Podporte dobro 2 %

Mili priatelia, ako iste viete, JS sa uz 29 rokov venuje fudom, ktori si vazia
svoje zdravie a chcu pre to aj nieCo urobit. U¢ime mladych i starSich, ako
si udrzat svoje zdravie a duSevnu i telesnu kondiciu aj do neskorého veku,
ako sa zbavit’ ur€itych zdravotnych problémov pri dolieCovani a rehabilitacii.
Ak to uznate za usfachtili &innost, prosime vas o pomoc a podporu vo
forme 2% z vaSich uz zaplatenych dani za rok 2018. Financie vyuzivame na
vychovu novych ucitefov jogy, na vydavanie asopisu a réznych metodickych
materialov, na organizovanie podujati ako napriklad Bratislavsky den jogy,
letné a zimné sustredenia a podobne. Ak ste uz na déchodku alebo inak
nezarobkova osoba, poziadajte vasich pribuznych alebo priatefov o podporu
pre nase usilie byt uzito€ni pre celu nasu spolo¢nost. Pokyny na vyplnenie
tlaCiv najdete v prilozenych formularoch. Nada JS je neziskové obcianske
zdruzenie, ktorého snahou je nielen upevnit fyzické zdravie, ale viest' fudi
i k zaujmu o sebapoznanie, zjemnit schopnost' rozliSovania medzi dobrom
a zlom a nasmerovat k dobru a k laske. Ak podporite nase aktivity, budeme
to chapat’ aj ako formu vasho ocenenie naSej prace, za ¢o vam vopred
dakujeme.

DHRTJASANA (USTRASANA)
uzavreta poloha podra A. V. Lysebetha

Zatial ¢o pomenovanie urcitého poctu poloh je v celej Indii rovnaké, su
polohy, ktoré maju viac nazvoy, Co je prave pripad tejto polohy, ktoru bude-
me spolo¢ne Studovat v tomto ¢lanku. Okrem pomenovania uvedeného v ti-
tule sa niekedy nazyva pozicia ko/esa (Cakrdsana)ajepovazovand
za jednu z jej variant.

VjuZnejIndiisanazyva usStrdsana,polohyt avy.Tentondzovsom
nechcel pouzit, pretoZe oznacuje jednu pripravnu asanu pre / u k a mohlo
by tak prist k nedorozumeniu. A navyse, na juhu Indie sa jej technika odliSu-
je od techniky, ktoru teraz uvadzame.

Prijmime teda nazov uzatvorenej polohy, pretoZze ona skutocne uzavreta
je. Dokonca tato poloha by mohla mat i rovnako dobre nazov luk v klaku.
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TECHNIKA
Vychodiskové postavenie

Vychodiskové postavenie je klak na kolenach. Pri tomto postaveni sa
musime trochu zastavit, pretoZe jeho spravnost je doélezitd pre dokonalé
zaujatie Uplnej polohy.

Najskor je treba v tejto polohe znehybniet, a potom zvolna preniest tazis-
ko tak, aby bolo mozné uvolnit svaly lytok, stehien, sedacich svalov a chrbta.
Toto sa dosiahne prenesenim vahy tela na kolenné jabi¢ka a velmi miernym
vysunutim panvy dopredu. Je treba objavit ,nulovy” bod, kde je ¢lovek do-
konale vyvazeny a uvolheny. Pocas prevedenia polohy — od vychodiskové-
ho postavenia az do konecnej polohy
— musi zostat vdha tela na tom istom
mieste a lytka zostavaju uvolnené.

Kolend mézZu byt odtiahnuté od
seba, ale palce na nohach sa musia na-
vzajom dotykat.

Prva faza

Ruky si date vbok, palce smeruju
k chrbtici a stlacaju ,,jamky“ na krizovej
kosti. Ohmatanim oblasti, kde zacinaju
sedacie svaly, objavite na oboch stra-
nach miesto citlivé na tlak: a prave tam
sa umiestnia palce. TieZ je mozné polo-
Zit ruky na bedrd, opét s palcami sme-
rujucimi k chrbtici.

Druha faza

Uvolnite Sijové a kréné svaly a ne-
chajte hlavu, aby klesala vlastnou va-
hou dozadu. Potom si predstavite, ze
hlava je velmi tazka, a Ze je pritahovana
k zemi. Nechajte zaklon, aby sa pomaly
prendasal na celu chrbticu. K zdérazne-
niu postupujuceho zaklonu, ktory po-
stupuje po chrbtici dole, prispieva stale
viac a viac vdha ramien a hornej Casti
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trupu. Chrbtica musi zostat pasivna a uvolnena, tak ako je to len mozné.
Dbajte na to, aby zostali uvolnené lytka a stehna; pre udrzanie tazZiska na
vertikdle s kolennymi ,,jabfékami” budete musiet pretladit dopredu lonovu
kost.

Pocas tejto doby dychajte tak normdlne, ako je to len mozné.

Tretia faza a konecna poloha

Teraz uvolnite ramend a poloite
ruky na paty. Tu musite byt velmi po-
zorni a postupovat presne podla po-
kynov, inak by vinou nespravneho pre-
vedenia stratila poloha takmer vsetku
svoju hodnotu a ucinnost. Nepovazujte
ramena a ruky za piliere uréené k po-
dopreniu tela, ale skor za kotevné lana,
ktoré zabranuju tomu, aby trup pre-
padol dopredu do kolisky.! Uspokojte
sa s uzavretim polohy, zodpovedajlcej
tiez jej ndzvu. Prehnutie chrbtice a teda
pretiahnutie chrbtovych svalov a vaziv
je vyvolané vahou trupu, avSak podstatnd je pritom relaxacia chrbtového
svalstva. Zdérazfiujem, ruky nesluzia ako opora tela!

Tato dsana nema vyraznejsiu dynamicku fazu.

Polohu udrzujte ¢o najdlhsie. Vzhladom k dychovym tazkostiam vsak ne-
bude mozné zotrvat v nej dlhsie ako niekolko minut.

Navrat do vychodiskového postavenia

Do vychodiskového postavenia sa vraciate vzpriamovanim chrbtice zadi-
najuc krizovou ¢astou a konciac krénou ¢astou stavcov chrbtice. Pocas toh-
to navratu udriujte vahu tela stale na kolennych , jabi¢kach® lytka su stale
uvolnené.

V medzipolohe uz nemusite davat ruky na bedra.?

1 Redakéna poznamka: Pri uceni tejto dsany je moja instrukcia taka, aby cvi¢enec neprena-
Sal vahu trupu na dlane a priehlavky, ale aby sa kon¢ekmi prstov ruk len dotykal néh na
patach.

2 Redakéna poznamka: Moji cvicenci si pochvaluju navrat do vychodiskovej polohy pomo-
cou malého triku spocivajuceho v tom, Ze vzpazia jednu ruku kolmo hore s predstavou,
Ze sa pevne chytia lana, pomocou ktorého sa vytahuju hore aZ sa chrbtica postupne
vzpriami.
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Opakovanie

Bud'si zacvicte tuto dsanu len
raz, ale ak mate viac ¢asu, vyko-
najte polohu dva az trikrat. Pri
opakovanom cviceni postupujte
stupniovito, to znamena, Ze prvy
krat polohu len naznacte bez
toho, Ze by ste chrbticu v zaklo-
ne Uplne prehli, bez dihej vydrze.
Az pri tretom opakovani prehni-
te chrbticu do zdklonu ako len
najviac moézete, avsak bez velké-
ho Usilia a bez napatia. Vydrzte
v polohe ¢o najdlhsie, bez toho,
aby ste pri tom trpeli.

Koncentracia
Cela pozornost musi byt sustredena na chrbticu, nesmiete vsak zabud-
nat kontrolovat uvolnenie lytok a a udrzovanie taZiska na kolenach.

Chyby, ktorym sa vyhnite

Najzavaznejsia a velmi Casta chyba spociva v tom, Ze vaha tela je rozlo-
Zena na priehlavkoch i kolendach (lebo literatira obvykle neobsahuje detai-
ly tykajuce sa prevedenia dsan). V désledku toho (mbzete si vyskusat) sa
ihned stiahnu svaly lytok i stehien a je takmer isté, Ze to postihne i chrbat.
V kazdom pripade sa stane, Ze i brusna stena sa stiahne a bude natiahnutiu
klast odpor, i ked by normalne mala zostat uvolnena, aby sa mohla pasivne
poddat pretiahnutiu, ku ktorému dochadza pri spravnom prevedeni dsany.?

Ind, velmi beine sa vyskytujuca chyba spociva v opreti sa o ruky. Tym
poloha vela straca na svojej intenzite, a teda i na ucinnosti. U zaciato¢nikov
mozno tuto chybu este pripustit, pretoze ich chrbat nie je zatial schopny
niest zatazenie, ktoré vyzaduje klasické prevedenie dsany. Ale tento chybny
spOsob prevedenia mébze byt tolerovany len prechodne a postupne, ako sa
zvysuje pruznost chrbtice, musi byt nahradeny spravnym prevedenim.

3 Redakéna poznamka: Pri takomto rozloZeni vahy i na priehlavky vacsinou zacinajuci sklopi
chrbat do zéklonu len vacésim ohybom kolien a pritom chrbtica zostava rovna, bez pre-
hnutia.
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Kontraindikacie

Tato poloha je zakdzana osobam, ktoré maju zvySenu funkciu Stitnej zlazy
(hypertyredza). Cvicenci, u ktorych sa chrbtica vyznacuje hyperlordézou
v krizoch, sa uspokoja s druhou fazou prevedenia a dalej v prehnuti chrb-
tice tlakom panvy dopredu nebudu pokracovat. Tato faza im velmi prospe-
je, lebo pdsobi len na hrudnu East chrbtice, takze vobec nezvyrazriuju ich
lordézu,* ale naopak prispieva k tomu, aby sa jej zbavili, pretoZe odstrariuje
kompenzaénu hrudnu kyfézu.> Vieme totiz, Ze Ziadna deformdcia chrbtice
nikdy nie je izolovana, ale kompenzuje sa deformaciou opacnou, bud' pod
alebo nad pévodnou deforméaciou. Uplnd kone¢nda poloha by naopak ich
zdravotny problém este zvacSovala, a preto sa jej vzdaju.

Celkové ucinky

V Uvode som vyslovil nazor, Ze tato asana by si zasluzila pomenovanie
luk v klaku. PretozZe poskytuje vSetky vyhody pozicie luku, okrem tych, ktoré
vyplyvaju zo stlacenia brucha, k comu v uzatvorenej dsane nedochadza.

Zato umoznuje vyrazne spruznit chrbticu pre zaklonové pohyby a velmi
ulahcuje zaujatie luku na podlozke. Luk — dhanurdsana na podlozke vyvola-
va prehnutie chrbtice vyhradne silou, ktord vyvijaju nohy. Avsak velky po-
diel usilia je zbyto¢ne vynaloZeny na zdvihnutie trupu ¢i skor hrudnika. Pri
cviCeni uzavretej polohy sa naopak zemska pritazlivost stava pri prehybani
chrbtice nasim pomocnikom. Najskor je to vaha hlavy, potom hrudnika a na-
koniec takmer celého trupu. Ak zoberieme do Uvahy, Ze trup vazi niekolko
desiatok kilogramov, pochopime, akému tahu s vystavené bedrové svaly
a vazy. V skutocnosti toto pretiahnutie zostava v normalnych fyziologickych
medziach a nie je tu riziko vzniku nejakej anomdlie, ako napriklad zvysené
uvolnenie vaziv. Pre nase chrbtice, stuhnuté nasledkom sedavého spdsobu
Zivota, ktory nam vnucuje ,civilizacia pocitacov” je tato poloha idealna, pre-
toze chrbtici vracia jej celkovu pruznost pre pohyby tela do zaklonov.®

4 Redakéna poznameka: Prilisné esovité prehnutie chrbtice dopredu v krizovej oblasti chrbta.
Redakénd poznamka: Zvysené prehnutie hrudnikovej chrbtice dozadu, tzv. ,zagulateny”
chrbat.

6 Redakéna poznamka: Nielen do zéklonov, ale i na dosiahnutie vzpriameného drzania
celého tela.
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Zvlastne ucinky
Uzavreta poloha spruzriuje zvlast vyrazne krizovu Cast chrbtice. Pésobi
velmi vydatne na panvovy sympaticky’ nervovy systém, ktory kontroluje
vyluéovacie organy (hrubé ¢revo, mocovy mechur) a pohlavné organy. Ces-
tou miechovych reflexov tak stimuluje ¢revnu peristaltiku, ¢im odstraniuje
zapchu a sucasne tak upravuje menstruacny cyklus Zeny. Ischiaticky nery,
ktory spbésobuje trapenie tolkym ludom, je uvolfiovany na svojom vystupe
z chrbtice, ¢o mbze ulavit bolestiam pri ischiase. Ak vSak cvi¢enie polohy
zhoriuje bolesti natrvalo, je treba sa tejto dsany zriect. Casto sa stava, Ze
poloha vyvola bolestivost ischiatického nervu, ktora ale vo vaésine pripadov
zmizne po niekolkych dfioch a stratia sa i zdchvaty tejto neprijemnej choro-
by. Rozhodne sa vSak cvi¢enec pri tejto asane nesmie ,, mucit”. Ak je bolest
prilis silnd, je treba tuto polohu uplne vyluéit, alebo aspon zostat pri menej
narocnej faze.

