Joga a zdravie 1

Rozhovor s Gejzom Tim¢akom

Gejza Timcak je zakladajuci ¢len a prezident dvoch
vyznamnych zaujmovych zdruZeni v oblasti jogy:
Slovenskej asociacie jogy a Spolocnosti priatelfov jogy.
Je povaZovany za 3$pi¢ku jogovej lektorskej komunity na
Slovensku i v Cechéch. Joge a meditécii sa venuje vyse
50 rokov — pocas tohto dlhého obdobia naSiel v pristupe
Jogy nielen pevné zdravie a stabilny hodnotovy rebricek,
ale aj odpovede na mnohé otazky Zivota.

KedZe Gejzove myslienky su mi velmi blizke, a v jeho pristupe nacha-
dzam mnoho indpiracie, poZiadala som ho, aby pribliZil svoje myslienky na
témy typu joga, zdravie, Zivot a karma... Vysledkom nasho dlhého rozho-
voru je tento ¢lanok, v ktorom nejeden z nas objavi zopar podnetov na
zamyslenie nad sebou samym...

* % %

Otazka: Ako si sa dostal k joge?

G.T.: Otec mal zaujem o vychodnu filozofiu a na predvojnové pomery dost
cestoval. Moja smola bola v tom, Ze vacsinou jeho knihy boli v nem¢ine
a vo francuzstine. Pravidelne som sa s nim rozpraval na tieto témy — naj-
ma pri nasich tdurach — a mali sme spolu dost naro¢né dialdégy o filozo-
fickych otdzkach. Okrem toho babicka kupila mamke, ked bola so mnou
tehotna, knizku o joge od S. Yesudiana, podla ktorej mamka cviCila. Ked
som knizku po Case objavil, zaCal som to Citat a podla toho cvicit. Ked
som mal 18, tak som uz pravidelne denne cvicil.

Aka bola tvoja cesta konkrétne k hathajoge, ktoru v suc¢asnosti cvicis

a ucis?

Pre mna ta joga bola JOGOU uz od zaciatku. Pred rokom 1968 som zva-
zoval Stipendium do Indie, ale mamka mi poradila, aby som si vybavil skér
taku cestu, aby mi to profesionalne pomohlo. TakZze som mohol v roku



2 Joga a zdravie

1968 vycestovat do Londyna na Imperial College, kde som si robil PhD.
Méj vyskum sice zabral dost' Casu, ale mal som aj dostatok volna.

Z pohladu jogy to bolo, ako ked hladujeS desatroCia a zrazu okolo teba
Svédske stoly. Tam neexistoval taky smer jogy, ktory nenajdeS. Mohla si si
kupit akukolvek knizku, zajst do takého €i onakého jogového centra. Tam
som sa zoznamil s Ramakrishnovou misiou. Jej veducim bol Svami Bhav-
jananda, ktory mal na mia usmerfujuci vplyv. Potom tam bola Londynska
Skola meditacie, ktora bola napojena na jedného z Sankaracarjov z Indie.
V tejto Skole sa Clovek tieZ velmi vela naucil. UCili sme sa vefmi zaujimavé
techniky, stale sme museli davat spatnu vazbu, dostavali sme nové ulo-
hy... Tie techniky boli smerované k tomu, aby si stav ,uvnutornenosti*
v meditacii nestratil pri beznych Zivotnych aktivitach.

Moézes povedat’ priklad nejakej
takejto techniky?

Je jedna velmi jednoducha technika, ktora
ma velmi dobré uplatnenie. Ak chce$ dospiet
do bodu, aby si vedela vnimat, ako mysel, na
z&klade tvojho vnutorného rozhodnutia ti uro-
bi vSetko, €o potrebujes urobit’ (inak to urobi
tiez, ale mysli$ si, ze to robi$ ty), tak hfadas
kontaktny bod medzi sebou a prostredim,
v ktorom niec€o robis. Napriklad, pise$ ceruz-
kou. Kontaktny bod je tuha, ktora sa dotyka
papiera — tam spocCivas pozornostou. Potom
si naraz v8imneSs — mal som umysel nieCo
napisat a mysel mi poskytuje vSetko, ¢o po-
trebujem k tomu, aby som to napisal, a ruka to napiSe. To bol priam Soku-
juci objav, pretoze to mbézes$ pouzit kdekolvek a pri akejkolvek aktivite.
Stale hfadas bod dotyku s tym nastrojom, ktory pouzivas a tym, na ¢om
pracujeS. Pozornost spociva na tom, ¢o predstavuje interface medzi tebou
a tym, €o robis.

Teda kultivuje$S pozorovatela aj po€as bezného dna v danej aktivite?

Kultivuje$ pozornost, lebo ta je kluCova, a ten pozorovatel sa ti objavi ako
.prekvapenie®. Nie je v tom Ziadna abstrakcia, mySlienka alebo emdcie...
Jednoducho sleduje$ kontaktny bod. Zadas ulohu a sleduje$, ¢o sa deje.
Skér &i neskdr si zatne$ uvedomovat, ze ak nie€o chce§, mysel ti pos-



Joga a zdravie 3

kytne dokonaly full service. Naraz si len uvedomi$, Ze si vydal ulohu
a mysel aj telo ta uposluchli. Samozrejme, len €o si uvedomis, Ze vlastne
aj ty si to tak myslel, tak uz je po tom, lebo si narusil suslednost (stotoznil
si sa s vykonavacim procesom), ale na zaciatku sa Clovek tomu nevie
ubranit. Clovek je zvyknuty na to, Ze chce nieo napisat, tak pise.. myslim
si, Zze JA to pisem, a pritom ti to jeden z modulov v mysli priamo vyraba.
Ty len musi$ povedat Co...

Musis$ na to upriamit’ pozornost’ a nechat’ to prejavit’ sa...

Ano. Takze vracajic sa k otazke mojej jogy — nenazval by som to hatha-
jogou, ja by som to nazval jednoducho JOGOU. Videl som ludi, ktori pes-
tovali iba meditaciu, len toto, len tamto, ale tam je po ¢ase vzdy pridruzeny
nejaky problém. Bud ¢lovek prili§ pribral, alebo bol neohybny, alebo mal
rézne problémy z toho, Ze jeho energie neprudili...

Dnes sa ludia dostavaju k joge cez asany. Niekto sa posunie postup-
ne dalej, niekto cely Zivot ostane pri asanach abude z nich zdra-
votne benefitovat. O €o prichadza ten, kto ostane iba pri telesnych
polohach?

Tak v podstate skoro o vSetko. Myslim si, Ze dsany sa tak dobre ujali pre-
to, lebo su na pohlad vzhlfadné, mézes tam merat’ ohybnost, da sa to
hodnotit, cvi¢enec si vie ,hodit“ nohy do lotosového sedu, vie ukazovat,
aky je super... vSetko je takto orientované na vykon. Dnes uzZ su sutaze,
svetové Sampionaty v joge, vytvorili tane¢nu jogu, mallakamb jogu atd.
Zaroven kazdy hlada, kde by eSte v joge nasiel nieco skryté, o by mohol
rozviest a pod svojim menom prezentovat. Ked sa pozrie§ na YouTube
na ukazky réznych modernych $kél, tak zisti§, Ze to spektrum je neuve-
ritefne Siroké. Niekedy si autori systémov ani neuvedomia, kde vSade sa
ich systém bude uzivat, ako napr. Svami Devamurti si asi tiez nemyslel,
Ze jeho makarasany — spinalky budu pouzivat' v rehabilitacii, a predsa sa
uspesne pouzivaju.

Asany su ale odrazovym mostikom k inym stupfiom..

Tie asany mdzes robit' ,telocvikarskym* spésobom — teda sem patria vSet-
ky bezné, gymnasticky koncipované spdsoby cvi¢enia. Ak sa ale cvienec
nedostane cez tuto hranicu chapania asan, tak zostane pri asanach, bude
ohybnejsi, ale moZno bude mat tie isté problémy, aké maju gymnasti.
Kratkodobo si pombze (bude vykonnejsi, pruznejsi, zdravsi...), ale neskor
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nevyvazenost tohto cvi¢enia spbésobi, Ze si pretazi niektoré Casti svojho
systému. Ked' si zoberie$ klasické hatha jogové texty (Gheranda samhita,
Gorak$asatakam, Hathapradipika a dalSie), vSetky hovoria, Zze hatha je
priprava na radzajogu, v hathe ziskava$ napr. schopnost sediet’ dlhsi ¢as,
rozprudit' energie pohybom a vydrzou v polohach. Ale pritom v hathajoge
tiez nezaCinas asanami, ale Satkarmami. Tie cely nas systém Cistia, deto-
xikuju, energizuju. V radzajoge podfa Patandzaliho sa zaCina uplatnenim
principov jamy a nijamy. Cize to, 8o sa v hathajoge robi $atkarmami,
v radzajoge dosahuje$§ uvedomenim si spravnych postojov k druhym
a k sebe. To, €o si robil na Urovni telesnej, posuvas na hranicu mentalnu,
emocnu a eticku.

V pripade nijam sa hovori o Cistotnosti — mysli sa Cistota tela a mysle.
Hovori sa o santé$i (spokojnost) — aby si v Zivote nechodil ako nestas-
tnik len preto, Ze sused ma vacsi plat, vacsie auto, krajsiu Zenu, alebo
sa citi§ raneny nejakymi reakciami druhych. Clovek by mal byt vnutorne
spokojny a uvedomit’ si, ze kazdy je vsadeny do takého prostredia, ktoré
si ,zasluzi“, resp. na ktoré je PRIPRAVENY. V ramci toho moze dalej
tvorivo riesit’ svoje vyzvy, odstrafiovat svoje chyby a pod. V pripade is-
vara pranidhany si treba uvedomit, Ze ¢lovek nie je nejakéa bodka strate-
na na zemi, ale Ze je dolezitou sucastou obrovského systému. Ked si
uvedomi, v akom velkom systéme je funkénou sucastou, spésobi to
zmenu perspektivy. Ked su ludia zacykleni a nevedia si s problémami
rady, taka zmena perspektivy zmensi vnimanu velkost problému a tento
sa stane mozno rieSitefnejSim.

Ako méze niekto, s povedzme zdravotnymi alebo finanénymi problé-
mami, zmenit’ perspektivu? To su relativne dost’ citelné problémy?

To je spojené so santéSou. Zoberme si finanéné problémy. Ked sa po-
rovnam s niekym v Ugande alebo v Somalsku, tak zistim, Ze mam ne-
predstavitelné mnozstvo prostriedkov, o ktorych sa jemu ani nesniva. Ak
si pozrieme osud zien v Afganistane, nase zeny sa mézu citit priamo
v raji (pozri napr. élanok na BBC News Asia ). Cize élovek by mohol byt
usmievavy a spokojny, ale je nespokojny, lebo ma pocit, ze ma ,malo“.
Délezité je, aké mame naroky. Su ludia, ktori by chceli podstatne viac,
nez na ¢o maju. Méze to byt mobilizujuci podnet alebo pohnutka, ktoré
posmelia prikroCit k pdzicke. Ale ak mam projekty, na ktoré finanéne
nestaCim, potom santoSa je prostriedok, ktory mi umozni vyvazenejsi
pohlad na svoje potreby. Umozni lepSie si vytvorit hodnotovy rebricek
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a mozno trochu ubrat’ z narokov. Ak nase najdblezitejSie hodnoty su na-
plnené, Clovek je spokojnejsi.

Potom je mozné skumat, ¢o je dévodom nizkeho prijmu — nizka alebo
nevhodna kvalifikacia? Nenasiel si ¢lovek dobru pracu? Praca, ktoru robi
je neperspektivna? Potrebuje si ¢lovek zvySenie platu ,vybojovat“? To
vSetko je tiez vec reflexie a potom ochoty prijat a vykonat zmenu, ktora je
potrebna na uskutoCnenie posunu — napr. v prijmoch. Vacésina fudi nema
rado zmeny, radSej sa iba ,stazuje”, ale schopnost byt stimulovanym
k zmenam, a to aj vo vy§Som veku, je jednym z receptov spokojnosti. Jo-
ga nielenze dava vacsiu telesnu pruznost, ale aj mysel udrzuje v lepSom
stave. V podstate Clovek, ktory cviCi uplnejsiu jogu, je aj ,lepSou pracov-
nou silou®, pokial jeho snahou je zarobenie pefazi — teda potrebuje
k svojim projektom viac penazi.

Ako sa da sebareflexia vybudovat’ prostrednictvom techniky jogy?

