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PARIVRTTA DHAVAKASANA

K velkému kroku v Zivote ¢lovek potrebuje odvahu, silu k presadeniu sa,
pruznost a predvidavost. To vsetko néjdete v nasledujlcej polohe: svalstvo
dolnej konéatiny potrebuije silu a vydrz, bedrovy kib natiahnutie, hrudnikova
chrbtica a hrudny kos schopnost rotacie.

Priebeh cvicenia

e V stoji priloZte ruky
na panvu a lavou no-
hou vykrocte ¢o naj-
dalej dozadu.

e Prilozte obidve dla-
ne vedla pravého
chodidla. Pata pravej
nohy je pod kolenom,
t. j. predkolenie je
polohe pravého uhla
k podlozke.

e Zatiahnite lavu patu
¢o najdalej dozadu.
Koleno lavej nohy je
dokladne  vystreté
a panvu sa snhazime
tlacit ¢o najviac sme-
rom dole, ¢im sa si
natiahneme stdle viac
a viac lavé trieslo.

e Pocas nadychu sa snazte panvu tahat stdle dozadu a chrbticu vytahujte
smerom k hlave.
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e Zdvihnite ruky od
podlozky.  Hor-
nGd dast trupu
vzpriamte a za-
tlacte dlane po
celej ploche (nie
len konceky prs-
tov) k sebe tak,
Ze palce su opre-
té o hrudnu kost
— sternum. Po-
loha ruk sa vola
andZali mudra.

e Hlavu postupne s trupom pri nadychu zacnite pretacat smerom dopra-
va. Hlavu stéle vytahujte smerom dopredu, brada sa nesmie priblizovat
k hrudniku

e V polohe pokojne dychajte a vydrite v nej po dobu prijemna. Pomaly
polohu n6h vystriedajte a zopakujte polohu na lavu stranu.

Hrudna chrbtica
sa nesmie vyhrbit,
ale musi byt sta-
le vytahovana do
vzpriamenej polo-
hy i ked vyta¢ame
hrudny kos spolu
i s krizovou castou
chrbtice.
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K rotdacii dochadza predovsetkym v hrudnikovej ¢asti chrbtice v désledku
zapojenia Sikmych brusnych svalov. Pri tom sa rebra k sebe stlacaju na tej
strane hrudnika, kde je noha vpredu; rebra na strane, kde je noha natiahnu-
ta dozadu, sa rozsiruju.

Na prvy pohlad nemaju vypadovy krok, hiboky podrep a vytocenie tru-
pu s dynamikou behu vela spolo¢ného. No ked' sa blizSie pozriem, tak ano!
Evollcia zo ,StvornoZca k dvojnoZcovi“ sa riadi jednoduchym vzorcom —
vzpriamenie hornej polovice tela o 90 stupriov plus skrizena chédza. Za
prvé: najskor vzpriamenie: centralnym bodom st bedrové kiby, ktoré sa mu-
sia enormne natiahnut, slabiny sa maximalne otvoria.

Za druhé, skrizena chédza: Jedna noha dopredu, horna polovica trupu
a plecia sa stacaju na druhu stranu. Prave tieto zakladné prvky sa zdo6raz-
Auju pri popisovani Ucinkov tejto polohy BeZca a precvicuju sa v rozliénych
poziciach: maximélne natiahnutie v bedrovom kibe a st¢asna rotécia hornej
polovice trupu na opacnu stranu. Ak si ddme otdzku: ,dve mindty v polohe
beZca namiesto dvadsat mindtového bezeckého tréningu?“ Pre srdce a krv-
ny obeh to iste tato poloha nenahradi, ale pre pohybovu sustavu — ¢lenky,
kolena, bedrové kiby, chrbticu, svaly — urite ano.

Dychanie a chodza - tGizke prepojenie

Vnutorny bedrovy sval prebieha oblastou panvy hore pozdiz chrbtice
a tam je prepojeny s najdolezitejSim dychacim svalom, branicou.

Z toho vyplyva, Ze kracanie a hlboké predychavanie su vzajomne velmi
zko prepojené. Stuhnuty a nepruzny bedrovy kib zabrariuje striedavému
pohybu branice, a tym sa dychanie a energetické zasobovanie tela stdva po-
vrchnym a ochudobnenym.

Pre denny Zivot — asymetrické vstavanie

Uplatnenie tejto polohy BeZca v dennom Zivote je mozné aplikovat podla
toho, v akej polohe sa nachddzate: ¢i sedite na zemi, na stoli¢ke, ¢i ste v dre-
pe. Pri vstdvani vysunite jednu nohu trochu dopredu, druht mierne dozadu.
Ak sedite na stolicke, mozete umiestnit jednu nohu vedla stolicky trochu
dozadu, druht nohu pred stoli¢ku. Potom vstarite tak, ze zadnu nohu natiah-
nete, prednud nohu nechajte mierne ohnutu, horna ¢ast trupu je vzpriamena
a zlahka sa nataca k prednej nohe — a je to, to je BeZec! MoZno je to spociat-
ku trochu nezvyklé, vela ludi si postavi nohy vedla seba pred stolicku a ako
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za mlada vstavaju ,,jednym tahom*, v pokrocilejSom veku pomocou pazi. Ale
ten, kto vstava ,spdsobom beZca“ a nevytahuje sa zo stoli¢ky ako vrece ze-
miakov, rozvija silu a dynamicky prenos sil v dolnych koncatinach.

Zdravotné ucinky — BeZec alebo beh?

Neustale sedenie, ale i &asté pretaZovanie bedrového kibu, €asom obme-
dzuju jeho pohyblivost. Bezec je optimalnym cvi¢enim v prestavkach medzi
vecnym sedenim doma alebo v na pracovisku. Dve minuty tejto polohy kaz-
dé dve hodiny urobia u fudi so sedavym zamestnanim divy. Pre Sportovych
beZcov je tato poloha BeZca mozna najlepsim cvikom k pretahovaniu a po-
silfovaniu. Dosiahne sa silova vydrz a koordinacny tréning pre rovnovahu
celého svalstva dolnych koncatin. Sicasne sa ziskava pohyblivost a otaca-
vost hrudnej chrbtice, cvitenie je idealne v pripade zagulateného chrbta,
skolidzy a stuhnutého hrudného kosa. Ramenné kiby sa mobilizuju do réz-
nych smerov, ¢o zvysuje rozsah ich pohyblivosti — ¢o je velkym prinosom pre
nepohyblivé plecia alebo pri zniZzenej pohyblivosti pohybu ramien za hlavu.

Variacie

¢.1

Poskytuje optimalne pretiahnutie triesiel, o je podstatné pre pohybli-
vost panvy, fyziologické zakrivenie chrbtice a zvySenie jej pruznosti do zaklo-
nu. Poloha je totoind so 4. polohou zo zndmej zostavy cvikov rozcvicky pod
nazvom Surja namaskdr — pozdrav sinku.

Priebeh cvicenia:
e Zpolohy BezZca
oprite koleno
zadnej nohy
o podlozku.
Ruky su poloZe-
né vedla pravej
nohy tak, ze
prsty rdk st na
Urovni prstov
pravej nohy.
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Uvolnite zadnu lavd nohu a pokuste sa ju este viac posunut dozadu, aby
sa trieslo este viac otvorilo — natiahlo. Priehlavok zadnej nohy vystrite
a pritlacte do podlozky.

Natahujte chrbticu spolu s hlavou ¢o najviac dopredu.

Brucho je opreté o pravé stehno, ale hrudnik sa dopredu ¢o najviac ot-
vara.

V polohe pokojne dychajte a vydrite v nej po dobu prijemna. Pomaly
polohu noéh vystriedajte a zopakujte polohu na favud stranu.

¢.2
Tento variant poskytuje riadenu rotaciu trupu s chrbticou a mobilizuje

vietky jej drobné kiby.

Priebeh cvicenia:

Z polohy, ktoru ste zaujali vo variante €. 1, zaénite otacat hlavu s predize-
nou Sijou doprava spolu s celym trupom.

Nakoniec tahajte vystretu pravi pazu kolmo hore k stropu.

Teraz volne dychajte do obidvoch polovic hrudnika a predstavte si, ako
sa medzirebrové svaly s kazdym plnym nadychom rozsiruju a s vydychom

'''''

V polohe pokojne
dychajte a vydrz-
te v nej po dobu
prijemna. Pomaly
polohu néh vys-
triedajte a zopa-
kujte polohu na
[avd stranu.
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¢.3

Natiahnuté
trieslo a vzpriame-
na panva v tomto
variante aktivuj
hrudnik k torzné-
mu — Spiralovitému
otacaniu chrbtice
este vo vacsej mie-
re ako v predcha-
dzajucom variante.

Priebeh cvicenia:

e Zacnite ako vo variante ¢.1. Ustrazte si, aby pata prednej nohy bola kol-
mo pod kolennou jamkou.

e Postavte chodidlo zadnej nohy na prsty a natahujte celt nohu dozadu
tak, aby celd nohy bola désledne napnuta.

e QOtacanie zacnite opat od hlavy, Siju s plnym vedomim natahujte v sme-
re chrbtice. Ak je hlava otoCenda cca o 45 stupnov, postupne vytacajte
i hrudnik. Chrbtica sa pretaca viac v hornej hrudnikovej ¢asti.

e Chrbat dlane pravej ruky priloZzime na chrbat trupu vo vyske lavej oblicky.

e UdrZujte nohy a panvu v stabilite.

e V polohe pokojne dychajte a vydrzte v nej po dobu prijemna. Pomaly
polohu néh vystriedajte a zopakujte polohu na lavud stranu.

¢.4

Tato poloha ma svoj nazov, ide o Utkat dsanu.V tejto polohe sa v hlbo-
kom podrepe striedavo stlacaju a uvoltiuju brusné organy, ¢im sa ich ¢innost
aktivuje a harmonizuje. Natahovanim chrbtice a jej pretacanim sa zvySuje
jej mobilita.
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Priebeh cvicenia:

e Zacnite vo vzpria-
menom stoji spoj-
nom s chodidlami
pri sebe. Sustredte
sa na rovhomerné
rozloZzenie  vahy
tela na jednotlivé
chodidld a na ich
celd plochu. Dlane
su spojené po celej
ploche s palcami
opretymi o hrud-
na kost — prdna
mudra alebo arni-
dZali mudra.

e S dbkladne vystre-
tym chrbtom sa
predklorite v bed-
rovych kiboch.
Svoj zadok vysurite ¢o najviac dozadu. Chrbticu od kostrée az po vrchol
hlavy vytahujte smerom hore.

e Zaclnite teraz otacat hlavu do pravej strany, pritom $ija je stale vzpriame-
na a natahovana v smere chrbtice.

e Otacanie hlavy prechadza do hrudnikovej chrbtice. Lavy laket sa pri tom
oprie o pravé koleno z jeho vonkajsej strany, pravy laket smeruje hore.
Palce ruk su stéle pritlaéené na sternum — hrudnikovu kost v jej strede.

.....

[avej.
e V polohe pokojne dychajte a vydrzte v nej po dobu prijemna. Pomaly sa
potom vzpriamte a zopakujte polohu na lavu stranu.

Pripravil a prelozil: Dodo Blesak

Pousitd literatira: Asanu predviedol Juraj Simko

Larsen, Christian — Wolff, Christoph — Hager-Forstenlechner, Eva:
Medical Yoga — Anatomicky sprdvné cviceni. Olomouc : Nakladatelstvi Vaclav
Lukes, 2013.
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POSILNENIE PANVOVEHO DNA

CORE / Jadro / Stred tela
Hlboky stabilizaény systém.
Tieto svaly nevidime, su uloZe-
Branica né hlboko v naSom vnutri a vy-
tvdraju primdrnu ochranu brus-
nej dutiny, akysi vnatorny obal.
. Priecny sval Do CORE patri, vo vacsine na-
brucha . .
zorov, skupina svalov, ktoré sa na-
chadzaju v oblasti brusnej dutiny
— branica (diaphragma), panvové
dno (diaphragma pelvis), priecny
\ oot din sval brucha (transversus abdomi-
nis) a kratke, zato délezité hlboké
svaly chrbtice (multifides). Tieto
svaly patria spolo¢ne medzi tzv. posturalne svaly (posturalne svaly = drzia
»postoj”, hybu telom).

Vyznamnou sucastou tohto systému je panvové dno.

Oblast samotného panvového dna tvoria tri vrstvy svalov, ktoré sa drzia
na spone lonovej kosti, kostréi a sedacich kostiach. Vo svaloch panvového
dna su otvory pre konecnik, mocovu trubicu a u Zien aj pre posvu.