Zvlastnu pozornost si zasltzia Uc¢inky na nadobli¢ky. Tato poloha pbsobi
mechanicky a tieZ i reflexnou cestou na nefrotické® nervy. Z tohto vyply-
va jednak zvdésena diuréza® a tiez stimulacia nadobliéiek; Cize tato poloha
podporuje tvorbu adrenalinu a je teda dynamizujuca. Vo chvili ndhlej unavy
a nedostatku energie obnovi tdto d4sana za par sekund vas elan. Stresované
osoby alebo tie, ktorych sympatikus je v stave permanentného podrazdenia
a uzivaju preto utisujuce lieky (trankvilizéry) budd mat svoje reakcie pod
kontrolou. Keby tato poloha zvySovala ich nervozitu, jednoducho ju nebudu
cviCit. Ak je tato poloha cvicena vecer, stava sa, Ze stazuje zaspavanie; vtom
pripade ju treba zaradit do ranného cvicenia, alebo ju vynechat.

PrelozZil a upravil Dodo Blesdk
Asanu predviedol Juraj Simko

Pouzita literatura:
LYSEBETH, André Van: Cvi¢ime jogu. Praha : Olympia, 1988.

7 Redakénd poznamka: sympatikus a parasympatikus su dve antagonické nervy auto-

nomneho nervového systému. Sympatikus stimuluje funkcie a parasympatikus upokojuje,
relaxuje.

Nefrotické nervy — nervové zasobenie obliciek.

Diuréza — vyluCovanie mocu obli¢kami.



AUTOMOBILIZACIA — uvolnenie
krcnej chrbtice a prvého rebra

Predslov

Kréna chrbtica je ¢asto najpohyblivejsi Usek chrbtice, a preto najcastejsie
poruchy su prave v tejto Casti. Velmi zranitelné su prave prvé dva stavce
v prechode chrbtice do lebky (¢o ma velku suvislost s mozgom) a prechod
krénej chrbtice do hrudnikovej ¢asti. V doésledku toho, Ze je najpohybli-
vejsia, navySe zatazovana Castym pohybom a najéastejSie v nej dochadza
k chybnym pohybovym navykom, tato Cast chrbtice sa preto najrychlejsie
opotrebovava. Navyse nesie vahu celej hlavy. Pritom je oproti ostanym use-
kom chrbtice pomerne utla, t. j. medzistavcové platnicky krénej chrbtice su
pomerne tenké a i stavce su tu ovela menej robustné, ako v nizsich par-
tidch chrbtice. Preto je tato oblast mimoriadne citlivd. Obidva prie¢ne vy-
bezky stavcov maju otvor, cez ktoré na kazdej strane prechadza tepna, ktora
pumpuje krv od srdca do mozgu so Zivotne dolezitymi nervovymi centrami.
Ak vSak mame Siju neustdle vysunutu dopredu alebo ak dojde k posunutiu
stavcov, znizuje sa priechodnost tohto kandlu v chrbtici a tym trpi i prekr-
venie mozgu. Priznaky takychto poruch su rychla Gnava, bolesti hlavy alebo
zhorSenie zraku ¢i sluchu. Pestrost tychto poruch je vSak ovela vicsia, a to
od zavratov, bolesti Sije az po bolesti a ochrnutie hornych koncatin. Bolesti
vyzaruju ovela dalej ako je zdroj poruchy na krénej chrbtice. Uz samotné
napatie svalov Sije sposobuje bolesti v spankoch i ¢ela, ako i niektoré migré-
ny, i ked su v konecnej faze cievneho povodu, svoj zaciatok maju v blokade
krénej chrbtice, ktora stlaca a zuzuje cievy vychadzajuce z chrbtice do hlavy.
Ak sa Siri bolest skér do chrbtice, predpokladdame poruchu v spodnej ¢asti
krénej chrbtice.

Pri oslabeni vaziv v kiboch zatylku moze prili§ velky zaklon poruchu len
zhorsit. Musime na to mysliet i pri cvi¢eni, teda zaklanat hlavu opatrne a dr-
Zat cely Usek chrbtice stale v natiahnutom stave.

Ciefom cviceni je obnovit spravnu svalovi stihru tym, Ze pretahujeme
skratené svaly, uvolnime stuhnuté svaly, posilnime svaly ochabnuté a vytvo-
rime v tejto oblasti spravne pohybové vzorce.
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Aby sa $ija pretiahla a skibenie stavcov sa otvorilo, musi sa chrbtica zos-
podu znovu dostat do rovnovahy. Natiahnut sa musi najmé hrudnikova ¢ast
chrbtice, vdaka ¢omu sa nadvihne i hrudnik; v dosledku toho sa krk posu-
nie trochu dozadu, Sija sa pretiahne a brada klesne. Aby Sija nasla v tomto
rovnovaznom postaveni oporu, potrebujeme silné svalstvo v Siji a v hornej
Casti chrbta. Pombze vam, ked'si predstavite, Ze ste oprety zatylkom o stenu
a snazite sa ho posuvat po stene smerom hore. Ak tymto spdsobom ,,zo
seba vyrastiete”, okamzZite sa stane Sija priechodnejsia a sucasne svalov zba-
vite napatia.

Nasledujuce cvicenia su jednoduché a fyzicky nendro¢né (naroc¢né su na
dodrZanie detailov uvedenych v navode), ale ucinné a lekdrsky overené od
znamej ucitelky jogy a doktorky Sportovej mediciny MUDr. Jany Kombercove;j
z Prahy, ktoré uviedla vo svojom vystupeni na V. konferencii — Brnénské dny
v roku 1989. Cvicenia sa pouZivaju vo fyzioterapii i zdravotnej rehabilitacii.

Posilfiovacich a uvoltiovacich cviceni na tuto oblast chrbtice je ovela viac
a budeme ich pre velky zdujem postupne v nasom ¢asopise uverejfiovat.

Dodo Blesak
Napdtie v Siji
Ciflania maju pre $iju nazov ,stip nebies V tejto ¢asti tela sa napatie
objavuje najprv. Preto kedykolvek je ¢lovek v strese, ¢i uz z pricin osobnych,
socialnych alebo pracovnych, vidy vznikne napétie v Siji. Zdravy a uvolneny
¢lovek ma mysel pokojnu a mierumilovna.

Reflex obrany a utoku

Tento reflex ma povod v davnej minulosti, ked' stres predstavoval fyzické
ohrozenie a napatim Sije sa mala chranit hlava a lahko zranitelné cievy v kr¢-
nej oblasti. Hoci vacésina stresov v sucasnosti nevznika zo situdcii, ktoré by
vyZadovali fyzicku reakciu, povodny reflexny mechanizmus stale pretrvava,
nech uz je stresova situacia vyvolana fyzickymi, emo¢nymi, alebo mental-
nymi pric¢inami, vidy zareagujeme na nu podvedomym napnutim krénych
svalov.

Zivotny zhon a kaidodenné povinnosti v nas vyvoldvaju pocity, ktoré
Casto neodreagujeme, ¢im vznikd emocné napétie. Tieto potlacené pocity
a dalsie nedoriesené emocné vztahy sa tiez hromadia v $iji vo forme napéti.

PretozZe vacsina ludi nevie stres uvolnit, ani nepraktizuje zname techni-
ky, ktoré k tomu vedu, napatia sa hromadia a prechadzaju do chronického
stavu. Zial, napatost, stuhnutost, bolesti a dokonca pricviknuté nervy st a?
prilis ¢astym javom.

8
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Nech uz je Sija napéata z akejkolvek priciny, vidy to pre fiu znamen3 sta-
Zenie plnenia si zakladnej funkcie nosica hlavy, ktord bezne vazi 7 az 10 kilo-
gramov. Stresové napéatia su pre Sijové svaly najvacsou zatazou a tak vznika
nezdrava situacia, ked jedno napatie Zivi druhé.

Sija a drahy

Mnohé drahy prechadzaju relativne tzkou krénou oblastou. Ked' je $ija
napatd, prady energii sa navzajom mézu pomiesat, z ¢oho vznika napriklad
stuhnutost, bolesti hrdla alebo opuchy Zliaz.

Akupresurne body v krénej oblasti su zndme pod nazvom ,,okna do ob-
lohy“ (pozri tabulku na konci tejto ¢asti). Ked je krk pevny, pruzny a v sprav-
nom postaveni, ,,okna“ su Cisté a otvorené — to znaci, Ze sme otvoreni behu
Zivota a vnimame jeho harmadniu. Ak sa to narusi napatim, ovplyvni nas to
vSestranne, stdvame sa uzavretymi fyzicky, emocne, mentalne aj duchovne.
Vzhladom na to, Ze Sija je taka dblezita a pritom nachylna k napatosti, je
velmi potrebné praktizovat cvicenia, ktoré ju uvoltiujd.

Napatia fyzického povodu

Niektoré napatia Sije su fyzického pévodu, napriklad vznikaju z namaha-
vej prace alebo z ¢innosti, pri ktorej je potrebné dlho udrZovat krk v neuvol-
nenej polohe.

Napatia mentalneho povodu

Ludia, ktori su pretazeni nadmernou dusevnou pracou, velmi dobre poz-
naju napatost Sije, ktord z toho vznika. V nasej spolo¢nosti sa prilis zd6raz-
nuje intelektudlny rozvoj na ukor telesného a citového, z ¢oho vznika napa-
tie Sije mentalneho povodu.

Napétia emocného povodu

Telesné napatie, ktoré vzniklo pésobenim hnevu, strachu alebo frustra-
cie ovplyviiuje aj Siju. Ak to trva dlhsie, napatia sa kumuluju a Sija tuhne.
Casto je to zapri¢inené nasim potlaéanim emocii, teda podvedomym stia-
hnutim svalov pri pokuse obrnit sa proti bolesti a frustracii. Zial, ¢im viac
emdcie potldcame, ¢im hrubSim pancierom sa ohriiujeme, tym je napatie
vacsie. Prikladom toho, ako sa napétie v krénej oblasti stalo sicastou nasej
civilizacie, je Casté pouZzivanie vyrazu ,mam to na krku“ (visi mi to na krku,
mam toho azZ po krk a pod.), ktory je obvykle namiereny proti situacii alebo
osobe vyvoldvajucej frustraciu alebo hnev.
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Mobilizacné cviky

Tento sp6sob umoziuje pretiahnutie prednych a zadnych krénych svalov
a svalov Sije. Sucasne sa vytvara Setrna mobilizacia krénej chrbtice a prvého
rebra.

Cviky su radené za sebou tak, Ze postupne uvolfiuju najskor prvé rebro,
prechod krénej a hrudnikovej chrbtice, potom spodny a stredny Usek a na-
koniec prvy a druhy stavec krénej chrbtice — spojenie stavcov s lebkou.

Tento sp6sob umoziuje pretiahnutie prednych a zadnych krénych svalov
a svalov Sije. Sucasne sa vytvara Setrna mobilizacia krénej chrbtice a prvého
rebra.

Cviky su radené za sebou tak, Ze postupne uvolfiuju najskor prvé rebro,
prechod krénej a hrudnikovej chrbtice, potom spodny a stredny Usek a na-
koniec prvy a druhy stavec krénej chrbtice — spojenie stavcov s lebkou.

Kontraindikacie

Cvicenia chrbtice maju kontraindikaciu pri hypermobilite.

Ako pozname ¢i mame hypermobilitu? Mame ju, ked:

e cez chrbat objimeme rukou protilahlé rameno. Normalne dosiahne-
me na okraj lopatky. Ak ruka dosiahne do stredu medzi lopatkami, tak
sme hypermobilni.

e tlacime dlane proti sebe a dosiahneme uhol sklonu dlani a predlakti
mensi ako 90°.

e ak pri predklone dokazeme prilozit dlane na zem.

Nasledujuce cviky a tiez spindlne cvi¢enia mozu byt potom pri hypermo-
bilite rizikové.

Pred zaciatkom cvi¢eni odporicame si urobit poklepovi masaz hlavy
a Sije a akupresurnych bodov tesne pod spodnym okrajom lebecnej kosti
zatylia (body Zl¢nika 20, mocového mechura 10 a zadnej strednej drahy 15,
obr. ¢. 1).

CVIK €. 1 - Uvolnenie prvého rebra (obr. ¢. 2)

a) Prilozime pravu dlan zo strany na pravé ucho a rytmicky fou tla¢ime
hlavu do Uklonu smerom k l'avému plecu.

b) Hlava v8ak musi kldst mierny odpor proti ruke. Opakujte 10 — 15 krat.

¢) Rovnako cvicte i uklony hlavy k pravému plecu s dlarfiou lavej ruky na
[avom uchu s rovnakym poc¢tom opakovania.
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CVIK €. 2 - Prechod krénej a hrudnikovej chrbtice (obr. &. 3)

12

Obr.¢. 3

Stojime vzpriamene s nohami mierne od seba.

Ruky upazte, jedna dlan je natocend dopredu, druhd dozadu, palce
su vzpriamené oproti prstom o 90°, teda jeden palec smeruje hore
a druhy dole. Ramend su mierne pod uroviiou pliec.