VSetky techniky jogy ucia sebareflexii — do-
konca aj asany, lebo si Clovek musi pripustit,
Ze nikdy asi nebude gumova Cinska gym-
nastka. Pri cvieni Clovek obycajne zisti, Ze
kolena ho nepustia, nejaky segment chrbtice
je v takom stave, Ze nech robi €o chce, isté
hranice neprekroci, a je to tak aj preto, lebo
nieCo zmeskal. Na urovni mentalnej je to
prave meditacia, ktora dava velki moznost
sebareflexie. Ale ani to nie je garantované.
Vela fudi ma pocit, ze ked uz v relaxacii tro-
chu upokoja mysel, uz nie je potrebné urobit
ani krok dalej, lebo maju pocit, ze im to sta-
¢i. Mame vela ucastnikov na kurzoch, ktori
chcu iba cvi€it, ale prednasky ich uz nezau-
jimaju. Teda ich sebareflexia im hovori, ze
na iné nie su pripraveni.

Sebareflexia je vlastne schopnost monitorovat danosti a procesy, ktoré su
v Cloveku. Svadhjaja (jedna z nijam) hovori, ze ¢lovek sa ma pozerat na
seba, a objavit svoje miesto v zivote. Su ludia, ktori nemaju dost dobru
sebareflexiu, a maju pocit, Ze zivot im krivdi, mali by byt inde a podobne.
Ale sebareflexia umozni aj vytyCovat si realne ciele. S jednou protézou
dolnej koncatiny je mozné eSte pretekat, ale bez sluchu sa hudba neda
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hrat. Bez sebareflexie Clovek Casto Zije v nerealnom svete a nezriedka
skor €i neskdr mu Zivot da najavo, Ze nie je na spravnom mieste.

V tom vie joga pomoct’ — vratit’ sa do realneho sveta...

Uz svadhjaja a ostatné jamy, nijamy — pomahaju skumat osobnostné
a osobné danosti a najst, kde je miesto Cloveka. Aj relaxacia, joga nidra,
pratjahara pom&zu nasmerovat pozornost dovnutra podobne ako vsetky
meditacné techniky. Ak ich robime dobre, naraz sa popri upokojujucich
vhemoch objavia aj veci, ktoré mozno o sebe ani nechceme vediet. To
cviCenie hladania kontaktného bodu a odbremenenie vedomia od vykonu
Cloveku lepSie umozni vnimat, ¢o sa deje okolo neho, ato umoZzni pos-
trehnut’ signaly typu ,do toho uz nechod*, ,toto nie je celkom pre teba“,
vidiet mozné dopady; ale aj opacné signaly — ,do toho chod*!

Orientalny model obnovy ¢&loveka je dalSia zaujimava oblast. Hovori
o tom, ze zakony karmy ponukaju moznosti rozvoja aj v dalSich zivotoch,
a kym Clovek nedokonéi svoje poslanie, stale sa vracia. Tento model je
optimisticky v tom, Zze kazdy musi zodpovedat za svoje €iny — musi rieSit
ich dopady na druhych aj seba bud' v tomto alebo buducom Zivote. Takto
zodpovednost’ nekonCi vo chvili, ked ¢lovek zomrie. TerajSi krestansky
model hovori o tom, Ze €lovek je zodpovedny za svoje Ciny, ale po smrti je
uz len bud odmeneny alebo trestany za ne. Neuvazuje o moznosti navratu
pre napravu. Orientalny model hovori, Ze zodpovednost' Cloveka za svoje
aktivity zahrfiuje aj navrat na zem, aby rieSil nedorieSené €i chybne rieSe-
né Casti svojho zivota. Okrem toho vie sa tu objavit aj vtedy, ak si da za
ciel pomoct druhym.

Clovek, ktory praktizuje jogu, vie o karmickych suvislostiach. Stane
sa mi vSak v zivote nieco zlé. Ako sa mézem (pohfadom jogy) poze-
rat’ na tazké situacie, ktoré sa mi v zivote deju?

V prvom rade ich nevnimat ako tazké situacie. Ktora situacia je tazka?
Taka, ktoru Clovek nevie alebo nevladze uniest. V 80. rokoch kolegovia
v Madarsku robili prieskum u astmatickych deti a zistili, Ze v 90 % pripa-
dov su deti lieCitelné iba vtedy, ked sa liecili aj rodiCia — ale nie na astmu.
Vacsinou tam bol nejaky iny problém — komunikaény, skryty nesulad, roz-
por, nevhodne nastavené hodnoty. Choré dieta cez chorobu privadza na
seba pozornost, naviac je akoby zaseknuté — nevie sa nadychnut, boji sa
vydychnut atd. AZ ked' si rodi€ia uvedomia, Ze musia i oni nie€o zmenit, je
Sanca na zlepSenie.
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Aj vazna choroba v rodine teda méze mat’ pozitivhe aspekty — lebo pdsobi
na okolie, ktoré sa mdze zmenit kladne. A to je model pochopenia zodpo-
vednosti za seba a za inych. Ak si aj ¢lenovia rodiny vedia uvedomit’ ne-
nahodilost ochorenia dietata a vedia prekonat’ rozpory, nesulad, nedosta-
tok ¢asu Ci emocnej podpory, zagina nova etapa ich Zivota, ktora by inak
nenastala. Tazké situacie teda vnimam tak, Ze ak im neviem zabranit, tak
sa musim snazit ich prijat, ale nie v zmysle oddat sa im, ale treba hladat
priinu problémov a zadat ich riesit. K tomu je potrebna aj sebareflexia. Ci
uz sa mi podari problém vyrieSit alebo nie, nie je ale vzdy v moci Cloveka
urcit. Utrpenie — podobne ako radost — je nedelitelnou sucastou Zivota.

V akej moci je to teda? Je to tiez su¢ast’ karmy/osudu éloveka, €i sa
mu to podari vyriesit'?

Vaésinou ano, nie viak tak, ze zla karma narho dofahla a on nevidi rieSe-
nie. Nema dostato¢nu slobodu ducha, aby videl rieSenie. Ak toto nevie zo
seba dostat’ (odstranit’ blok, ktory ma), tak sa mu to nepodari. Nedavno
zomrela v Madarsku zakladatelka jedného Specialneho typu jogy — ,Etka
jogy“ Benke Etka. Vo svojich patdesiatich rokoch bola na voziCku,
ale nechcela na nom byt... Tak si nechala od jedného alternativneho leka-
ra naordinovat hladovky, diétu zo zeleninovych Stiav a vela cvienia jogy.
To, Ze sa dostala na invalidny déchodok, vzbudilo v nej revoltu, zacala
Studovat jogu, a hoci Statisticky nemala velku nadej, zbavila sa vozicka.
Jeden ¢as dokonca v obratenych polohach i spala! No a s pévodne takou
diagnézou sa doZila takmer sto rokov a do poslednej chvile bola Ziva, pri-
jemna, ohybna. K tomu sa vS8ak musela dopracovat. Ked je teda naozaj
velky problém, méze
to mat velmi mobili-
zujuci ucinok a Clove-
ka to dokaze mobili-
zovat vtom, ze to
chce rieSit a pomoct
si. Osoby ako Nick
Vujicic tiez ukazuju,
ako je mozné byt
Stastnym pri neuveri-
telnych hendikepoch
— ak sa cClovek ne-
vzda.
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Vela si v minulosti cestoval a este vzdy cestujes do Indie. U ktorych
vyznamnych jogovych majstrov si mal moznost’ Studovat'? Kto bol

V rokoch 1961 a 1962 som dopisovanim ziskal indpiracie od Svamiho
Sivanandu. V roku 1973 som stretol Svamiho Mahe&varanandu, ktory
u nas zacal ucit Jogu v dennom Zivote. V Indii som stretol mnohych ucite-
l[ov jogy: Deoraha Baba, Prabhudatta Brahmachari, Swamiho Satyananda
Saraswati, Mastaram Babu, Swamiho Chidananda (Divine Life Society),
Rameshwar Jha, Lakshman Joo Deva, Ananda Mai M4, Shankaracharya
zo Sringeri, Swamiho Nirvananda (Suji Maharaj), Swamiho Vireshwara-
nanda (obaja z Ramakrishna Math), S. Yesudian, B.K.S. lyengar, Suren
Goyal, Hansa Deoraha Baba, Mahaswi Tathata, na Tajwane zas Abbota
Ming Ting (predstaveného Zen klastora pri Taipei), Svamiho Veda Bharati
(Himalajska Skola jogy) a inych.

Co sa tyka praxe, najvacsi jogin, ktorého som v Zivote stretol, bol Deoraha
Baba. To bol velmi stary a zvlastny jogin, pretoze jeho zivot bol vskutku
nezvyc€ajny. Poslal nas za nim iny jogin — Prabhudatta Brahmachari. Deo-
raha Babovi bolo nielen absolutne jasné, ¢o bolo v tvojej mysli, ale ked to
uznal za vhodné, tak ti ponukol nieo ako ,skusobnu verziu®“ skusenosti,
ktoru si hladal. Prenho si bol ako knizka — precital ta hned. Ked si mal
kvalifikovanu otazku a on mal pocit, Ze vie poméct, tak ti dal ta skisenost
— nie natrvalo, ale mal si referenciu. U inych joginov sa ludia ucia 5 — 10
rokov i viac, kym dospeju k poznatkom. Jeho spbsob bol Specificky v tom,
Ze do teba zasadil tu skusenost, teda ak si chcel. AZ po takmer polstoroci
som sa v Zinali od Svamiho Veda Bharatiho dozvedel, ze vyucba Deoraha
Babu bola vefmi pecidlnym typom iniciacie. Toto bol asi najsilnejsi vplyv,
ktory som zazil. Uz vébec to, Ze je to mozné, je vzacny objav.

Co pre teba joga v zivote znamena? A kam si sa pomocou nej dos-
tal?

Nuz, takto by som to nevedel definovat, lebo joga pre mna nie je nastroj.
Je to sucast’ Zivota. Keby som hovoril, Ze ma doviedla sem alebo tam,
nehovoril by som pravdu. Joga je cesta, aj stav. Cesta jogy ti pomaha
v tom, aby si prili§ neusiel jednou stranou, CiZe ti stale pomaha veci vy-
rovnavat. Na druhej strane joga samotna ta nebude chranit. Tvoje smero-
vania uvidi$, ale je na tebe, ako sa rozhodnes. A rozhodne$ sa na zaklade
hodnotového systému, ktory uznavas, a na zaklade vnutorného obsahu
mysle. Joga ti pomaha zit Zivot tak, aby si mal vacSie uspokojenie
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zo zivota. Ona nejde proti tvojim Zivotnym zaujmom, ona je v tebe a spolu
idete. Nie je ako ruksak, ktory dam hore, ddm dolu... Joga ma doviedla
v8ade, kde som bol, kde som... To, €0 som cez jogu vnutorne zazil, neza-
Zila joga, ale bola v tomto pripade iba prostriedkom.

Ak by som to mal zhrnut: joga je recept, ako objavit v sebe vSetko to,
Co potrebujes k takému zivotu, ktory je pre teba hodnotny. Znovu treba
pripomenut, Ze nebude konat namiesto teba a nebude ani branit, aby
si Clovek vybral nespravne rieSenie, ale rozhodne ti da priestor, aby si
uvazil, ktoré rieSenie chce$. Co je dost cenna pomoc, lebo ta vie vyva-
rovat od mnohych nevhodnych rieSeni. Pre mna je to velmi cenna su-
Cast’ Zivota.

Nemam na jogu zvlastne naroky v zmysle ,chcel by som, aby...“. To, ¢o by
mala byt moja Zivotna skusenost, mi joga pomdze lepSie prezit. A pokial
je to zlozité, tak pombze lepSie pochopit problém a n3jst rieSenie... Ludia
maju niekedy taky pocit, Zze ,joga to za mna vyriesi“, ¢o je podobné tomu,
ako ked si Clovek mysli, Ze jeho problémy vyrieSi medicina. Nevyriesi.
Joga ti len umozni, aby si lepSie nasiel rieSenie a medicina Casto navodi
,odklad“ problému. A eSte jedna vec — obCas vznikne problém, pri ktorom
hladas, hladas, hladas, azpride$ na to, Zze nieCo treba aj pretrpiet
(smiech)...

Za rozhovor dakuje
Denisa Veselska
cviCitelka a lektorka jogy
2. stuptia pre SR/CR

Ti, ktori odRladajii sebapoznanie
aZ do poslednej fdzy Zivota,
nedospejii R nemu, leZ K starobe,
Ktord sa rovnd druhému,
azZ Zalostnému detstvu,
a su tejto zemi bremenom.

Dalajldma
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Zacviéme si VRIKSASANU — STROM

Strom patri k mnohym rovnovaznym cvikom, pri ktorom sa stoji na
jednej nohe. Ma niekolko variant prevedenia a odliSuju sa v polohe ruk
i n6h. V nasom ¢lanku vam opiSeme dve varianty. Tato asana ma znac-
né zdravotné uCinky na psychiku i somatiku. Ak sa pravidelne, presne
a spravne cvici, mozno v nej ziskat pre vnutorny strom zivota pokoj, pos-
toj rovnovahy, stability a osobného zakorenenia. Navodzuje psychicku
rovnovahu, stabilitu a flexibilitu tela i duSe, zlepSuje schopnost’ sustrede-
nia a uci dusevnej pohode a tolerancii k sebe samému.