Ak panvové dno nefunguje tak, ako ma, mozu sa objavit problémy s in-
kontinenciou (nepredvidatelny Unik mocu napr. pri kychnuti, kaslani, ska-
kani, strese a pod.), s nefunkénym brusnym svalstvom alebo bolesti krizov
a chrbta.

Medzi nepriaznivé faktory patri aj dlhé sedenie, necinnost, staticka na-
maha, nadvaha.

Ako prevencia ochabnutia svalov panvového dna sa pouZivaju zndme
Kegelove cviky, ale panvové dno, ktoré je vhodné posilnit aj nasledovnymi
jogovymi poziciami, ktoré vplyvaju na vsetky tri vrstvy svalov:

Hlboké
svaly
chrbtice
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1. Zatlacanie paty v Iahu na chrbte

S nadychom zatla¢ime péatu pravej nohy, vytvorime kratku zadrZ po na-
dychu a precitime napatie a vytiahnutie pravej dolnej koncatiny v oblasti
panvy, s vydychom uvolnime. Zopakujeme lavou patou. Striedame 8 krat.

e X K K KK eh " LR X N W w w w w w

2. Podsadenie panvy
S nadychom zatlac¢ime kostr¢ do podlozky, v oblasti krizov vznikne pre-
hyb, s vydychom podsadime panvu. Zopakujeme 8 — 10 krat.

\ e
o e e e ek

3. Poloha motylika v I'ahu na chrbte

V lahu na chrbte spojime chodidld a kolend nechdme volne klesnut do

stran.

a) S nadychom zatlacime chodidla k sebe, méZzeme vytvorit Mula band-
hu, s vydychom pritlak chodidiel a panvového dna uvolnime a necha-
me klesnut kolena viac k podlozke. Zopakujeme 8 — 10 krat.

b) V tejto polohe méieme vykonavat jemné kmitanie kolien s relaxac-
nym dychom.

10
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4. Pritahovanie kolien k hrudniku

Zaujmeme polohu v lahu na chrbte s pokréenymi kolenami viac, ako na
Sirku panvy. S nadychom zatlacime chodidla do podlozky, s vydychom pri-
tiahneme kolend obkrocmo smerom k hrudniku. Precitime zadrz po vydychu
(kolena pri hrudniku). Zopakujeme 8 — 10 krat.

5. Poloha 3tastného dietata

Kazdd polohu méZeme zaujat samostatne vpravo a vlavo a zotrvat v nej
8 — 10 dychovych cyklov s plnym sustredenim na predychanie oblasti pan-
vového dna.

Vychodiskova poloha: Iah na chrbte s pokréenymi kolenami

Relaxaéna poloha: Savasana

Kontraindikacie: problémy s medzistavcovymi platni¢ckami, zranenia ko-
lena, umely bedrovy kib, pooperaéné stavy

a) Pritiahnutie kolena k hrudniku s uchopenim pod kolenom

S vydychom pritiahneme pravé koleno k hrudniku tak, aby chodidlo bolo
subeZne so stropom. Oboma dlafiami sa chytime pod pravym kolenom
a predychavame 4 — 8 krat.

Poloha je aktivnejsia a efektivnejsia s vystretou favou nohou, avsak pan-
va sa nesmie velmi dvihat, mala by byt simerne rozloZena na podlozke.

b) Pritiahnutie kolena

k hrudniku s uchopenim chodidla

S vydychom pritiahneme pravé ko-
leno k hrudniku tak, aby chodidlo bolo
subeZne so stropom. Oboma dlafiami #

11
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sa chytime za pravé chodidlo,
pritlak kolena k hrudniku sa
zvysi. Predychavame 4 — 8 krat.

Poloha je aktivnejsia a efek-
B tivnejSia s vystretou favou no-
hou, avsak panva sa nesmie
velmi dvihat.

a) Pritiahnutie oboch kolien k hrudniku
s uchopenim chodidiel z vnutornej strany

S vydychom pritiahneme obe kolena k hrudniku tak, aby boli mimo hrud-
nik. Dlafiami uchopime chodidla z vnatornej strany a vykoname 8 — 10 dy-
chovych cyklov s plnou sustredenostou do oblasti panvového dna.

S nadychom otvorime oblast panvového dna a s vydychom uzatvorime
celé panvové dno, t. j. vykoname tzv. Mula bandhu a zotrvame v nej kratku
chvilu.

Mébzeme si v§imnut, Ze sa-
movolne dochadza aj k vytvo-
reniu Uddijana bandhy v tejto
polohe.

Jalandhara

Bandha 6. Mula bandha - spodny uzaver

Mula = zaklad, koren, zdroj.
Mula bandha je pre jogina prostried-
kom na ovladnutie zdroja Zivotnej energie.
Uddiyana Je to vedomé stiahnutie oblasti pan-
Bandha vového dna dovnitra, pricom docha-
dza k vtiahnutiu vyustenia mocovych
ciest (Vadzroli mudra), konecnika (ASvini

Mula mudra) a hradze alebo po$vovych svalov.
Bhanda

12
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U zaciatocnikov je vhodny nacvik samostaného vedomého stiahnutia
jednotlivych hore uvedenych oblasti.

Po zvladnuti Mula bandhy v zadrzi dychu po nadychu je vhodné nacviéit
ju aj v zadrzi dychu po vydychu.

Velmi aktivnou sa stava Mula bandha pri si¢asnom vtiahnuti brusnej ob-
lasti — Uddiyana bandha.

Upozornenie: Jej nespravne cvicenie alebo vela opakovani méze okrem
zdpchy spoOsobit aj podrazdenie hemoroidov, pripadne spOsobit bolesti
v tejto oblasti a nadmerné prekrvenie panvového dna. Tiez sa mbze obja-
vit nadmerna pohlavna drazdivost spdsobend zmenou cirkulacie v uvedene;j
oblasti a drazdenim panvového parasympatiku. Aj tu plati — vSetko s mierou!

Pripravila: lvana Vaskovicova, Zlaté Moravce
Pouzita literatdra: POLASEK, Milan: Joga. Bratislava : vydal M. Polasek,

2004; DURISOVA, Elena: Zenské bolesti chrbtice (sterilita, inkontinencia,
osteopordza). Bratislava : MUDT. Elena Duri$ova-AKU-HOMEO, 2008.
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Ako zadrziavat dych

Uvédzame dalsiu kapitolu z knihy PRANAJAMA od Andrého van Lysebeth,
ktora nadvazuje na kapitolu Kumbhaka, a je hned'za fiou. V nasom casopise
sme ju uverejnili v ¢isle 1/2017, str. 25. Pre lepsSie pochopenie nasledujucej
kapitoly odporucame sa najskor vratit ku kapitole o kumbhake.

Redakcia

Zadrzanie dychu podporuje bunkové dychanie, zintenziviiuje bioenergetic-
ka tvorbu a pranické vymeny v celom tele so silnym p6sobenim na neurove-
getativny systém. Tychto vyhod je mozné dosiahnut bez rizik, ak sa dodrzia
nasledujuce pravidla:

1.

14

Pravidelne cviéit klasické asany, aby sa udrzovala ohybnost chrbtice po
celej jej dizke. Teda nie bezdévodne sa staré spisy (najma Astdndnga-
joga od Patandzaliho) zmienuju o dsanach ako o predstupni k pranaja-
me. Asany v celom tele povzbudzuju krvny obeh, roztahuju vldsoénice
a umozfuju prane pocas zadrzani dychu dokonale preniknut do celého
organizmu a dynamizovat ho bez ,skratu”. V tele neuvolnenom dsanami
(vyznacujucim sa najma stuhnutou chrbticou) mézu dlhsim zadrzanim
dychu vyvolat pranické poruchy, i ked bez vaznejsich nasledkov, pretoze
staci vynechat cvi¢enie pranajamy a vsetko sa opat vrati do pévodného
stavu. Cvi¢enie prandjamy so zadrzanim dychu dlhSie ako Styri sekundy
sa odporuca vykonat po asanach.

Pocas cvitenia pranajamy s kumbhakou (zadrZzou) musi byt chrbtice v jo-
govom sede ¢o mozno najrovnejSia a kolma k podlozke. Panva musi byt
vsak mierne predklonena. Nesmie sa cvicit v [ahu.

Pocas zadrzania dychu je potrebné vykonat mulabandhu, ¢o znamena
stiahnut a zdvihndt smerom hore svaly okolo analneho otvoru (konec-
nik), ¢o ovplyviuje celé perineum (panvové dno). Predstavte si chrbticu
ako stipec na sebe naukladanych minci so stredovym otvorom, cez ktory
prechadza nit. Chrbticové stavce st tymito mincami; nit miechou. Preto-
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Ze miechou budu prudit znaéné pranické pruady, ¢i ich uz vnimate alebo
nie, musi miecha v chrbtici ,visiet“ volne.

. Je nutné cviéit nala¢no. Cvi¢enia vedomého a pomalého dychania bez

zadrzania dychu sa mézu vykonavat kedykolvek pocas dfia, u pranajamy
s kumbhakou to viak tak nie je. Cas, ktory musi uplynat medzi posled-
nym jedlom a cvi¢enim pranajamy, sa samozrejme meni podfa mnoZstva
a povahy stravy a podla osobnych dispozicii. Niektoré osoby travia jedlo
rychlejSie, iné pomalsie. Ked sa prandjama cvi¢i po asanach, nevznika
Ziadny problém, pretoze i pred dsanami musi byt Zalidok prazdny. Pre
informaciu tato doba sa méze menit od jednej a pol hodiny do pét ho-
din! V kaZzdom pripade ak nejde o docasné traviace tazkosti, nie je treba
obavat sa vaznych nasledkov.

. S nacvikom je treba postupovat pomaly. Na to sa kladie zvlast velky dé-

raz, lebo zadrzat dych je pomerne lahké a tato jednoduchost méze oso-
by nepripravené asanami zvadzat k neuvazenému zadrziavaniu dychu,
z ¢oho vyplyvaju urcité eufdrie, ktoré po cviceni pretrvavaju. Tento pri-
jemny pocit moze viest k predlZovaniu doby zadrzania dychu a jeho ¢as-
tejsie opakovanie. To mébze obcas viest k zvysenej teplote, ¢o postihnu-
tym méze nahnat strach. Ako priklad uvadzam mladika, ktory po vazinej
deformacii chrbtice (hrb) nemohol cvicit dsany. V jednej knizke objavil
roézne cvicenia pranajamy so zadrziavanim dychu a od prvého dna sa do
nich vehementne pustil. Prezil pocit neobycajnej euférie, ale na druhy
den mal tridsat devat stupriov horucky. Zatelefonoval mi, a poziadal ma

o radu; obaval sa, Ze horucku sposobila prandjama. Uistil som ho, ze ked’

prestane cvicit, horucka poklesne. Tak sa aj stalo. Stav jeho chrbtice ne-
umoznoval spravny rozvod prany a stal sa pri¢inou tazkosti. Pocit tepla
je v8ak normalny, ale nemdze pretrvavat hodiny; musi sa po skonéeni
cvitenia dost rychlo rozplynut. Taky zédchvat horucky nevedie k vaznym
nasledkom: je skér vystrahou. Tymto tazkostiam sa da lahko vyvarovat
postupnym pomalym predlzovanim cviéeni so zadrziavanim dychu a ich
opakovanim.

. Aky je najbeznejsi omyl, ktorého sa dopustaju neskuseni zaciatocnici,

ked' chcu zadrzat dych? Jednoducho sa ,d6kladne nafukuja”, lebo pred-
pokladaju, Ze uzatvorenim ¢o najvacsieho mnozstva vzduchu v plucach
,vydrzia“ dlhsie. Pre zadrZanie dychu nie je rozhodujuci posledny nadych,
lebo vzdusny kyslik uzavrety v plticach predstavuje bezvyznamné mnoz-
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stvo v porovnani s kyslikom prenasanym krvou, a jeho nasytenie zavisi
od predchadzajuceho dychania. Preto zadrZanie dychu musi predchadzat
Uplné, pomalé a hlboké dychanie alebo cvi¢enie hyperventilacie pltc,
ako je kapdlabhdti a bhastrika. Cvi¢enia s prehibenym dychanim — teda
plicna hyperventilacia — vyvolavaju mohutny odsun CO,, preto po nich
musi nutne nasledovat zadrzanie dychu, aby bola obnovena normalna
hladina obsahu CO, v krvi. Aby bol dych spravne zadrzany, musime v pr-
vom rade vykonat aspon pat plnych, hlbokych jogovych nadychov a vydy-
chov, bez prehanania posledného dychu, a potom plynule zadrzat dych.
Ku koncu sa nddych spomaluje, aby sa skoro nepozorovatelne premenil
do Uplného zadrzania dychu. Pocas zadrZania dychu, esSte viac ako pri
cviceni s hlbokym dychanim, je treba cell pozornost sustredit na to, ¢o
sa deje v tele, predovsetkym v hrudniku a pocuivat ako bije srdce.