Hlavu oto¢ime na stranu ramena, kde palec smeruje smerom dole.
Dalej striedavo a plynule otd¢ame hlavu smerom vpravo a potom vla-
vo a sucasne striedavo pretdcame tieZ dlane dopredu a dozadu. Vidy
preta€ame hlavu smerom k tej ruke, kde palec smeruje dole.

Pritom dychame volne. Cvik robime na kazdu stranu 15 krét.

CVIK €. 3 — Spodna ¢ast krénej chrbtice

A -V uklone (obr. €. 4)

a)
b)
c)

Pravu dlan si poloZzime na pravé plece blizsie ku krku.

Lavou rukou si objimeme zhora hlavu a prsty priloZime na pravé ucho.
V nadychu vytoéime oci smerom hore a miernym tahom lavej ruky
uklaname hlavu k lavému plecu. Vemi pomaly vydychujeme a preta-
hujeme svaly na pravej strane krku, oci sa teraz divaju smerom dole.
Pocas dlhého a pomalého vydychu drZzme hlavu v Uklone a udrzujeme
stale natahovanie krénych svalov.




Automobilizdcia

d) S dal$im nadychom opat vyto-
¢ime oci smerom hore a s vy-
dychom esSte o maly kusok
lavé ucho priblizime k lavému
plecu, aby sme eSte viac pre-
tiahli svaly krku.

e) Pokratujeme v tahu pocas
dalsich 3 — 5 nadychov, az do
maximalneho uklonu hlavy
vlavo. Je treba citit prijemné
pretiahnutie svalov, nesmie
byt bolestivé. Teda pohyb
uklonu vykondme po hranicu
bolesti.

f) Cvik vykondme na druhu stra-
nu, dodrziavanim predchadzaju-
cich pokynov.

Obr.¢c. 4

B — V Sikmom predklone (obr. €. 5)

a) Predklorime hlavu a vytoéme ju smerom vlavo (teda brada smeruje
dole a k favému plecu).
Lavou rukou objimeme zozadu hlavu tak, zZe dlan priloZime na zatylok
pod pravym uchom.

Obr.¢.5

b) Pri kazdom nadychu sa pozerdme ocami hore a s kazdym vydychom
miernym tahom lavej ruky zvdcSujeme Sikmy predklon hlavy viavo
do maximalneho pretia-
hnutia svalov.

c) Ruky vystriedame a vy-
kondame rovnaky postup
na druhd stranu.
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CVIK €. 4 — Horna &ast krénej chrbtice (obr. €. 6)

a)

b)

c)

Pravi dlan polozime na
pravé plece tak, ze malic-
kovu hranu dlane pritlaci-
me na boénu stranu krku
do urovne Celuste.

Lavi dlan prilozZime na
lavé ucho.

V nadychu vytocime odi
smerom hore a pri vydy-
chu s pohladom dole mier-
ne tla¢ime lavou rukou
hlavu a urobime s hlavou
uklon k pravému plecu.

Joga a zdravie 1-2019

Obr.¢. 6

Nadych a vydych opakujeme 3 — 5 krat do maximdlneho Uklonu hlavy

V pravo.

d) Vymenime si ruky a cvi¢enie zopakujeme na druhu stranu.

CVIK €. 5 - Prvy a druhy stavec krénej chrbtice a spojenie s lebkou

a) Pritlaéme bradu na hrudnd kost (predklon hlavy), éim vyrovname kré-

b)

nu lordézu.

Na vydych a nadych poma-
ly otdCame hlavou dopra-
va a potom s nadychom
urobime o nieco rychlejsie
zaklon hlavy a ofami sa
pozrieme smerom hore
a dozadu.

Podobne to zopakujeme
na druhu stranu.

Obr. ¢. 7a




Automobilizdcia

c) 3 krat zopakujeme cvienie
na obe strany (obr. ¢. 7).
S polohou hlavy podla bodu
a) v nddychu otdcame hla-
vou velmi pomaly do pravej
strany aZz do maximalnej po-
lohy, potom rychlo vydych-
neme a hlavou kyvneme
teraz dole. OCi sa pozeraju
vtedy dole. PokraCujeme i na
druhu stranu.

Obr.¢. 7b

3 krat striedavo urobime cvic¢enie podla bodov e —g).

cVIK €. 6 — Celkové uvolnenie na hornd ¢ast tela (obr. ¢. 8)

S nadychom ramena upa-
Zime do vysky pliec a predlak-
tia smerujui hore (su ohnuté
v laktoch a oproti ramenam su
v 90°uhle), na rukach stlacime
do dlane treti a Stvrty prst.

Pocas vydychu zatla¢ime
lopatky k sebe a upaZené ra-
menda pomaly spustame dole
na uroven pfs, hrud musi byt
otvorena.

Ked' su lakte na Urovni prs,
spustime plecia a ramenad dole
a rotaénym pohybom ramien
preklopime predlaktia dole
a pomaly ruky vystierame
a pripazime. Uvolnime ruky
a hrudnik.

Obr. ¢. 8a
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CVIK €. 7 - 1zometrické posiliiovanie prednych krénych svalov

a) Prilozme dlan na ¢elo a s na-
dychom tlac¢ime ¢elom proti
dlani. Citime pri tom ako sa
nam svaly na prednej strane
krku napinaju. Pocas vydy-
chu napatie uvolfiujeme.
Zopakujeme 15 krat.

Dlane pred hrudnou kostou spoji-
me po celej ploche a pocas nady-
chu tla¢ime ich proti sebe, s vy-
dychom tlak uvolnime. Uroveri
spojenych dlani moézeme menit
v rozsahu pohybu tak, aby boli dla-
ne vzdy zatlaené po celej ploche
a to od pdsu aZz nad hlavu. Cvik su-
Casne posiliiuje prsné svaly (obr. ¢.
9 -9bh).

Obr. €. 9b

PreloZil a upravil
Dodo Blesak

Cviky Predviedol
Juraj Simko

Pouzita literatura:

KOMBERCOVA, Jana. In: Sbornik
torza referdtu pracovné metodické
konference. Brno 1989
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SYSTEM ENERGII
A VIBRACNYCH POLI

To, ¢o sa nedd fyzicky vidiet a nahmatat, nds duchovny Zivot,
nds ovplyvriuje viac ako to, ¢o vnimame nasimi zmyslami.

Vacsina ludi povazuje svet hmoty a tym tieZ svoje fyzické telo za jedinu
realitu, pretoZe ju moze vnimat svojimi fyzickymi zmyslami a racionalnym
rozumom. Su vsak ludia, ktori pri pozorovani ¢loveka vnimaju jemnejsie
Struktury, formy a farby energie.

Ak patris k ludom, ktori akceptuju len hmotné predmety ako realitu,
tak sa skus sa zamysliet nad tym, ¢o sa stane s energiou, Zivotnou silou,
ktora oZivuje fyzické telo a umozriuje mu citlivost a schopnost aktivity, ked’
telo zomrie. Fyzikdlny zdkon ndm hovori, Ze energia nikdy nezmizne, Ze sa
len transformuje. Sila, ktora posobi na hmotnu formu tela s jeho funkciami
a schopnostami, je zloZzend z celého systému viacerych energii, bez ktorého
by fyzické telo nemohlo fungovat.

Tento systém, podla joginskej filozofie obsahuje tri zakladné zlozky:

1. vibracné pole energii (energetické telo),

2. Cakry (energetické centra),

3. nadi (rozvodné kanaly).

N & d i suvtomto systéme energii akousi analdgiou tepien vo fyzickom
tele ¢loveka. Slovo pochadza zo sanskrtu a znamena ruru, Zilu. Jej Ulohou je
rozvod prdny alebo Zivotnej energie do vietkych systémov tela.

Sanskrtské slovo p r @ n a modzZe byt prelozené ako ,absolutna energia“.
V ¢insko-japonskej tradicii sa tato energia nazyvac h i alebok i . Predstavu-
je zakladny a povodny zdroj vSetkych foriem energii a prejavuje sa v roznych
oblastiach bytia na roznych frekvenciach. Jednou z ich foriem je dychanie,
ktorym je ndm umoznené prijimat pranu.

Cakry — energetické body alebo uzly, do ktorych sa zbiehaju nadi,
prepajaju polia jedného vibracného pola s nadi susedného pola. Niektoré
zo starych indickych a tibetskych textov sa zmienuju az o 72 000 nadi. Naj-
dolezitejSie kanaly energie v ludskom tele sa volaju Susumna, Ida
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a Pingala.? Cifaniaalaponci poznaji podobny systém kandlov ener-
gie, a nazyvajuichmerididny . (Z poznania tychto merididnov sa vyvi-
nula akupunktura.)

Cakry sluZia v systéme energii ¢loveka ako prijimacie stanice, transfor-
matory a rozdelovace prany réznych frekvencii. Prijimaju, bud priamo alebo
prostrednictvom nadi, Zivotnu energiu a to zo svojho okolia a z kozmu, trans-
formuju ju do frekvencii, ktoré su potrebné k innosti najréznejsich funkcii
ludského organizmu, a spatne prostrednictvom nadi im tdto energiu odo-
vzdavaju. Okrem toho vyZaruju energiu do okolia. Tymto systémom je ¢lovek
v bezprostrednej interakcii so silami, ktoré pdsobia na réznych drovniach
bytia v jeho okoli.

Obvykle sa rozliSuju styri vibracné polia (energetické teld):

1. éterické vibracné pole,

2. emocné alebo astralne vibracné pole,

3. mentalne vibracné pole,

4. duchovné alebo kauzalne vibracné pole.

Z tychto vibraénych poli mé kazdé svoju vlastnu frekvenciu. Eterické pole,
ktoré je fyzickému telu najblizSie, kmita s najnizSou frekvenciou. Astralne
a mentdlne pole maju vyssiu frekvenciu a duchovné pole kmitd na najvys-
Sej frekvencii. Vibracné polia predstavuju stav vedomia na urcitych frekven-
cidch, a ked' sa tato frekvencia zvysi, sprostredkuju ¢loveku aj vyssiu Zivotnu
energiu. Vedomiu vacsie citenie a poznanie v oblasti svojej $pecifickej fun-
kcie.

Ludia, ktori maju schopnost jasnovidectva, musia zamerat, naladit svoju
schopnost na tu frekvenciu na to vibraéné pole, ktoré chcu vidiet.

Eterické vibracné pole

Eterické vibraéné pole ma priblizne rovnaky rozsah a tvar ako fyzické
telo. Je nositelom tvorivych sil pre fyzické telo, ale i vitadlne Zivotné sily a fy-
zicku citlivost.

Eterické pole &erpa ZivotnU energiu cez &¢akru solar plexu, teda mani-
puru, jej prijimanim z vyZarovania Slnka a Zeme. Tato energia sa rozvadza
prostrednictvom nadi do celého tela a zabezpecuje Zivotnu rovnovahu v te-
lesnych bunkach. Len ¢o je organizmus touto energiou nasyteny, vyzaruje
prebytoénu energiu z éterického pola cez ¢akry a pory von. Vystupuje v5 cm
dlhych la¢och von a tvori éterickd auru. Chrani telo pred chorobami a Skod-

1 SusSumna je draha uprostred chrbtice, podobne ako miecha, Ida a Pingala vychadzaju
z vrcholového korefia nosa a sta¢aju sa pozdi chrbtice aZ do perinea.
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livymi latkami, a suc¢asne vyzaruje neustdle prud energie do okolia. Pri¢ina
ochoreni je vidy v ¢loveku samom. Negativne myslienky a emdécie, rovnako
ako spbsob Zivota, ktory je v rozpore s prirodzenymi potrebami tela (pre-
tazovanie, nezdrava vyziva, alkohol, nikotin, drogy), mézu étericku Zivotnu
energiu narusit, ¢im straca vyzarovanie na sile a intenzite. Z tychto pri¢in
vznikaju v aure slabé miesta. Skor ako sa ochorenia prejavia vo fyzickom
tele, prejavia sa v éterickej aure. M6zu byt preto uz tu poznané a lieitelné.
Takzvané Kirlianove fotografie prvykrat zobrazili toto Ziarenie energie, vlast-
né kazdému Zivému organizmu.

Eterické vibraéné pole a s nim i fyzické telo reaguju obzvlast silne na
myslienkové impulzy, ktoré vychadzaju z mentdlneho pola. Tym je mozné
vysvetlit ozdravujuci vplyv kladného a dobrosrde¢ného myslenia i na telo.

Délezitu funkciu ma éterické vibracné pole i ako prostrednik medzi vyssi-
mi vibracnymi polami a fyzickym telom. Ak je éterické pole oslabené, nepre-
bieha tento tok energii a informdcii a ¢lovek potom pdsobi dojmom emocne
a mentalne nezucastnenej bytosti.

Emocné vibracné pole

Emocné vibracné pole, ¢asto oznacované ako astrdine, je nositelom na-
Sich pocitov, emdcii a charakterovych vlastnosti. Zaujima priblizne rovnaky
priestor ako fyzické telo. U nerozvinutého ¢loveka su jeho obrysy sotva zna-
telné. Cim viac zudlachtuje ¢lovek vyraz svojich citov, sklonov a charaktero-
vych vlastnosti, tym je jeho emocné vibracné pole jasnejsSie a Cistejsie.