Posilfuje svalovy korzet vratane vzpriamovacov, vyrazne posilfiuje
svaly chodidiel, celych néh a panvového dna. Zabrafiuje spatnému toku
krvi a lymfy v cievach, podporuje spravne drzanie tela a postavenie vnu-
tornej osi. Harmonizuje v Cloveku tri zakladné typy zivotnych funkcii (podla
ajurvédy tri dose), ktoré su zodpovedné za telesné vilastnosti, pochody
a funkcie.

ZAKLADNA POLOHA

1. Postavte sa na rovnu podloZku s protiSmykovou uUpravou (nie na
makku karimatku). Stoj je spatny (paty su pri sebe). Spevnite se-
dacie svaly, brusné svaly. Vytlacte prsia dopredu zatiahnutim lopa-
tiek k sebe. Sustredene si uvedomte
vzpriamenost' celej postavy a rovnomer-
ne rozloZzenie hmotnosti tela v jedno-
tlivych Castiach chodidiel. Uvedomte si
pomalé a plynulé dychanie a vnimajte
pokoj, ktory vam dych prinasa. Svoj zrak
,Zabodnite® do jedného bodu asi tri metre
pred vami v osi tela (vzor na parketach
alebo koberci), pripadne na stene vo
vySke oCi a fixujte ho tam pocas celého
cviCenia. Pomaha nam to udrziavat
rovhovahu.

2. Postupne prenasajte vahu tela na nohu,
ktord povazujete za stabilnejSiu. Uve-
domte si rovhomerné rozloZenie vahy na |
jednotlivé prsty a vonkajsiu stranu cho-
didla a paty tla¢te do podlahy a precitte
pevné ,zakorenenie“ vo svojej stabilnej
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nohe. Odfahenu nohu pokréte v kolene (mézeme si poméct’ ru-
kou), koleno vytoCte o 90 stupriov do strany, podla moznosti bed-
rového kibu tak, aby bola celd pokréena noha v rovine hrudnika
a pliec. Chodidlo potom tlacte do vnutornej strany kolena stojacej
nohy, pripadne ¢o najvySSie a chodidlo zatlaCte do stehna (zavisi
to od stavu kolenného kibu). Stojaca noha vyvija znaény protitlak
voCi chodidlu, ¢im pokréena noha nebude mat tendenciu Smykat
sa smerom nadol (preto je vhodné mat ponozky a nohavice
z bavinenej tkaniny alebo cvi€ime na boso). ,

3. Spojte dlane, lakte tlacte hore, aby boli pred-
laktia v jednej priamke, palce su opreté o srdec-
nu Cakru anahatu. V tejto polohe vnimajte svoj
pokojny dych (do 10 dychov) a postupne ruky
zdvihame do vzpazenia, priCom dlane su zatla-
¢ené k sebe po celej ploche. Vydrz v polohe je
tiez cca do 10 dychowv.

4. Ruky postupne klesaju do prvej polohy a po ich
uvolneni bud ich prilozime ktelu, alebo si
chytime ¢lenok pokréenej nohy, aby sa mohla
noha postupne vystriet’ a prinozit.

5. Rozlozte vahu tela rovnomerne opat na obidve
chodidla, zavrite oci a precitte vnutornu rovno-
vahu a pokoj z predchadzajucej polohy. Cvicenie
zopakujte na opacnu stranu. Cvitte pomaly,
sustredene, bez balansovania a preslapovania
stojacej nohy. Ak stratite rovnovahu a pokréenu
nohu polozite na podlahu, nezdvihajte ju
hned, opat sa postavte na obidve chodidla a vykonajte ten isty akt
sustredenosti ako je uvedeny v 1. kroku.

Pokrocilejsi cviCenci sa mézu pokusit urobit’ predklon tak, Ze v polohe ruk
na hrudniku zvolna predklonime trup do vodorovnej polohy a vratime ho
do vzpriamenej polohy.

VARIANT PRE ZACIATOCNIKOV ALEBO
PRI PROBLEMOCH S BEDROVYMI KLBMI

1. Vytocte chodidlo o 90 stupriov do strany alebo tolko, ako to len bu-
de mozné a pre vas prijatelné vzhladom na kib.

2. Vyto€enu nohu mierne pokréte a oprite si patu o vnutorny ¢lenok
nohy, na ktoru ste preniesli vahu. Prsty pokréenej nohy su opreté
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o podlozku; neprenaSajte na ne vahu, sluzia len na udrzanie rov-
novahy.
3. Cvik robte rovnakym spdsobom ako je popisany v zakladnej polohe.

BUDTE OPATRNI

1. Pri precitlivenych kolennych kiboch.

2. Pri tazkej bedrovej hyperlordoze zapajajte pocas celého cvicenia
neustale svaly panvového dna.

3. Pri problémoch s rovnovahou a so sklonom k zavratom cvicte rov-
novazne polohy pravidelne, zostante vzdy blizko steny, ktorej by
ste sa mohli pripadne zachytit.

4. Dizku cvigenia zvy$ujte len pomaly a budte k sebe zhovievavi a tr-
pezlivi, ked sa opakuje knisanie a padanie.

V ZIADNOM PRIPADE NECVICTE
1. Pri akatnych problémoch s bedrovymi a kolennymi kibmi.
2. Pri tazkej artréze kolenného kibu alebo &lenka, ak mate opuchnuté
a horuce kolena v désledku akutneho zapalu.
3. Pri akutnych problémoch s dolnou €astou chrbta.
4. Pri akdatnom vyvrateni medzistavcovej platnic¢ky (hernia disku).

Dodo Blesak

Pouzita literatara: TROKES, Anna — Grunert, Detlef: Joga — velka kniha o zdravi, Bratislava : Svojtka & co.,
2009.

Pripomenme si:

Joga je stav nefiybnosti — nefiybnost tela a nefybnost mysle

Je to jedna z mnohych definicii jogy, ktora vystihuje dve z piatich
podmienok pre dosiahnutie lie€ivych ucinkov asan:
V asane musi byt cviCenec:

1. V stave relaxacie, v stave prijemna.

2. V stave nehybnosti tela.

3. S vydrZzou po dobu prijemna.

4. S koncentraciou vedomia na dych.

5. V stave meditacie — zastavenie vnimania vonkajsej reality.
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Seminar ucitelov jogy Jogovej spoloCnosti
MODRA — HARMONIA maj 2013

CVICENIA NA POSILNENIE BRUSNYCH

o

a SEDACICH SVALOVYCH SKUPIN

pre spravnu polohu panvy a postavenie chrbtice

Cvik €. 1 Svaly sedacie, najma hruskovity sval (Musculi piriformis)

Popis cviku

Posadte sa s natiahnutymi nohami.
Ohnite lavu nohu v kolene.

Prelozte favu nohu cez pravu vedfa kolena.
Daijte si do dlani favé koleno

a pomaly tahajte favé koleno k stredu
hrudnika, az zretelne ucitite tah

v sedacom svale ohnutej nohy.

Chrbat sa snazte udrzat vystrety.
Pocas kratkej relaxacie v Savasane
vypozorujte pocitové rozdiely medzi
favym a pravym sedacim svalom a cvik
zopakujte s pravou nohou.

Zdroje chyb: Chrbat je zagulateny.

Pokyny na cvicenie

Obe polovice zadku maju kontakt s podloZkou.
Zmenou miesta chodidla (chodidlo umiestnené blizsie
k panve) sa pretahuju rozne Casti sedacieho svalu.
Ak sa objavi bolest v kibe, napr. pri artréze kibu,
vytvorte variacie s postavenim kolien.

Vydrz v polohe je cca 10 nadychov a vydychov.

Cvik €. 2 Velky sedaci sval a vzpriamovaé
chrbtice (Musculi glutaecus maximus,
Musculi erector spinae)
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Popis cviku
Zaujmite polohu na
kolenach a dlaniach.
Kolena su pod
panvou na Sirku
ramien.

Napnite brusné svaly,

s nadychom

lavu nohu natiahnite
dozadu a pravu ruku
natiahnite dopredu
pred seba s palcom
smerujucim hore.
Sucasne natiahnite
§iju, ale pohlad
smeruje do podlozky.

S vydychom kon¢atiny vratte do vychodiskovej polohy
a s dal§im nadychom kon¢atiny vystriedajte.

Zdroje chyb

Tvori sa
nadmerna lordoza.
Hlavu prilis
natahujete.
Oblast bedrového kibu natiahnutej nohy klesa.
Panva sa vytaca smerom k natiahnutej
nohe.

Noha i rameno sa natahuju privysoko.
Pohyby sa robia trhano alebo so
Svihom.

Pokyny na cvicenie

e Ina variacia je, ak stojite v tejto
pozicii stabilne, mézete zdvihnut
i chodidlo nohy, na ktorej kfaCite.

e Cvik mbzete vykonat aj s vydrzami na 5 nadychov a vydychov.
Ak cviCite s partnerom, ten vam méze urobit protitlak na
zdvihnutych koncatinach.
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W

.V pozicii na Styroch

Cvik €. 3 Velky sedaci sval a svalstvo zadnej strany stehna
(Musculus glutaeus maximus, Ischiokruralne svaly)

Popis cviku

sa oprite o predlaktie,

chodidla su opreté o prsty

nbéh, kolena su asi 10 cm

za bedrovymi kibmi.

Chrbtica je rovna!

Napnite svaly chrbta a sedacie
svaly s nadychom

zdvihnite nohu ohnutu do uhla
90 stupriov do vysky,

az bude stehno a chrbtica v jednej
linii.

S vydychom nohu spustite dole.
Opakujte po¢as 10 dychov.

Zdroje chyb

Panva sa vytaca.

Tvori sa nadmerna lord6za alebo
chrbat je zagulateny.

Trup klesa medzi ramenami dole a lopatky nie su stabilizované.
Hlava sa az prili§ natahuje.

Pokyny na cvi¢enie

CviCenie mOzete vykonavat tak, ze cela
séria 10 nadychov a vydychov sa
vykona len s pravou nohou a po nej si
[ahnete na brucho a precitite pocitové
rozdiely (ktoré budu vyrazné) medzi
pravou stranou a lavou stranou

(Co podporuje lepsie vnimanie nasho
tela a jeho pocitov). Potom

cviCite len s favou nohou.

Dalsi variant je, Ze striedate nohy,

¢o si vyZzaduje vacsiu vydrz.
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.V lahu na chrbte pokrcte

Cvik €. 4 Chrbtové svalstvo a svaly sedacie

Popis cviku

. 'V polohe na bruchu vzpazte ramena, natiahnite celé telo a prstami

rak sa pokuste

dociahnut ¢o
najviac dopredu.
. Hlava je v smere

predizenej chrbtice, &elo je opreté o podlozku.

S nadychom zdvihnite (nie Svihom) pravu pazu a lavu nohu asi

5 centimetrov nad podlozku a lavu pazu s pravou nohou tlacte

do podlozky. S vydychom pomaly kladieme konc&atiny na podloZku.

. Udrzte polohu v napati po¢as 10 nadychov a vydychov,

potom paze a nohu vystriedajte.

. CviCenie opakujte 3 — 4 sériach.

Zdroje chyb

- Ramena a nohu zdvihame prili§ vysoko
(tvori sa nadmerna lordéza).

- Obmedzena pohyblivost bedrového
a ramenného kibu vedie k pretaZeniu
chrbtice.

Pokyny na cviéenie
Ak zdvihame kon¢atiny proti odporu
(zavazie Ci partner, ktory kon&atinu pridrZiava), zvySuje sa
intenzita cviku.
Vyskumy potvrdili velku aktivitu vzpriamovaca chrbtice.
Pod brucho si mozete podlozit maly vankus.

Cvik €. 5 Brusné svaly najma priamy sval brucha a vonkajsi
Sikmy sval (Musculi rectus abdominis, M. obliquus externus
abdominis)

Popis cviku

nohy.
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. Pritiahnite priehlavky smerom ku kolenam a péaty zatlacte

do podlozky.

. Lopatky tahajte dole smerom k panve.

. Uvolnite hrudnu &ast chrbtice a pomaly s nadychom zdvihajte
hrudnik s rovnou Sijou a ramena par centimetrov nad podlozku.
Hrudnu kost pritom vytlacajte smerom hore.

. Poziciu drzte po dobu 6 nadychov a vydychov, potom pomaly
spustajte trup dole. Uvolnite sa.

Zdroje chyb
Cvik sa vykonava
trhane.

Chrbtica je
zagulatena.
Hlava sa taha
dopredu a nedrzi
sa v linii predizenej chrbtice.
Zdviha sa len hlava.