Pri zadrzani dychu je vSetko v najlepSom poriadku, ak sa po niekolkych
sekundach srdcovy tep spomali a srdce bije pokojne a mocne. Potom
nastane to, Ze si za¢iname uvedomovat — krvny obeh v podobe pulzicie,
ktord akoby rytmicky otriasala celym hrudnikom. Ak to nastane, je to
skvelé; tieto reakcie si normdlne. Po urcitej dobe, ktord je u kazdého
rézna, sa organizmus dozaduje vzduchu. Zaciato¢nik sa nesmie tejto po-
trebe dlho branit a necha vydych sdm od seba takmer nepozorovatelhe
rozbehnut. Niektori jogini odporucaju este tesne pred vydychom sa malo
nadychnut pre ulahéenie kontroly nad pomalym vydychom.

Vydych musi byt pomaly, plynuly a Gplny. Na zédver musite, uZ rychlej-
Sie, vypustit posledné zostatkovy vzduch zatiahnutim medzi rebrovymi
a brusnymi svalmi. Na konci tohto rychleho zdveru vydychu na dve az tri
sekundy zadrzte dych a potom obnovte nadych. Vyvarujte sa toho, aby
ste dych nasilne zadrzali alebo ho nahle uvolnili. Musi nastat pozvolny
prechod bez nasilného a trhavého vypudenia ¢i zastavovanie zadrzaného
dychu. Svoje moznosti ste prekroé€ili, ak nie ste schopni kontrolovat vy-
dych, to znamen3, ak zadrzite dych, az mate pocit, Ze prasknete, a musite
urychlene vyprézdnit pluca, aby ste sa ¢o najrychlejsie nadychli ¢erstvé-
ho vzduchu. Ak vés dlhsSie zadrzanie dychu prinuti, po rychlom vydychu
prili$ rychlo sa nadychnut, nerobte si starosti: Ziadne désledky z toho ne-
vyvodzujte, je to len znamenie, Ze musite zacat znovu a skratit dych. Na
zaCiatku nemozZete urobit Ziadnu vaznu chybu Po urcitej priprave dych
mbzete postupne zadrzat tak dlho, az budete mat pocit Gnavy, ale nie



Ako zadrZiavat dych

dusenie, a az sa zacnete potit. V tom okamziku v organizme dochadza
k velmi zvlastnej vibracii: ,Ziak musi cvi¢it kumbhaku, aZ pociti, 7e pra-
na postupuje celym telom, od vrcholu hlavy po prsty na nohach. Potom
musi pomaly vydychovat pravou nosnou dierkou.” (Hathajogapradipika
II. 49) Je vhodné vykonat sériu pat ¢i Sest prandjam so zadrzanim dychu,
niekolko minut si odpocinut a potom znovu zacat novy cyklus piatich ¢i
Siestich prdnajam so zadrzanim dychu. S prekvapenim zistite, Ze zadrza-
nie dychu sa omnoho lahsie vykona pocas druhej série ako pocas prvej.
Zadrzanie dychu silno povzbudzuje slezinu, ktora sa stahuje a do krvné-
ho obehu uvolfiuje velké mnozZstvo cervenych krviniek. Po urcitej dobe
hibokého dychania krv obohatena o cervené krvinky a kyslik umozniuje
ovela dlhsie a lahSie zadrzanie dychu. Nepouzivajte hodinky, tento za-
padny zvyk vedie k honbe za ,vykonmi“ €o je nie len proti duchu jogy, ale
i proti vdaSmu prospechu, pretoZe vas to nuti prekracovat svoje hranice
so vsetkymi rizikami, ktoré z toho vyplyvaju. PrileZitostna kontrola pre
informaciu je pripustna.

9. Ked budete cvi¢it pranajamu so zadrzanim dychu dlhsie ako desat se-
kdnd, musite nutne zaradit do cvicenia dZalandhara bandhu.

PreloZil a upravil: Dodo Blesak

Pouzitd literatira: LYSEBETH, André Van: Prdndjdma — technika dychu. Praha
: Argo, 1999, 2000.

Dobrocinnost je viynimocny stay.
Ked' sa z lahostajnéno pridu
Cloveciny oddeli skt ocnd
ludskost. aby pomonia
Erpiacemy.

Milan Riifus
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PRIRODNE OCISTNE
A OMLADZOVACIE PROSTRIEDKY

,Zostat mlady je vlastne povinnost”, vyjadril sa velky propagator jogy
v Eurépe André Van Lysebeth vo svojej knizke Cvicime jogu. Pre jogina, ale
nielen pre neho, je mladost skor stav zrelosti, fyzickej a psychickej plnosti.
Nazyvame ju stavom plnej Zivotnej sily, Co je normalny stav ludske] bytosti,
ktory by sa mal udrzat az k bliziacemu sa koncu.

Ludia akoby citili, ze roky, ktorych sa teraz v priemere doZivaju, este
nie su tie pravé. Ak sa dnes dozivaju v priemere sedemdesiatich aZz osem-
desiatich rokov, zda sa to malo. Ludia v tomto veku este nechct zomriet.
Ovela vyrovnanejsie sa luci ¢lovek so svetom, ktory ma devatdesiat alebo
sto rokov. Povedzme, Ze intuicia ¢loveku napoveda, Ze na svoje zretie po-
trebuje prave aspor tych devitdesiat rokov. Tak ako plod v matkinom lone
potrebuje devat mesiacov na to, aby sa narodil zdravy, potrebuje zrejme
aj ¢lovek opustat svoju matku Zem v ekvivalentnom ¢ase, aby stihol i du-
chovny vyvoj. Na taky dlhy Zivot nevyhnutne potrebujeme pochopit isté
zadkonitosti tohto sveta.

Ale aka je skutoénost? Sotva Clovek dosiahne zrelého veku — to je asi
patdesiat rokov — uz objavuje prvé znaky fyzického chatrania. Medzi nasimi
spoluobéanmi je velké mnozstvo tych, ktori v tomto veku maju uz vazine
zdravotné tazkosti. Ked by sa teda mal Zivot skutoc¢ne rozvinut, ked' skuse-
nosti a rozum umoznuju rozlisovat skuto¢né radosti od faloSnych pozitkov,
ked s materialne problémy uz takmer vyriesené, ¢lovek stoji na prahu do6-
chodku so schatralym telom. Vo veku okolo sedemdesiat rokov, zriedkakedy
neskor, je to trvalym stavom a clovek sa stava sebe i druhym bremenom. Za-
tazenie, ktoré senilita prinasa spolo¢nosti, je nadmerné. Je povinnost mla-
dej generacie starat sa o potreby svojich starych rodic¢ov a doopatrovat ich.
Tejto povinnosti by sa mali podrobit s Gctou, no pre mnohych to zacdina byt
velkym problémom. Je vSak zarmucujuce, Ze predc¢asne odchadzaju mudri
a skuseni ludia, ktori by mohli rozvijat eSte mnohé oblasti fudskej ¢innosti
a pomact s vychovu mladsich generacii.
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Chciet zostat mlady nie je teda Ziadna fantazia, zbyto¢na malichernost,
ale naopak povinnost vodi sebe samému i ostatnym. Nie je spoloc¢ensky uzi-
tocnejsia snaha zostat v kondicii, ako klast na svoje deti alebo spoluobcanov
tarchu svojej staroby ako désledok chybného spésobu Zivota? Nie je nasou
povinnostou starat sa o svoje zdravie, o svoje telo a udrzat si mladost ¢o
najdlhsie?

Pozrime sa preto na spdsoby, ako zostat mladym alebo znovu sa stat
mladym; organizmus si totiZ zachovava obdivuhodné moznosti regeneracie.
Joga nielen navrhuje ako ciel nas plny rozvoj, ale ponika nam i r6zne pros-
triedky, ako ho dosiahnut, prostriedky vyskdsané pocas mnohych tisicrodi.

Polozme si otazku, preco nastava v cloveku proces predc¢asného starnu-
tia. RieSenie vsetkych délezitych problémov Zivota, chordb a smrti vedci na-
chadzaju na drovni bunky a nikde inde. Clovek je mnohobune&na bytost, je
pohybujlcim sa akvariom, kde bunky plavaju v Zivej tekutine, z ktorej si beru
vyzivu, ale kam tiez vypustaju jedy, ktoré produkuju ako zvysky svojho me-
tabolizmu. Teda starnutie je dosledkom pomalého a postupného znedisto-
vania organizmu, ktoré je sp6sobené nelplnym odstrariovanim odpadovych
l[atok a tak sa vnutorné prostredie stava pre bunky toxickym.

Ak teda budeme toto Zivné prostredie postupne Cistit, starnutie buniek
mozeme znacne spomalit. Zakladnym prvkom je teda primerana vyziva, ale
druhou stranou mince, a to musime zd6raznit, je odstrariovanie metabo-
lickych toxinov! Medicina sa nachadza pred nesmierne doleZitou ulohou:
naucit sa ovplyviiovat stav vnitorného prostredia, ndjst metddy pre jeho
ozdravenie, precistenie a systematické obnovovanie. Su to jasne formulova-
né Ulohy a ciele trojtyZzdennej liecebnej metddy, v joge nazyvanej kdjakalpa.

Podla hathajogy zachovanie psychického a fyzického zdravia sa neda do-
siahnut Zziadnym zazraénym liekom, ale na starobu treba mysliet a pripra-
vovat sa véas a ak joga vytvorila omladzovacie metddy, potom im predcha-
dza dlhsia priprava, ktoru tvori denné cvicenia asan, relaxacie, prandjama,
zdrava a jednoducha strava, zbavovanie sa Uzkosti a neprimeranych emécii
(hnev, strach, smutok, nepokoj) a pozitivne orientovana mysel povznesena
nad malichernosti. Hathajogin sa od 45. roku Zivota pripravuje na omladzo-
vaciu liecbu: 60 dni v roku robi p6st a minimalne Styrikrat do roka robi pre-
myvanie svojho traviaceho traktu technikou nazvanou $ank praksalana, ako
zakladny prvok trojtyzdennej precistovacej liecby. Kajakalpa méa pozoruhod-
né a mimoriadne vysledky, ktoré vychddzaju zo zakonov fyziolégie. Pocas
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trojtyzdennej liecby metddou kdjakalpa sa dosiahne Uplné precistenie orga-
nizmu vSetkymi prostriedkami, ktorymi joga disponuje: Sank praksalanou,
vyplachmi zaludka — vamana dhauti, hladovkou, dychanim. Pre zdpadného
¢loveka nie je tato trojtyzdriova kdra vhodna, lebo ju treba vykonavat pod
dozorom odbornika, pripadne mat viacro¢nu pripravu a stadium. Ak pravi-
delne budeme pouZivat postupne jednotlivé ocCistné techniky podas roka,
dosiahneme rovnaky vysledok predistovania a omladzovania organizmu,
ako keby sme presli Uplnou trojtyzdennou liecbou metédou kajakalpy.

Pocas ocistovacich technik sa na odstrafiovani vetkych odpadovych la-
tok — produktov metabolizmu, ktoré sa v organizme nazhromazdili i napriek
spravnej Zivotosprave — zucastnuju vsetky prirodzené vylucovacie organy —
koza, ¢reva, oblicky, pltca. Traviaca trubica je potom Cistd, zbavena vsetkych
usadenin a telo, ktoré teraz plne vyuziva schopnost svojich asimilacnych
prostriedkov, skutocne znovu ziskava svoju mladost, ako ked vadnucej rast-
line nalejete vodu.

Sank praksalana

Povedali sme, Ze kazda zivad bunka produkuje toxiny, ktoré su prirodou
uréené na vylucenie z tela.

Existuje vSak zhubnejsi zdroj autointoxikacie: su to jedy, ktoré prenikaju
stenou Creva, a tym znecistuju cely organizmus. Preto jeden z kficov zdravia
sa nachadza v Crevach. Z toho plynie velky vyznam sprdvnej stravy, preto-
Ze tato intoxikdacia je systematicka po cely Zivot. Nespravna strava a najma
produkty hnilobného kvasenia zbytkov potravy v ¢reve pri chronickych po-
ruchach travenia su zdrojom celého radu vaznych zdravotnych problémov.
Preto najddlezitejSie preventivno-lie€ebné a omladzovacie prostriedky su
tie, ktoré zabezpecuju Cistotu Ereva.

