami poloZte na stol celé predlaktia. V pred-
klone vydrite 5 sekund, potom spevnite se-
dacie a brusné svaly a velmi pomaly sa narov-
navajte. Pohlad oci je stale upriameny rovno
pred seba na objekt vo vyske oci a pri predklo-
ne neskldpajte pohlad smerom dole na stdl,
pohlad ki?e po objektoch tak ako sa hlava
predklana s trupom. Po 5 — 7 opakovaniach sa
chvilu uvolnite a skidste tento cvik urobit so
zatvorenymi ocami.
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b/ Uklony trupu: polo?te si dlane na bo¢-
né strany stehien a urobte s vydychom s tru-
pom maximalny uklon do lavej strany, pricom
sledujte pohyb lavej dlane po stehne sme-
rom dole a pravej dlane smerom hore. Ruky
su v laktoch stéle vystreté. V uklone pokojne
dychajte po dobu 5 sekund, pomaly sa s na-
dychom narovnajte a urobte podobny uklon
do pravej strany. Uklony zopakujte 5 krat na
kazdu stranu.

a jemne sa oprite o stenu (skrifu). Stoj je spojny (¢len-
ky sa navzdjom dotykaju), ruky volne visia. Jemne telo
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¢/ Rotécia trupu: Stoj je spojny. Velmi pomaly
vytacajte s vydychom trup i s hlavou do maximalnej
polohy na lavu stranu, v polohe vydrzte 5 sekind, po-
kojne v nej dychajte. S nadychom sa vratte do vycho-
diskovej polohy a zopakujte to na druhu stranu. Ruky
rotuju spolu s trupom. Zopakujte to 5 krat na kazdu
stranu.

4. Cvicenie pohybovej koordinacie
a/ UdrZanie rovnovahy v stoji: Postavte sa do rohu

odtiahnite od steny a s otvorenymi o¢ami sa
sustredte sa na udrzanie rovnovahy 1 minutu.
Rovnaky cvik urobte na gumennej podlozke
(molitan, penovd guma, nafukovacia podloz-
ka). Teraz sa pokuste urobit cviCenie so zatvo-
renymi ocami.

b/ Statie na ,povraze”: Postavte sa tak,
aby jedna noha bola pred druhou, akoby ste
sa zastavili uprostred kroku. Nohy su od seba
tak, aby ste nemali problém udrzat rovnova-
hu. Teraz sa pomaly snazte posunut predné
chodidlo do osy pohybu, akoby ste stéli s cho-
didlami na povraze. Vahu tela rovhomerne

Joga a zdravie 4-2020
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rozlozte na predné i zadné chodidlo. Uvedomte si, ¢i mate rovnako zatazené
prsty, stred chodidla a patu. Pohlad zafixujte na jeden bod na stene pred
vami vo vyske oci. S pokojnym dychanim vydrzte v tejto polohe s otvoreny-
mi o¢ami 30 sekund a dalSich 30 sekdnd so zatvorenymi o¢ami. Sustredte sa
a vnimajte udrzanie stability. Potom vymerite
nohy a cvicenie zopakujte.

¢/ Prendsanie vahy na chodidla: Vycho-
diskova poloha je rovnaka ako v predchadza-
jucom cviku, Jedna noha je vykrocena pred
druhou. Pohlad zafixujte na jeden bod na
stene pred vami vo vyske oci. Postupne a su-
stredene prendsajte vahu tela raz na prednu
a potom na zadnu nohu. Cvik zopakujte 8 krat
a potom to skuste so zatvorenymi o¢ami. Na-
koniec vymernte polohy n6h a celé cvicenie
opakujte.

d/ Kradanie na mieste: Postavte sa do stoja
spojného. Pomaly (¢o najpomalsie) pochoduj-
te na mieste a suUstredte sa na postupné pre-
nasanie vahy na chodidla. Opé&t pohlad zafixuj-
te do bodu na stene pred vami vo vyske oci.
Sustredne pochodujte cca 30 sekidnd a uvedo-
mujte si pri tom rovnovahu na pravej a lavej
nohe. Teraz skuste urobit to pri zatvorenych
ociach.

Postupne nohy vystriedajte. Zopakujte to
cca 8 krat, pritom sa snazte nohy striedat bez
toho, aby ste potrebovali oporu stolicky.