Pokyny na cvicenie
Na dosiahnutie vacsej intenzity ohnite
predlaktia a prilozte si k uSiam. Cvik
bude eSte namahavejsi, ak si
predlaktia polozite vedla hlavy v tvare
pismena U a lakte su vo vySke pliec.
Cvik mbzete vykonavat i dynamicky:

s pomalym nadychom sa zdvihnite

a s predizenym vydychom sa vratte
na podlozku.
AK je problém

s krénou chrbticou
pri zdvihani hlavy,
podoprite si ju
jednou rukou.
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Cvik €. 6 Brusné svaly ako pri cviku €. 5, navysSe eSte krizovo-bedrovy
sval (Musculus iliopsoas)

Popis cviku
1. Lezite na chrbte a ak mate bolestive
krize podlozte si pod ne zlozeny uterak
alebo maly vankus.
2. Ohnite nohy a predkolenia
zdvihnite tak, aby so
stehnami mali 90 stupriovy
uhol a aby ste citili kontakt
krizovej Casti chrbtice
s vankusom.
3. Pritiahnite bradu a nohy
striedavo s nadychom
velmi pomaly vysuvaijte
dopredu, len tak daleko, :
Ze si krize eSte zachovaju
kontakt s vankusom. Nohy sa opat’ velmi pomaly vracaju s vydychom.

Zdroje chyb
- Krizova chrbtica straca kontakt
s podlozkou.

Pokyny na cvicenie

e Aby brusné svaly stabilizovali krizovu
chrbticu, nemali by sa nohy Uplne
natiahnut.

e Pri tomto cviCeni sa posilfiuje najma
dolna Cast brusného svalstva.
Pre zvySenie napatia pri vystierani,
nohy i hlavu mierne nadvihnite.

¢ Ak sa objavia bolesti v Siji, pretahujte
natahovace Sije.

e Dobré je napinat brudné svaly vo vychodiskovej pozicii,
pretoze dochadza k rovnhomernému zatazovaniu platniciek.
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Cvik ¢&.7 Sikmé brusné svaly podobne ako pri cviku &. 6,
navySe prieény sval brucha (Musculi transversus abdominis)

Popis cviku

.V Iahu na chrbte
ohnite jedno koleno
a zdvihnite predkolenie
v uhle 90 stuprov.

. Opacnu ruku polozte na
koleno ohnutej nohy.
Ruka je vystreta a prsty ruky ukazuju smerom von.

. Teraz tlacte koleno a ruku proti sebe a vzniknuté napatie udrzte
cca 7 nadychov a vydychov.

Kratke uvolnenie do dosiahnutia pokojného dychania.

. Cvik zopakujte 3 krat a po kratkej relaxacii vypozorujte pocitové
rozdiely medzi pravou a lavou stranou brusnej steny.

. Cvik vykonajte 3 krat i s druhou nohou.

Zdroje chyb
Koleno je prili§ pritiahnuté.

Pokyny na cvicenie

Cvik je mozné vykonat i s nohami
poloZenymi na stolike.

Toto cvi€enie sluzi ako uvod do
posilfiovania bo¢ného brusného
svalstva, pretoZe jeho jednoduché
vykonavanie umozruje dobré vnimanie.

Cvik &. 8 Sikmé vonkaj$ie a vnatorné brusné svaly
(Musculi obliquus externus abdominis,
Musculi obliquus internus abdominis)

Popis cviku

. 'V polohe na chrbte mierne pokrcte
nohy.

. Pritiahnite priehlavky smerom

ku kolenam a patami sa zaprite

do podlozky.
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AW

. Lahnite si na bok.
. Pokrcte nohy.

. Oprite sa o predlaktie

. Napnite teraz brusné

. Natiahnite si Siju a lopatky tahajte dole.
. Hlavu a plecia zdvihnite, ramena predpazte tak,

aby dlane boli vodorovne s podlozZkou.

. Dlane (a ramena) striedavo posuvajte s nadychom hore

ku stropu tak, aby jedna dlan bola vy3Sie ako druha.

Zdroje chyb

Pohyb je robeny prili§ trhano.

Chrbtica sa prilis zagulacuje.

Hlava sa taha dopredu a nie je drzana
v smere prediZenej chrbtice.

Ohybaju sa lakte, t.j. paze nie su
napnuté.

Pokyny ku cvi¢eniu

Pri cvi€eni sa rameno a opacna strana
panvy mierne k sebe priblizuju.

Je nutné zosynchronizovat cvi¢enie s dychom.

S nadychom dlan vytlaCime hore a s vydychom klesa.
Opakujte cvik po€as 8 nadychov a vydychov,

po nich je kratka relaxacia (5 — 6 dychov).

Vykonaijte tri série po 8 nadychov a vydychov.

Cvik €. 9 Boéné svaly trupu (medzirebrové svaly,
vzpriamovac chrbtice a 8 dalSich svalov trupu)

Popis cviku
Trup a stehna
tvoria jednu liniu.
tak, aby laket bol

pod ramennym
klbom.

svaly, zdvihnite
panvu do vysky tak,
aby telo, stehna a hlava tvorili jednu liniu.
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Zdroje chyb
- Telo sa pretaca.
- Stehna a trup nie su v jednej linii.

Pokyny ku cvié¢eniu

e V naroc¢nejSej forme su
nohy vystreté a horné
chodidlo je predsunuté
pred spodnym.

e Pred zdvihnutim panvy
pritiahnite priehlavky smerom ku kolenam.

e Ramenny pletenec a panva by mali byt vzdy v jednej linii a nesmu
sa pretacat.

e V pozicii vydrzte 6 nadychov a vydychov a po spusteni panvy
a kratkej relaxacii zopakujte este 2 krat, t.j. urobte tri cykly.

o Po kratkej relaxacii na chrbte urobte tri cykly na druhom boku.

Spracoval: Dodo Blesak

Pouzita literatura: KEMPF, Hans-Dieter: Zada. Zbavte se bolesti navZdy. Praha : Pragma, 1995.

Zdkon akcie a reakcie neplati len vo fyzike.
Tyka sa rovnako vztahov — R [udom,
zvieratdm, rastlindm, svetu ...
Ak sa chovdm c[o6re)
dostdvam spdt dobro.

AR sa chovdm so zlym timyslom,
vrdti sa mi zlo,

Dalajlama
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Tao cfycﬁu— fyziologia, psycholégia
a spiritualita prirodzeného dychania

Vyber z niekolkych stati knihy Dennisa Lewisa: Tao dechu / naucte se spravné dychat.
Fyziologie, psychologie a spiritualita pfirozeného dychani.

Usmevny dych

V poslednych rokoch sa vela piSe o lieCivej sile smiechu. Pribeh o tom,
ako Norman Cousins, byvaly vydavatel Casopisu The Saturday Review,
uzival smiech (a vitamin C), aby sa vylieCil zo zakernej choroby, bol po
prvy raz vydany v roku 1979 v jeho knihe Anatomy of an lliness (Anatomia
choroby). Lekari z California Pacific Medical Center v San Francisku, ktori
su presvedCeni, ,Ze smiech je najlepsi liek®, zaradili projekt Humor
v lekarstve do svojho programu Lekarstvo a filozofia. V ich broZzure Ways
of the Healer (SpOsoby liecitela) sa piSe: ,Blahodarné filozofické
a psychologické ucinky smiechu su vedecky preukazané. Tento program
sa zaobera tym, ako €o najucinnejSie stimulovat’ a aplikovat lieCivy smiech
v nemocniénom prostredi.”

Vlastnosti usmevu

Ti z nas, ktori z vlastnej skusenosti vedia, ako smiech méze zmenit
emocie a zlepSit naladu, si pravdepodobne vSimli, ze Uprimny Usmev pria-
tefa — alebo i neznameho Cloveka — je nakazlivy a dokaze nas oslobodit
od stresu a negativity. Taky usmev méze zmenit naSe fyziologické
a citové rozpoloZenie. M6ze nam dat novu energiu a perspektivu. MézZe
nam pomodct rozpamatat sa, ¢im naozaj sme. A predsa o vlastnostiach
usmevu a jeho vztahu k lie€eniu bolo napisané len velmi malo.

,vnutorny usmev*

Vzhladom na to, Ze neoby€ajna sila usmevu bola empiricky potvrdena,
prekvapuje, Ze sa tak malo ludi usmieva. Taoisticki majstri davno vedia,
Ze usmev dokaze zmenit naSe postoje a energie. Prave tato skutocnost
ich viedla k tomu, aby zacali cvi€it to, Comu Mantak Chia hovori ,vnutorny
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usmev®. Toto cviCenie nas nauci usmievat sa do naSich organov, tkaniv
a zliaz. ,Taoisticki mudrci hovoria, ze ked sa usmievate, vaSe organy vy-
lu€uju latku, ktora posilfiuje celé telo. Ked ste nahnevani, alebo ked mate
strach, vase organy produkuju jedovaté vylucky, ktoré blokuju energetické
kanaly, spésobuju nechutenstvo a nespavost, zvySuju krvny tlak, zrychfuja
srde¢ny tep srdca a vyvolavaju zaporné emdécie. Ak sa usmievate do svo-
jich organov, zvysujete ich vykonnost. Vnutorny usmev sa uZiva v mno-
hych taoistickych meditaciach a cvi€eniach vratane tai-tchi. Rézne verzie
vnutorného uUsmevu najdete tiez v budhistickej literature (napriklad
v knihach Thich Nhat Hamha) alebo v maliarstve (napriklad v sebavedo-
mom usmeve Budhu & Mony Lisy).

Vedomé usmievanie m6ze zmenit’ nas emocny stav

Nie je tazké pochopit, Ze vedomy Usmev mdze zmenit na§ emocny
stav. Charles Darwin vypozoroval, Zze slobodnym vyjadrovanim emaocii
vonkaj$imi prejavmi emdcie zosilfiujeme. Slavny psycholog William James
povedal, Ze emdécie zavisia od ,vedomia telesného stavu®. Ked zmenite
svoj telesny stav alebo jeho prejav, vaSe emdécie sa tiezZ zmenia. Moshe
Feldenkrais piSe: ,VSetky emdcie su spojené so vzruSenim, pochadzaju-
cim z vegetativneho ¢i autonémneho nervového systému, alebo z organov
a svalov, ktoré toto vzruSenie inervuje. Vo vysSich centrach nervovej sus-
tavy su tieto impulzy vnimané ako emacie.” Ked tieto impulzy menime
tym, ze vedome menime svoje pohyby a pozicie, menime zaroven svoje
emacie, hlavne tie, ktoré posilfiuju nasu predstavu o sebe samych.

Je odbévodnené povedat, Ze medzi ,spontannym® a ,vedomym®“ usme-
vom je velky rozdiel. V nedavnej vedeckej studii sa vSak zistilo, Ze vedo-
mé usmievanie meni mozgovu aktivitu podobnym spdésobom ako spon-
tanne usmievanie. Autori Studie hovoria: ,Hoci emdécie vnimame ako nie-
€o, €o sa nam deje, z nasej Studie vyplyva, Ze vedomou zmenou vyrazu
tvare mbézeme vyvolat’ niektoré psychologické zmeny, ku ktorym dochadza
pri spontannej emécii.”

Regulovanie nasich organov

Bez ohladu na to, ako sa v danej chvili citime, vedomy usmev ma temer
okamzity vplyv na cely organizmus. Usmev ndm uvolfiuje svaly na tvari
a toto uvolnenie sa rozsiruje do celého tela. Tiez sa tym zmierfiuju vSetky
emocie a postoje, na ktorych sme si zalozili svoju predstavu o sebe sa-
mych. Toto hlboké uvolnenie podporuje prudenie krvi a energie v naSom
tele a umozniuje mozgu a nervovej sustave regulovat vnutorné organy.
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Zo skusenosti viem, Ze vedomy usmev, hlavne usmev zamerany na
nade vlastné organy a tkaniva, podporuje vylu€ovanie lieCivych chemic-
kych latok, ktoré maju takmer okamzity ucinok na nase telo. Ked som po-
pisal proces vnutorného usmevu doktorke Candace Pertovej a opytal som
sa jej, Ci veri, Ze usmev méze produkovat latky posilfiujuce nase telo, od-
povedala: ,Isto.“ Potom dodala, Ze nase ,citenie je modulované® peptidmi
a ze ked sa ,sustredime“ na nejaky organ a na ,autonédmny nervovy ob-
vod“ stymto organom spojeny (obvod, ktory sa sklada prevazne
z peptidov), méZeme dany organ regulovat.