Zapcha je vainym a €astym povodcom velkého mnozstva chordb. Cas-
to je proces autointoxikacie i u tych, ktori zdpchu nemaju, alebo si to len
myslia, pretoZe kazdodenné vyprazdnenie Criev eSte nevylucuje zandsanie
sliznice sedimentmi, ktoré sa postupne usadzaju a nie su nikdy odstrane-
né. Vyvoldvaju hnilobné kvasenie, jeho toxiny sa nepretrzite Siria po celom
tele a su pricinou zhubnych nadorov. Pripady nadorov hrubého ¢reva drzia
rekord v porovnani s nadormi ostatnych organov tela; u nasho obyvatelstva
kazdé Stvrté umrtie u muzov je v désledku rakoviny hrubého ¢reva.
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Svajciarsky lekar MUDT. A. Keller zostavil vo svojej knizke ,Smrt prichddza
z ¢reva“ nasledujucu tabulku, v ktorej su uvedené dosledky zapchy.

Zaltidok: strata spravneho tonusu — napéatia zaludka, znizenie zaludka,
vredy, rakovina

Oblicky: oblickové kamene, koliky

Nervovy systém: nespavost, depresie, zvySena drazdivost, hystéria

Dolné koncatiny: zapal sedacieho nervu, venostaza veduca k tvorbe kf-
covych zil

Hrubé ¢revo: hemoroidy, rakovina

Cervovity vybezok slepého ¢€reva: chronicky alebo akutny zapal

Krv: malokrvnost, patologické zmeny zloZenia krvi (ovplyviiuju vietky or-
gany a vSetky bunky)

Podbrusie: zniZena cirkuldcia krvi, chronické infekcie pohlavnych orga-
nov (vaginy, vajecnikov, vajcovodov), posun vaginy

Koza: rozne vyrazky

Skutoéna zdkernost zapchy je v tom, Ze neexistuju oCistné organy medzi
sliznicou a krvnym obehom; toxiny vnikaju priamo do krvi a rozsSiruju sa do

celého organizmu skor, ako sa dostanu do spominanych vylu¢ovacich orga-
nov (koza, oblicky, pltca).

Pozrime sa, ako problém rieSi joga

K pravidelnému precisteniu hrubého creva jogini pouzivaju metédu sa-
movymyvania — basti. K vykonaniu basti, ktoré spociva v nasdvani vody cez
konecnik a jej nasledné vypudenie, je treba vediet techniku nauli, ¢o nie je
dostupné kazdému a u obéznejsich sa tazsie uci. Preto ju mozno Ciastocne
nahradit klystirom, ale i tato technika ma urcité pravidla, ktoré je dobré do-
drzat, no nevycisti cely traviaci trakt.

Idedlnou metddou je Sank praksalana. Je jednoducha, vsetkym dostupna
metdda, ma jedineénu Gcinnost; okrem toho, ze dokladne Cisti hrubé ¢revo,
Uplne odstranuje usadeniny z traviaceho traktu, od zaludka aZ po konecnik.
Voda, ktoru pijeme ide do Zaludka, potom je vedena pomocou jednodu-
chych pohybov do ¢riev aZ k vyvodu. Cvi€enie sa robi tak dlho, pokial voda
nevychadza tak Cista, ako bola na zaciatku pri piti.

Ak je presne dodrzana technika, nepredstavuje cvicenie Ziadny problém,
nie je spojené so Ziadnym nebezpecim, je odporucana prakticky vSetkym. Je

21



Joga a zdravie 1-2018

vhodné si pred samotnym vykonom techniku nastudovat z literatury, alebo
sa poradit s tym, kto ju uz robil. V kratkosti ju teraz popiSme v siedmich
bodoch.

1. Priprava: Ohriatu vodu na cca 30 stupnov osolime v pomere 5 az 6
gramov na liter (jedna nie plna polievkova lyZica na jeden liter). Ak sa vam
bude zdat prilis sland, mézete jej koncentraciu znizit na prijemnejsiu chut,
na aku ste zvyknuti pri polievke.

2. Vhodny cas: Najvhodnejsi ¢as je rano nalacno. Pocitajte s tym, Ze celd
ocista trva viac ako hodinu, preto je k tomu vhodné sobotné alebo nedelné
rano.

3. Ako postupovat: Vypite pohar teplej slanej vody. lhned vykonajte
predpisané cviky (uvddzame ich na zadnej strane obalky). Vypite dalsi po-
har a urobte sériu cvikov. Striedavo pite vodu a vykonajte cvicenia, ktoré
napomahaju, aby sa voda nezhromazdovala v Zaludku, ale aby postupovala
do traviacej trubice. Pokracujte striedavo v piti a cviceni, dokial nevypijete
Sest poharov. Potom treba ist na zdchod. K prvému vyprazdneniu by malo
prist takmer hned. Po normalnej tvarovanej stolici nasleduje makka a ne-
skor tekuta.

Ak nepride hned k vyprazdneniu, alebo do 5 minat, znovu vykonaijte cvi-
¢enia, ale uz bez pitia vody, potom sa vratte na toaletu. Ak by sa vynimoc-
ne ani potom nedostavil vysledok, je treba navodit vyprazdnenie pomocou
klystiru s obsahom pol litra vody. Ked vyjde prva stolica, vytvori sa efekt
sifonu a ostatné uz pokracuje automaticky.

U niektorych citlivych jedincov moze slana voda vyvolat podrazdenie ko-
necnika. Mozné je tomu lahko zabranit tym, Ze po kazdom vyprazdneni si ko-
necnik riadne osusite a natriete olivovym olejom.

Po prvej stolici je treba znovu vypit pohar teplej slanej vody, vykonat
cviky, ist na WC, kde zakazdym dojde k vyprazdneniu. Dalej pokradujete: pi-
tie — cvi¢enia — WC, pokial voda nevychadza tak cista, ako bola na zaciatku.
Podla stupna zanesenia hrubého creva to odpovedad vypitiu 10 aZ 14 poha-
rov, zriedkakedy viac.

Po ukondeni pitia pOjdete v nasledujucej hodine este niekolkokrat na
toaletu, alebo, ako to robia jogini, vypite tri pohare vlaznej uz neslanej vody
a urobit vamana dhauti (vyvratenie vody zo Zalidka). To prerusi sifén a Gpl-
ne vyprazdni Zaludok.
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4. Priciny nelspechu: Ak po vypiti napriklad 4 pohdarov citite, Ze obsah
Zaludka neprechadza do traviacej trubice, o vyvolava pocit preplnenia az
nevolnosti, znamena to, zZe hrdlo vratnika sa neotvara tak, ako by malo. Nic
nie je stratené: zopakujte eSte 2 aZ 3 série cvieni bez vody. Ak pocit ne-
volnosti zmizol, je priechod otvoreny. Ak sa vytvoril sifén, mozete uz bez
problémov pokracovat v postupe. Mdze sa stat, Zze u niekoho sa vytvori ply-
nova bublina a brani vytvorenie sifénu. V tom pripade staci rukami stlacit
brucho alebo urobit sarvdngdsanu (sviecku) ako doplnok k styrom cvikom.
V najhorSom pripade, ak by voda vobec nevysla zo Zalidka, su mozné dve
rieSenia:

A. Vykonat vamana dhauti — prstami podrazdit korer jazyka a tak vyvolat
daviaci reflex a vodu vyvrétit;

B. Nerobit ni¢, voda sama vyjde vo forme mocu.

Po cviceni si treba na chvilu lahnut a vyhnut sa podchladeniu.

5. Prvé jedlo: Po Sank praksalane je nutné bezpodmienecéne dodrzat tie-
to pokyny:

Jest najmenej pol hodiny a najneskér jednu hodinu po skonceni. Zakaza-
né je nechat trdviacu trubicu prdzdnu dlhsie ako hodinu. Po tomto cvic¢eni
budete pocitovat velky smad. Pred prvym jedlom nepite Ziadnu tekutinu ani
¢istu vodu, inak by ste sifén neprerusili a pokracovali by ste v chodeni na
toaletu. Napit sa moZete az po prvom jedle.

Prvé jedlo ma obsahovat: bielu ryzu (teda nie prirodnud nelipanu, preto-
Ze jej vlaknina by drazdila ¢revnu sliznicu) varenud vo vode, aZ rozvarend, tak
aby sa v Ustach rozplyvala. MézZete ju skombinovat i s raj¢éinovou omackou,
velmi malo osolenou, ale bez korenia. Mozno zjest dobre uvarent $oSovicu
alebo karotku. Sucasne s ryZzou musite zjest aspori 4 dkg masla. RyzZa sa ne-
smie varit v mlieku. Nie je dovolené 24 hodin po $ank praksaldne pit mlieko
ani jest jogurt, tiez su zakazané kyslé pokrmy a napoje, ovocie a surova ze-
lenina. Chlieb je dovoleny aZ pri druhom jedle po cviceni. Po 24 hodinach
sa mozete vratit k beZznému stravovaniu, vyvarujte sa vsak nadmernému
mnozZstvu mdsa.

Nikoho neprekvapi, Ze stolica sa objavi aZ po 24 alebo 36 hodinach. Toto
cvi¢enie sa ma robit najmenej dvakrat za rok. Odporuca sa Styrikrat do roka.

6. Kontraindikacie. Nie je ich vela. Ludia, ktori trpia Zalidocnymi vredmi
si samozrejme musia $ank praksaldna odriect a pockat na uzdravenie. Tiez
to plati pre tych, ktori maju akdtne ochorenie traviaceho traktu, ako napr.
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hnacku, uplavicu, akdtny zapal hrubého creva — kolitidu (chronickd kolitidu
vsak mozeme tymto cvi¢enim, vykonavanim mimo kriticki dobu, zlepsit),
akutny zdpal slepého €reva, tuberkulézu Criev a rakovinu.

7. Blahodarne ucinky. Ako sme uZ povedali, tato technika cely organiz-
mus v pravom zmysle slova intoxikuje. Blahodarné ucinky sa neprejavia zo
dna na den, ale velmi rychlo sa prejavi sviezost dychu, lepsi spanok, vymiz-
nutie vyraZzok na tvari a po tele. Ked' si zvolite bezmadsitu stravu, nastane
i odstranenie telesného pachu, ktory byva u niektorych fudi velmi silny.

Toto cvicenie nie je len Cisto ,,vyluCovacie”, je i tonizujuce. Stimuluje funk-
ciu pecene — €o sa prejavi na farbe stolice —i iné Zlazy patriace k trdviacemu
systému, predovsetkym pankreas — podZalidkova Zlaza. Lekari v Lonavle
s Uspechom liecili niektoré pripady zacinajucej cukrovky. Zda sa, Ze pankre-
as pod vplyvom stimuldcie touto technikou vylu€uje viac inzulinu. Precisteny
traviaci trakt ma za nasledok sprdvny metabolizmus, ¢o spOsobuje Upravu
hmotnosti u obéznych [udi.

Dodo Blesak

Pouzitd literatura: Lysebeth, André Van: Cvicime jogu. Praha : Olympia, 1988;

Jonas, Josef: KfiZovka Zivota. Praha : Eminent, 1996.
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V nasom Casopise ¢. 4/2016 sme vam ponukli ¢ldnok ,,Organové hodiny”.
V ¢lanku su v prehladnej tabulke popisané a zobrazené pdrové orgdny, v kto-
rych vrcholi prana — energia v urcitych ¢asovych usekoch, teda v urcitych
rytmoch, ktoré nazyvame biorytmy. Teraz vds chceme o tejto velmi zaujima-
vej problematike, ktoru prepracovali a dobre poznaju lekdri vychodnych nd-
rodov, informovat trochu podrobnejsie, lebo uzko suvisi s ¢inskou medicinou
a s jogou. Ide o vyber z brozury — interného studijného materidlu pre zaujem-
cov o jogu od MUDr. Vdclava Vydru pod ndzvom ,,Biorytmy a Zivotosprava“
V nasledujiicom ¢&isle 2/2018 uvedieme pokracovanie od PhDr. Miluse Kubic-
kovej, CSc. pod ndzvom ,Vplyv biorytmov na skvalitnenie Zivota“, ktoré su
uZ praktickou aplikdciu poznania, ktoré nam objasriuje nasledujici ¢lanok.
Redakcia casopisu JaZ

Clovek ¢asto prichadza k poznaniu, 7e nasi predkovia, hoci aj pred tisic
rokmi, mali zo svojho prirodzeného a blizkeho vztahu k prirode vedomosti,
ktoré ndm aj v sucasnosti mozu vela dat.