¢/ Klak na jednej
nohe: Najprv si klaknite
na obidve kolend a ruku
poloZzte na operadlo
stolicky. Zdvihnite lavu
nohu a polozte chodid-
lo celou plochou pred
seba. Teda klacite na -
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pravom kolene a lavé
chodidlo je polozené
pred vami.

d/ Zklaku do stoja:
Vychodiskova polo-

ha je tiez ako u pred-
chadzajuceho  cviku
klak na obidvoch ko-
lendch. Postupne sa
zdvihnite do stoja, t. j. najprv sa postavte na jednu nohu a druhu prilozte.
Zopakujte to 3 — 5 krat s oporou ruky o stolicku a neskor bez opory. Ak vdm
to uz nebude robit problémy, skuste cvik urobit so zatvorenymi o¢ami nie-
kolko krat.

e/ Chddza po Spickach: Postavte sa na Spicky a urobte min. 10 krokov
a postavte sa na celé chodidla. Po kratkej chvili opakujte ch6dzu po Spic¢kach
4 — 6 krat.

Skdsajte chodzu na boso po réznych povrchoch, napr. po trave, piesku,
nerovnom teréne, pod. a vSimajte si pri tom ako sa vam dari udrzat rovno-
vahu. Ak sa vam nedari, na zaciatku mozZete pouZit nejaku oporu, napriklad
pali¢ku. Pri chddzi si véimajte pocity v nohach, kiboch a v chrbtici. Vysku-
Sajte takuto chodzu po schodoch hore i dolu, lavkach; tiez najprv s oporou,
neskor bez drZania.

Zostavil Pavol Latka
Upravil Dodo Blesak
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SUSTREDIT SA, TO JE PROBLEM

IMPULZY NA SUSTREDENIE NAM DAVA JOGA

Mozeme akokolvek pekne cvicit dsany a mat akokolvek ohybné telo,
ale ak nedosiahneme prepojenie tela, dychu a mysle, teda ak pri cvi¢eni
nevenujeme pozornost samym sebe, cvi¢enie jogou nazyvat nemébzeme,
lebo joga bez sustredenia nie je joga.

Sri Tirumalai Krénamdddrja

Joga stdle zdéraznuje bdelost a citlivé vnimanie reality. Ide o sustre-
dené vnimanie toho, ¢o sa v nas odohrava pocas cvicenia. Stale citlivej-
$im a Sirsim vnimanim, v tichu svojho vnutorného sustredenia, upokojuje
sa nasa psychika, predsient nasho fyzického zdravia, rozsiruje sa vedomie
a stupa schopnost porozumenia samému sebe a ostatnym. Dokdzeme
pokojnejsie riesit nase problémy.

RNDr. Pavel Kfivka, CSc. Psycholdg a ucitel jogy

Sustredenie, koncentracia — ide o doélezity faktor psychiky ¢loveka, ktory
rozhoduje o kvalite Zivota. V nasom c¢asopis takmer v kazdom cisle uvadza-
me clanky i uz teoretické, alebo praktické navody na cvic¢enie, kde zd6raz-
Aujeme nutnu sudast cvienia — sustredenost, koncentréciu a jej lieCebné
ucinky na civilizacné ochorenia.

Ak sa Ziak alebo Student nedokéze sustredit na to ¢o pocuje a Cita, nasta-
va problém. Ak sa dospely ¢lovek nevie sustredit na svoju pracu, na pocuté
a videné, nastavaju problémy vo vztahoch, v profesii, v rieSeni problémo-
vych a stresovych Zivotnych situdcidch. Ak sa starsi ¢lovek nevie koncentro-
vat, ¢o sa s pribudajucimi rokmi ¢asto stava, kvalita jeho Zivota rapidne kle-
sd, no stupa starostlivost o neho od blizkych alebo spoloénosti, pretoze sa
mozu pridruZit ovela zavaZnejsie psychické poruchy. Svedéi o tom i skutoc-
nost, Zze ¢akarne pred psychiatrickymi ambulanciami su stéle plnsie a plnsie
pacientmi najma s depresiami.

Napomadha tomu i dnesnd doba, v ktorej sme vystaveni stresu z pandé-
micke] situacie. Niektori ludia ju Casto prezivaju stresovo, a sUna pokraji
psychickych, fyzickych a financnych sil. Prave v takychto situaciach sa robia
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rozhodnutia chaoticky, zvySuje sa podrazdenost, fudia sa stavaju Coraz viac
impulzivnejsi a zméatenejsi. Navod na zachovanie dusevnej rovnovahy je sice
po ruke, no poznat a podla toho konat st niekedy dve od seba velmi vzdia-
lené veci.