Kombinovanie vnutorného usmevu s priestorovym dychom

Ked kombinujeme vnutorny Uusmev s hlbokym, priestorovym dychom
a vytvarame tak ,usmevny dych®, uCinky mézu byt este silnejSie, pretoze
i dychanie ovplyviiuje produkciu blahodarnych latok v organizme. Pertova
mi tiez povedala, Ze dychanie m&zZe ovplyviovat nase emécie tym, Ze
produkuje neuropeptidy, pretoze centrum, ktoré riadi dych, je umiestnené
v Stvrtej mozgovej komore, kde sa vylu€uju rézne druhy neuropeptidov.
Potom povedala, Ze vedomou zmenou dychu mézeme ovplyviiovat, aké
neuropeptidy sa uvolfiuju.

Ci uz to vysvetlujeme akokolvek, vnutorny tusmev je ako IU¢ energie,
ktory vedie priestorovy dych hiboko do nasho organizmu, a priestorovy
dych je ako nosna vina, ktora prenasa energiu usmevu do vSetkych orga-
nov. ,Usmevny dych* je pre mia zéakladnym cviéenim sebauvedomovania
a sebalieCenia. Relaxujuce energetické pole, ktoré tento dych vytvara, mi
pomaha uvedomovat si nezdravé napatie a navyky, ktoré oslabuju moje
zdravie a vitalitu. Toto cvi¢enie mi navySe pomaha detoxikovat, energeti-
zovat a regulovat rézne organy a tkaniva, ¢im mi umoZzhuje nielen posil-
novat méj imunitny systém, ale tiezZ menit spdsob, akym vnimam sam
seba. Nasledujuce cviCenie ja zaloZzené na kombinacii niektorych prvkov
cvienia vnutorného Usmevu a priestorového dychu.

Cvicenie

Niekolko minut sedte v pokoji so zatvorenymi oCami. Vnimajte celé
svoje telo vratane vSetkych napati a emdcii. Nechajte ich usadit ako kal
na dne pohara vody. Nepremyslajte o nich. Uvedomuijte si svoj dych. Po-
tom zacnite priestorovo dychat a otvarat' tri hlavné dychacie priestory.
Vnimajte, ako celé vaSe telo dycha.
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1. Vnimanie a relaxovanie oci

Vnimajte svoje oci. Mierne ich niekolkokrat otoCte z jednej strany na
druhd. Potom ich nechajte relaxovat. Ako hovori Mantak Chia: ,CviCenie
vnutorného usmevu zacina v o€iach. OCi su spojené s autondmnym ner-
vovym usmevom, ktory reguluje ¢innost naSich organov a zliaz. O¢Ci priji-
maju zmyslové signaly ako prvé a potom ich prenasaju do dalSich orga-
nov a Zliaz, ktoré podla situacie urychluju alebo spomaluju svoju €innost.
OC¢i udrzuju pokojnu a vyrovnanu urovefi reakcii. Preto mézZete relaxova-
nim oCi relaxovat celé telo a uvolfiovat energiu pre potrebnu aktivitu.”

2. Nechajte pocit uvolnenia prejst’ v asmev

Len ¢o mate o€i uvolnené, dovolte tomuto pocitu uvolnenia, aby sa
rozSiril po celej tvari, do jazyka a do vSetkych kosti lebky. Predstavuijte si,
ako sa na vas usmieva niekto, koho mate radi. Prijmite jeho usmev
a opatujte ho. Vnimaijte, ako sa vam oci a cela tvar eSte viac uvolfuju. Ak
si nedokazete predstavit nieCo, o by vas priviedlo k Usmevu, zacnite sa
usmievat vedome. Zdvihnite kutiky ust a roztiahnite tvar do usmevu. Urob-
te to, ako najlepSie viete. Po niekolkych minutach zistite, Ze sa usmievate
celkom prirodzene.

3. Predstavuijte si, ako vasa tvar dycha vasim itsmevom

Uvedomuijte si svoj priestorovy dych. Pri kazdom nadychu si predsta-
vujte, ako vam vzduch vstupuje do tela nielen nosom, ale tiez tvarou
a oCami. VSimnite si, ako vas usmev meni vas dych. Akoby vas dych roz-
Siroval. Pri tomto spésobe dychania si tieZ mbzete vSimnut, Ze sa vam
tvori viac slin. To je dobré znamenie. Neprehitajte ich. Len dychaijte a sliny
zhromazdujte. Vedecké vyskumy ukazuju, Ze sliny obsahuju rézne protei-
ny, hormony a dalSie latky, ktoré maiju lieCivé ucinky. Taoisti veria, Ze sliny
— ktorym niektori hovoria ,zlaty elixir® — absorbuju energiu ¢chi z dychu
a prenasaju ju do celého organizmu. Ked to spravne vyuzijeme, zvySena
produkcia slin moze podporovat nase zdravie.

4. Usmievajte sa do svojich organov

Teraz budete prenasat usmevny dych do vSetkych organov svojho tela.
Predstavujte si, ako vam Usmev prudi ako voda ustami a krkom do tymusu
za hrudnou kostou. Vnimajte, ako sa vam tymus pri nadychovani
a vydychovani otvara a zatvara. Potom si predstavujte, ako vam usmevny
dych napifia srdce. Vnimajte, ako vam srdce relaxuje. Potom si predsta-
vujte, Ze sa usmevny dych rozSiruje do pluc po oboch stranach srdca.
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Citite, ako sa vam pluca roztahuju a sta-
huju? Z pfuc prenaSajte usmevny dych do
peCene na pravej strane hrudného ko$a.

Usmievajte sa a dychajte do tejto oblasti. Eltica

Vnimajte, ako sa vam oblast peCene rozta- *- ‘‘‘‘ Srdee
huje astahuje aako sa uvolfiuje zbytoéné *7"* T (7= |
napatie. Teraz prenasajte usmevny dych do % ., <sleginn
slinivky brusnej a do sleziny na lavej strane ¥ —70) / ’-».,_ Slinivka brufnd

hrudného kosa. Potom ho prenasajte do
obliCiek a dolnej Casti chrbta. Vnimajte, ako
sa vam obli¢ky roztahuju a stahuju pri kaz-
dom, dychu. Teraz prena$ajte dych do mo- Moovy mechiir
Cového mechura a genitalii. Pravdepodobne pocitite, ako sa vam cela
dolnéa &ast brucha otvara a napifia energiou.

Pohlavné organy

5. Prehltnite sliny a sledujte, ako vam energia prudi dole

Po dokonceni predoslého cviCenia si pravdepodobne vSimnete, Zze sa
vam v ustach tvori viac slin ako obvykle. Az sa ich nahromadi privela,
prehltnite ich presne v okamihu, ked narovnate krk tym, Ze zastrCite bra-
du. Pri prehitani pocitite teplt energiu, ktora vam prenasa usmevny dych
dole do tela. Vnimajte, ako energia prudi krkom, zalidkom, hrubym
a tenkym €revom az do konecnika. Predstavujte si, ako vam usmevny
dych prechadza celym zazivacim traktom.

6. Prenasajte svoj usmevny dych do mozgu a chrbtice

Opat zacénite priestorovo dychat a neprestavajte sa usmievat. Vnimaijte
svoje oc€i a uvolnite ich. Predstavujte si, ako vam usmevny dych vstupuje
do tela ofami atvarou apotom sa vracia do
hypofyzy, hypotalamu a dalSich ¢asti mozgu. Thalamus Epifyza

Pri tomto dychani si pravdepodobne budete
uvedomovat svoj mozog a jeho &innost. Predsta-
vujte si, Ze vam dych prudi az do malého mozgu.
Vnimaijte, ako sa vam pri nadychovani a vydycho-
vani roztahuje a stahuje cela hlava. Nechajte svoj
usmevny dych pomaly prudit’ dolu chrbticou az do

kostrce. Hypothalamus
Hypofyza
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7. Sustred'ujte sa a vstrebavajte energiu

Pri nadychovani si predstavujte, ako sa vam brucho napifia priestor-
nostou usmevného dychu. Vnimajte teplo a energiu vo svojom bruchu.
Pomaly vydychujte ustami. Sustredte sa na svoje brucho a predstavuijte si,
ako sa vam pocit priestornosti rozSiruje do vSetkych organov, tkaniv
a kosti. Ked' si tento proces uvedomujete dostatoéne, mbzete do svojho
cviCenia pridat dalSi prvok. Pri vydychovani si predstavujte nielen ako
vam ,usmevna energia“ prudi do vSetkych organov, ale tieZ ako vam z tela
odchadzaju vSetky napatia a jedovaté latky. Ked toto cviCenie zvladnete,
vSimnete si, Ze vas nesmierne energetizuje a posilfiuje vase zdravie.

Pri cvi¢eni usmevného dychu nesmiete zabudat, Ze ciefom cviCenia nie
je stat sa usmievavym robotom. Cvi€enie ma dva ciele: za prvé vam ma
pomdct uvedomovat' si svoju telesnu a citovu existenciu a za druhé ma
uvolnit' zbyto€né napéatie vo v8etkych oblastiach, kde mate zablokovanu
energiu. Po niekolkych mesiacoch cvi¢enia budete schopni dosahovat
Ziaduce vysledky s pomocou najjemnejSieho vnimania vnutorného usme-
vu. To vam umozni cvi€it usmevny dych uprostred stresu a konfliktov kaz-
dodenného zivota.

Pripravil Dodo Blesak
PreloZila Zuzka Bradiakova
Pouzit4 literatura:
Lewis, Dennis: Tao dechu — Naucte se spravné dychat. Fyziologie, psychologie a spriri-
tualita pfirozeného dychani. Praha : Pragma, 2000.

Cvicenie
v parku
pri mori
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Joga pomaha liecit’
(poznatky z indickych stredisk lieCby jogou)

MUDr. Véra Dolezalova 1993

Par slov ivodom

VZzdy ma zaujimalo, ako a ¢im sa vlastne Clovek uzdravuje, aké su jeho vlast-
né lieCebné sily. Tak som sa dostala k joge. Niektori pacienti ma sami upozornili,
Ze im joga pri lieGeni pomaha. Overila som si, Ze ovela lepSie znasaju nepriaznivé
udalosti a citia vac¢siu sebaddveru a zodpovednost za svoje zdravie. Pomocou
priekopnicky jogy u nas (v Ceskoslovensku), Dr. Milady Bartofiovej, som zadala
pouzivat prvky jogy ako doplnok lie¢by u tych pacientov, ktori mali sami zaujem
cvi€it a pri cvi€eni vydrzali. Bolo to az neCakané, aky dobry vplyv mala jogova
hodina sama osebe. Preveroval nam to psycholdg, ktory nebol jogou nijako zauja-
ty avela onej nevedel. Keby som mala obrazne vyjadrit vysledky, ku ktorym
doSiel: joga pdsobila ako trankvilizér (liek odstrarujuci strach a chorobnu Uzkost),
upokojila a prijemne naladila.

Moje vedomosti jogy sa priebezne prehlbovali tiez tym, Ze som timocila vynika-
jucim ucitelom jogy, ktori navstivili nas navstivili. Bol to predovSetkym André van
Lysbeth, jeden z hlavnych predstavitelov eurdpskej jogy; Dr. Mukud Bhole, riadi-
tel vyskumného strediska lieCby jogou Kaivalyadhama v Bombaji a v Lonavle;
Svami Visnudévananda z Kanady; Svami MaheSvarananda z Viedne, autor u nas
najroz8irenejSieho systému ,Joga v dennom Zivote“ a dalsi.

Nakoniec sa splnil mdj sen. Dostala som Stipendium ministerstva Skolstva na
Studium lieCebnych skusenosti s jogou priamo v jej vlasti, v Indii. Odletela som do
Indie v januari 1982, bola som tam do februara, €o je klimaticky najprijemnejSie
obdobie. Poc¢asie bolo, ako ked je u nas chladnejSie leto. Rano bolo v Dilli asi 5
az 7 °C, teda chladno, cez defi stupala cez 20 °C. V noci samozrejme teplota eSte
viac klesla, niekedy len malo nad nulu. Ludia, ktori Zili v chudobnych Stvrtiach,
spali na ulici a ohrievali sa pri malych ohnikoch. Ked som sa raz vecer vracala
vlakom cez rozfahlé predmestie do Dilli, vyzeralo to z dialky ako u nas na dusSicky
na cintorinoch.

Mala som vefa moznosti poznavat ludi v krajine. DIhSi ¢as som stravila v Dilli,
navstivila niektoré asramy v Radzastane, videla rozpravkovy Tadz Mahal, Studo-
vala jogu na slavnej univerzite v Benarese a svoj pobyt som zakoncila v Bombaji.
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Navsteva stredisk, kde pri lie€be pomaha joga

Svoj Studijny pobyt v Indii som z €asovych aj odbornych hladisk obme-
dzila na tie strediska lieCby jogou, ktoré mali nielen dobri a znamu tradi-
ciu, kontakty na univerzitnej urovni a okrem lieCebnej praxe i vyskumné
zameranie a navyse boli zname aj svojou medzinarodnou spolupracou.