Dlhodobo boli tieto znalosti a vedomosti negované a az koncom dvad-
siateho storocia sa dostali do popredia ako nutnd sucast experimentovania
a pozorovania Zivych organizmoch na zemi. Biorytmy su dnes predmetom
kozmickej mediciny a bioldgie bunkovych membran a zac¢inaju sa uplatriovat
a vyuzivat v celom rade oblasti, ako je polnohospodarstvo ¢i uz v Zivocis-
nej alebo rastlinnej vyrobe a najma v medicine. Napriklad vo fytoterapii, pri
zbere bylin je u niektorych z nich nutné respektovat dennt ¢i noéna dobu
zberu, slnecny svit, rocné obdobie atd.

V snahe o lepsSie pochopenie potrieb pre organizmus ¢loveka objavy v od-
bore biorytmov maju velky vplyv aj na dietolégiu. Organizmus totiz meni
svoje poziadavky v ¢ase a to nie len v stave jeho rovnovahy, ale o to viac je
citlivy na vyZzivu v obdobi narusenej rovnovahy, pripadne v obdobi choroby.
Moderna liecba vyZivou je dobre prepracovany systém, ktory sa poznavanim
stale zdokonaluje a v poslednom case i vplyvom makrobiotiky, vegetarian-
stva a dalSich vyzZivovych systémov. Doposial vSak stdle nie su reSpektované
vplyvy z poznatkov biorytmov, ktorych zadkonitosti doposial neprenikli do
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praxe, €o je velky nedostatok. Je to désledok nedostato¢nej informovanosti

i nedostatok aplikovaného vyskumu.

Biologické sustavy charakterizované oscilaciou® mézu byt triedené rézny-

mi spdsobmi a to:

e Rytmy vytvarané vo vnutri organizmu — endogénny systém, ktoré su sa-
moregulovatelné — ¢innost srdca, rytmus dychania, periodické zmeny
¢innosti zazivacieho traktu atd"

e Rytmy vytvorené na zéklade vonkajsieho vplyvu — exogénny systém, kto-
ré sa prejavuju periodickostou premien prostredia, v ktorom sa ¢lovek
pohybuje — zmeny vyvolané otacanim Sinka, Zeme, a Mesiaca, rytmus
bdenia a spanku, ro¢né obdobia atd.

Biologické rytmy sa daju klasifikovat tiez podla dizky trvania napriklad
defi-noc, alebo noc-den — ide o tzv. diurndine (kratSie ako 24 hodin) a rytmy
v ramci jedného dna (periodicita 24 hod.) — ide o cirkadidlne rytmy.

Casovymi zakonitostami sa riadia nielen hrubohmotné organické objek-
ty, ale i ich energetické polia. Oni su do znacnej miery nositemi prave tych
periodickych vplyvov v orgdnoch ndsho tela, ktoré vnimame podvedome.

Oscildcia plati ako obecny rys pre vSetky organizmy na tejto planéte.
U zvierat a ¢loveka osciluju snad' vietky doposial sledované funkcie: bioché-
mia krvi, ¢innost pecene, delenie buniek, telesna teplota, citlivost na oza-
rovanie, citlivost na lieky atd. U rastlin st to: rytmické pohyby listov, rast,
vytvaranie kvetov a plodov, opadavanie listov.

V ludskom tele pozndme viac ako 100 r6znych funkcii, ktoré podliehaju
cirkadidlnym — hodinovym rytmom. Skoro kazdy proces prebiehajuci v fud-
skom organizme je viac-menej viazany na 24 hodinovy cyklus. Ten je naj-
vyznamnejsi a zrejme viac spaty s biologickymi hodinami. Nie je v3ak sta-
cionarny — nemenny. Ak sa zmenia vplyvy okolia, ma tendenciu sa napriklad
i predizit. V beZznom Zivote je vela faktorov, ktoré vyvolavaju tieto zmeny,
napriklad budik, ktory naprogramuje koniec spanku, zaciatok pracovnej
doby, obed a iné nacasované zvyklosti.

Organizmus vsak podlieha aj inym, a to dlhodobym cyklom, ako su
23-denné rytmy, v ktorych kolise fyzickd odolnost, 28-denné rytmy, pri kto-
rych sa meni emocionalna stabilita, 33-denné cykly, pri ktorych sa prejavuju
vykyvy intelektualnych schopnosti. Kazdy cyklus ma svoju pozitivnu a svoju

1 Striedavé menenie hodndt, velicin, dejov, kmitov, atd".
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negativnu polovinu, kazdd ma svoj vrchol a prepad. Ludstvo a priroda vsak
podlieha ovela dlhsim rytmom, ako su desatro¢né a storo¢né periddy. Vedci
dokazali, Ze i pulzacia vesmiru ma urcity rytmus.

Kazdy orgdn ma svoje obdobie maximalnej ¢innosti a o dvanast hodin
nato obdobie minimalnej ¢innosti. Ako uvidime, rytmickeé kolisanie ich funk-
cii sa poc¢as dna prejavuje v hodnotdach telesnej teploty, dychu, elektrolytic-
kom a enzymatickom hospoddrstve, tepe, koncentracii horménov, tvorbe
krviniek a nepochybne i v kolisani fyzickej a psychickej vykonnosti.

Podla toho, ako sa ludia orientovali vo svojom odpocinku, kam ho umiest-
nili poc¢as 24 hodin, rozdeluju sa na malo spiacich a dlho spiacich. Prva sku-
pina ludi spi menej ako 6 hodin, druha viac ako 9 hodin. Ta prva skupina,
nazvanad ,Skovranky“, je tvorena vacsinou ludmi aktivnymi, energetickymi,
rozhodnymi a ambicidznymi. Chodia zav€asu spavat a skoro stavaju. Rychlo
u nich stdpa pracovna vykonnost a jej maximum je dopoludnajsich hodi-
nach. Teda ,Skovrankom“ vecer rychlo klesa telesna teplota a maju horsiu
schopnost koncentrovat svoju mysel.

Druhd skupina, nazvand ,sovy” su ludia skor menej rozhodni, pomalsi,
so sklonom k depresii a vytvaraju si subjektivne problémy. Chodia neskoro
spat a stavaju neskorsie. Prebudzanie je dlhé a maximum pracovnej schop-
nosti dosahuju skor vo vecernych hodinach.

Stredna skupina spi asi od 6 do 9 hodin, tvori asi 40% a je indiferentnd —
samostatnd, neovplyvnitelna.

Dal$ou zaujimavou informéciou je, 7e srdcovd ¢innost je najpomalsia
v skorych rannych hodinach a najintenzivnejsia je dopoludnia, vrcholi okolo
12.00 na obed a dalsi vrchol ma okolo 17.00 hodine. Okolo 21.00 hodiny
srdcova frekvencia prirodzene klesa.

Lekar Colin Pittering uz v tridsiatych rokoch zistil, Ze citlivost na inzulin
v noci je daleko vacsia, bez ohladu ¢i vtedy prijimate potravu, alebo nie.

Ak porovndme charakteristiky fyziologickych dejov v organizme a preja-
vov v ramci rytmu deri — noc po urcitych hodinach, dostaneme prakticku
strénku pozndvania zakonov biorytmov na Eloveka, tzv. orgdnové hodiny.
Tieto pouziva i tradi€¢na ¢inska akupunktura.

Cinnost kazdej bunky v tele zavisi od kvality a mnoZstva energie (v joge
nazyvanej prdna; v ¢inskej medicine chi). Energia pradi po tele v urcitych rie-
Ciskach, drahach (v joge ich nazyvame nddy; v ¢inskej medicine merididny),
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ktoré pretinaju telo vo vertikdlnom

smer, od hlavy k prstom na nohach

a rukdch. Umenie ovladat tieto

drahy patrilo k zdkladnym tajom-

stvam velkych azijskych lekarov. \
Na organovych hodindch je (%%#TVEC

zaujimavé, Ze organy tvoria dvoji-

ce, ktoré nasleduju vidy po sebe

tak, ze energia v drahe prislusné-

ho orgdnu a v samotnom orgdne

vrcholi v urcitd dvojhodinu, a po-

tom sa naplfia energiou jeho pa-

rovy organ. Ide teda o cirkadidlny

rytmus. Tieto dvojice su:

e pllca (3-5 hod.) maju parovy organ hrubé crevo (5-7 hod.);

e Zzaludok (7-9) ma parovy organ podzaludkovu Zlazu a slezinu (9-11);

e srdce (11-13) je spojené s tenkym ¢revom (13-15);

e obli¢ky (15-17) suvisia s mocovym mechdrom (17-19);

e obal srdca (19-21) je v pare s trojitym ohrievacom? (21-23);

o 7l¢nik (23-1) ma parovy organ pecen (1-3).

Tieto doblezité poznania nds oboznamuju a vysvetlujd, ¢o sa dolezZité deje
v organizme Cloveka:

1. PAROVE ORGANY: Pluca a hrubé érevo

e Medzi tretou a piatou hodinou rannou

Teraz vrcholi energia v merididne p I'd ¢, ¢im vrcholiich ¢innost. Telo ma
v tomto $tadiu stdle nizky krvny tlak, mozog je minimalne zasobovany, telo
ma najmensiu aktivitu, ale zvysuje sa vnimavost sluchom. Obli¢ky su v utl-
me, prakticky prestavaju vylu€ovat, nastava regulacia plynov v krvi a v tka-
nivach a reguldcia prekrvenia hornej polovine tela. Okolo piatej hodiny, kto
ma potrebu vstavat, dokaze sa pomerne rychlo aktivizovat.

2 Pomenovania pochadzaju z tradi¢nej ¢inskej mediciny a nejde o anatomické naz-
vy organov, ale o cely rad funkcii riadenych vegetativnym nervstvom. Ide o obe-
hovy systém, distribuciu krvi a vplyv dominancie parasympatika po 21. hodine.
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e  Medzi piatou a siedmou hodinou

V tomto ¢asovom Useku vrcholi funkcia hrubého ¢reva, krvny
tlak stipa, zrychluje sa pulz a aj ked sa vam chce este spat, telo je uz ak-
tivne. Okolo siedmej hodiny je znacné vysokd imunologickd aktivita tela.
V zdravom traviacom trakte je v tomto Case prirodzené vyprazdnit stolicu
z hrubého ¢reva.

2. PAROVE ORGANY: 7altdok a podzaltidoéna il'aza a slezina

e Medzi siedmou a deviatou hodinou

Vrcholi energia v merididaneZ a | t d k a atym vrcholii jeho funkcia. Od-
pocinok skoncil, pecen dokondila svoju aktivitu a je teraz potreba ju zamest-
nat vac¢sim prijmom stravy — rafiajkami. Najvyhodnejsie je prijat rano prvu
stravu okolo deviatej hodiny. Teraz stipa i psychicka aktivita, mierne klesa
citlivost na bolest a zacina rast aktivita srdcovej ¢innosti. ZvySuje sa schop-
nost koncentracie na pracovné vykony.

e  Medzi deviatou a jedendstou hodinou

Ide o vrchol dopoludnajsej aktivity a nie je z praktického hladiska dovod
ju prerusovat az do obednajsej prestavky. Tuto dobu je treba maximalne vy-
uzit, lebo nepozorujeme Unavu v dosledku vy$sej pracovnej zataze. V tomto
Casovom Useku dominuje aktivitas/eziny apankreasu — pod-
Zaludkovej Zlazy,coovplyviuje tvorbu protilatok, vyuzivanie Zivin
a ovplyviuje hladinu cukru v krvi.

3. PAROVE ORGANY: srdce a tenké érevo

e Medzi jedendstou a trinastou hodinou

Vysokd aktivita eSte trva. Vrcholi energia v drdhe srd ca a srdce ma
svoju maximalnu aktivitu, ¢o ma za nasledok stabilizany neurovegatativny
ucinok. Pravdou je, Ze ak by v tomto ¢asovom uUseku doslo k infarktu myo-
kardu, je progndza horsia, ako keby doslo k infarktu v inych ¢asovych hodi-
nach. Pecen pracuje stale na minimum a pomali stupa glykogén.® Obdobie
prvej psychofyzickej aktivity pomaly konci, dostavuje sa mierna nava a sna-
ha organizmu odpocivat.

e Medzi trindstou a patnastou hodinou

Energia dalej klesa do druhého minima za 24 hodin, je to okolo 14. ho-
diny, ked' je reakcia najpomalsia. Ide o tzv. poludnajsie krizové sedlo, ked'

3 Polysacharid zlozeny z glukdzy — jednoduchého cukru.
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vrcholi ¢innost tenkého ¢reva a jeho meridianu. Okolo patnastej hodiny ide
o maximalnu efektivitu zo strany zmyslovych organov a zvysuju sa dusevné
alebo psychické Cinnosti. Inak ide o dvojhodinovy vrchol energie v meridia-
netenkého ¢reva,majuciznacny vplyv na zmyslové organy, harmo-
nizaciu a regulaciu absorpcie tekutin.