Neschopnost koncentrovat sa moze byt vrodend, alebo ziskand sposo-
bom Zivota. Dolezité je si to uvedomit a mat zaujem tento problém odstra-
nit, alebo prinajmensom ho zmensit. Metédu na odstranenie tohto prob-
[ému ndm velmi UspeSne ponuka prave joga, ktord nds uci sustredenosti,
koncentracii. Ked tu hovorime o joge, mame na mysli najma tu jogu, ktora
s mysfou najviac pracuje, a to RddZajoga a jej Pataiidzaliho systém - Astan-
gajoga (osemstupnova joga). Tento systém uci sustredenosti uz zaciatocni-
kov v Hathajoge, ktord je predsien AStangajoge. Prave u zaciato¢nikoch tre-
ba spomendut skutocnost, Ze na kurzoch jogy sa viac sustreduju na uéebny
proces, t.j. ako predcvicuje a hovori ucitel. Ta spravna , poloha mysle” - su-
stredenost, moze sa dosiahnut az pri cvi¢eni doma.

V nasom Casopise, takmer v kazdom Cisle zdérazfiujeme, Ze tdto mental-
na poloha sustredenosti v joge je podmienkou nutnou. Napriklad len za po-
sledné roky to uvadzame v ¢isle €¢.2/16 s nazvom Joga=chvala tichu: ,,V joge
sa méZeme naucit ndjst ticho. Joga je cesta do ticha, je to zdkladny axiom
jogy na dosiahnutie ciela: pre sebapoznanie, pre rozvoj svojej osobnosti, pre
ozdravenie tela i duSe, pre objavenie tretej dimenzie ¢loveka — svojho du-
chovného bytia. Ticho v joge neziskame len tym, Ze sa uzavrieme na cvicenie
do izby, urcite je to potrebné, ale v prvom rade odputanim sa od vnemov
nasich zmyslov, stisenim sa, zastavenim myslienkového viru a ponorenim sa
do hibky svojho vedomia, do hlbky svojho JA. Dd sa to naucit postupne od
vnimania svojho tela a vedomého uvoltiovania svalov, cez uvedomenie si
dychovej aktivity, aZ po koncentracné a meditacné techniky.

V ¢lanku cisla 1/2017—-Pripomerime si uvadzame: Nesustredenost u se-
niorov ich oberd o tu najdélezitejsSiu zlozku jogovych cvi¢eni — upokojenie
psychiky jednobodovym sustredenim mysle na pomaly pohyb, vnimanim
dychu a najmd pocitov v Casti tela, ktoré bolo cvicenim ,,oslovené”. Ak_upo-
kojenie mysle a celej psychiky nenastdva je z toho len gymnastické cvicenie.

V Cisle JaZ 4/2018 v ¢ldnku s ndzvom - Sila predstavivosti, alebo telo ma
svoju pamidit — ako sa dsany lahko nauéit a zapamétat,

uvadzame: ,Myslienkovu koncentrdciu spojenu so sugesciou mozno pri-
rovnat k ucinku laseru oproti rozptylenému svetlu. Ide o silnd motivdciu
k ovplyvneniu svalovej aktivity a reguldciu vnutorného prostredia organiz-
mu. Musime uZ konecne pochopit poznanie vedy, Ze ndcvik jogy je sucasne
posilfiovanie autosugestivnych schopnosti ndsho tela”
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Clanok v &isle 1/2020 pod nazvom Joga bez sustredenosti nie je joga
je uvedené:” Presne tento priklad potreby ststredenosti mézeme aplikovat
v joge pri riadenom pohybe, a najma pri samotnom cviceni dsan, ale i inych
pranajamickych ¢i mentdlnych technikach. Ak sa ¢lovek sustredi na pohyb
a vnima ucinky posobenia asany v ponoreni do svojho vnutra staci, ak si
zacvi¢i patnast minut par dsan, ako by mal v nesustredenosti a v emocional-
nom rozpoloZeni cvi¢it hodinu.