Aura emocného tela je ovélna a mbze vyzarovat okolo ¢loveka az nie-
kolko metrov. Emdcie, ako napr. strach, hnev, Gzkost, spdsobia v aure vznik
tmavych Gtvarov mrakov. Cim viac sa ¢lovek otvori laske, Gprimnosti a pria-
telstvu, tym jasnejsie a CistejSie vyzaruje farby jeho emocna aura.

Ziadne iné vibraéné pole neuréuje u priemerného &loveka jeho pohlad na
svet a realitu tak silne, ako vibracné pole emocné. V iom su uloZzené medzi
inym vSetky nase uzatvorené emdécie, vedomy i nevedomy strach a agresia,
pocity osamelosti, odmietania, zlyhania a chybajlica sebadovera. Jeho vyzZa-
rovanie vysiela cez auru vibracie, ktoré predstavuju nevedomé posolstvo von-
kajsiemu svetu. Tu sa prave uskutocruje princip vzadjomného pritahovania. To
znamena, ze dochadza k styku prave s tymi fudmi a okolnostami, ktorych frek-
vencia energii pritahuje rovnaké frekvencii zo svojho okolia a spaja sa s nimi.

Vedomé myslenie jedinca a myslienkové zameranie jeho mentdineho vib-
ra¢ného pola ma vplyv na emocné vibracné pole, ktoré sa riadi svojimi vlastny-
mi zakonitostami. Mentélne vibraéné pole moze ovladat vonkajsie chovanie,
ale nedokaze zrusit nevedomé, skryté emocné struktury. Tak napriklad nejaky
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¢lovek vedome tuzi po laske, ale nevedome z jeho skrytych emocnych struktar
vyzaruje neldsku a nedoveru, ktoré mu zabranuju, aby dosiahol to, ¢o chce.

Prevazujuca Cast ,pocitového uzla“ v emoénom vibra¢nom poli je v ob-
lasti solar plexu. Tato ¢akra nam sprostredkovdva pristup k nasim emocnym
Struktiram. Oslobodenie emocénych struktir moze nastat len pomocou du-
chovného vibra¢ného pola, ktoré je vyjadrenim mudrosti, lasky a blazenosti
nasho vyssieho ja. Tohto spojenia dosiahneme cez Stvrtu ¢akru srdca (ana-
hdtu) a siedmu ¢akru na temene hlavy (sahasrdra).

Ked'sa spoja vibracie nasho duchovného a emocného pola, nase emocné
pole za¢ne kmitat rychlejSie a odburava vsetky nazhromazdené negativne
zazitky. Tym miznu i emécie spojené s tymito zazitkami a je nam tak umoz-
nené odpustit sebe samym i druhym. Postupnym uvolnenim tychto zakore-
nenych emoc¢nych Struktdr zadina emocné vibraéné pole vyzarovat hlboké
pocity lasky a radosti. Emocna aura potom vyzaruje do okolia posolstvo, kto-
ré pritahuje Stastie a lasku.

Mentadlne vibracné pole

Nase myslienky, raciondlne i intuitivne poznanie — to vSetko obsahuje
nase mentdlne pole. Jeho frekvencia je vyssia ako frekvencia éterického
pola a jeho Struktura je redsia. VyZarovanie aury mentdineho pola dosahuje
o niekolko metrov dalej ako emocné pole.

Z fyzického tela a jeho zmyslov su informacie prenasané éterickym vibrac-
nym polom do emocéného pola, ktoré tieto informacie premeni na pocity a po-
Sle dalej do mentalneho pola, ktoré sa transformuju do myslienok a do slov.

Vplyvom emocného pola a jeho neuvolnenych emocnych struktur su tie-
to informacie casto skresfované a myslienky pokrivené, podla ktorych su-
dime udalosti okolo seba. To znamena, Ze racionalny rozum nedokaze byt
vzdy nestranny, objektivny, i ked sa to od neho ocakdva. Myslienky, ktoré
tymto spésobom vznikaju v mentdlnom vibracnom poli, sa tocia pravidelne
okolo osobnych sklonov a okolo prizemno-svetskych zdleZitosti. Racionalne
rieSenie problémov sa tym stava hlavnou funkciou mentdlneho tela, i ked to
znamena skreslenie jeho povodného poslania.

Pévodné poslanie mentdineho vibraéného pola je prijimat a rozumom in-
tegrovat univerzélne pravdy, ktorymi je zasobené z vyssieho duchovného vib-
racného tela, a aplikovat ich na konkrétne situacie tak, aby ich rieSenie odpove-
dalo univerzalnym zakonitostiam. Poznanie, ktoré k ndm prichadza z duchovnej
roviny nasho bytia, sa prejavuje ako intuitivne alebo ide o nahle vnuknutia.

Pristup k vy$sim vibraciam mentdineho pola je v spojeni Siestej Celnej
¢akry — adzni so siedmou ¢akrou — sahasrdrou na temene hlavy. Ak je men-
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tdlne vibracné pole dokonale rozvinuté, stava sa zrkadlom duchovného vib-
racného pola a umoznuje ¢loveku v Zivote realizovat mudrost a poznanie
svojej duse — vyssieho Ja.

Duchovné vibracné pole

Duchovné vibracné pole Casto oznacované ako kauzdine, ma zo vSetkych
vibraénych poli najvyssiu frekvencnu vibraciu. U ludi, ktori su v duchovnej
rovine este velmi nevedomi, sa rozpina spolu s aurou asi meter okolo fyzic-
kého tela. Duchovné vibracné pole a aura dokonale prebudeného ¢loveka
mozu vyzarovat i na vzdialenost niekolko kilometrov, pricom sa pévodna for-
ma aury v tvare vajca zmeni na pravidelny kruh.

Ak si niekedy mal prileZitost byt v pritomnosti nejakého osvieteného ¢lo-
veka, tak si mohol zaZit stav pokoja, naplnenia a lasky, ktoré si mohol citit
v jeho pritomnosti; a tiez si si mohol v§imnut, ako sa zmenila atmosféra, ked
si sa od neho vzdialil na niekolko kilometrov.

Z duchovnej roviny bytia pradi najvyssia a najZiarivejsia energia do du-
chovného vibracného pola a jeho aura intenzivne Ziari v najneznejsich far-
bach. Tym, Ze tato energia sa Ciastocne premiefa i do vibracii nizSich frek-
vencii, zaplavuje tiez mentdlne, emocné a éterické vibracné polia. Dokdze
tak zvysit frekvencie tychto poli, takze posobi na zvysenie ich kvality. Zavisi
od rozvoja a otvorenosti nasich cakier, do akej miery tuto energiu moézeme
vedome prijimat, vnimat a vyuzit.

Duchovnym vibra¢nym polom sa dokdzeme naladit na vnutornd jednotu
s ostatnymi bytostami. Spaja nas s ¢istym, bozskym bytim, vseobecnym pra-
zakladom, Stvoritelom, z ktorého povstalo a stale povstava vSetko existuju-
ce. Duchovné vibracné pole je ten bozsky prvok v nas, ktory je nesmrtelny,
zatial ¢o ostatné vibracné polia zanikaju.

Len vdaka duchovnému vibraénému polu je moiné poznat zdroj a ciel
nasho bytia a rozumiet vlastnému zmyslu nasho Zivota. Ako sa ¢lovek vy-
vija, rastie a zdokonaluje Urovne vedomia pre fyzické, astrdlne a mentalne
stupne, otvdra sa vibraciam duchovného vibracného pola. Vtedy nas Zivot
ziska Uplne novu kvalitu. Nase jednanie bude ovplyvnené nasim vyssim Ja
a nas Zivot bude vyrazom mudrosti, sily a vSeobjimajlicej lasky — prirodze-
nych vlastnosti nasej duse.

Kratené

Prelozil a upravil Dodo Blesak

Pouzita literatira: SHARAMON, Shalila — BAGINSKI, Bodo J.: Zdkladni kniha
o ¢akrdch. Praha : Pragma, 1988.
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PRANICKE NABIJANIE

Ciefom prdndjamy je zvysit prijem prany, tuto energiu prijimat,
zhromazdovat ju v urcitych centrach a rozvadzat v tele.

V tomto ¢lanku sa nauc¢ime ,,pranizovat” telo, ¢i uz celkovo alebo ¢iastoc-
ne podla nasej véle. Cvicenie s tymto zdmerom je neobycajne zaujimavé,
pretoze je jednoduché, pésobivé a bezpecné.

Technika

Sadnite si do jogového sedu — asany? pre pranajamu. Nech uz bude sed
akykolvek, urcite sa uistite, Ze chrbtica nie je prehnut3, ale rovno zvisla.

Nadych (puraka) — prijimacia ¢éast

Pocas nddychu, ktory je pomaly, rovnomerny a Uplny, sustredte celd svo-
ju pozornost na prudenie vzduchu v nosnych dierkach. Sustredenie ulahéu-
je pohlad na Spicku nosa. Tym akoby ste trochu skulili, nesmiete vSak toto
usilie prehanat, aby nenastala rychla inava oéného svalstva. O¢i su takmer
zavreté, ¢o robi toto sustredenie omnoho prijemnejSim. Tento sustredeny
pohlad nie je nevyhnutny: predstavuje jednoduchud pomécku ulahcéujiucu
koncentrdciu; vnimajte osobitne obe nosné nozdry.

V priebehu nadychu si predstavujte, Ze nosnd dierka zachytava pranu
v podobe Cistej energie. Aby ste si ulahcili sustredenie, mbzete si pranu
predstavit ako svetlo (zIté alebo modré) vstupujice do nosnej dierky. Upo-
zorfiujem, Ze nesmie byt zamienana , predstava” a ,,ildzia“. Vnatorny obraz
skutocne pomaha viazaniu prany: tisicroéné skudsenosti joginov to dokazu-
ju. Prandjama je psychickd a telesna metéda sucasne. Normalne viazanie
prany je, pravda, automatické, inak by sme nemohli Zit. Pranickd energiu
obsiahnutu vo vzduchu prijima telo od narodenia bez toho, Ze si to uvedo-
mujeme. Napriek tomu pranajamu nie je mozné robit bez ndsho vedomia!

1 Redakéna poznamka: Jogové sedy vhodné pre prandjamu su vadZrdsana, siddhdsana,
padmdsana.
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Genialny objav joginov — a pravdepodobne jeden z najvacsich objavov fud-
stva? — spociva v tom, Ze bdelé vedomie ma vplyv na viazanie prany a moze
jej prijem, uchovanie i obeh v organizme zvySovat. Pranajama je myslitelna
len s aktivnou spoluti¢astou mysle, prejavujicou sa koncentrdaciou; jej naju-
¢innejsim prostriedkom je predstava, pripadne vybrand mantra. Slabika om
je z tohto hladiska idedlna.

Vratme sa ale k nasmu cviceniu. Ked'si jogin predstavuje, Ze prijima sve-
telnu energiu nosnymi dierkami, skutocne zvySuje mnoZstvo viazanej prany.
Neviem, ¢i sa uz vykonavali v tomto smere nejaké vedecké pokusy, nie je
to vsak podstatné. Zato vsak viem, Ze dodrziavanim jogovych postupov sa
dosiahnu konkrétne vysledky.

Jogini, ktori dokazu zastavit technikami pranajamy ¢innost srdca, sa jed-
noducho nezaujimaju o to, ¢i pouzivané metddy su, Ci nie su vedecky kon-
trolovatelné, a ak, tak konecnymi vysledkami (napriklad zaznamom elektro-
kardiografu). Pre nich je to len holé potvrdenie, ni¢ viac. Jogini praktizujuci
pranajamu uz tisice rokov, dosahuju blahodarné ucinky i bez elektrokardio-
graful!

Zadrzanie dychu (kumbhaka) — €ast uloZenia

Na konci pomalého a vedomého nadychu sprevddzaného viazanim pra-
ny na urovni nosnej dutiny jemne zadrzte dych (kumbhaka) a uzatvorte ho
v pltcach vykonanim dZalanhdrabandhy.® Pritom svoju pozornost sustredte
na zalido¢nu oblast, pripadne na riu zamerajte i svoj pohlad; ale pohlad
nesmie byt upriameny na $pi¢ku nosa.

Pocas zadrzania dychu s plnymi pficami zostava mysel stale sUstredena
na danu oblast. Predstavujte si, ze do tejto oblasti vysielate svetlo a ener-
giu. Ak si nedokazete vytvorit takyto obraz, nevadi, najpodstatnejsie je
»zvnutornit sa“ do oblasti medzi spodnym vybezkom hrudnej kosti a pup-
kom. Po zadrzani dychu (ktorého trvanie sa neda presne stanovit, lebo zavisi
od vasho tréningu) ucitite najskor pulz a potom reakciu brusnej steny, najma
v priamych svaloch, prejavuju sa ako rytmické stahy, ktoré sa predlZzovanim
zadrzania dychu zosiliuju. Tato kumbhaku povinne sprevadza mulabandha
(zatiahnutim zvieraca konecnika a perinea). Uvedené stahy su v tejto oblasti
sprevadzané skorymi vibraciami; po cely ¢as sa do tejto oblasti sustredujte

2 Redakénd poznamka: Jeden z najvacsich objavov fudstva v oblasti zdravovedy ludského
tela.

3 Redakénd poznamka: Pritisnutie brady na hrudnu kost, ¢im zabranime dychaniu a zame-
dzeniu tlaku vzduchu nad hlasivkovu Strbinu.
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a predstavujte si, Ze do nej ukladate energiu. Ak sa uz zadrzanie dychu stava
neprijemné, prejdite k pomalému vydychu.