4. PAROVE ORGANY: mocovy mechur a obli¢ky

e Medzi patndstou a sedemndstou hodinou

Hladina glykémie stupa. Dalo ba sa tiez povedat, ze ide o poobedny re-
lativny diabetes a okolo odpoludiajsej stvrtej hodiny prichddza k slabému
poklesu aktivity. Na pomerne kratku dobu k 17. hodine stupa pracovna
schopnost, napriklad vtedy Sportovci mozu vykondvat tréning v plnej zatazi
bez pocitu velkej Unavy. V organovych hodinach vrcholi energia v meridiane
mocového mechdura,oktoromjezname, Ze reguluje a ovplyviuje
nervovo svalovu aktivitu a ma vplyv na vylu¢ovanie tekutin. To znamena, ze
v tomto ¢asovom Useku ma organizmus velkd schopnost regulovat teplotu
a zataZ. Preto navsteva sauny a velkej fyzickej zataze, ktora je spojend s na-
rastom teploty, sa vtomto obdobi prekonava lepsie.

e  Medzi sedemndstou a devatndstou hodinou

Ide o organové hodiny o b 1i i e k, ktoré reguluju fyzickd aktivitu, naj-
maé nadoblicky ovplyviuju tonus parasympatika i sympatika* a prekrvenie
dolnej polovice tela. Zasahuju do hospodarenia tela s tekutinami. UZ okolo
18. hodine klesa schopnost pre vnimanie bolesti, tzn., Ze od 18. hodiny je
¢lovek odolnejsi voci vonkajsim bolestivym vplyvom, zvysuje sa prah bolesti.
V tomto Case je este fyzickd a psychicka sviezost pomerne dobra. No okolo
19. hodiny uz dochdadza ku katarzii, nastava prirodzené stupanie krvného
tlaku, psychicka labilita, nervozita a mozu sa objavit i bolesti hlavy.

5. PAROVE ORGANY: Obal srdca a trojity ohrievaé

e Medzi devatnastou a dvadsiatou prvou hodinou

Teraz su psychické reakcie najrychlejSie. Okolo 20. hodiny — ¢o poznaju
najma vodici, ked sa im jazdi najlepsie, pretoze oblicky pred tym pracovali
so zvysenou ucinnostou — prejavuje sa v organizme ladenie do homeosta-

4 Ide o vetvy autondmneho (vegetativheho) nervového systému, ktoré riadia
najdélezitejSie funkcie organizmu, dolezité pre jeho zivot bez véle Cloveka. Prva
vetva upokojuje, relaxuje; druha stimuluje, mobilizuje.
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zy — rovnovahy. Este okolo 21. hodine je dobra pamat, psychika je v dobrej
kondicii a je mozné dobehnut to, ¢o sme nestihli v dopoludiajsich hodinéch
po stranke dusSevnej prace. Po tejto hodine vsak tato dispozicia prestava.
V tomto case podla organovych hodin vrcholi energia v drdhe tzv.o b a | u
srdca alebo obehu, o sa skutocne tyka celého obehového systému.

e  Medzi dvadsiatou prvou a dvadsiatou tretou hodinou

Objavil sa pokles tlaku, pokles teploty, zvysuje sa obranyschopnost or-
ganizmu a vrcholi regulacia vegetativneho systému v hrudniku a v bruchu.
Okolo 23. hodiny zacina priprava na pokojovy rezim, ide o meridian tzv.
troch ohrievacov, ktory ovplyviiuje distriblciu krvi v organizme,
tym i teplotu, zniZuje psychicky tonus, teda znacne upokojuje. Po 23. hodine
nastava hlboky spanok az do jednej hodiny, ked nastava lahkda spankova faza
a zvysuje sa citlivost na bolest.

6. PAROVE ORGANY: Zl¢nik a peceni

e  Medzi dvadsiatou tretou hodinou a jednou hodinou

V tomto ¢asovom Useku nastdva organova dvojhodinaZz I ¢ n ik a , ktora
ma znacny vplyv na psychiku, ovplyviiuje zmysly, tzn., Ze v tejto dobe su
najintenzivnejSie sny, zvySuje sa aktivita spracovania tukov. Podla vacsiny
interpretov tradi¢ného ¢inskeho ucenia o orgdnovych hodinach kolobeh ryt-
micky sa opakujucej energie konéi drdhou pecene s partnerskym orgdnom
ZI€nika a znovu sa zacina rano drahou plic od 3. do 5. hodiny.

e  Medzi jednou a tretou hodinou rano.

Vtedy vrcholi éinnost p e ¢ e n e a jej merididnu. Ide o detoxikaénu €in-
nost a redistribdciu tekutin. V tomto ¢asovom useku ma vidsina organov
znizenu funkciu, s vynimkou pecene. Pecen spracuva latky délezité pre or-
ganizmus a tiez odstranuje z organizmu vsetky metabolické odpady a jedy.
Teda je priam Zivotne déleZité si uvedomit, v ramci diéty a vyZivy, Ze neskory
vecerny prijem alkoholu, kdvy, nevhodne zloZenej stravy pred polnocou je zd-
taZ, ktorou si lovek nesmierne Skodi! Telo okolo tretej hodiny odpociva a je
fyzicky znacne vycerpané. V tomto ¢ase ma ¢lovek velmi nizky tlak, pomaly
pulz a pravidelny hlbsi dych s dlhymi periédami. Ak niekto musi byt v tom
Case ,hore”, vyzaduje si to vacsiu sustredenost.

Délezitost tychto informacii spodiva v tom, Ze ich mdzeme vyuZit pre
ucinnejsie a rychlejsie lieCenie s obmedzenim vedlajsich Ucinkov za pred-
pokladu, 7e redpektujeme vnutorné rytmy ¢loveka. Uinok liekov je zavisly
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od faz 24 hodinového cyklu. Napriklad uZitie lieku pre dosiahnutie maximal-
neho ucinku pri minimalnej davke by malo byt v ¢ase prislusného orgéanu.
Takto je mozné uspesne lieéit o polnoci pecen, choroby srdca na poludnie,
ochorenia pluc v skorych rannych hodinach a podobne. Produkcia ZIce je
minimalna o druhej hodine rano, ale hromadenie glykogénu je maximalne
a v peceni dochadza k asimilacnej faze — k zabudovaniu prvkov do buniek
tela. Opakom je 14. hodina, ked' je produkcia Zl¢e maximalna. To znamen3,
Ze prijimat lieky uvolfiujuce ZI¢, je vecer Uplne nevhodné.

Zaujimavé su skuto¢nosti vyuzivania biorytmov organizmu pri liecbe ra-
koviny, ¢o sa tyka radiacnej liecby a aplikacie cytostatik. Nocné davky by mali
byt minimalne, tak je mozné pri rovnakej dennej davke docielit dvojnasobnu
ucéinnost.

Podobne je to i pri stravovani. V ¢ase vysokej aktivity je stazené spracova-
nie potravy a naopak vo faze nizsej aktivity sa zaZivanie rychlejsie rozbieha.
Na zaklade tychto informdcii je optimalne rozlozenie davok prijatej stravy
nasledovné:
¢ po prebudeni prijat tekutiny
e 8:00-9:00 hod. raniajky obsahujuce bielkoviny a rychle cukry a Skroby
e 13:00 - 14:00 hod. obed s bielkovinami, tukmi a vitaminmi
e 17:00 hod. vecera obsahujuca rastlinné bielkoviny, Skroby, tekutiny
e 21:00 hod. ak je nutné tak ovocie a nieco tekutin.

TieZ je doélezité regulovat prisun soli. Optiméalne obdobie je v dopolud-
najsich a vecernych hodinach. VSimnite si, Ze to nie je ani obed o0 12.00, ani
vecera o0 18:00 hodine.

Vyber a preklad: Dodo Blesak

Pokracovanie v nasledujucom cisle pod nazvom: ,Vplyv biorytmov na
skvalitfiovanie Zivota“ v ¢leneni:
1. vyvaZeny pohyb a drzanie tela
vyvazené dychanie a hospodarenie s energiou
vyvazena dusevna ¢innost
vyvazené spoluZitie s ludmi
vyvazené vyZivovanie tela.

e wN

Poutzita literatira: MUDr. VYDRA, Vaclav: Biorytmy a Zivotosprdva; PhDr. KuBi¢-
KOVA, Miluse, CSc.: Vplyv biorytm( na zkvalitfiovdni Zivota. Broziru vydal Agropub-
lik SluSovice. Rok vydania nie je uvedeny, predpokladdame, Ze niekedy po r. 1980.
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CHRIPKA

Ste v zime takmer v jednom kuse chori? Trapia Vas Casto anginy a chrip-
ky? D6évodom takychto situacii je fakt, Zze mate oslabeny imunitny systém.
Na jesenl a v zime nie sme Casto chori preto, Ze tych baktérii a virusov je
okolo nds omnoho viac ako na jar. Preto zaradte do svojho jedalneho listka
kaZzdy den este aspon:

1 struacik cesnaku, 2 citrusové plody, 3 jablka, 4 lyzice ovsenych vlociek,
5 orechov, misku zeleniny.

Chripka je ndkazlivé virusové ochorenie s nahlym zaciatkom, vysokou ho-
rdckou a s postihnutim dychacich ciest.

Priznaky: bolesti kibov a svalov, pripadne bolesti hlavy, neskdr je posti-
hnuty aj dychaci systém. Prendsa sa slinami, kychanim, kaslanim, dotykmi
rak ap.

Inkubacna doba je 1 — 3 dni.

Mozné komplikdcie: zapal pluc, postihnutie srdca alebo nervového sys-
tému.

Uprava vyZivy pri chripke

— Jeden aZ dva dni drzte hladovku, pripadne jedzte len ovocie, zeleninu
a pite Cerstvé zeleninové stavy a vela tekutin.

— Pitny reZim je velmi doleZity. Tymianovy, lipovy, zazvorovy a peper-
mintovy (matovy) ¢aj potlacaju zapal, maju dezinfekéné ucinky a zni-
Zuju teplotu.

— Vhodné potraviny: bohaté na karotenoidy, naturadlna ryza, ovsené
vlocky, hliva ustricovd, banany, SoSovica, kukurica, sezédnne ovocie,
v zime aj citrusové plody. Ak nemdzete prijimat prirodzené zdroje vi-
taminu C, uzivajte pri kazdom jedle 200 — 1000 mg celaskonu. Prida-
vajte si do jedla alebo ¢aju stipku palivej papriky — podporuje ocisto-
vanie dychacich ciest.

— Neuzivajte doplnky a lieky s obsahom Zeleza — podporuje tvorbu vol-
nych radikalov a méze vyrazne zhorsit priebeh ochorenia.

— Alkohol poskodzuje sliznicu a zhorsuje jej hojenie.
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— Pocas prvych troch dni infekcie kazdé 3—4 hodiny cmulajte pastilky
s obsahom zinku 5-15 mg, ale nie spolu s citrusmi, lebo oslabuju uci-
nok zinku.
— Zazvor je vyborny, dokonca aj preventivne.
— Cesnak: kaSicku z dvoch strucikov zapite pohdarom vody. Opakujte
2 az 3-krat denne. NeuZivajte surovy cesnak nalacno, ani sucasne
s probiotikami, lebo sa zhorsi ich Zivotnost.
— Pripravte si pol litra silného zeleninového vyvaru a popijajte ho pocas
dria. Na bolestivé kiby si mdZete prikladat teplé zabaly.
UZitocnym pomocnikom je napr. zinok, zazvor, baza ¢ierna, kurkuma, vi-
tamin C, niektoré rastlinné karotenoidy, polyfenoly (zeleny ¢aj, horka ¢oko-
lada ap.).

Pomahajte svojmu organizmu

— Nefajcite. Aj pasivne fajcenie Skodi. NezniZujte si teplotu, pokial je
pod 40 °C. Zvyste vlhkost v miestnosti, kde sa liecite, kratko vetrajte,
ale nebudte v prievane. Inhalujte z liecivych bylin.

— Vyskusajte si no¢ny zdbal néh: po horucom kupeli n6h namocte ten-
ké bavinené ponozky do studenej vody, vyZzmykajte ich, potom si ich
natiahnite a na ne este hrubé suché vinené ponozky. Rano zistite, ze
vam trochu odpuchli sliznice.

Ak vdm horuicka a bolest kibov alebo iné priznaky o par dni neustupuju,

vyhladajte pomoc lekara.

Ak neddjde ku komplikacidm choroby, nepouzivajte antibiotika. Tzv. ¢rev-
na chripka nemusi byt spésobenad len virusmi, ale aj baktériami, alkoholom
a inym. Ide o zapal sliznice Zaludka.