V Cisle ¢. 3/2020 v ¢lanku: Zaklady jogy, ktoré by mali dékladne ovla-
dat ucitelia jogy a cvic¢enci praktizovat uvadzame citat Sri Tirumalai Kréna-
macarja: “Co teda joga je? Je to nieco, ¢o zaZivame hlboko vnutri. Joga nie
je vonkajsia skusenost. Usilujeme sa pri nej venovat maximdlnu pozornost
kaZdej jednej Cinnosti. Joga sa odlisuje od tanca alebo divadla. Nesnazime
sa s rfiou vytvorit nieco, na co by sa ostatni mohli pozerat. Pri cviceni dsan
pozorujeme, co robime a ako to robime. Robime to len pre seba. Sme zdro-
veli pozorovatelom aj pozorovanym. Ak pri cviceni nevenujeme pozornost
samym sebe, neméZeme to nazyvat jogou.

Hore uvadzany indicky znalec jogy Sri Tirumalai Kr$namadarja, v knizke
Srdce jogy uvadza:

Pred ostatnymi textami o joge uprednostfiujem spisy o Jogasutrach od
PataridZaliho, ktoré su svojim sp6sobom univerzdlnejsie ako iné texty, preto-
Ze sa zameriavaju na mysel, na jej vlastnosti a na to, ako ich méZeme ovplyv-
nit. V Jogasustrach je definované, Ze joga je schopnost nasmerovat mysel
tak, aby ju nic¢ nerozptylovalo a nevyruSovalo.

A ¢o hovoria o problematike sustredenosti nezdvisli odbornici psycholé-
govia a psychoterapeuti:

Vyjadrenie psychoterapeutky?

Vseobecné priciny zniZenej schopnosti koncentrdcie ndm objasnila psy-
chologic¢ka a psychoterapeutka Olga Filipa Ondrejkovd. Zdroveri vysvetluje,
ako sa tvdrou postavit k tejto indisponovanosti tretieho milénia.

V sucasnosti si ¢oraz viac ludi uvedomuje, Ze stracaju schopnost dlhodo-
bo zamerat pozornost a sustredit sa na aktivitu, pracu, dokonca aj na relax.
Sme nesustredeni.

Najpravdepodobnejsia pricina je pretazenost. Sme den ¢o den a kazdu
chvilu zavaleni neustdlym tokom informacii, ktoré na nds ¢ihaju na interne-
te, socidlnych sietach ¢i v televizii. Sme pretazeni mnohymi tUlohami, ktoré
mame splnit, a z toho vznika stres a nasledne sa zvySuje napor na sustrede-
nie. Cim viac uloh je na nas kladenych, alebo si sami napldnujeme prirodze-

! Tyidennik KN z 11.10.2020
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ne nasleduju zvysené obavy, dokonca strach zo zlyhania. V takom rozpolo-
Zeni je potom tazké sustredit sa na vykonanie konkrétnej Glohy a nemysliet
na ostatné. To vSetko sa prendsa u mnoistve ludi i vtedy, ked sa chcu pri
jogovom cviceni od takéhoto stresu a rozptylenej mysle oslobodit.

Pocas dennej aktivity ¢lovek, ktory podlahne takémuto vplyvu ma pocit,
akoby sa mu rozutekali myslienky, nevie zachytit a v pokoji domysliet mys-
lienkové procesy. Nedokaze si uvedomit, o momentélne preZiva v oblasti
emacii (avsak fyziologické reakcie na chronicky stres v tele prebiehajual). Ma
tendenciu zabudat na stretnutia, Ulohy, e-maily a podobne.

U niektorych fudi vnimame roztrZitost ako typicky prejav spravania Ci
¢rtu osobnostnej vybavy. V tomto pripade ide o poruchu pozornosti oznaco-
vanu ako ADHD diagnostikovanu uZ v detstve. Neskor si ju prenasaju aj do
dospelosti. U nich mdze byt porucha pozornosti a tazkosti so sustredenim
trvalou Crtou osobnosti. U vacésiny dospelej populdcie sa poruchy koncen-
tracie alebo roztrzitosti objavuju skor ako jedna z reakcii na chronicky stres
a celkovu pretazenost osobnosti. Ked pominie zataZzové obdobie, zvycajne
doznievaju aj najakutnejsie prejavy tychto portch.