Vydych (rééaka) — ¢ast rozvodu energie

Vvdych je najpodstatnejsia Cast tohto cvienia, pretoZe pocas neho pod-
la vasej vble rozvadzame prud prany bud do celého organizmu, alebo do
urcitého organu alebo oblasti v tele. Vydych musi byt prave preto pomaly,
dlhy, kontrolovany a uplny. To predpoklada, Ze zadrZania dychu nesmu byt
az prilis dlhé. Pomaly vydych je ochranny prostriedok pred prehnanym zadr-
Ziavanim dychu. Ked'sa vam podari kontrolovat pomaly vydych, mate istotu,
Ze ste neprekrocili svoje moznosti.

Zatial' ¢o vzduch pomaly pretekd nosnymi dierkami (nevydychuje sa teda
Ustami), predstavujte si, Ze z oblasti medzi pupkom a hrudnou kostou vam
do celého tela prudi prana.

Pri vydychu eSte mo6zu pbsobit rytmické stahy brusnej steny — je to nor-
malne.

Ak si z nejakého dbévodu Zelate povzbudit niektoru Cast tela (koncatinu
alebo organ), vedte prud prany k vybranej oblasti s predstavou, Ze do tejto
Casti smeruje prud tepla. Napriklad si vyvrtnete ¢lenok. Pri tomto cviceni
povediete preto pranicky prud do bolestivej oblasti. Po niekolkych minutach
v nej ucitite teplo, ktoré moze byt aj velmi intenzivne: to zavisi od stupfia va-
Sej vnutornej koncentracie. Pocit tepla je rychlo vnimany i pri priemernom
sustredeni.

Opakovanie

Predchadzajici popis tvori jednu pranajamu. Preto ju treba opakovat
niekolko minut. Pri inave mozete cvicenie bez akychkolvek problémov pre-
rusit a sledovat normalny dych. Podstatné je udrzat pozornost na dychani
i pri normalnom dychu. Uviedol som priklad vyvrtnutého ¢lenku, ale toto
cvienie mozno zamerat tiez na rozne organy. Ak niekoho trapi napriklad pe-
¢efl — to sa mbdze stat i Ziakovi jogy — povedie prud prany do tejto bolestivej
oblasti.

Zapadny ¢lovek sa za¢ne ¢asto venovat joge, az ked ma nejaké zdravotné
problémy, voci svojmu zdraviu ma urcity dlh v dosledku svojej Zivotospravy:
za omyly uplynulych rokov sa plati, a tento dlh treba ,,splatit”. Joga ulahcuje
a urychluje spldcanie takéhoto dlhu!
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Kontraindikacie

Toto cvienie nemd ani jedinu kontraindikaciu, pretoze sa neda ,pre-
pranizovat” nejaky organ, rovnako ako nie je mozné byt nadmerne zdravy!
Uvedme si skutocny priklad: jedna priatelka, ktora cvicila jogu, sa stala obe-
tou autonehody; niekolkokrat denne po desat minut robila tuto pranajamu
na nemocni¢nom l6zZku. Mala zasiahnutu jednu obli¢ku a chrbticu. Na prek-
vapenie vsetkych oSetrujucich lekdrov sa z nehody zotavila neuveritelne
rychlo a bez nasledkov.

Psychické ucinky

Tedria tykajlca sa prany pri tomto cviceni nie je aZz taka doélezita. V pred-
chadzajucich ¢lankoch som sa zmienil o psychickej stranke pranajamy, vtom-
to zmysle je toto cvicenie na hrane medzi telesnym a psychickym. | ked' si
odmyslite doterajsi vyklad a budete cvicit uvedenu pranajamu, prinesie
vam obrovské blahodarné ucinky. Vedomie mysle je pri fiom plne sustre-
dené a uvolfiuje hlbsie vrstvy psychiky; v désledku toho si intenzivnejsie
uvedomujeme vlastné telo, ¢o je inymi prostriedkami len velmi tazko do-
siahnutelné. Vedomie prenika celym telom a telesné i psychické Urovne sa
harmonicky prepojuju. Prandajama odusevnuje telo, ¢o je cielom a samotna
podstata hathajogy.

Pranajama predstavuje zaciatok meditacie, a ked' ju cvi¢ime, po niekol-
kych mindtach sa dostaneme do stavu velmi blizkemu hlbokej meditacii.
Meditacia nespociva v tom nieco ,robit“, ale , dat nie¢omu volny priebeh”.
Meditdcia je jeden stav, a nie sled dusevnych ¢innosti. Nie bezdovodne je
prandjama v PatandzZaliho Astdngajoge zaradend ako premostenie medzi
asanami a Cisto psychickymi etapami koncentrdcie veducimi k najvysSiemu
zjednoteniu, k samddhi.

Poznamka

Toto prandjamické nabijanie sa moze vykonavat i v polohe Savésany —
v polohe lahu na chrbte alebo i v posteli.

PreloZil a pripravil Dodo Blesak

Pouzitd literatura: LYSEBETH, André Van: Prdndjdma — technika dychu.
Praha : Argo, 1999, 2000.
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LIECME TELO CEZ DUSU

V nasich ¢lankoch o dusevnej hygiene sme uz viackrat zdorazriovali délezi-
tost ludskej psychiky a jej dominantné postavenie pre vytvaranie zdravych vzta-
hov, ale aj ochrany zdravia pred chorobami. Preto je nutné venovat jej i v joge
neustdlu pozornost a podrobovat ju, tak ako telesnym orgdnom, ocistnym
technikam dodrziavanim prvych dvoch stupriov Astangajogy — JAMY a NIJAMY.

Lekarska veda uz davnejsie potvrdzuje, Ze takmer 95% vsetkych ochoreni
nastdva v dosledku narusenej psychiky, v dosledku narusenia dusevnej rovno-
vahy. Nie je v moci Ziadneho vedca napisat knihu, ktora by postihla vsetky za-
konitosti ludskej psychiky, a to nielen v désledku priliSnej rozsiahlosti témy, ale
skér v nedostato¢nom poznani jej podstaty; i ked psycholégia nadobuda stale
vacsie rozmery. Zijeme totiz v storoéi elektroniky, chémie, automatizovanych
technoldgii a pod. Su to velké medzniky v Zivote fudstva, ale najma v storo-
¢i velkého naporu na psychiku ¢loveka. Svedcia o tom preplnené ambulancie
psychiatrov.

Aj ked' psychike prisudzujeme mnohé choroby, nalady, Uspechy i nedspe-
chy, nespavost i lasku. MUDr. Josef Jonas ndm pripomina, Ze tak ako psychika
pOsobi na nase myslenie, reakcie a funkcie organov v tele, tak telo ovplyviuje
nasu psychiku.

Vo svojej knihe ,,KriZovka Zivota“ piSe:

,Psychika ¢loveka je aj odrazom hmoty do vsetkych désledkov. Psychické
prejavy su dielom celého organizmu. Su formou energie, ktord organizmus
transformuje, on ju nevytvara. Zabidame, Ze nasa podrazdenost moze vyply-
vat zo zlej fyzickej kondicie, zabudlivost zo zle pracujiceho Zalidka a neuspe-
chy z toho, Ze jednoducho nie¢o nevieme. NemédzZzeme preto zvalovat vietko na
psychiku, lebo by to odvadzalo ¢loveka od poznania Sirsich suvislosti Zivota. Or-
ganizmus si treba vsimat vyvazZene, ¢o je aj zakladny pristup v jogove;j filozofii.”

Pre dosiahnutie harmonie, t. j. rovnovéahy, vieme vieobecne pdsobit na
psychiku mnohymi spésobmi. Joga v tom ma mnoho technik overenych nie-
kolkymi tisicro¢iami, ktoré postupne potvrdzuje i moderna veda. Francuzski
lekari Lamy a Schick pri svojich vyskumoch zistili, Ze zvukové tédny maju Speci-
ficky uc¢inok na akupunktirne body, ¢im ovplyvnuju dianie v jednotlivych me-
rididnoch, teda aj v organoch, a mozno ich vyuzit pri liecbe.

Tén @ ma Specificky vplyv na plica a oblicky, h na trojity ohrieva¢, ¢ na zalu-
dok, cis na slezinu a podZaludkovu Zlazu, f na genitalne orgdny, fis na mocovy
mechur, g na srdce, krvny obeh a tenké ¢revo, gis na hrubé crevo.
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Hlboké tény maju vacsi ucinok na dolnd ¢ast tela a pdsobia viac utlmujico,
vysoké tény na hornu cast, posobia povzbudzujico.

Uginnou podstatou je urcitd frekvencia, kmitocet, teda energia. Zaujimava
myslienka, ale my jogini vieme, Ze nie je nova. V indickej joge sa niekolko tisic-
ro¢i vyslovuju zvuky mantry, ktoré maju posobit na ¢loveka svojim rozdielnym
kmitoctom. | ked' zvdcsa nemaju nijaky konkrétny zmysel, v Indii ich pokladaju
za posvatné. Opakuju sa v nich slabiky, ktoré sa vyslovuju stereotypnym sposo-
bom rozochvievajlcim cely organizmus. Casto staci vyslovovat ich iba v duchu.
Ideomotorické! posobenie predstavy je zndme desiatky rokov.

Zakladnou mantrou je slovo OM. Vznika z hldsok A, U a M. A je prva hlaska
vo vSetkych rediach na tomto svete. Skuste ju vyslovit. Vznika hlboko v hrudni-
ku. U vznika v hrdle. Poslednou hldskou v sanskrite je M, ktoré vznikd zovretim
pier. AUM je suhrn vSetkych jazykov sveta. Od prvej po poslednu hldsku, podla
miesta vzniku. Je univerzdlne. Mantier je vela a kazda z nich bola urcena pre
konkrétnu cast tela, dokonca pre konkrétneho ¢loveka. Iné miesto ovplyvrio-
val zvuk HAM, iné LAM. Zda sa vam to smiesne? Ked'si uvedomime pracu fran-
cuzskych lekarov, nebude nam to tak pripadat. Nasa civilizdcia ma tiez svoju
mantru. Dokonca sa zda dokonalejsia, aspon z hladiska nasho jazyka. A je aj
prva hldska vo vietkych eurépskych jazykoch. M je poslednd hlaska vznikajlca
na perach, N je nosova hlaska, vznikd v nosovej dutine. AMEN rozochvieva
vietky priestory dychacieho traktu. Umysel ¢ ndhoda? A aky zmysel ma pre
nasu dobu? Sucastou nasho Zivota, predovsetkym jeho citovej a estetickej
zlozky, je hudba. Pre naSe psychické i fyzické zdravie modze mat hlbsi zmysel,
nez si pripustame. Hudba sa skladd z mnohych ténov tak posobivo, Ze silno
ovplyvriuje emotivitu ¢loveka a mozno ju pouzit aj na lie¢enie dusevnych cho-
réb, ¢im sa zaobera vedny odbor muzikoterapia. V starovekych Statoch okolo
Stredozemného mora sa hrala chorym hudba. Virenie bubnov a trdbenie trib
sprevadzalo kazdu bitku, naboZenské obrady na celom svete sprevadzala hud-
ba. Raz bubienky, inokedy pistaly, monotdnny spev, organ. Priestory na obrady
sa stavali tak, aby rezonovali a zosilnovali zvuk. Z pévodnych jednoduchych
zvukov vzniklo umenie.

Také vlastnosti vSak mozeme prisudit aj inym faktorom, ako je pohyb, far-
ba, tvar i slovo. Tie maju podobny ucinok.

Svajéiar Max Liischer dokdzal zostavit farebny test, v ktorom vyber jednot-
livych farieb napoveda neuveritelné podrobnosti o ¢loveku. Premyslajici le-
kari zacali ozarovat akupunktirne body jednotlivymi farbami spektra. Zistili,
Ze jednotlivé farby maju na jednotlivé organy rozdielne ucinky. Ozarovanie

1 O predstavivosti v joge sme pisali v Cisle 4/2018 v €lanku s ndzvom Sila predstavivosti
alebo telo ma svoju pamdt.
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¢ervenou farbou zlepsilo ¢innost srdca, upravilo krvny obeh, krvny obraz sa
znormalizoval, ako i krvny tlak. Skratka ¢ervend farba je farba srdca. OranZovd
zlepsSuje latkovi vymenu, reguluje oblicky a zl¢nik, posilfiuje pracu hrubého
¢reva a liedi depresivne nalady. Zitd farba je priazniva pre ilazy s vnitornym
vylu¢ovanim (endokrinné Zlazy), posilfiuje pecen a vegetativny systém, po-
maha pri koZnych problémoch. Zelend farba sa pouziva pri chronickych cho-
robach, no moze spdsobit i dosiahnutie vyrovnanosti a uvolnenia — ak mate
problémy, chodte na prechddzku do lesa. Na tomto principe je artetarapia
— lie€enie farbami a malbou. Obratne zostavené farby velmi dorazne posobia
na emocionalitu ¢loveka. Albert Einstein sa k tomuto javu vyjadril: ,,Relaxacia,
ktoru ¢lovek prejavuje prostrednictvom malby, pomaha dosiahnut harmoniu
medzi srdcom a myslou.”