Postupne som navstivila:

» ViSvayatan Joga ASram v New Delhi (Nai Dilli), jeho 16zkové od-
delenie i vyskumny ustav,

» Yoga Sadhana Kendra v Benarese (v Benares Hindu University),

» Stredisko Kaivalyadhama v Bombaji s l6Zkovym oddelenim
v Lonavale,

» The Yoga Institute Santacruz v Bombaji.

Visvayatan Joga ASram v New Delhi

Stredisko je umiestnené v samom centre mesta. Pévodne existovalo
velmi dlho ako vycvikové stredisko jogy pre turistov aj miestnych. Ako
svoje pobolky ma jogové tabory v KaSmire a v juznej Indii. Vzdelavanie
prebiehalo formou kurzov pre dochadzajucich zaujemcov. V roku 1970 tu
s vladnou podporou zaloZili 16Zkové oddelenie pre lieCbu jogou; zo sto
1620k bolo patdesiat vyhradenych pre muzov a patdesiat pre Zeny. Odde-
lenie je vybavené modernymi diagnostickymi laboratériami, telocvi€hami,
hygienickym zariadenim na precistovacie procedury a velkou meditacnou
miestnostou, v ktorej sa vykonavaju dychové cviCenia — pranajama pre
réznych zaujemcov a tiez koncentratno-meditaéné cvicenia pre pacientov
s vy$§im krvnym tlakom a srdcovymi chorobami.

Je to velka prizemna polkruhova budova, pri ktorej je velka zahrada
s anglickym travnikom, na ktorom sa tiez cvi€i. Va¢Sinou tam dochadzajuci
cviCenci, medzi nimi je aj vela turistov. Okrem hospitalizovanych pacientov
prijima ustav na lieCbu i ambulantnych pacientov a tieZz zdravych zaujemcov
o cvienie jogy. LieCba je bezplatna, ale v3etci, ktori su prijati na 16zkové
oddelenie, sa zavazuju, Ze sa celkom podrobia reZimu, hlavne pokial ide
o stravu, po cely €as lieCebného pobytu, ktory tam trva Sest tyZzdrov.

Pacienti, ktori su prijati — ¢i na I6zkové oddelenie alebo ambulantne;j
lieCenie — su pri nastupe lekarsky vySetreni (aj vratane laboratérnych vy-
Setreni) a zaradeni na cvi€enie podfa svojho zdravotného stavu. Vlastnu
lie€bu jogovym cvi€enim vykonava Skoleny zbor instruktorov oboch pohla-
vi. V Indii sa prisne dodrzuje, Zze Zeny vySetruje a cvic¢i s nimi len zena
a muzov muz. Lekari a inStruktori sa schadzaju na spolo¢né porady, lieCba
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sa sleduje aj laboratérnymi testami a podfa vysledkov vySetreni sa upra-
vuje dalSi postup lieCby.

V roku 1975 pribudli k 16Zkovému zariadeniu vyskumné laboratoria, kto-
ré tvoria celkom nové pracovisko nazvané Central Research Institute for
Yoga (Ustredny vyskumny ustav jogy). Obe zloZky — lieGebna a vyskumna
— mali spolo¢ného riaditela. V ¢ase mojej navstevy to bol znamy uditef
Dhirendra Brahmachariho. Hovorilo sa o fiom, ze bol poradcom pre so-
vietskych kozmonautov a inak bol guru rodiny Pandita Nehrua, aj vtedajSej
predsedkyne vlady, Indiry Gandhiovej. Denne bol od piatej hodiny poobe-
de k dispozicii pre kazdého, kto s nim chcel osobne hovorit. Stretla som
sa s nim pri porade, ktori mal s lekarmi Ustavu. Pdsobil impozantne, ako-
by stelesfioval zdatnost a zdravie. | ked bolo pomerne chladné pocasie
(indicky januar), bol oble¢eny len do polovice tela. Mal dlhé Cierne vlasy,
tvar bez vrasok, ni¢ nezodpovedalo veku, ktory sa mu prisudzuje — mal
mat blizko sedemdesiatke. Ustav viedol velmi direktivne s velkou autori-
tou. Jeho systém bol velmi osobity, u nas neznamy. Vydal o fiom cely rad
publikacii. Pacienti i zaujemcovia si ich mohli kupit’ a podla nich pokraco-
vat' v cviCeni.

Na I6Zka sa prijimaju pacienti napospol s réznymi chronickymi choro-
bami. Sama som tam videla lie€it cukrovku, astmu, zapaly nosnych dutin,
obezitu a iné. Casto boli zastuipené aj funkénymi ochoreniami traviaceho
traktu. Pripravovali zvlastny lieCebno-vyskumny program pre srdcovo-
cievne ochorenia.

Mala som moznost hovorit s lekarmi, inStruktormi i vyskumnymi pra-
covnikmi, vidiet' cviCenia aj precistovacie procedury. Hovorila som aj
s pacientmi. Jeden z nich, astmatik, povolanim lesny inzinier, ma sam
vyhfadal po cvi€eni, aby mi rozpraval o svojej uspesnej lieCbe. LieCbu uz
absolvoval pred niekolkymi rokmi, teraz sa citil dobre, bol bez problémov;
stale cvici i doma a obCas dochadza do ustavu osviezit' si cvi€enia ako aj
na ambulantné vySetrenie.

Pri nastupe na lie€bu je vela pacientov eSte viazanych na lieky (diabe-
tici na inzulin, astmatici na antiastmatika atd.), ale v priebehu lie¢by, za
stalych laboratérnych kontrol, sa lieky mdzZzu zniZzovat, ba dokonca
i vysadit. Predpoklada sa, ze pacient aj po prepusteni zostane v spojeni
s ustavom a bude dochadzat’ na potrebné kontroly a pre dalSie inStrukcie.
Vaésina hospitalizovanych pacientov je ale z vidieka a skoér €i neskér pre-
stava na kontroly dochadzat. Preto je sledovanie dlhodobych ucinkov
lieCby problematické. V publikacii uvadzaju asi 60% uspesnost u vSetkych
pacientov, ktori boli prijati. Stopercentny uspech sa vo vSeobecnosti neda
predpokladat pri Ziadnej lie¢be. Zalezi tiez na veku pacienta a dizke trva-
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nia choroby. Zistilo sa napriklad, Ze cukrovku je mozné uspesne ovplyvnit
jogou u pacientov mlad3ich ako 50 rokov a pokial choroba netrva dlhsie
ako 10 rokov. Dobré vyhliadky mali tiez ti obézni diabetici, ktorym sa po-
darilo v priebehu lie€¢by schudnut.

e Ako vyzera praktické cvi¢enie?

Predovsetkym treba povedat, Ze na v8etkych pracoviskach, ktoré som
v Indii videla, sa ponatie cvieni, aj ich vlastné vykonavanie, dost Iisi.
U nas kladieme dbéraz na pomalé vykonavanie asan (urcitd poloha tela,
v ktorej je vydrz, nehybne, s uvofnenym pokojnym dychom a s vnimanim
pocitov v tele), s koncentraciou na precitenie ako pohybu tak nehybnosti,
na sulad s dychom a s uvolnenim po kazdej asane.

Vo Visvajatan Joga ASrame bolo cvi¢enie velmi dynamické, skér kon-
di¢né. Prva polovicu cvienia tvorila dhirendrovska ,rozcvicka“ (tzv. suk-
Sma vjajam) a az v druhej Casti boli zaradené asany. Tie vSak nasledovali
za sebou pomerne rychlo — poCas Styridsiatich piatich minut sa precvicilo
30 asan. Pripadala som si skér ako na cviCisku. Vydrze v asanach boli
teda nutne kratSie ako u nas, ale na druhej strane Siroky register asan
zaistil, ze kazdy — ¢i novacik Ci pokrocily — si dékladne precvicil skutocne
celé telo a aj vSetky vnutorné organy.

To je dalSou zvlastnostou tunajSieho pristupu, Ze novacikovia i ,starsi
cvi€enci cviCia spolo€ne rovnaku zostavu, vSetky jej prvky. V telocviéni
cviCi suCasne az 40 osOb. Veduci inStruktor vedie cviCenie energickymi
povelmi a su to skutoCne povely. U nas sa vedie cviCenie hlasovo skor
tak, aby sa vytvarala harmonicka a uvolnena atmosféra. Medzi cvi€encami
prechadzaju dalsi inStruktori, pomahaju zacliatoénikom, opravuju
a individualne vysvetluju cvicebné polohy tak, ako je treba. CviCenie ako
v telocvicni, tak vonku na travniku, trva rano 90 minut, poobede 60 minut.
Rano sa navyS$e pred cvi¢enim robia precistovacie procedury. Denne sa
robi néti (vyplach nosa) a dhauti (vyplach zaludka), obe slanou vodou
a hadickou. Ako dalSiu techniku robia celkovy vyplach traviaceho traktu —
Sank prakSalanu — ale len v indikovanych pripadoch raz za tyzden.

Lekari vidia pacientov denne pri vizite a spolu s inStruktormi spolo¢ne
hodnotia ich stav a uréuju dalsi postup. Lekar rozhoduje o cvi€eni nielen
podla celkového stavu, ale aj podla stavu chrbtice, kibov a krvného tlaku
a to tak, ze vyraduje zo spolo¢nej zostavy pre kazdého pacienta tie cviky,
ktoré nema cvicit. V tomto zmysle je zaru€eny individualny pristup ku kaz-
dému pacientovi. Je to tak, Ze na zaciatku lieCby dostane kazdy Standardnu
brozuru s popisom asi 80 asan av nej mu lekar zatrhne tie, ktoré nesmie
robit. Pokial su takto na zaklade lekarskej kontroly niektoré cviky zakazané,
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je o tom pouceny aj pacient, aj intruktor. Pri niektorych postihnutiach chrb-
tice sa nerobia hiboké predklony, miesto stoja na ramenach — sarvangasa-
ny — zdvihaju v lahu len nohy kolmo nahor apod. Pri prepusteni dostane
pacient v tej istej brozure cviky, s ktorymi ma pokracovat doma.

Pre urcité choroby su zavedené Specialne cvi¢enia. Mala som moznost
pozorovat cviCenie pre osoby s oslabenym zrakom, pre pacientov
s prietrzou apod. Takto uzko zamerané hodiny sa vacsinou konaju pre
ambulantnych pacientov. Pri niektorych chorobach sa umoznuje i celkom
individualne vedenie cviCenia. VSetky cviky su spracované na zaklade
systému Dhirendru Brahmachariho.

Visvajatan Joga ASram je v New Delhi velmi obfubeny. Svojou polohou
blizko centra je lahko dostupny. Kazdy, kto ma zaujem, sa méze prihlasit.
Casto sem dochadzaju aj zahraniéni turisti. Podla nazoru riaditela by som
musela absolvovat cely Sesttyzdnhovy vycvikovy pobyt, aby som sa do-
kladne oboznamila s celym systémom. Bohuzial to nebolo v mojich ¢aso-
vych moznostiach. Preto tieto moje poznamky sluzia len pre zakladnu
orientaciu.

Vidvajatan Joga ASram spolupracoval v minulosti s fyziologickym odde-
lenim ustavu All Indian Intitute of Medical Sciences. Jednym zo spolupra-
covnikov bol profesor Chchinna so svojim kolektivom. Pomocou rozsiahlej
zostavy testov sledovali na zdravych dobrovolnikoch fyziologické zmeny,
ku ktorym dochadza v organizme pri a po jogovych cvi¢eniach. Opakova-
ne preukazali zmenu prevahy nervového systému sympatikus (poplacho-
vy, mobilizujuci systém) na prevahu parasympatiku (regenerany systém)
nielen pocas cvicenia, ale aj po fiom. Telo sa v tomto zmysle samé — ako
nasledok dlhodobého cvi€enia jogy — preladi.

Robili tieZ zaujimaveé pozorovania na dvoch vyspelych joginoch v stave
zmeneného vedomia, ktoré sa vola samadhi. Su to ojedinelé prace aj vo
svetovom meradle. Hodnotili elektroencefalografické nalezy pri réznych
testoch zmyslového drazdenia v stave samadhi.

Od roku 1975 robil Visvajatan Joga ASram vyskum vacsinou vo vlast-
nom, novozaloZenom vyskumnom pracovisku, ale stale v uzkej spolupraci
s uvedenym oddelenim. Vlastné vyskumné pracovisko bolo dobre pristro-
jovo vybavené, aby zodpovedalo poziadavkam vtedajSich najmodernej-
Sich vyskumnych postupov. V ¢ase mdjho pobytu sa zaoberali otazkou
fyziologického ucCinku striedavého dychu, t. j. dychania bud hlavne favou
alebo pravou nosnou dierkou, pripadne €o sa deje pri spontannej zmene
prevahy z jednej dierky na druhu. Zuacastnila som sa Casti postupu, kde
bol u pacienta na polygrafe zaznam srdcovej Cinnosti (EKG), svalovej €in-
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nosti (EMG), mozgovej Cinnosti (EEG), s registraciou hrudného dychu
a sucasnom sledovani prudu vzduchu pri kazdej nosnej dierke zvlast.
Samozrejme sa zaoberaju i vyskumnymi otazkami v suvislosti s lie-
C¢ebnou problematikou zariadenia. Svoje vysledky publikuju v ¢asopisoch
vydavanych v celej Indii. A ochotne poskytli kdpie tychto Elankov.