Za problémom nevediet sa koncentrovat su aj vtieravé predstavy. V kaz-
dom pripade treba rozlisovat medzi akitnou neschopnostou sustredit sa
a napriklad nutkavym spravanim. Nezmyselné opakovanie urcitého spra-
vania a vtieravé myslienky su ¢asto priznaky spojené s Uzkostnym ladenim
osobnosti ¢loveka. Preto je rozliSovanie pomerne tazké. Akutna neschop-
nost sustredit sa i obsedantné myslienky? a kompulzivne spravanie ® zna¢ne
limituju optimalne prezivanie ¢loveka.

D4 sa s tym bojovat, ale su situacie, ked je potrebné vyhladat odbornu
pomoc. Uréite nebude na skodu vyhladat odbornika, ked' sa tazkosti s kon-
centraciou natolko zhorsia, Ze sa Clovek subjektivne citi zle, ked ma pocit,
Ze mu to zacina spOsobovat tazkosti v Zivote, a problém so sustredenim ne-
pominie ani potom, ked'si oddychne. Nie je dblezité porovnavat sa s inymi.
Ako prevenciu pred tazkostami so sustredenim velmi odpori¢ame denne
venovat par minut osobnému zastaveniu. M6ze to byt pisanie dennika, roz-
jimanie nad duchovnou literatirou, modlitba srdcom a podobne. Délezité
je odpoijit sa na chvilu od medziludskej komunikacie, ¢i uz od osobnej alebo
virtualnej, a venovat Cas stiSeniu, upokojeniu, premyslaniu.

Dodo Blesak

2 Obsedancia — nutkavé spravanie, nutkava predstava pri niektorych poruchach, chorobne
sa vnucujlca predstava, posadnutost.

3 Kompulzia je nezmyselné vykonavanie urcitych pohybov, ktorym sa postihnuty neméze
ubranit) ktoré ¢loveka oberaju o ¢as

34

VIANOCE A NOVY ROK
U VEGETARIANOV

Trapi vas Co prinesiete na Stedrovecerny stol? Chcete si zachovat tradic-
nu atmosféru sviatkov pokoja a lasky a neradi by ste sa pritom zriekali dob-
rych zasad zdravej a vyvazenej vyzivy? Chcete sa pridfzat viac vegetarianskej
stravy a stucasne mat pekné Vianoce? Ste ochotr:{ vvcrid, Zectrecharczum
ného novatorstva vam neskazi mild sldvnost, ba naopak, da jej lepsiu formu
a neprispeje k obezite a Unave.

Alebo vas vlastné telo nuti byt opatrny a resSpektovat naroky celého orga-
nizmu, nie len labuznickeho jazyka? Radi by ste mali Stedrovecerny st6l bez
cholesterolu a nadorovotvornych latok, alebo aspon taky, ktory vyhovuje
najzakladnejsim zasadam zdravej vyZivy?

V takom pripade nevéahajte a nechajte sa inSpirovat nasim vyberom z via-
nocnych receptarov.

PREDJEDLA

Staré zvyky vravia, Ze pred stedrovecernou hostinou treba zjest tradicné
vianocné oblatky s medom a cesnakom. Med preto, aby sme boli k sebe
dobri ,,ako med“ a cesnak preto, lebo ,,odhana sedmoraké choroby”, o nie
je daleko od pravdy, pretoze zdravotné Gcinky cesnaku su skuto¢ne takmer
univerzalne, Kto si chce uctit tuto formu tradicie a neboji sa vniest do nej
novy prvok, méze si pripravit vegetariansku Specialitu:

—  knackerbrot potrety cesnakom a medom.

Na Vianoce alebo na Novy rok moézeme skusit okrem uvedeného tradic-
ného ritualu dat si i predjedlo iného typu ako zvykneme, napriklad chutné-
mu Saldtu.

Saldt z kyslej kapusty s anandsom a jablkami
400 g kyslej kapusty, 4 platky cerstvého alebo zavaraného ananasu,

2 stredne velké jablkd, 4 PL hrozienok, 4 PL rastlinného oleja, 4 PL nakrdja-
nych vlasskych orechov, 2 pohare jogurt, stava z jedného pomaranca, mor-
ska sol, zomleté Cierne korenie, worcestrova omacka.
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Jogurt dobre vymieSame s olejom a pomarancovou $tavou, dochutime
solou, korenim a par kvapkami worcestrovej omacky, primieSame hrozienka
a nechame asi 20 minut stat. Kysld kapustu nakrajame na drobnejsie, platky
anandasu a oltipanych jablk nakrdjame na kocky a vietko spolu premiesame.
Pred podavanim salat posypeme vlasskymi orechmi.