Tak by sme mohli pokradovat i dalej. Vplyv farieb na ludsky organizmus
poznali aj lekari starovekej Indie. Ajurvéda vyuZivala pri liecbe sedem farieb
duhy.

 Cervend farba zahrieva a ma vztah k tvorbe ¢ervenych krviniek, ale aj

povzbudzuje krvny obeh a dodava energiu kostnej dreni a nervovému
tkanivu.

* OranZovd farba prepozitiava energiu pohlavnym orgdnom.

 7ltd farba podnecuje k ¢innosti rozum, teda inteligenciu. Ak je jej viak

prilis vela, podnecuje ,,ohen” v organizme a z psychologického hladiska
sa prebudza hnev, nenavist a Ziarlivost.

¢ Zelend farba ma upokojujuci vplyv a vzbudzuje pocit sviezosti. Doddva

pocit Stastia.

* Modrd farba precistuje uvedomenie si samého seba. Prispieva k seba-

realizacii, lieci pecen.

* Fialovd farba dava ¢loveku pocit fahkosti a otvdra brany porozumeniu,

umoziuje ¢loveku poznat svoju suvislost s celym stvorenym vesmirom.

Niektori senzitivni, vnimavi [udia si obdareni vidiet u ludi energetické
vyzarovanie tela, t.j. vidiet farebné rozliSenie aury. Aura je suhrn vyzarova-
ni, ktoré vznika spojenim hmotnych foriem tela s oZivujucimi energetickymi
pradmi mimo hmotného povodu. Vytvara charakteristicky prstenec, akusi du-
chovnu i telesnd mapu, ktora vypoveda o vnitornom usili a fyzickom zdravi,
alebo chorobe ¢loveka. Farebné zmeny, deformacie, defekty a dalSie variacie
vzhladu aury maju vysoku vypovednu hodnotu o celej fudskej bytosti. Pretoze
¢lovek svojou podstatou je duchovna bytost o charaktere aury rozhoduje s ko-
necnou platnostou najskor Cinnost a bohatost Zivota ludského ducha. Ramec
k tomuto pdsobeniu ale vytvara vidy telesné vyzarovanie, podmienené vset-
kymi aspektmi Zivotospravy, véitane stravy. K tymto aspektom, tymto vlast-
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nostiam Cloveka prindlezia urcité druhy vyZarovania, a tym teda i celkom ne-
zamenitelné a urcité farebné tony, ktoré sa objavuju v prstenci vyZarovanej
aury. Tak napriklad, ¢im jasnejSie su farby Zltej, zelenej a modrej, ktoré vyza-
ruju jednotlivé organy, tym dosvedcuju o ich dobrom zdravotnom stave. Aura
u Cloveka v stave hystérie, stresu a hnevu ma tmavohnedé zafarbenie. Tento
stav poskodzuje najma pecen i oblicky a tiez vytvara prostredie pre tvorbu
mocovych a zl¢nikovych kamenov. U pacientov s nddorovymi ochoreniami na
jednotlivych organoch, tie vyZaruju &iernu farbu. Cierna farba vo svetlejich
odtiefioch signalizuje chronicky zapal — stagnaciu energie.

Starovekd veda umoziiuje nahliadnut do tajomnych kutov nasho Zivota.
Vysledky sa nam vsak zatial nehodia do modernej koncepcie vedy, a tak nad
nimi ,,ohfna nos”.

Ponuka sa ndm i oCividnd analdgia s hudbou, ako sme uz vyssie spomenuli.

Chceme tymto aj upozornit na velky vyznam umeleckych diel pre dusevny
svet ¢loveka. Diel, ktoré vidy mdze nahradit priroda, lebo umelecké dielo je
dobré vtedy, ak sa stane koncentratom prirodnych sil. Takymto koncentratom
je prave slovo, vyskytujuce sa takmer vo vsetkych jazykoch sveta, je to slovo
mama — zvuk spoloény pre cely svet. Ked zacheme vnimat prvé naznaky moz-
nej psychickej degenerécie ¢loveka, s ndpravou musime zacat pri tomto slove
a skoncit napriklad az pri estetike a kvalite Zivotného prostredia.

Niet pochyb o tom, Ze sa po ¢ase dostaneme od techniky spat k citovym
problémom cloveka. Vsetko sa vracia. Technicky rozvoj, matematika a logika
izolovane zatazuju l'avi mozgovu hemisféru. Prava hemisféra, ktora zabezpe-
Cuje vnimanie citu, lasky, hudby, umenia vobec, zostava akosi menej stimulo-
vana. Po jednostrannom nadseni pre techniku, ktoré vliadne u ludi, sa musime
dockat urcitych citovych poruch, najma u mladeze, nevyhneme sa tuzbe po
vyvazenosti. Technika — jang, umenie — jin. Raz sa ndm tato rovnica bude zasa
hodit“.

Ako sme povedali, psychika ma mnoho ¢asti. Ktoru z nich posilnit, aby jed-
notlivec odolal utokom civilizacie? Okrem hore uvedenych poznatkov a od-
porucanych technik ndm orientdlna zdravoveda a postupne i moderna veda
radi i toto: Emotivitu — oblast citov a ndlad — tieZ dobre ovplyvnite vyvéZenou
stravou. Vase vnutorné orgdny sa dostanu do harmonického suzvuku. Rovnako
sa upokoja i vase city. Intelektudlnu vykonnost zlepsia najma fyzické cvi¢enia
jogy, ale aj vytrvalostné aerdbne cviCenia. Toto tvrdenie potvrdzuji mnohé
merania psycholdgov vo viacerych statoch, Ze tieto cvicenia skutocne zlepsuju
kapacitu i originalitu myslenia. Vitalitu a sustredenie zlepsuju dychové cvice-
nia z jogovych technik prdndjamy.

Umelecky génius Michelangelo vyslovil krdsnu vetu: ,Vnutri kazdého ka-
mena je skrytd socha.” Ked zaéneme Zit vyvazZene, v stravovani, cvicenim, re-
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laxovanim, duchovnym obohacovanim sa, zatneme v sebe odkryvat sochu —
svoju skuto¢nu osobnost. Podla velmi starej indickej filozofie, dZinizmu, sa na
¢loveka ako trest, vrstvia Skodlivé nanosy, karmy, ktoré obalia jeho vlastné ja.
Svojim Ziakom ponukam iné podobenstvo, Ze ak nezZijeme v stulade s odporu-
¢aniami Jamy a Nijamy a neodistujeme stav Urovne svojho vnutorného mo-
ralneho sveta, podobame sa drevenému sudu naplnenému pomyjami, ktoré
poznacdia rozkladnym hnilobnym procesom steny suda. Ak sa vsak snazime zit
vyvazene s precistovanim nasho vnutorného dusevného sveta snahou o dodr-
Zanie uvedenych zasad, podobdame sa sudu, ktory je naplneny Cistou prame-
nitou vodou. Sudy su na prvy pohlad na nepoznanie, no staci dotyk prstami
vnutornej steny sudov alebo vnimanie ich pachov a velmi rychlo zistime, ako
su ich vnatorné steny poznacené ich naplfiou. NabozZenstva a joga tiez, ponu-
kaju ako ich predistit a nanosy odstranit.

Medzi vyvaZeny spOsob Zivotospravy sme spomenuli i relaxdciu, uvolne-
nie. Mozno ani netusime, aky nesmierne velky lieCivy dopad ma na psychiku
a fyzioldgiu nadsho organizmu, ak zrusime napatia vyvolané najma stresom.
Ak relaxa¢nymi technikami jogy, ktorych je velké mnozstvo, uvolnime svalstvo
i organy, mézeme dosiahnut liecitel'ské ucinky bez akejkolvek namahy a Gcin-
kov chemickych lieCiv. Jednou metdd, okrem beznych relaxaénych technik po-
uzivanych v kurzoch jogy na zaciatku a konci hodiny je technika, ktord nazy-
vame metddou vnutorného usmevu. Uvedieme sa do stavu, ktory nie je lahko
slovami opisat, Ze Usmev je v nas. Ak chceme preliecit urcity organ v tele, za-
meriame nan svoju sustredenu pozornost s predstavou, ze venujeme tomuto
organu laskyplny ismev. Na to je nevyhnutné vytvorit si vnutorny pocit, ktory
sUvisi s Usmevom na nasej tvari. Dobré je tento pocit si udrziavat aj po sustre-
denom cviceni pocas dia. Vsetko je len otazka tréningu, nacviku. Za isty ¢as sa
to stane automatickym.

Usmev na perach prinasa radost okoliu, vnitorny Usmev prinasa radost
vam samym. V prvom pripade si urobime z fudi priatelov, v druhom si urobime
priatela sami zo seba.

Vychodné techniky vSak ndm ponukaju ovela premyslenejsie techniky, kto-
ré vedu k vnutornej relaxdcii. Energeticka sila ¢chi-ci, v joge znama pod naz-
vom prdna, ovplyviiuje nds organizmus na mieste, kde ju nasmerujeme nasim
vedomim. Najma vdaka naSmu nervovému systému a autosugescie.

Cvicenci jogy poznaju, ze joga obsahuje velké mnozstvo réznych postupov
pri ozdravnych cviceniach zameranych najma na dosiahnutie relaxacie. Velmi
¢asto sme ich uviedli i v naSom c¢asopise. Jeden spdsob uvddzame i v tomto
Cisle pod ndzvom: Prdnické nabijanie.

Vsimnime si vonkajSiu svalovu relaxaciu. Prirodzene, vonkajsia i vnitorna
relaxacia spolu Uzko suvisia a rozdelujeme ich z Cisto didaktickych dévodov. Ak
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sa chceme uvolnit je potrebné, aby sme do stavu pokoja a harmdnie uviedli
predovietkym svoje vnitorné prostredie. Clovek trpiaci silnym nepokojom a
rozharanostou sa obycajne neuvolni ani napriek velkej snahe. Je délezité, aby
sme relaxdciu najprv trénovali, aby sme si nacvicili pocity, ktoré ju sprevadza-
ju. Moderna technika v medicine dokaze snimat signaly, ktoré potvrdzuju, ze
sa Clovek dostal do spravneho stavu.

Relaxa¢né cvicenia trvaju priblizne desat minut, detailnejSie bodové su-
stredenia na uvolnenie jednotlivych Casti tela trvaju cca 15 mindt. Ich cieflom
je dosiahnut schopnost uvolnit sa v akejkolvek situacii a schopnost odputat
sa od svojho tela, vystupit akoby mimo neho a to odputanim vedomia od vni-
mania vnemov z nasich zmyslovych organov. Po dosiahnuti tohto ciela pri re-
laxacnych cviceniach sa ndm bude lahsie Zit, lebo dokdZzeme prekonat mnohé
stresové situdcie a Uzkostné stavy.

MUDr. J. Jonas uvadza, Ze clovek vdaka schopnosti autosugescie velmi vy-
znamne dokaze ovplyvnit pochody svojich zivotnych funkcii. ,,Disponovanym
[udom sa to podari aj v pripade velmi tazkého ochorenia, napriklad nadoru.
Zvacsa si ani neuvedomujeme, Ze sugestivnu autoregulaciu vyuzivame. Mnohi
[udia dokazali oddialit svoju smrt, ked' sa upli na nejaky datum — dokoncenie
prace, vyznamné narodeniny a podobne. Vojakom sa po vyhratej bitke zacelili
rany rychlejsie ako porazenym vojakom. Na impulz, ktory rozbieha proces au-
tosugescie, ¢asto potrebujeme vieru, ¢i uz v lekdra a jeho lieCebny zakrok, liek
alebo v Boha. Ved poufzitie kazdého lieku sprevadza najmenej 60% sugescie,
zvacsa je vsak pricinou zlepSenia stavu sugesciou este CastejSie. Aj vdaka tejto
autoregulacii maju velky Uspech alternativne, resp. naturalne postupy liecenia
i u ludovych liecitelov.

Myslienku koncentrovanej sugescie mozno prirovnat k Géinku lasera oproti
rozptylenému svetlu. Nepodcenujme autosugesciu, nie je to podvod, ale silnd
zbran v suboji o reguldciu vnutorného prostredia organizmu.? Trénujme ju“.

Sily psychiky st neobycajne silné. Ak ich dokazeme skoncentrovat, ako sme
to dokazali so svetlom, vznikne mentalny laser, ktory spdsobi zvrat vo vela
pripadoch ¢o nas tazia. Difame, ze smerom k dobrému.

Pripravil a upravil Dodo Blesak

Pouzita literatdra: MUDr. JONAS, Josef: Tajenky Zivota Il. Praha : Eminent,
1994; MUDr. PALOUCEK, Jan — MULLEROVA-PALOUCOVA, Marcela: Cesta k Zivotu.
Ceské Budé&jovice : Dona, 1991.

2 Pozri ¢lanok v &isle 1/2015 pod nazvom: Uloha psychiky, predovsetkym autosugescie
v joge.
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JARNE OCISTNE KURY

Clovek ako stcast vesmiru Zije pod vplyvom roéznych kozmickych rytmov?
a je celkom logické, Zze v davnych dobdch, ked boli [udia spojeni s prirodou
podstatne viac ako dnes, vnimali sa tieto rytmy intenzivnejsie. Z tychto ryt-
mov su prirodzene najsilnejSie rytmy slnecné (striedanie ro¢nych obdobi)
a rytmy Mesiaca.