Prasacia chripka

Doposial sa ukazuje, Ze prasacia chripka nie je horsia ako beznd chripka.
Zatial' nedoslo ani k dramatickému mutovaniu virusu. Najviac ohrozuje deti
do dvoch rokov, mladistvych, tehotné Zeny, osoby so zdravotnymi problé-
mami (napr. astma, cukrovka ¢i ochorenia srdca). Bezna chripka je najhorsia
pre starsSich ludi, avSak pri prasacej chripke to je naopak. Starsi ludia si uz
vybudovali urcitd imunitu, pretoZe v priebehu svojho Zivota boli vystaveni
viacerym virusovym ochoreniam.
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Chripka

Zdravotnicke organizacie predpokladaju, Ze ockovacie latky proti prasa-
cej chripke su bezpecné a ucinné. Aby sa vSak uistili o ich absolutnej bezpec-
nosti, testovanie vakcin nadalej pokracuje.

Ak sa vo vasom okoli vyskytne prasacia chripka, vyhybajte sa verej-
nym miestam, kde sa zhromazduje vela ludi. Pred umytim ruk sa ne-
dotykajte oci, nosa a Ust.

Ak vdm nastanu dychacie tazkosti, bolesti v oblasti hrudnika, Gporné
vracanie alebo zvysuje sa horucka, navstivte lekara.

Vacsine ludi staci ostat doma a odpocivat. Ostarite doma este aspori
24 hodin po klesnuti horucky.

Po prekonani chripky ¢lovek ju mdze Sirit aj potom, ked mu klesne
teplota, minimalne dovtedy, kym mu nevymizne kasel.

Prasacou chripkou sa nemézete nakazit z bravéového ¢i hydinového
masa, €i uZ surového alebo tepelne upraveného.

Nerozsirujte chorobu

Umyvaijte si ¢asto ruky — chrante inych, aj seba, lebo z infikovanych
prstov sa vam virusy mézu dostat napriklad do o¢i. Pri ndvrate z von-
kajsSieho prostredia si hned' vyplachnite nos a hrdlo technikou dZala
néti, hoci len Cistou vlaznou vodou.

Pouzivajte len svoj osobny uterak, pohar a pribor.

Zubnu kefku dezinfikujte a odkladajte ju osobitne od inych.

Spite oddelene od inych os6b.

Odpocivajte, nepracujte a vylucte navstevy.

Milan Polasek
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KAPITOLKY O MEDITACII

Predslov

Meditdcia je pre nas vrcholnym vykonom v joge. V Patanidzaliho osem-
stupfiovom metodickom usporiadani je na siedmej priecke. Dalo by sa po-
vedat, Ze je vrcholom a cielom nasho snazenia o dosiahnutie dusevného,
duchovného a fyzického zdravia. Pre ¢loveka frustrovaného sucasnou civili-
zaciou — vecne vystresovaného problémami v rodine, na pracovisku, zhana-
nim prace, nedostato¢nym finanénym zabezpecenim, problémami so svojim
zdravim a zdravim svojich najblizSich, politickou situdciou, zavaleny infor-
maciami z masmédii, reklam, strachom o bezpecnost a z budicnosti —to su
vsetko uUtoky, ktoré v cloveku pokoj zabijaju a zend ho do dusevnych a te-
lesnych choréb. VSetky tieto neduhy odputavaju pozornost fudi od ich vna-
torného JA, od pravej podstaty ich vnutorného dusevného a duchovného
bytia a vzdaluju ho od samého seba. Pozornost ¢loveka je takto nitend stale
sa orientovat na podnety zvonku a zablda rozvijat hodnoty prejavujice sa
v etike a moralke, prestava sa o ne zaujimat a poznavat. Stracame tak vedo-
mie hodnoty svojho vlastného bytia. Meditacia tu prave ponuka riesenie. Je
to pre ludstvo nezvycajne cenny dar, ktory je dostupny skoro kazdému, kto
chce najst pokoj, harmoniu, odpocinok od stresov a zdravie.

Je niekolko druhov meditacii a nie vzdy si vyZzaduju zatvorit sa v izbe a se-
diet pol hodiny. Ved medita¢ny stav by sme mali precitit aj v kazdej dsane
pri cviceni jogy.

Zobral som do ruk malu knizku, ktorud vilastnim uz desat rokov, je od Ed-
gara Cayceho s ndzvom: Zdzrak jménem MEDITACE. Je v nej cely rad vyjad-
reni od réznych joginov a duchovnych ludi o tom, ¢o je meditacia a aky ma
vyznam. Vybral a preloZil som z nej zaujimavu a uzitocnd metddu liecebnej
meditacie, ktoru vam v skratenej verzii a na pokracovanie predkladame.

Dodo Blesak

36



Kapitolky o meditdcii

Zazrak menom MEDITACIA ndm pomaha:
Ako si posilnit volu, rozum a city.
Ako sa dusevnou koncentraciou a vedecky prevadzanou zdravotnou
meditaciou zbavit telesného, dusevného a duchovného utrpenia.

Vecna otdzka znie: ,Aké myslienky ¢i skutky maju skutoénd hodnotu?

Odpoved mdze prist len zvnutra.”

To, aké myslienky ¢i skutky pokladame za hodnotné a spravne, zalezZi od
smeru, ktorym sa v Zivote uberdme. Pri jeho zmene sa menia i naSe hodno-
ty. Zivotny smer ¢loveka oznacujeme slovom idedl. My vietci mame nejaké
idealy, ¢i sme si toho vedomi, alebo nie. Isté myslienky ¢i skutky pokladame
za dobré, lebo mame urcité idedly.

Pokial nase idedly duchovnej povahy vo vnutri nas sidlia, potom sila ria-
diaca nase kroky, je silnejsSia ako akykolvek vonkajsi vplyv. Nie, Ze by sme
nepocuvali nazory inych ludi, ale naSe konecné rieSenia budu zalozené na
principoch prichadzajucich zvnutra.

,Meditécia je sustredené usilie naladit
svoje vedomie na vedomie Stvoritela.”
Edgar Cayce

LIECENIE TELA, DUCHA A DUSE

Ak sa pozerame na vec z pozemského pohladu, potom clovek je trojjedi-
nou bytostou tuziacou po Stasti a oslobodeni od réznych tazkosti a utrpeni.
Potrebuje:

a) zbavit sa telesnych choréb.

b) zbavit sa psychickych ¢i duchovnych problémov ako su strach, hney,
zlozvyky, komplexy menejcennosti, nedostatok sebadévery, ¢i pocitu
déleZitosti a nadradenosti, a pod.
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c) wyliedit sa z dusevnych chordb ako: z lahostajnosti, nedostatku cielov,
duchovnej domyslavosti a dogmatického myslenia, nedévery, tuzby
mat stale viac materidlnych hodndét, nezdujmu poznat zakony Zivota
a bozského zmyslu Zivota ¢loveka.

Je mimoriadne dblezité, aby uvedenym trom druhom postihnutia, ak
maju byt lieCené, alebo presnejsie odstranené, bola venovana rovnaka po-
zornost.

Vadsina fudi sa sustreduje na to, aby sa zbavili telesnych problémov,
pretoZze su viditelné a citlivé. Nevedia, Ze duSevny nesulad ako starosti,
egoizmus, zavist, tazba vyniknut atd. a ich duchovna podvyZivenost, cielu
a zmyslu Zivota protireci a prave on je pric¢inou vSetkého utrpenia! Ak ¢lovek
znici ,,baktérie” nezndsanlivosti, hnevu a strachu a svoju dusu oslobodi z put
nevedomosti, nebude tak lahké polahnut telesnym neduhom a materialnej
chudobe.

V nasich krajinach su najcastejSou pri¢inou smrti ochorenia srdca — ciev-
neho systému. Srdce okrem zlej Zivotospravy (alkohol, fajéenie, nedostatok
pohybu, vladnutie chuti nad rozumom) sa najviac vyCerpava strachom, zlos-
tou, vecnou nespokojnostou. Ak mu doprajeme upokojenie, vyrazne pros-
pejeme celému svojmu zdraviu. Zaistit mu prepotrebné upokojenie mozu
prave metddy, ktoré ponuka joga, a to najma dusevné techniky, ako su od-
putanie sa od vsetkych zmyslovych informacii — pratjahdra, schopnost sa
upokoijit, sustredit, koncentrovat — dhdrand, no najma ponorenie sa do ti-
cha svojho vnutra, pomocou meditdcie — dhjdna.

Joga nam pri cviceni tychto technik poskytuje vedomu kontrolu spanku,
t. j. zaspdvanie a prebudenie podla vlastnej véle s pocitom Uplného odpo-
¢inutia. Umoznuje regulovat srdcovy tep (v pranajame su na to zamerané
konkrétne techniky). Pokoj a nova sila, ktoru ¢lovek ziskava v spanku, su len
chabym odleskom podivuhodného upokojenia a energie, ktoré vsakuje do
seba pocas ,vedomého spanku” —meditdcie, ked nastava hlboké upokojenie
srdca a celej nervovej sustavy. Ide o intenzivny proces omladzovania a spo-
malenia procesu starnutia. UZ v Biblii, v Starom zdkone, je rad miest, ktoré
sa zmienuju o tom, Ze stari proroci u zidovského naroda tuto skutoénost
poznali a vedeli srdce nechat ,,odpocivat” vdaka meditaénym technikam.

Ako zabranit duchovnym chorobam? Tak, Ze sa snaZzime v meditaciach
ziskat vnutorny pokoj. Vyzerite teda vsetky pochmdrne myslienky a svojho
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ducha naplnte ldskou a pocitom radosti. Tak sa presvedcite, Ze duchovna
liecba prevazuje nad telesnou, ¢o potvrdzuje i vedny odbor etikoterapia.

Ako zabranit dusevnym ochoreniam? Existuji r6zne metddy, s pomocou
ktorych je mozné sustredit sa alebo meditovat. Niektoré su vysoko ucinné.
Pokoj a vnutorny mier, ktory prezZivate v stave hlbokej koncentracie a medi-
tacie, preneste do kazdodenného zivota.

| za nepriaznivych podmienok sa snazte byt vidy vyrovnani. Chrante sa
prudkych vybuchov citov, emdcii, ktoré v nas ¢asto vytvaraju psychické na-
patia, ktoré prechddzaju do ndsho materialneho tela. Rozhodovanie a nase
reakcie pod ich vplyvom byva nezriedka nie velmi dobré a $tastné; po upo-
kojeni si to ¢asto uvedomujeme a futujeme.

Duchovna liecba je nadradena vsetkym fyzikadlnym liecebnym metdédam,
lebo pracuje s volou, predstavivostou, vierou, t. j. so stavmi vedomia, ktoré
posobia zvnutra. Tvoria vysSie zdroje, ktoré Zivotnu silu podporuju a riadia
tak, ze dokaze plnit urcité ciele.

Autosugescia a opakovanie myslienok (dZapa), ktoré su vyborné jogové
techniky, sice Zivotnu silu (prdnu) podporuju, no ak k nim pristupujeme Cisto
mentalne a nezapojime i vedomie, vélu (prdna, ako to pozname z pranajamy,
podlieha voli), ocakdvané vysledky sa nie vidy dostavia. Liecba je zarucena
az vtedy, ak pouZijeme k Sireniu Zivotnej sily — prdny a na dosiahnutie nadve-
domého stavu, teda psycho-fyzickou metddou, tieZ silu vole, viery a rozumu.
Clovek v tomto blazenom stave meditacie nazera na skuto¢nost a chape ne-
rozluénu jednotu hmoty a ducha, v ktorej neobstoji ziadna disharmdnia!

Niektoré techniky jogy obsahuju navody na spravne vyuzitie vole, takze
¢lovek médze sustavne ¢innu vibrujicu prdnu posielat do kazdej Casti tela.
Kto tieto metddy pouziva, zretelne vnima vnutorny prad hojivej energie —
prdny.

Sila liecebnych meditacii

Slova, ktoré ¢lovek vyslovuje, svedcia o Duchu, ktory v iom Zije. Vyslo-
vené slova su hlasky vznikajuce vinenim myslienok, ide o vinenie, ktorého
povod je nase Ja v nasej dusi. Ak slova nevychadzaju odtialto, teda nemaju
dusevnu silu, st nedcinné. Napriklad mozno povedat, Ze slova ,, ukecanych”,
neuprimnych a k prehananiu nachylnych fudi su ako papierové gulocky vy-
strelené z detskej piStolky. Hovorenie bez dusevne;j sily sa rovna klasu bez
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zrna. Vsetky nelprimné hovory a prosby zostavaju na povrchu a na nas osud
nemaju vplyv. Nase slovd maju nielen vyjadrovat pravdu, ale tiez jej hlboké
porozumenie a prezitie tejto pravdy.