Salat je dobry vtedy, ako po fiom nepodavame kapustnicu, ale nejakd ind
polievku, napr. rybaciu, alebo SoSovicovu so susenymi slivkami.

Zelena fazulka s orechmi

100 g zelenej fazulky (nakladanej alebo mrazenej), 2 struciky cesnaku, 30
g mletych orechov a 15 ml oleja.

Fazulku pokrdjame na drobno, priddme pretlaceny cesnak, pomleté ore-
chy a olej. Vietko dobre premie$ame. Salét tesne pred podavanim osladime
medom.

POLIEVKY

Proti vianocnej kapustnici nemdme zo zdravotného hladiska vela ¢o na-
mietat, najma v tradi¢nej diétnej forme, kde nie je vyvarene udené miso
alebo klobasa, alebo ,,chudobnej” forme — teda so susenymi slivkami a hu-
bami namiesto mésa. Kto vsak vie aspori trochu ocenit nesmiernu biologicku
hodnotu surovej kvasenej kapusty, bude sa snazit uchovat ju aj v kapustnici
v povodnom nevarenom stave. Existuju vsak aj iné tradi¢né typy viano¢nych
polievok napr. z hub, suSeného ovocia, strukovin.

Tradi¢na kapustnica so susenymi hubami a ddenym tofu

600 g kyslej kapusty, 100 g susenych hub, 100 g susSenych sliviek, 300 ml
smotany, 20 g hladkej muky, 10 g séjovej muky, 100 g udeného tofu, bobko-
vy list, sol, voda.

1) Kapustu pokrdjame, priddme susené huby a bobkovy list, varime.
Neskor priddme slivky. Ked' je vSetko makké, priddme smotanu, v kto-
rej sme rozmiesali séjovu a hladkd muku a nechdame prevriet. Ak si
chceme v kapustnici vytvorit chut ideného masa pridame na kocky
nakrajané udené tofu.

2) Iny variant je, Ze na oleji usmazime nakrajanu cibulu, po usmazeni
zasypeme ju mukami, este chvilu pri stdlom mieSani oprazime, pri-
ddme Cervenu papriku, prehrejeme a dame ku kapustnici. Na tanieri
mbzeme na vrch polievky dat za lyzicu jogurtu alebo kyslej smotany.
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Netradicna polosurova kapustnica

500 g stavnatej kvasenej kapusty, 100 g susenych hub, 1 vdcsia cibula,
200 g zemiakov, 1 PL séjovej muky, ¥ PL hladkej muky, mletd cervend papri-
ka, 1 PL suseného droZdia, sol, olej, pripadne 100 g udeného tofu.

Uvarime na kocky nakrdjané zemiaky. Susené huby zalejeme v miske stu-
denou vodou a nechame ich cca 1 hod. napudat. Na oleji osmaZime v hrnci
nakrdjanu cibulu a priddme huby, smazime a 5 minutach esSte podlejeme
trochou vody z hib a podusime. Pred ukoncenim, ked' sa zredukoval obsah
priddme drozdie. Do hrnca priddme uvarené zemiaky s vodou, v ktorej sa
varili a nakoniec smotanu vymieSanu s mukami a mletou paprikou. Ziska-
nu hustejsiu polievku nechame prejst varom, mozeme pridat idené tofu,
osolime a za intenzivneho miesania do nej priddme surovu kapustu; hned
odstavime z ohna! Do kapustnice primieSame lyZicu rastlinného oleja. Takto
pripravena kapustnica je vyzivnd, bohatd na vitaminy a zdroven chutna.

So3ovicova polievka so susenymi slivkami

300 g sosovice, 100 g susenych sliviek, 150 g jogurtu, 1 PL sdjovej muky,
1 PL hladkej muky, bobkovy list, sol.

Prebratu a preplachnutd SoSovicu namocime na noc do vody. Napucanu
SoSovicu uvarime s pridanym bobkovym listom a ku koncu priddme slivky.
Po chvili zamieSame do polievky jogurt vymiesany s mikami. Po minute varu
polievku odstavime a osolime.