Kazdy rytmus ma dve fazy: vzostupnu CiZe pozitivhu a fazu zostupnu
alebo negativnu. V nasich zemepisnych Sirkach mame v pozitivnej faze jar
a leto, teda obdobia zvySeného vykonu prirody a ludi, zatial ¢o v negativnej
faze, t. j. na jesen a v zime, je obdobie relativneho pokoja, ¢lovek i priroda
cerpaju nové sily.

Nie je preto nahodné, Ze stari astrolégovia priradili prave Sinku symbo-
lickd vladu nad fyzickym telom ¢éloveka, nad jeho vitalitou. Rytmy Mesiaca,
ktorych pozndme niekolko, maju uz prejavy menej vyrazné a moderny ¢lo-
vek ich registruje velmi obmedzene, ¢o ale nemozno pokladat za vyhodu.
Statistiky hovoria napriklad o tom, e vo faze splnu rastie pocet psychickych
poruch. Nakoniec takzvané namesacnictvo je obecne zname nielen psy-
chiatrom, ale i verejnosti. Preto nds ani tak velmi neprekvapi, ak v zoZltnu-
tych zvitkoch starych astrologickych spisov najdeme symbolicky oznacenu
Lunu — Mesiac, ako vladcu nad ludskymi citmi a vébec duSevnym stavom.

Dvadsiateho marca vstupuje Sinko na svojej zdanlivej drdhe okolo Zeme
do tzv. jarného bodu, prechadza rovnikom. V tento def dochddza na sever-
nej pologuli k délezitej zmene, ked negativna faza slne¢ného roc¢ného cyklu
sa meni na fazu pozitivnu. Z astronédmie vieme, Ze Mesiac v ¢ase splnu stoji
voci Slnku v tzv. opozicii, teda presne 180° oproti. SInko — Zem — Mesiac
su v jednej priamke; pre pozemského pozorovatela je teda Sinko na jednej
strane a Mesiac presne na opacnej. Z toho vyplyva, Ze v ¢ase prvého jarného
splnu je Sinko priblizne na zaciatku vzostupnej fazy svojho obehu po eklipti-
ke. Mesiac je teda zdkonite na zaciatku zostupu. V tento den teda priblizne
za¢ina obdobie zvySenej vykonnosti ludského tela, ale sucasne utlm, resp.
regeneracia ludskej psychiky.

1 Redakéna pozndmka: podobne o tychto rytmoch a ich vplyve na ¢loveka sme pisali v ¢lan-

ku Biorytmy v nasom ¢asopise ¢. 1/2018.
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Jarné ocistné kury

Zrejme preto bolo toto obdobie v minulosti vybrané ako najvhodnejsie
pre Cas ,oCistovania tela i mysle” — pre obdobie zahdjenia jarnych ocistnych
kur. Spdsob ich vykondvania a rovnako ich zdévodnenie sa pocas vekov me-
nili, ale vlastny princip zostal zachovany dodnes a ani moderna lekarska
veda nema proti ich prevadzaniu ndmietky. Naopak, stale viac odbornikov
ich zacina odporucat.

Jarné ocistné kury sa spravidla zahajovali pre velkono¢nymi sviatkami
a trvali 3 tyZdne aZ mesiac. Pévodne sa verilo, Ze cez zimu dochadza u ¢lo-
veka k ,,skazeniu telesnych stiav” a tie je potrebné z tela vypudit. Preto p6-
vodné formy ocistnych kar boli z ndsho pohladu dost drastické. Spocivali
nielen vo velkono¢nom péste, ale ¢asto nasledovalo pustanie Zilou a vela
naordinovanych prehanadiel ¢ prostriedkov na davenie. Casto sa pouZivali
surové viiate mladych bylin a to bud’ na polievky alebo ako samotné jedlo.

Sucasny nazor na tuto otazku je celkom jednoznacny: pocas zimného
obdobia klesd u velkej vacsiny ludi prisun vitaminov a mineralnych latok,
¢o spolu s ubytkom pohybu zapricifiuje autointoxikaciu organizmu, ktord sa
zvlast tazivo prejavuje v jarnych mesiacoch formou neprijemnej jarnej Gna-
vy a znizuje odolnost organizmu proti infekciam. Dnes sa teda nevyhanaju
z tela ,skazené stavy”, ale sa dba o maximalny prisun zdraviu prospesnych
latok do organizmu a stcasne sa odporuca viac pohybovej aktivity cvicenim.

Moderné chapanie ,jarnej oCistnej kury“ méze trvat rovnako ako kedy-
si 3 — 4 tyzdne, ale pretoze je zaloZena na racionalnej vyzive, moze trvat
i dihsie a vobec, najlepsie by bolo, keby sa niekto podla nej mohol riadit
i cely rok. Nikomu ni¢ nebrani v tom, aby s fiou zacal v ¢ase jarného spinu,
ale moze zacat i neskor. Nikdy viak nezabudnite ne jednu vec: dobre vetrat
byt, dbat o staly privod éerstvého vzduchu, ¢o najc¢astejsie chodit do prirody
na dlhsie prechadzky. V strave si zabezpecime maximalny prisun vitaminov
a mineralnych latok. | ked v suicasnosti je mozné kupit v obchodoch éerstvé
cudzokrajné ovocie ¢i sklenikovu zeleninu, neuskodi, ked v ,kucharke” po
babicke najdeme recept, ako sa pripravuje $alat alebo polievka z mladuckej
Zihlavy &i pupavy. Dalej st velmi vhodné ovsené vlocky, z chlebov predoviet-
kym grahamovy. Z mias su vhodné predovsetkym ryby a doma pestovana
hydina.2 Jedzme len do polonasytenosti, aby sme neboli prejedeni, aby sme
odchadzali od stola s myslienkou: eSte by som jednu takudto porciu aj zvladol.

Inymi slovami, oCistnd kira spociva v obmedzeni kalorického prisunu pod
beZnu hranicu a na druhej strane obohatenie stravy o ¢o najviac dostupnych

2 Redakénd poznamka: rozhodne sa treba vyvarovat chladenym a mrazenym kurencom
z dovozul!
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prirodnych vitaminov. Iste by velmi prospel jeden den hladovky v tyZzdni, ked'
miesto jedla pijete len ovocné $tavy. Pozor vsak, nie je mozné dohnat to na
druhy den, ¢o sme si v€era odopreli.

Délezitou sucastou kury je tiez pitie ,,jarného” bylinkového ¢aju, ktory je
zostaveny tak, aby celkovo upravoval latkovd vymenu.

Priklad zmesi:

Zihlava dvojdoma (Urtica dioica) — viat 3 diely
lubovnik bodkovany (Hypericum perforatum) — vriat 2 diely
mysi chvost obycajny (Achillea millefolium L.) — viat 2 diely
palina prava (Artemisia absinthium) — vriat 1 diel
rozmarin lekarsky ((Rosmarinus officinalis) - list 1 diel
Salvia lekarska (Salvia officinalis) — list 1 diel

Polievkova lyZica (cca 5 g) zmesi sa spari v % litra vriacej vody, nechame
15 min. vyldhovat, scedime a ihned vypijeme. Uzivame trikrat denne asi pol
hodiny pre jedlom po celd dobu kury. Celkova spotreba zmesi je asi 300 —
350 g a pokial si bylinky nemdzeme zohnat sami, mézeme ich v susenom
stave ziskat v Specializovanych predajniach liecivych rastlin.

Jarnd kura je vlastne akési profylaktické® opatrenie, po jej absolvovani
sa budeme citit ako znovuzrodeni. Zmizne nadbytok tuku, upravi sa stolica
a traviace pochody, organizmus nacderpa silu a zdravie.*

Josef Antonin Zentrich

Prevzaté z ¢asopisu SANTAL ¢. 2 / 1991, vydalo Stfedisko jogy KralGv Haj
Liberec

Autor je znamy moravsky fytoterapeut, publikoval mnoZstvo ¢lankov
a kniziek: ZENTRICH, Josef Antonin: Byliny v prevenci. Olomouc : Fontana,
1991; ZENTRICH, Josef Antonin — JANCA, lifi: Herbdr lécivych rostlin 1 — 7.
Praha : Eminent, 1994 a pod.

3 Ochrana pred chorobami.

Redak¢énd poznamka: Davame vam do pozornosti, Ze v naSom ¢asopise JaZ, v Cisle 1/2016
uvadzame cely rad ocistnych technik vychadzajlcich z jogovej praxe pod nazvom Dajme
si na jar telo vycistit a tiez v Cisle 1/2018, uviedli sme odistné techniky v joge pod nazvom
Prirodné ocistné a omladzovacie prostriedky — Sank Prak$aldna.
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CHYBY V MECHANIKE POHYBU

vyosovanie, pretaZovanie, tribody, speviiovanie

O vyzname a blahodarnych ucinkoch jedného z najzdravsich pohybov —

chédzi sme pisali uz nasom casopise v Cislach 4/2011 a 5/2011. Nés clen
Janko Mittch v &isle 4/2018 rozvija vo svojom ¢ldnku detaily chyb, ktoré sa
éasto vyskytuju pri pohybe i v niektorych polohdch. Cldnok ukonéime nasle-
dujucim pokracovanim.

f)

g)

Redakcia

VSimnem si, ako lezim ¢i spim na boku, Ci je cela chrbtica rovnobezna
s podlahou, aj kréna chrbtica. Na to treba mat spravne vysoky vankus
pod hlavou. Spanie na bruchu je velkym nepriatefom krénej chrbtice.
Tak isto zdvihanie vystretého trupu z predklonu, ak stojim a ak mam pri-
tom edte aj vystreté kolend, tak to je zabijak na krizovu oblast. CiZe trup
zdviham so zagulatenym chrbtom a s pokréenymi nohami. Alebo ked' le-
Zim na chrbte a saddm si dopredu s vystretym chrbtom a s vystretymi
nohami. Niekto je toho ndzoru, Ze tak posilfiuje brusné ¢i chrbtové sva-
ly. Osobne by som takéto cviky ¢i pohyby zakazal. Ak chcem posilfiovat
uvedené partie, tak iba so zagulatenym chrbtom a so zohnutymi noha-
mi a to bez zapretia n6h, lebo inak ni¢im aj psoas — pritahovac. Z pre-
ventivneho hladiska je to najbezpecnejsi sposob. O hornych a spodnych
brusnym svaloch som uz pisal a je to tiez zverejnené na mojej webovej
stranke.

Vstavanie zo zeme sa moze stat bezpecnym, ak pouzijem postup: lah -
sed — poklak — postavenie sa a to s rotdciou. Pomaham si odtlacenim sa
od kolien rukami. Rotaciu pouzijem, ak sa zvalim z chrbta na bok a pri
presune z boku na kolena. Z kolien sa postavim do stoja tak, Ze jednu
nohu ddm dopredu do poklaku, pricom koleno smeruje medzi druhy
a treti prst na chodidle. Holeri sa moZe dostat maximalne do kolmej po-
lohy voci podlozke, nie viac, aby som proste nevyosil. Potom sa odtlacam
oboma rukami od kolena. Ak chcem mat tuto éast lahsiu, predné koleno
sa vystiera pocas odtlacania dozadu a zadné koleno dopredu.

Tiez to mdzem urobit tak, Ze pri prechode z poklaku do stoja si sadam

35



Joga a zdravie 1-2019

smerom k patam, mam vlastne vykonany drep. Pri narovndvani sa sme-
ruju kolena medzi druhy a treti prst, paty nestratia kontakt s podlozkou,
zadok tla¢im dozadu a s gulatym chrbtom sa odtla¢éam rukami od ko-
lien, posledna sa zdvihne hlava. Toto je vSak na rozsah ohybu a pruznosti
v Clenkoch narocnejsi variant. Ak pri zdvihani tela nepouzijem odtlacanie
sa rukami, tak vlastne posilfiujem nohy. Ak chcem posilfiovat aj chrbtové
svaly, necham chrbat vystrety v Sikmej polohe.

h) Chodenie na boso je velkym pomocnikom. Mame sa ¢o uéit od deti, ¢o
sa ucia chodit. Nadherne roztahuju prsty, ale vsetky prsty. Je velmi ddle-
Zité, aby prsty smerovali von, snazime sa ziskavat €¢o najvaésiu naslapovu
plochu. Obuv zohrava velmi velkd Glohu. Uzka obuv neumo?iiuje, aby
palec smeroval von, mébze to spdsobovat haluxy. Prsty stlatené do seba
trpia, pricom naslapova plocha je mensia, ako by mala byt. Casom vznik-
ne problém.

i) Statie ¢i chodenie na vysokych podpétkoch, mdda ¢i mdédnost spdso-
buje jednostranné pretazovanie. Navyse, ak je obuv Uzka, zdravotné
najtensiu, Sirokd a pruznu obuv napr. typu barefoot. Na takuto obuv si
vsak treba postupne zvykat. Mimochodom, médu ¢ mddnost povazujem
za jednu z najvacsich nicitefov prirody. Niekto mozno povie, Ze to je chti-
vost, lipnutie, lenivost, hnev, nevedomost.

j) Pri chddzi do schodov alebo do kopca je ddlezité vsimnut si, ¢i sa pri
zdvihanej nohe dviha aj bedrovy kib. Ak je to tak, tak som vyosil, vybodil
panvu. Samozrejme, Ze sa to prenesie do chrbtice. Tento zlozvyk neve-
domky robim asi preto, ze chcem pri zatazi poméct nohe, ktora prave
zaberd. Dobre sa to da odsledovat, ak robim krok cez viacej schodov.