Yoga Sadhana Kendra v Benarese (Banarase)

Banaras Hindu University (BHU) je dalSim dblezitym pracoviskom, kde
sa na lekarskej fakulte oficialne zavadza lie¢ba jogou. Na rozvoji jogy sa
tu zasluzil profesor K. K. Udupa. V ¢ase mojej navstevy zastupoval do-
konca rektora univerzity. V jednej zo svojich monografii uvadza, ako mu
samotnému joga uz v zrelom veku zdravotne pomohla. To ho in§pirovalo
k tomu, Ze sa zacal jogou zaoberat vedecky a pre u€innu spolupracu zis-
kal aj dalSich ¢lenov akademického zboru univerzity. Od roku 1972 zacal
S0 svojimi spolupracovnikmi systematicky vytvarat podmienky nielen pre
vedecky vyskum jogy, ale aj pre jej lieCebnu aplikaciu. Ako v teoretickych
otazkach, tak v praxi dodrZzuje moderny vedecky pristup. Tak dospeli
k rychlemu rozvoju jogy a jej uplatiiovaniu ako vedeckej discipliny; na svo-
ju pracu ziskal profesor Udupa tiez dostatoéné finan¢éné dotéacie.

Aby sme si urobili obraz, ako pracuju, popisem niektoré z ich Cinnosti.
Skumali napriklad na skupine zdravych dobrovolnikov u€inok dlhodobého
vykonavania len celkom ur€itych 2 — 3 &san alebo pranajamy. Niektoré
skupiny cvicili tri mesiace, dalSie Sest mesiacov. Tak jedna skupina cvicila
tri mesiace iba stoj na hlave (Sir§asanu), ina stoj na ramenach (sarvanga-
sanu), dalSia len sed v tzv. lotosovej pozicii. Potom skumali i inej skupiny
dobrovolnikov u€inok suasného cviCenia dvoch asan a nakoniec celej
zostavy vybratych asan. Zaujimali sa nielen o zmeny v srdcovo-cievnom
a dychacom systéme, ale zamerali sa hlavne na skiumanie hormonalnych
hladin v krvi, napriklad horménu nadobliciek, ktoré hraju rozhodujucu ulo-
hu pri odolnosti voci stresu, ale aj voc€i infekciam a pod. Tym chceli preu-
kazat platnost svojej vychodiskovej hypotézy, Ze joga zlepSuje schopnost
znasat rozne zatazové situacie, Zze nas na ne lepSie pripravi. Tuto svoju
hypotézu preukazali.

Ina Cast vyskumu bola zamerana na ucinky pranajamy (Specialne
a typicky jogové dychové cvigenie). Uginok tychto dychovych cviéeni hlav-
ne na mozog sledovali pomocou elektroencefalografickych zaznamov.

Uginok ,obratenych poldh* (poloha hlavou dolu) sledovali dokonca na
pokusnych krysach. Denne ich nechavali hodinu visiet hlavou dole
v zvladtnych nadobach a porovnavali s kontrolnou skupinou. Obe skupiny
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neskoér vystavili rovnakej zatazovej situacii a ukazalo sa, Ze ,cviCiace” kry-
sy zniesli tuto zataz ovela lepSie.

Toto pracovisko je ojedinelé i tym, Ze uzko spolupracuje s katedrou aj-
tvédy, ktora je suCastou lekarskej fakulty BHU. Ajurvéda je stara pdévodna
indicka medicina zamerana nielen na lieCbu, ale aj na prevenciu. Pri lie¢-
be berie do uvahy nie len samotnu chorobu, ale aj typ Cloveka a podla
toho urCuju lieCebny postup. Na lieCbu pouzivaju prirodné prostriedky —
vyplachy a klystire réznymi roztokmi a s vytazkami z lie€ivych bylin. LieCia
samozrejme tiez diétou, opat odliSnou podla konstitu¢ného typu. LieCebny
postup sved¢i o hlbokom poznani lie€ivych bylin, z ktorych niektoré pozna
aj naSa zapadna medicina, napriklad reserpin a dalSie lieky proti vysokeé-
mu krvnému tlaku.

Joga i ajurvéda su staré viac ako Styri tisicroCia, aj ked pisomné za-
znamy o nich mame az z prvého tisicroCia pred nasim letopo¢tom. Dnes
overuju lieCebné postupy ajurvédy modernymi laboratornymi prostriedkami
a jej postupy upravuju podla su¢asnych moznosti.

Spojenie jogy s ajurvédou je velmi uzitoéné a v suCasnej medicine
predstavuje celkom novu koncepciu. Joga je ucinna skér pri chronickych
stavoch a psychosomatickych chorobach, ale nemodze pokryt' celu paletu
chordb, hlavne akutne stavy. Tam prichadza ku slovu ajurvéda. Ako spojit
tieto smery je novou ulohou, ktory si dali pracovnici na BHU a je este len
v pociatkoch.

Ajurvéda je v Indii velmi rozSirena, jej vykonavanie je v rukach tzv. vai-
dov — v ajurvéde vycvicenych liecitelov. Predstavuje lieCebny alebo pre-
ventivny postup, ktory je ¢o najprirodzenej$i a zodpoveda fyzioldgii ¢love-
ka. Postup pracovnikov BHU, kde z ajurvédy urobili univerzitny odbor
a skumaju moznosti vzdjomného doplfiovania jogy a ajurvédy, si zasluZi
pozornost.

V Banarase byli vyskumné prace robené vrokoch 1972 — 1975.
V tomto obdobi sa tu podarilo ziskat’ pre jogu Siroky okruh zaujemcov na
celej univerzite, uitelfov aj Studentov, takze bolo zaloZené stredisko ,Yoga
Sadhama Kendra“ (séddhama je jogova cesta, teda stredisko pre jogovu
cestu). To riadilo ariadi vSetku jogovu &innost. Ma svoj poradny zbor,
v ktorého predsednictve pdsobia univerzitni profesori, vratane rektora
a prorektorov, k vyskumnym pracam sa vyjadruje akademicka rada uni-
verzity. Stredisko usporaduva kurzy pre pracovnikov univerzity aj pre Stu-
dentov. Stvormesaény kurz je ukon&eny $tudiou na spdsob nasej diplo-
movej prace. Lekari v nich piSu odborne o témach ako napriklad ,joga
a lie€Cba vysokého krvného tlaku®, ,joga pri lieCbe astmy“ a podobne. Jo-
gou sa vSak zaoberaju aj dalSie fakulty aich prace sa tykaju teoreticky
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filozofickych alebo psychologickych otazok. Jednou témou bol napriklad
,moderny pristup k joge Patandzaliho® Patandzali je autor zakladného
spisu o joge — ,Joga sutry“, asi zo Stvrtého storocia pred Kristom.

Pocas piatich rokov sa v tychto kurzoch vySkolilo 222 pracovnikov. Pre
SirSiu verejnost sa potom organizuju Stvortyzdenné kurzy, zamerané ako
na teodriu, tak na prax. Tymito kurzami preslo za rovnaky ¢as 1019 ucast-
nikov. Na rozdiel od nas cvi€ia v Indii jogu viac muzi. Zodpovednost’ za
praktické cvienie maju skuseni instruktori, vySkoleni v bombajskych stre-
diskach lieCby jogou v Santa Cruz av Kauvalyadhame. Pouzivaju ako
z4klad systém, ktory u nas pozname pod nazvom ,riSikéSska zostava“
a najdeme ho v podstate v knihach André van Lysbetha. U nas tento sys-
tém uplatfioval Dr. Bhole z Lonavly, ktory stravil v Ceskoslovensku 6 me-
siacov ako spolupracovnik Ustavu fyziologickych regulacii CSAV.

Kurzy sa orientuju na celého Cloveka, na vSetky vrstvy jeho osobnosti.
Hovoria o skimani a pdsobeni na &loveka do hibky (man in the depth).

Az v roku 1978 zaloZili pri univerzitnej poliklinike ambulantné oddelenie
jogovej lieCby. Pracuje tam denne jeden lekar ajeden inStruktor jogy.
K nim posielaju pacientov z najréznejSich oddeleni klinik, u ktorych lekari
predpokladaju kladné ovplyvnenie lie€ebného procesu jogovymi postupmi.
Pacientov vedu individualne, po zacviku sa ich cviCenie priebezne kontro-
luje pri zdravotnych prehliadkach, kde sa hodnoti aj ich zdravotny stav.
V Case mojej navstevy sa 16Zkové oddelenie pre jogovu terapiu esdte len
planovalo.

Na rozdiel od strediska v New Dilli je tu pristup k pacientovi celkom in-
dividualny, vratane individualneho nacviku. Pacientov z jednotlivych klinik
vyberaju ti lekari, ktori su sami oboznameni s jogou. InStruktor nacviCuje
s pacientom velmi dékladne a pomaly celu sérii cvikov a dlhodobo s nim
pracuje. Hovorila som s astmatikom, ktory bol na kontrolnej prehliadke a
lie€il sa tu jeden a pol roka. Prvy vyrazny ucinok sa prejavil po Siestich
mesiacoch, ked mohol za¢at znizovat davky liekov. Po jeden a pol roku
cviCenia jogy je celkom bez zachvatov a bez liekov. Doma cvi¢i denne 40
minut svoju zostavu, ktoru predviedol pri kontrole v ambulancii za mojej
pritomnosti. Cvi¢enie ma podobny raz ako cvi¢ime u nas. Pomaly, sustre-
dene a s vydrzami.

Skupinovo zacali pracovat len s uzkostnymi neurotikmi. Postup v tomto
pripade je obzvlast Setrny. Prvych Strnast dni sa pacienti ucia iba relaxo-
vat, potom pristupuju dychové cviCenia a az potom velmi jednoduché
asany. Systém pouzivanych jogovych cvi¢eni na tomto pracovisku mézu
zdravé osoby zvladnut’ za Sest mesiacov. U pacientov sa postup upravuje
alebo meni, napriklad u astmatikov sa zacina cvicit vo faze kludu, a to
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najskér precistovacimi technikami (néti a dhauti). Prvé dva mesiace ich
robia denne, potom raz za tyzdef, ale stile. Od zaCiatku pracuju
s dychovymi technikami pranajamy. S asanami postupuju podla individu-
alnej schémy. Upozorfiuju, Ze po prvom mesiaci sa stav pacientov méze
prechodne zhorsit, ale potom sa postupne a trvale zlepSuje. Velky déraz
kladu tiez na techniku ,nauli“ — Specialne pohyby priamych bruSnych sva-
lov, ktorymi sa menia tlaky v telesnych dutinach (brudnej aj hrudnej). Nauli
nacviCuju rovnako postupne po pripravnych technikach. Celkovu oc€istu
Criev — Sank prak$alanu — zarad'uju vacsinou az po roku cvicenia.

Dali pacient lie¢eny jogou, s ktorym som mala moznost hovorit, bol
patdesiatrocny diabetik, ktory pracoval na univerzite ako lektor. Cukrovku
mal uz pat rokov, Styri roky uzival len tabletky. Pomerne skoro po zacati
lieCby jogou mohol lieky vysadit. Trvala uprava nastala, az ked sucasne
dodrzoval diétu a cvic€il. Cvicil denne 45 minut a citil sa dobre. PretozZe bol
vegetarian, uvadzam jeho jedalny listok — diabetika vegetariana. Denne
mal povolené 0,75 | mlieka, smad si hasil vodou. Na ranajky jedol obvykle
2 malé placky z celozrnnej muky — Capati. K tomu dusenu zeleninu s ¢o
najmensim mnozstvom tuku, bez ostrého korenia a k tomu mlieko alebo
jogurt. Na obed mohol zjest strukovinovu polievku, Styri Capati s uvarenou
aj surovou zeleninou a jogurt alebo pohar mlieka. Na olovrant mal iba 100
g ovocia, ale nesmelo byt prili§ sladké (napr. nie mango). Na veceru opat
dve Capati, zeleninu a mlieko (jogurt).