HLAVNE JEDLA

Ak sa chceme aj cez Vianoce zaobist bez masitej stravy, budeme mu-
siet urobit najvacésiu odchylku od tradi¢ného kapra a vtadka a nahradit ich
,praobycéajnou” zeleninou, strukovinou, obilim. Ak ndm takéto dobrovolné
,obmedzenie” nerobi nejaké zvlast velké tazkosti, mame volnu ruku pre fan-
taziu, neobmedzend zvyklostami: moze to byt trebérs vegetarianska pecen
so zemiakovym Saldtom bez jediného gramu cholesterolu.

Pri sviato€nych jedlach dvojnasobne plati, Ze nejedia len usta, ale aj oci.
Doprajme si nie len chutnu, ale aj vkusne servirovanu potravu.. Hlavné jedla
a tiez Salaty, mézeme zdobit kiskami zeleniny (rajéiaky, nakladana paprika,
petrzlenova a zelerova vnat, rozliéné semend — slnecnicové sezamové, tek-
vicové, varend ryza, olivy a pod.).
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Vegetarianska sekand — (zakladny recept)
MoZeme pouZit rozne suroviny, pripadne ich kombinacie, tak aby ich po-
diel bol nasledovny:

Zakladny substrat :

— 400 g bielkovinovych surovin (napr.: fazule, Sosovice, hrachu, tofu, so-
jovych béboy, atd.)

— 100 g uhlohydrdtovych surovin (napr.: struhanka z celozrnného peci-
va, psenicné klicky, obilné vlocky, varend celozrnnd ryZa).

— 100 g nakrdjanych orechov (arasidy, vlasskych orechov, lieskovych
orechov, mandli, sinecnicovych jadier).

Spojivo:
— 3 PLzemiakového Skrobu, 2 PL séjovej muky, 100 g varenych ovsenych
vlociek,

— 250 aZ 300 g ml tekutiny: rajciakovej stavy, zeleninového vyvaru, vy-
varu z cestovin, mlieka, atd").

Prisady:

— koreniny podla chuti: (salvia, bazalka, rasca, pamajordn, rozmarin,
petrZlenovd vnat. atd.).

— 1CL soli, 1 PL nakrdjanych cibule, séjovd omdcka, cesnak.

Uvarenu bielkovinovu surovinu rozmixujeme s tekutinou, priddme ostat-
né prisady, hmotu premiesame, ddme do vhodnej formy a pecieme asi 30
minut pri teplote 180°C.

Karbonatky z tofu a korefiovej zeleniny

600 g tofu, 50 g karotky, 50 g zeleru, 4 PL jemnych ovsenych viociek, 1 CL
soli, cibula, struhanka, olej.

Z tofu vytlac¢ime vodu a osusime ho servitkou. Karotku, zeler a cibulu na
jemno nastruhame. VSetky suroviny zmieSame a dobre premiesime, (vege-
tariani, ktori prijimaju i vaji¢ka, mézu do zmesi pridat jedno rozslahané vaj-
ce). Nechdme hodinu odstat, aby ovsené vlocky nasiakli vihkost. Formujeme
fasirky, ktoré obalujeme v strihanke a smazime na panvici alebo pecieme
vrare.
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PSenicny rezen

1 kg hladkej muky, 200 g koreriovej zeleniny, 2 PL séjovej omdcky, 1 stru-
Cik cesnaku, 20 g susenych hub, 1 PL suseného droZdia, 1 vajce, 1 PL séjovej
muky, struhanka, olej, sol, majordn.

Ak v obchode s biopotravinami sme nedostali seitam , m6zeme si ho
urobit doma takto: muku vypracujeme s % L vody na cesto, ktoré nechame
v miske 2 hod. odlezat. Potom ho prepierame vo vic¢3ej nadobe s vlaznou
vodou, t. j. stldCame ho a premielame v dlaniach tak, aby sa z neho uvolTio-
val $krob. Voda vzdy zbelie a tak ju vymenime za Cistl. Robime to tak dlho az
voda sa prestane kalit a v rukach nam zostane vlaény kola¢ z nerozpustnych
bielkovin s hmotnostou asi 300 g. Tento nechame na site odkvapkat. Medzi
tym dame pripravenu zeleninu, susené huby a s6jovi omacku do hrnca s vo-
dou a privedieme do varu. Bielkovinovy kola¢ sformujeme na maly knedlik
a krdjame z neho platky hrubé asi 1 cm. Tie opatrne vyklepeme ti¢ikom na
maso, vlozime do vriacej vody s korefiovou zeleninou a s prisadami. Varime
cca 15 min a hrniec odstavime. Po vychladnuti rezne vyberieme, nechame
odkvapkat a obalujeme — najprv v muke, potom vo vaji¢ku vymiesanom
so séjovou mukou, majordnom, drozdim, rozotrenym cesnakom a trochou
vody a nakoniec v strdhanke.