STVRTA OBLAST — speviiovanie

Jednostranné pretaZovanie je mozné riesit obojstrannym zatazovanim,
ale je k tomu potrebné pridat este posilfiovanie jednotlivych éasti tela.

Ak viem, Ze je chyba napr. v chodeni, Cize v naslapovani, tak je treba po-
silnovat jednotlivé svaly a $lachy na chodidle a okolo ¢lenku. Cviky na haluxy
su iba ¢astou cvikov. Bolo by chybou, ak by sme sa venoval iba jednej nohe.
Samozrejme, Ze sa zapdjaju aj dalSie svaly, nie iba tie dolu, CiZze sa zapoja
lytka, stehenné svaly... Aj problém v krénych stavcoch, bolest v pleciach —
trapézoch, migréna a pod. mbze mat prapbvod v zlej mechanike pohybu,
v jednostrannom zatazovani, v ochabnutych malych alebo velkych svaloch.
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Ak je vyosovand panva, tak sa cvici s flou, no neobide sa to bez chrbto-
vych a inych svalov.

Takto sa priblizne postupuje a hladaju sa svaly na posiliovanie, ktoré
napomoOzu zacdat zlepSovat konkrétny zdravotny problém. Prizvukujem v rdz-
nych svaloch, od svalov na chodidlach, ¢lenkoch, lytkach, stehnach, sedacich
svalov, krizovych, chrbtovych, brusnych hrudnych, prsnych ¢i krénych a pod.

Na pravidelnych cviceniach, ¢i na jogovych pobytoch, ktoré organizujem,
sa Ciasto€ne venujeme tymto cvikom. Samozrejme, Ze najviac informacii je
mozné ziskat, ak absolvujem individuélne cvicenia s fyzioterapeutom alebo
cvicitefom.

ZAVER

Ak vznikne problém, zvycCajne ideme k lekarovi. Ak lekar pochopi, Ze
problém je v zlej mechanike pohybu a predpiSe riesenie u fyzioterapeuta,
tak sa Ukony zdravotnou poistoviiou zvy€ajne uhradzaji. Ak lekar problém
neposudi ako chybu v mechanike pohybu, alebo to nechce riesit fyziotera-
peutom, tak to riesi zvycajne liekmi, injekciami, operaciou. Zdroj problému,
Cize zl4 mechaniku pohybu, vlastne neodstrani. A toto je u nds zvycajné,
Standartné riesSenie. Ale ak pacient chce byt klientom fyzioterapeuta i nap-
riek tomu, tak zvoli nadstandart, ¢ize si to bude platit sam.

Riesenie pomocou fyzioterapeuta je docasné vtedy, ak nebudem spolu-
pracovat a hlavne aktivhe pracovat sdm na sebe. Fyzioterapeut mi ukaze,
ako spravne vykondavat jednotlivé cviéenia, zaujat spravny postoj, chddzu
a potom nastupuje moja vlastna trpezlivost a v§imavost. Problém vznikal
pravdepodobne vela rokov, takZze nemézem ocdakavat okamzité dorieSenie
problému, cize okamZité odstranenie chyby v mechanike pohybu. Odstra-
nenie zlych navykov a stereotypov, to je dlhodobejsi proces a vsetko ale
zélezi od motivacii.

Nie tak davno som si myslel, & méj problém v bedrovom kibe, alebo
problém s kolenom je v jeho opotrebovani a tiez vekom. 50 rokov aktivnej
Sportovej ¢innosti ma k tomuto nazoru nabadalo. Zmena nazoru v tom, Ze
u mna to je v chybnej mechanike pohybu, priniesla bohatt Urodu, ale verit
tomu som zacal az vtedy, ked sa zacali objavovat prvé pozitivne vysledky.
Vtedy som sa do toho pustil razantnejsie, vS§imavejsie a trpezlivejsie, nakol-
ko to nie je jednorazova zalezitost, musim sa o seba starat v liniach, ktoré
som vyssie uviedol. Ale stoji to za to, m6zem sa venovat tomu, ¢o chcem
robit, telo ma na drovni mechaniky pohybu neobmedzuje a opit aktivne
vykonavam vsestrannt fyzickii ndamahu a to bez bolesti.
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Na otézku, ako dlho to trva, nez sa odstrani zdroj problému, odpovedat
jednoznacne by bolo Sarlatdnstvom. Aj lekar ¢asto skusa, hlada. Pouzijem
protiotazku, ze ako dlho sa ,zbieral” urcity problém v mechanike pohybu?!
Druha otdzka, ako Casto pracujem na odstrafiovani problému?! Problém
som zbieral kazdy den, Cize telo som pouzival kazdy den, takZe ak sa budem
aspon zo zaciatku napr.2 — 3 mesiace kazdy deri po pol hodine venovat danej
problematike, tak vysledky sa zaiste zacnu objavovat. Kto je v§imavy, napr.
z meditacii v chddzi, tak pozitivne vysledky sa mézu zacat u niekoho objavo-
vat mozno uz aj po dvoch tyzdroch.

Vyssie v texte som uviedol vyuzitie ruskej félie POLIMEDEL. P6sobi zapor-
nym elektrostatickym polom, pomaha zmiernit bolesti. Méze sa pouzivat az
5 rokov a to na rdzne problémy, lie¢enie zapalov kibov, reumatické ocho-
renia, urychlenie hojenia ran a zlomenin, timenia bolesti, lie¢enie zraneni,
priedusiek, makkych tkaniv, odstrafiovanie baktérii z krvi, regeneraciu pece-
ne i znizovanie krvného tlaku. Ma eSte mnohé iné pozitivne Ucinky. Stale ju
priebezne pouzivam, hlavne ak chcem urychlene zlepsit zdravotny problém.
Znova vSak opakujem, Ze neodstrani zlG mechaniku pohybu.

Pripravil: Jan Mituch, Nitra, www.karate-army.sk,
cvicitel Jogovej spolocnosti

Spolupracovali: Marek Mituch, Trnava;

Ivana Vaskovicova, Zlaté Moravce,

cvicitelka Jogovej spolo¢nosti

AHYMSA - nenasilie

Pri dodrziavani tejto prvej zasady z piatich
odportcani JAMY vyplyva, Ze: v joge nestaci
len dobra vila, aby sme dodrZiavali princip
nenasilia, Ze treba tuto vlastnost, tento Zivotny
princip doslova trénovat a ucit sa ho. Princip
nenasilia nebol vlastny ¢loveku doby kamennej,
ale ani rovesnikom MojZiSovym a nie je vrodeny
vacsine I'udi na tejto Zemi ani teraz v 21. storodi.
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SUCASNE PROBLEMY
DUSEVNEJ HYGIENY A JOGA

V referate chcem len poukdzat na najdolezitejsie problémy, ktoré moéze
dusevna hygiena v nasej spolo¢nosti riesit, aké metddy ma k tomu k dispozicii
a aké su jej vztahy k joge.

Dusevna hygiena alebo psychohygiena je veda o tom, ako upevriovat du-
$evnu rovnovahu, ako rozvijat a posilfiovat dusevné zdravie. Uz v tomto bode
mozno konstatovat, Ze jogové zdravotné cvic¢enia mozu byt velmi dobrym
spojencom a pomocnikom. Vychodiska oboch disciplin boli vsak rozdielne —
zatial' ¢o joga ma tradiciu dlhd niekolko tisicroéi, dusevna hygiena je dietatom
pomerne nedavnej minulosti, vznikla na zaciatku dvadsiateho storocia ako
hnutie za zlepSenie podmienok Zivota a lie€by dusevne chorych ludi.

Postupne sa chapanie dusevnej hygieny rozsirilo, rozsiril sa totiz pocet
[udi, ktori maju najroznejsie adaptacné problémy; podla jedného odhadu kaz-
dy Stvrty obéan v USA by potreboval psychologicki pomoc, kazdy dvandsty
psychiatrick pomoc. Z tohto je mozna usudit, Zze psychologicku prevenciu
potrebuje prakticky kazdy.

Dusevna hygiena nie je sice disciplina, od ktorej o¢akdvame v prvom rade
lie¢enie psychickych ¢i somatickych ochoreni, viac-menej moze fungovat ad-
juvantne (doplnkovo), t. j. prakticky vypomahat vo vsetkych oblastiach lekar-
skej vedy — ved' stale zretelnejSie plati, Ze vacsinou vsetkych ochoreni zacina
primarne stratou duSevnej rovnovahy.

Preto sa tiez v psycholdgii, v psychohygiene aj v psychoterapii za¢ina viac
ocenovat vyznam metdd tvarujiucich vedomie. Na liecebné Gcely sa vyuziva
predstavivost, fantazia, koncentracia na zvolené obsahy vedomia, autosuges-
cie v relaxacii a za¢inaju sa uplatfiovat i niektoré meditaéné techniky. V zdra-
votnictve sa uplatiiuje Schulzov autogénny tréning, pri liecbe rakoviny sa po-
uzivaju psychologické zdkonitosti posobenia intenzivnych kladnych predstav
(v Rusku manzelia Simontovi, u nas O. Dostalova), prvykrat sa objavuje v zdra-
votnictve kladné hodnotenie meditacie (KRIVOHLAVY, Jaro: Psychologickd re-
habilitace zdravotné postiZenych. Praha : Avicenum, 1985). Intenzivny pokrok

39



Joga a zdravie 1-2019

nastdva tieZ v oblasti konkrétnych vyskumov jednotlivych jogovych cviceni,
ako sa o to exaktnymi metédami snazili profesor H. R. Singh, dr. M. Bhole,
u nas akademik C. Dostdlek a mnoho inych.

Dal3ie oblasti, v ktorych sa du$evna hygiena uplatfiuje, je oblast pracovna.
Prili§ vysoké pracovné zatazenie rychlo prispieva k vyéerpaniu. Pomerne ¢as-
to vidime kombindaciu pracovnych stresorov (vela uloh, kratke terminy, kon-
flikty s nadriadenym, so spolupracovnikmi) a stresorov subjektivnej povahy
(nesulad v rodine, ochorenie blizkych, vlastné zdravotné problémy a pod.)
V tomto smere sa vyvinuli vo svete exaktnejSie merania zataze (stresorov),
aj ich dosledky v oblasti fyziologickej, napr. meranie zvySenych napati svalov
a pod. Patri sem okrem inych tiez vyskum spravneho stylu koucovania a ma-
nazmentu — ukazuje sa napriklad, Ze autokratické, diktatorské typy vyvolavaju
medzi svojimi podriadenymi neimerne mnozstvo napatia a konfliktov v po-
rovnani s demokratickymi veducimi.

Inym psychologickym problémom je presadzovania spravneho Zivotné-
ho $tylu. Studie Friedmana a Rosenmana pomerne presvedcivo dokazuju
vyrazné, asi Sestnasobné zvySenie rizika ochoreni na ischemickd chorobu
srdca u tych ludi, ktori sa prili§ ponahlaju, zdpasia o kazdu sekundu svoj-
ho ¢asu, su prili$ ctiziadostivi, sutazivi a atd. Mnozia sa preto pokusy znizit
prepracovanost pracovnikov propagovanim zdravsieho zivotného $tylu Zivo-
ta. Organizuju sa kurzy dusevnej hygieny, psychickej kondicie ¢i regeneracie
dusevnych sil. Vo firmach sa zriad'uju fitnesscentra i jogové cvicenia. Prave
jogové cvicenia byvaju velmi Ziaducou zlozkou naplne tychto aktivit a Casto
tou najdélezitejSou.

Potesitelné a perspektivne je uplatfiovanie niektorych jogovych praktik
na skoldch. V tejto oblasti nas vsak ¢aka esSte dlhé obdobie velmi naroc¢nych,
poctivych a preciznych vyskumov, aby bolo mozné zodpovedne odporudit vy-
uzivanie niektorych prvkov z jogovych cvic¢eni u nasich deti v SirSom zabere.

Psychohygiena samozrejme zasahuje i do oblasti medziludskych vztahov.
Najvacsia ¢ast maladaptacii® vznika prave v nich, nezdravé medziludské vzta-
hy st najvacsim stresorom vébec. Casto sa hovori o zne&isteni prostredia —
o znedisteni vzduchu, vody a pod. V poslednom case sa zvySuje uvedomenie
si stale vyssieho znedistenia medziludskych vztahov. Prejavuje sa to zvlast ne-
dostatkom zmyslu pre zodpovednost, izolovanost a opustenost starych ludi,
agresivita na Skolach a pod. Vela nedorozumeni prameni i z toho, ze ludia
vzajomne nechdpu vyraz ich zdkladnych citovych potrieb. Domnievam sa, Ze
v tomto bode moze byt dusevna hygiena a ¢ast modernej psycholdgie istym
prinosom pre prax jogy. Stari Indovia a ich nasledovnici sa asi nepotrebovali

1 Maladaptécia — zniZzena schopnost prispésobenia sa situacii, zvykom, ludom.
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