Roku 1979 zorganizovala univerzita Stvordennu celonarodnu konferen-
ciu ojoge. Na programe boli tematické cykly: ,Joga a zdravie®, ,Joga
a vedomie®, ,Joga dnes a zajtra“ a ukazky jogovych cviceni systému ,Joga
pre lepsi zivot“. Z tejto konferencie vysiel navrh na zalozenie Akadémie
jogy nielen na uzemi Indie, ale i na medzinarodnej urovni. Tato akadémia
bola zaloZena v januari 1981. Jednym zo zakladajucich Clenov tejto inSti-
tucie sa stal nas akademik Ctibor Dostalek. Akadémia vydava vlastny ¢a-
sopis, ktory zverejiiuje povodné prace o joge, ponimané z najréznejSich
uhlov. Snazi sa pritom opierat o pévodné klasické pramene.

Pripravil Dodo Blesak
PreloZila Zuzka Dorogiova

DOLEZALOVA, Véra: Joga pomaha Iécit. Praha : Nakladatelstvi Stratos, 1993.
PokraCovanie v buducom Cisle.
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Iridologia

Nasi predkovia sa domnievali, Ze pokozkou nasho tela vchadzaju
a vychadzaju rézne ochorenia. Vstupnymi cestami su vSak predovSetkym
ocCi, usi, nos a usta, ktoré maju urcitu vazbu na ten Ci onen organ. Pri
ochoreni pecene sa napriklad velmi ¢asto vyskytuje zhorSenie zraku, pri
ochoreni obli¢iek dochadza k zhorSeniu sluchu. Ak su zasiahnuté pluca,
zhor8uje sa ¢uch a pri ochoreni zZaludka chut.

O¢i a ich okolie mézu vela povedat o stave ludského organizmu. Kruhy
pod ofami upozorfiuju, Ze Clovek je pretazeny alebo trpi ochorenim obli-
Giek ¢&i inou poruchou. Zmenena farba bielku mbéze svedcit o poruche ¢&in-
nosti pe€ene, zI¢nika a pod.

Iridolégia, ako sa nazyva metdda stanovenia ochoreni podla réznych
Skvin na duhovke a ich zafarbenie, je dnes stale predmetom intenzivneho
vyskumu na niekolkych svetovych pracoviskach.

Aké je telo, také su odi, tvrdil Hippokrates. Trvalo to vSak az do 19. sto-
roCia, kym iridolégia — nauka o duhovke — ziskala vedecké uznanie. Vy-
skumom duhovky, jej farby, Skvfn, Struktury a pigmentacie mozno zistit,
aka je telesna konétitucia jedinca, jeho vitalita, buduce indispozicie
a najpravdepodobnejSie choroby, na ktoré méze ochoriet. Uprostred du-
hovky je zornica, ktora reguluje mnozstvo svetla vstupujuceho do oka.
Duhovka je farebna Cast oka a mdze byt hneda, modra, zelena alebo si-
va, v zavislosti od dedi¢nych Cinitelov. Iridologia sa vo vacsej miere zacala
presadzovat priblizne pred 50 rokmi, hoci prva schéma oka bola vypraco-
vana uz v druhej polovici minulého storoCia. Na tejto schéme duhovky
kazdy usek zodpoveda jednému organu.

Otcom tohto poznatku bol Ignaz von Peczely (Ignac Péczely 1826 —
1911). Okolo roku 1830, eSte ako dieta, chytil kuvika, pritom si vtak pora-
nil nohu a na duhovke jeho oka, v useku, kde neskdr umiestnil odraz no-
hy, sa objavila tmava Skvrna.

Stanovenim diagnézy na zaklade zmien v o¢nej duhovke sa stal zna-
mym napriklad portugalsky lekar Serge Jurasunas. V pomerne kratkom
Case urCil diagndzu niekolko tisicom pacientov, s velkym percentom
uspesnosti bez toho, aby pouzil dalSie vySetrenia.
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Kazdy z nas nosi nielen znamenia ochoreni, ale i znaky nachylnosti
k urCitej chorobe. Existuju varovné ukazovatele, jasné ako Ziarovky, staci
sa pozriet do oCi a vediet z nich Citat. Podstata tejto zvlastnej diagnostiky
sa zaklada na hypotéze, Ze kazda patologicka porucha sa prejavi na du-
hovke a meni celkovu schému farieb.

Ale ifarba o&i hra zna¢nu ulohu. Je to akysi svetelny filter, nieCo po-
dobné, ako su slnecné okuliare. V rovnakych podmienkach bude na pri-
klad u modrookych fudi pohlcovanie svetla omnoho silnejSie ako
u hnedookych.

Prechod ¢loveka so svetlymi o€ami zo severu na juh, do podmienok in-
tenzivneho svetelného Ziarenia, moze zapriCinit' precitlivenost, zvysenu
nervozitu, naklonnost ku kifCom a hypertonickym krizam. Naproti tomu
mobze prechod Cloveka s tmavymi ofami z juhu na sever podmiefiovat
znizenie aktivity, ktora sa prejavuje v slabosti, zlej nalade, sklonom ku
zrazanlivosti krvi a pod. U zdravych ludi sa tieto reakcie neprejavuju prilis
vyrazne ale len v slabych formach.

VSetky telesné organy maju svoju projekénu oblast v duhovke. Duhov-
ka je urCitym spdsobom spojena s vnutornymi organmi a s jednotlivymi
Castami tela. Hlava a velky mozog sa prejavuju v hornej €asti duhovky,
plica po stranach a nohy v spodnej €asti. Stredna, pomerne velka Cast
duhovky, patri projekcii Zaludka. Kazdé oko je obrazom vlastnej polovine
tela. Behom piatich minut méze odbornik pomocou zvacsovacieho skla
ur€it’ diagnézu. Upozornit na poruchu mdzu i pigmentové Skvrny. V za-
CiatoCnom Stadiu zapalu sa na duhovke objavuju svetlé Skvrny, v neskor-
Som Skvrny tmavé.

Na skumanie zmien na duhovke sa pouziva vacsinou lupa s dvoj- az
Sestnasobnym zvacsenim alebo Specialny mikroskop, ktorym sa daju po-
drobne skumat’ urcité partie duhovky. Tuto metddu pozival aj dr. Velcho-
ver na Univerzite priatel'stva v Moskve, ktory su€asne zdéraznuje nutnost
komplexného pohladu na cely organizmus. Rovnako prof. Romasov, de-
kan lekarskej fakulty uvedenej univerzity, vyuzival metddy iridolégie spolu
s dal8imi prirodzenymi terapiami. Tvrdi, Ze s vyuzitim vSetkych schopnosti
ludského organizmu a vSetkého, ¢o nam priroda poskytuje, by sme mohli
zit bez ochoreni az do veku 180 rokov, za predpokladu, Zze sa staneme
harmonickym ¢lankom retazca: ¢lovek — zem — sinko.

Ako sa prejavuje stav organizmu na o¢nej dihovke?

Lavému oku pacienta zodpovedaju organy lavej strany tela a obratene.
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Duhovka ma dve farby: modru a hnedu; tie sa podla iridologie povazuju
za zakladné. Nedostatok pigmentu upozorfiuje na poruchy vnutorného
stavu organizmu. Ak chyba farba v ur€itom Useku, upozorfiuje to na dege-
neraciu prislusného organu, €o potvrdili aj vyskumy. Vyskyt Zltych, zele-
navych a €ervenavych Skvin na duhovke znamena hromadenie cudzoro-
dych elementov. Napriklad méze ist o predavkovanie liekov. Ak ma urcita
osoba mlieéne zafarbenl duhovku od narodenia, sveddéi to o sklone
k ateroskler6ze. Modrooki fudia trpia inymi chorobami nez hnedooki. Mod-
rooki maju sklon k zapalom slepého Creva, mandli, hrtanu, k ¢astym bron-
chitidam, dalej sklon k zapalom pohlavnych a mo€ovych organov, zdure-
niu lymfatickych zliaz, najma vranom detstve. M6zu mat problém
s krvnym obehom. Tieto predispozicie vyznacuje rézny pigment. Napriklad
kombinacia Skvrny Zltej a orechovej farby na modrej duhovke, ktoré sa
nachadzaju na jej okraji, mdéze naznacovat hromadenie kyseliny mocove;j,
akutny reumatizmus, mocoveé kamene, cukrovku, dnu.

Hnedooki ludia su nachylni na chudokrvnost, zniZovanie mnozstva bie-
lych krviniek, nedostatok mineralnych soli, j6du a magnézia, mézu mat
cukrovku a choroby pecene. VySetrenie duhovky spolu s dalSimi potreb-
nymi vySetreniami mdze lekarovi pomoct stanovit diagnézu. Priaznivci
iridolégie tvrdia, ze dalSie vyskumy duhovky a vyuzitie vSetkych doteraj-
Sich poznatkov by v buducnosti mohli zohrat’ tlohu aj v prevencii, a ak by
sa tato metdda vyuzivala uz u Skolopovinnych deti, dalo by sa predcha-
dzat’ vzniku celého radu neskorSich ochoreni.

Zakova — Bare$
Prevzaté z ¢asopisu Santal 1, 2/1991

PreloZili: Zuzana Dorogiova, Dodo Blesak
Pripravil Dodo Blesak

V budtcom Cisle uverejnime mapy duahovky jednotlivych oci.

Sloboda nie je iba moZnost volby medzi dobrom a zlom,
ale skor coraz vicsie smerovanie R dobru. Zistila som,
Ze dobro oslobodzuge, Rym zlo zotrocuge.

No aby sme mali slobodu, musime milovat.

Lebo to, co nds najviac zotrocuje, je nase ja.

Chiara Lubichova
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Dusevna hygiena

Pri va¢sine zdravotnych poruch ¢loveka, najma tych chronickych, lekari
objavili prvok neustalej podrazdenosti, skryvanej vedome alebo podvedo-
me. Podla jogy je toto pretrvavajuce vnutorné napatie primarnym faktorom
znizenia odolnosti a vzniku disharmoénie réznych telesnych funkcii. Vy-
svetluje to tak, ze kazda psychofyziologicka porucha, kazda emacia, hlav-
ne negativna a deStruktivna, okrem toho, Ze spOsobuje Uuzkost’ a depresiu,
narusa tonus a rytmus svalov a ciev a spdsobuje poruchy dychania. Fyzio-
logické désledky tohto procesu su také, ze kazdy nahly vzostup svalového
tonusu je spojeny so zvySenim poziadavky na krvny obeh, dychanie, me-
tabolizmus cukru a inych latok, aby boli svaly lepSie vyZivované a mohli
udrzat’ zvySeny tonus. Pri emdciach pride aj k zmrsteniu ciev, o omnoho
viac zatazi srdcovu €innost a plica ako pri uvolnenych svaloch.

Opatrenia, ktoré joga na prevenciu a terapiu predpisuje, tvoria na jed-
nej strane jama a nijama ako psychologické procedury a na druhej strane
asany a pranajama ako fyziologické procedury.

Jama a nijama tvori prvy stupen, mézeme ich nazvat krija joga, alebo
techniky ocCisty a readaptacie. Cielom krija jogy je udrzat’ €o najdlhSie psy-
chofyziologicku rovnovahu. | ked to nasi adepti jogy €asto ignoruju sku-
toCnost je taka, ze ziadna terapia pomocou modernej mediciny ani pomo-
cou jogovej terapie asanami, pranajamou, atd., neprinesie pozitivne vy-
sledky, pokial bude toto vnutorné podrazdenie lezat hlboko vo vnutri. Tu
pomdze len hlboky zaujem Cloveka zmenit vo svojom zivote urcité stereo-
typy v pohlade na seba a na druhych a v zaujme hibSieho poznania reality
o sebe vo vztahu k vonkajSiemu svetu. Preto Patandzali alebo stara AS-
tangajoga predpisovali dodrziavanie zasad jama, nijama.

Jogini cviCiaci hatha jogu si pri dodrziavani tychto odporuc¢ani vSimali
reakciu tonusu, ktoré suviseli s dlhodobymi zmenami motivacie spravania.
Vedome si teda vytvarali navyky, ktoré pripravovali cestu ku kone¢nému
stavu rozSireného vedomia, €o je cielom jogy. Ciel cviCenia jogy na zapa-
de je trochu iny, va¢sinou zaujemcovia o jogu sleduju predovSetkym do-
siahnutie duSevného a fyzického zdravia.

Jama a nijama v joge nie su predpisy nejakého moralneho kédexu
spravania, ale praktické pokyny, ako dosiahnut najvySSieho stupna du-
Sevného zdravia. Joga sa nezaobera az tak zmenou spolo¢nosti, ako
zmenou Cloveka, zmenou jeho vztahov. Podla nej spolo¢nost tvoria fudia.
Pokial bude clovek, zakladna jednotka spoloCnosti, spravne orientovany
a vedeny, spolo¢nost sa automaticky bude menit.

Nutnost oCistenia a korekcie postoja Cloveka k sebe samému a k svojmu
okoliu potvrdili i zapadni vedci najma v oblasti psychologie a mediciny. Ne-