Rezne smaZime z oboch stran na oleji a hortce poddvame.

SALATY

Zemiakovy $alat so séjou

500 g zemiakov, 50 g zeleru, 70 g mrkvy, 50 g petrzlenu, 100 g sterilizova-
ného hrdsku, 100 g varenej soje, 2 kdpie nakladané v oleji, 2 kvasené uhorky,
1 kyslé jablko, sol, Saldtovd majonéza.

Ocistenu zeleninu uvarime, zemiaky uvarime v Supke. Uvarenu zeleninu,
oSupané zemiaky, olipané jablko a uhorky pokrajame na malé kocky, kdpiu
na rezance. VSetko zalejeme majonézou, posolime a zamieSame. Do Salatu
mbzeme pridat aj na jemno pokrajanu cibulu.

Zemiakovy $alat s olivami

6 v Supke uvarenych zemiakov, 150 g zeleru 120 g oliv nakrdjanych na
drobno, 1 Cervend feferonka, 250 g majonézy, sol, 1 PL na jemno pokrdjané-
ho petrzlenu, 3 PL nakrdjanej cibule, 1 PL kbpru, sladkd mletd paprika.

Zemiaky nakrajame na platky. PrimieSame k nim zeler, olivy, feferonku
a majonézu, priddme ostatné prisady. Salat dobre premie$ame a posypeme
paprikou.

39



Joga a zdravie 4-2020

Vsetky prisady okrem zemiakov mézu byt v surovom stave, potom ale ze-
ler je vhodné na jemno nastruhat. Ak chcete mat koreriovu zeleninu tepelne
upravenu, tak ju len malo podlejte osolenou vodu a oblansirujte . Ustrazte
si, aby nebola rozvarena.

NEPECENE ZAKUSKY

Oplatkové rezy

200 g Hery, 140 g medu, 150 g lieskovych orechov, 1 PL vanilkového cuk-
ru, 50g ¢okolddy, obldtky.

Lieskové oriesky pomelieme. VymieSame Heru a pridéme do nej zmak-
nutu ¢okoladu, vanilkovy cukor a postupne tekuty med. Nakoniec vmisame
i lieskové oriesky. Natrieme na oblatky a ukladame ich na seba, zatazime
a nechame 1 — 2 dni odlezat v chlade.

Gul'6¢ky zo suseného ovocia

60 g suseného ovocia (marhule, slivky, hrozienka, datle a pod.), 50 g
mandli alebo lieskovych orieskov, kokosovd mucka.

SuSené ovocie rozmixujeme bez vody a zmieSame s mandlami alebo
orieSkami zomletymi na jemno. Hmotu vypracujeme na cesto a tvarujeme
z nej guldcky, ktoré obalujeme v kokose.

Plnené bandnové lodicky

4 bandny, 1 jablko, 1 pomaranc, citronovd Stava, med, slahacka.

Umyté a osu$ené banany prekrojime pozdiZzne ostrym noZom na poly
a duzinu lyZickou opatrne vyberieme, aby sme neposkodili vonkajsiu Supu
bananu. Jablko a pomaranc pokrajame na malé kusky, a zmiesime s banano-
vou duZzinou, ochutime citronovou $tavou, medom a premiesame. Zmesou
naplnime bananové supky — lodi¢cky a dame vychladit. Pred poddvanim mo-
Zzeme ozdobit slahackou.

Figova salama

300 g fig, 2 lyZice medu, horuca vody, 80 g orechov, 1 bielok.

Figy umyjeme zomelieme na mdsovom mlynceku, premieSame s me-
dom, bielkom, posekanymi orechmi a hordcou vodou. Zmes sformujeme do
valca, zabalime do alobalu, konce pevne stiahneme a vloZzime do chladnicky.
Na druhy den alobal odstranime a saldmu nakrajame navlhéenym noZzom na
platky.
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