Duchovna sila fudského slova

Slova vyslovené Uprimne a s hlbokym presved¢enim, podopreté vierou
a intuiciou, maju mocnu vinovu silu. Rovnaju sa akoby vybusnej nalozi, ktora
odstrani najtazsie prekazky.

Uprimné slova, uprimné modlitby, Gprimné myslienky opakované s cito-
vou silou a v6lou, uvedu do pohybu vsadepritomnu kozmickd vinovu ener-
giu, ktord vdm pomdze. Na riu sa musite obracat s neotrasitelnou déverou
a zbavit sa vSetkych pochybnosti. Pomdzu nam naprogramovat nase vnutro
na prijatie radosti, duSevnej pohody a telesného zdravia. V opacnom pri-
pade $ip vasej pozornosti ciel minie. Vyroky obsahujlice pravdu musia byt
prednesené s plnou odovzdanostou, silou citu a vole. Teda musia vychadzat
zvnutra ¢loveka. Pozornost nesmie ochabnut.

Vyvarujte sa neprijemnych slov, i ked' by boli pravdivé.

Boizské sily cloveka

Nie je ni¢ silnejsie ako kozmické vedomie (pre veriacich Boh). Jeho sila je
vacsia ako je posobenie fudského ducha. To vsak neznamena konat pasivne,
lahkovazne ¢i podceriovat vlastného ducha.

Zname prislovie hovori: ,,Boh pomaha tym, ktori si pomahaju aj sami.”
Prepozical ndm silu vble, koncentraciu rozumu a zdravu ludskd mysel, aby
sme si pri telesnom a dusevnom utrpeni vedeli poméct sami. Ak ho prosime
0 pomoc, musime stc¢asne nasadit vSetky uvedené sily.

Ked praktikujete lie¢ebnu meditdciu, zakazdym si hovorte, Ze pouZzivate
vlastné, avSak vdm darované sily, aby ste liecili seba a druhych.

Pouzitie vole, citov a rozumu

Ak chcete spravne pouzivat rézne lieCebné meditacie, musite zakonite
zmenit dusSevné postoje. Napriklad slova vole musia byt predchnuté velkou
rozhodnostou, slova citu oddanostou a slova rozumu hlbokym poznanim. Ak
uéitel jogy chce poméct druhym cviéencom alebo cviéencovi, musi si najst
lieCebnu meditéciu, ktorad zodpoveda prirodzenému zaloZeniu cvi¢enca (pa-
cienta), t. j. musi apelovat na jeho predstavivost, city ¢i rozum:
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= Pri vSetkych lie¢ebnych meditaciach zalezi v prvom rade na hlbokej
koncentracii, ale tieZ na vytrvalosti a sistavnom opakovani.

= LieCebné meditacie vidy opakujte vricne, rozhodne a presvedcivo.
Nestarajte sa o vysledky, ktoré sa ako plody vasho usilia dostavia samy
od seba.

Ak ide o telesné lie¢enie, nesmie sa pozornost nikdy zamerat na nemoc
— oslabuje to vieru — ale musite do pozornosti uviest nekonec¢nu silu ducha.

Ak ide o prekonanie dusevnych slabosti ako su strach, hnev, zlozvy-
ky a pod., je treba celd pozornost zamerat na opaéné vlastnosti! Aby ste
napriklad ovladli svoj strach, musite ,spritomrovat” odvahu. Pri sklonoch
k hnevu je nutné si vybavit vnatorny pokoj. Slaby jedinec musi mysliet na
silu, chory na zdravie.

Duchovné priciny chor6b

Nezriedka sa stava, Ze ten, o ma zdravotné problémy a chce sa ich zba-
vit, Casto sa sustreduje na mozné vazne nasledky choroby namiesto na lieé-
bu! Tak sa nemoc stava nielen telesnym, ale i dusevnym navykovym stavom.
Tyka sa to vacsinou nervozit. Kazda deprimujica ¢i Stastna myslienka, kaz-
dé napétie a vzrusenie alebo pokojna hodinka, ,vyryvaju“ do buniek mozgu
jemné drazky a tak posiliiuju zaklad choréb ¢i zdravia.

Nase podvedomé myslienky pOsobia na nas naliehavejsie, ak sa tocia
okolo zdravia a nemoci. Korene upornych telesnych alebo dusevnych choréb
spocivaju v hlbokom podvedomi. Neduhy zdravia je mozné dobre vyliecit, ak
tieto skryté korene vytrhneme. Z tohto dévodu vsetky lieCebné meditacie,
ktoré opakujeme v bdelom stave vedomia, musia sa predrat do podvedo-
mia, ¢o nasledne spatne posobi na bdelé vedomie. Tymto spésobom ve-
dome pouZité liecebné meditacie prostrednictvo informdcii z podvedomia
Ucinkuju na telo i ducha. Pri hlbSich meditaciach tieto zasahuju nielen pod-
vedomie, ale tiez nadvedomie — tajomny rezervodr ludskych sil a schopnosti
dané ¢loveku.

Vnutorna pozornost a viera

Ak maju lieCebné meditacie zasiahnut nadvedomie, nesmieme mat Ziad-
ne pochybnosti, ani pocit neistoty. Jedine pozornost a viera umozni v medi-
tacii vstupit do podvedomia a nadvedomia.
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Trpezlivost a starostlivé opakovanie plné porozumenia mozu vyvolat
doslova zazraky. LieCivé meditacie zamerané na odstranenie chronickych
utrpeni je nevyhnutné Casto, pozorne a vytrvale opakovat a necakat hned
okamzité vysledky, nenechat sa po niekolkych sedeniach odradit z nezme-
neného stavu.

Technika lie€ebnej meditacie
Priprava:

a)

b)

c)

d)

Posadte sa tvarou k vychodu. Vezmite si malu stolicku bez operadla
a na nu si dajte vinenu deku. Ta chrani telo pred magnetickym vyza-
rovanim Zeme, ktoré inak mysel lahko pritahuje k pozemskym (mate-
rialnym) veciam.

Zavrite odi a sUstredte sa na vzpriament chrbticu a prediZzent mie-
chu (na konci lebky), hrudnik majte mierne vyklenuty, brusnu stenu
zatiahnutu. Trikrat sa zhlboka nadychnite a vydychnite.

Uvolnite celé telo. Zacnite uvolnenim tvare, pootvorenim pier, zuby
sa nedotykaju a zostarte nehybne sediet. Odstrarite vsetky nepokoj-
né myslienky a pozornost odputajte od vsetkych telesnych pocitov
(teplo, chlad, hluk, a pod.)

Nemyslite teraz na to, Ze sa chcete vyliedit.

Zbavte sa emotivnych pocitov, ako je strach, pochybnosti, starosti.
Budte vnuatorne pokojny a dbverujte ucinnosti zakonov Stvoritela,
ktory vSetko modze. Nepripustite Ziadnu pochybnost, ani nevieru. Za-
kony viery a koncentracie dovoluju pdsobit bez tazkosti. Pevne sa dr-
Zte myslienky, Ze vSetky telesné stavy mozno menit a liecit a Ze pocit,
Ze niektora choroba je chronicka, je mylny.

Cas:
Lie¢ebna meditacia by sa mala robit hned rano po prebudeni alebo vecer
tesne pred zaspavanim. Ak medituje skupina, mozu zvolit ¢as fubovolne.

Miesto:

Pokial je to mozné, vyberte si tiché miesto. Ak nemate taki moznost
a mate k dispozicii miestnost, kde doliehaju zvuky, nevsimajte si ich a plne
sa sustredte na cvicenie.
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Metodda:
Na zaciatku liecebnej meditacie sa odputajte od starosti a nepokoja.

Zvolte si text lieCebnej meditacie a cely ho opakujte nahlas. Potom
o nieco tichsie a pomalSie a nakoniec si ho hovorte posepky. Nasledne
si slova opakujte len v duchu, bez pohybu Ust ¢i jazyka.
Robte to tak dlho, aZ ucitite, Ze sa na ne plne a bez prerusovania do-
kazete koncentrovat. Nejde o stav mimo vedomia, ale o najhlbsie d6-
sledné sustredenie sa na jednu jedind myslienku.
Ked takto pokracujete a idete stéle hlbsie, budete v sebe citit zvysuja-
cu sa radost a prezivat silnejuci pokoj.
V stave hlbokej koncentracie liecebna myslienka prudi do podvedo-
mia a posilnena sa vracia do bdelého vedomia, ktoré je tymto spdso-
bom ovplyvnené silou zvyku.
Zatial Co vo vas rastie pokoj, lieCebna myslienky prenika hlbsie do
nadvedomia, aby sa neskor, naplnend neobmedzenou silou vratila,
zaposobila na vase bdelé vedomie a tak splnila i vase prianie.
Ak vykonava lie¢ebnd meditaciu skupina s cielom poméct pritom-
nému C¢loveku alebo i nepritomnému, musi si kazdy davat zélezat na
tom, aby liecebnd myslienku vyslovovali priblizne rovnakym ténom
s plnou koncentraciou, s nezmenenou duchovnou silou a vierou a aby
si zachovali vnutorny pokoj.
Nesustredeny duch energiu meditacie oslabuje a tento silovy prud
sa mo6zZe dokonca odchylit od ciela. Preto kazdy z ucastnikov by mal
zachovat vnuatorny pokoj a nehybnost tela.
Ak chceme dosiahnut Uspech, je koncentracia vsetkych pritomnych
nevyhnutna. Pri liecebnych meditaciach v skupine veduci rovnakym
ténom predndsa vetu a ostatni ju opakuju v rovnakom tempe a s rov-
nakym dérazom.

Pripravil Dodo Blesak

Pouzita literatura: CAYCE, Edgar: Zdzrak jménem meditace. Bratislava :
Eko-konzult, 2009.

Pokracovanie v buducom disle:

Ako zacat s meditédciou

Dusevne inSpirovana liecebna meditdcia

Navody na jednotlivé meditacné obsahy k lie¢be réznych zdravotnych
problémov
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Tipy pre vsetkych na kazdy den

Starych cinskych Tao-majstrov povazuju za zakladatelov zdravého spésobu mys-
lenia a Zivotného Stylu. Ponikame vam niekolko jednoduchych ,,cvikov®, ktoré mo-
Zeme robit kazdy deri, aby sme telo a dusu harmonicky zosuladili.

RANO PO PREBUDENI

1. Objatie: objimte sami seba (eSte rano v posteli) a zazelajte si pekny den.

2. Vnutorny ismev: usmejte sa vnutorne a nechajte tento iUsmev pocnuc ocami
prejst celym telom. Podakujte Zivotne doleZitym organom, Ze vas drzia pri Zivote.

3. Vydychnutie: nadychnite sa hiboko desatkrat, kym vstanete s postele, hlboko
vdychnite nosom az citite tlak pod rukami, ktoré mate polozené na bruchu pod
pupkom a Ustami vydychnite.

4. Osviezujuca sprcha: zakoncite studenou vodou: po vnutornej strane néh
smerom nahor, po vonkajsej strane néh smerom dole, po vonkajsej strane rik hore,
po vnutornej strane dole.

5. Obliekanie: poverte Casti svojho oblecenia Ulohami, ktoré budete plnit cez
den — napriklad oblecte si nohavice so ,schopnostou rozhodovat”, alebo koselu
s ,odvahou”, ktoré vdm poméZu ako spojenci cez den.

VECER PRED SPANIM

6. Myslienkova sprcha: aktivizujte konceky prstov, aby odpadlo napatie z celého
dnia. Ocistite svoju dusu: vas vnutorny Usmev nechajte prejst celym telom, aby ako
prud vody zmyl z vasej duse stres a napatie.

7. Pyzamu naplnte: pozitivnymi pocitmi, napriklad nohavice ,osviezujucim
spankom®, koselu ,,spokojnostou”, alebo tym, ¢o si Zelate.

8. More energie: Taoisti vidia v pupku stred tela, zasobaren Zivotnej sily. Masi-
rujte si a hladkajte pupok, aby ste takto nabili svoju Zivotnu batériu.

9. Vydychnutie: pouZite rovnaku techniku ako rano, iba s tym rozdielom, Ze pri
dychani ratajte naspat, od desiatich do jednej — tym upokojite dych a celé telo.

10. Zaspavacia formula: ¢inski mudrci nemali problém so zaspavanim, ich motto
bolo: nerozmyslaj dlho nad tym, ¢o bude zajtra, lebo zajtrajSok sa postara o seba sam.

FRANKLINOV RECEPT

Benjamin Franklin svoje schopnosti povaZoval za priemerné. Bol vsak presved-
Ceny, Ze zasady Uspesného Zivota si mozno osvojit — ak ¢lovek pozna tda spravnu
metddu.
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