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Joga pomaha liecit
(poznatky z indickych stredisk liecby jogou)

MUDr. Véra DoleZalovd 1993
(pokracovanie)

Ndvsteva stredisk, kde sa lieci jogou

Svoj studijny pobyt v Indii som z ¢asovych aj odbornych hladisk obmedzila na tie
strediska lieCby jogou, ktoré mali nielen dobru a znamu tradiciu, kontakty na univer-
zitnej Urovni a okrem lieCebnej praxe i vyskumné zameranie a navyse boli zndme aj
svojou medzinarodnou spolupracou.

Postupne som navstivila:

— Visvayatan Jogasram v New Dilli, jeho |6zkové oddelenie i vyskumny Ustav,

— Joga Sadhana Kendra v Benarese (v Benares Hindu University),

— Stredisko Kaival yadhama v Bombaji s 16Zzkovym oddelenim v Lonavle,

— The Yoga Institute Santa Cruz v Bombaji.

The Yoga Institute Santa Cruz

Aj toto pracovisko je medzindarodne zname, ma svoje pobocky napr. v Australii,
ale tie? v Eurdpe; Spanielsku, Nemecku a inde. Vo vlastnom pracovnom time leka-
rov nemaju, ale velmi Uzko a pravidelne spolupracuju s lekarskymi odbornikmi na
univerzite, ktori s sicasne vyskoleni v joge na tomto Ustave. Ustav spolupracuje
s vyskumnymi pracoviskami na univerzitach nielen v Bombaji, ale i v New Dilli.

Ustav Santa Cruz ma niekolko budov situovanych v tienistej zadhrade pod vysoky-
mi mangovnikmi a kokosovymi palmami. Poskytuje mozZnost internatneho ubytova-
nia. Vo zvlastnej budove ma sucasne dve telocvicne, nad ktorymi je plochad strecha,
ktoru je tiez mozné vyuZit na cviCenie. V inej budove si miestnosti na prednasky
a besedy a kniZnica. V tejto budove byva zakladatel Ustavu Sri Jogendra so svojou
Zenou Sitou Dévi a jej syn Dr. DZajadéva, ktory dnes Ustav riadi spolocne so svojou
Zenou Hansou. Sri Jogendra mal v roku 1982 uZ 86 rokov, velmi si zakladal na tom,
Ze je tym, komu sa v indickej terminoldgii hovori ,,hospodar”, t.j. Ze Zije normalnym
Zivotom, stard sa o rodinu a Zivi ju svojou pracou. Tak dokazal, Ze i pri tomto sp6sobe
Zivota je mozné sa plno venovat joge, Zit jogovym Zivotom. To si prial jeho guru. Az
doteraz prevladala predstava, Ze plny jogovy Zivot mbze uskutocnit len svami, teda
ten, kto sa zriekne svetského Zivota.

Praca s pacientmi prebieha ambulantne, ale kym sa niekto rozhodne pre liecbu
v tomto Ustave, musi prejst tyzdennym pobytom s nacvikom telesnych cvic¢eni a su-
Casne dostava informacie o principoch jogového pristupu k Zivotu ako zaklad pre
uzdravenie. Tieto tyZzdenné pobyty sa konaju vidy kazdy druhy tyzdern v mesiaci. Aj
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tento Ustav skoli svojich ucitelov jogy, ktori spoloéne s pacientmi musia prejst tymto
tyzdennym ,,zasvatenim® do problematiky a potom pokracuju podla zauZzivaného
postupu. Zatial ¢o u pacientov sa predpokladd len tento tyzdenny pobyt a dalSia
praca s nimi prebieha ambulantne, aspiranti na cvicitelov a ucitelov jogy pokracuju
v internatnom pobyte a zUcastiiuju sa vietkych programov a $koleni. Ustav pozyva
réznych odbornikov vac¢sinou z univerzit na prednasky a organizuje prednasky svo-
jich pracovnikov na univerzitach. Jednym zo ,Ziakov* Gstavu je Pandit Sambunath,
s ktorym som sa zoznamila na neurologickom oddeleni kliniky v New Dilli. Prave
tam natodil v spolupraci s klinikou film o svojich postupoch s pacientmi s bolestami
v chrbte. Jeho cesta k joge je velmi zaujimava. Bol Uspesnym filmovym architek-
tom a jeho Zivot bol velmi bohaty a rusny. Ked mal uZ skoro patdesiat rokov, ob-
javili sa u neho vyrazné zdravotné problémy, ktoré si lieil v institute v Santa Cruz.
Ich lie¢ba mu pomohla a on objavil novl dimenziu pre svoj Zivot a rozhodol sa, ze
ho zasvati pomahaniu fludom tak, ako oni pomohli jemu. Opustil svoje povolanie
a meno, zacal pracovat ako ucéitel jogy hlavne v umeleckom prostredi, ktoré poznal
a ktorého problémom dobre rozumel. Mala som moznost vidiet jeho hodinu jogy
s taneénicami a bola to velmi hlbokd skisenost. Podarilo sa mu v priebehu cvi¢enia
dosiahnut u vietkych cvieniek vybornu koncentraciu i hlboku relaxaciu na zaver.
Po hodine este s nimi hovoril o ich problémoch. Délezity smer svojej ¢innosti videl
v praci s detmi, spolupracoval s jednou vyznamnou modernou $kolou v New Dilli.
Ako som sa neskor dozvedela, tato praca sa stretla s takym Uspechom, Ze ju rozsi-
ruje na viac skol.

Prdca s jogou v Santa Cruz

Mala som moznost preZit v Santa Cruz nielen cely inStruktazny tyzden, ale po-
znat aj ich dalsie aktivity. PretoZe je mi ich koncepcia neobycajne blizka, opisujem
tento pobyt detailnejsie, ako som to urobila pri ostatnych pracoviskach.

Jogu tu chapu ako navod na spravny Zivot. Nielen ako telesnu disciplinu alebo
liecbu alebo ako jogu pre akykolvek zvlastny Gcel (joga pre Sportovcov) atd. Hlavny
doraz sa kladie na spravny postoj ku kazdej ¢innosti. Mohli by sme to charakterizo-
vat ako karmajogu (jogovu cestu, ktord je zaloZzend na ¢innosti, ktord vykonavame
spravne). Pacientov vedu napriklad k tomu, aby sa naudili a boli schopni relaxovat
v akomkolvek prostredi bez ohladu na rusivé vplyvy. Pri telesom cviceni, dsanach aj
pranajame nacvicuju suc¢asne schopnost koncentracie tym, ze modifikuju v niekto-
rych pripadoch techniku ich vykonavania. Na popredné miesto kladu v svojich po-
stupoch ovladanie mysle. Aby neslo napriklad iba o vonkajSie potlacenie zmyslo-
vych vnemov (aby nas nerusil hluk, ostré svetlo, atd.), ale o posilnenie vnutornych
mechanizmov. Cely systém vypracovali na zéklade klasického ucenia Patandzaliho
,Joga sutier” (prvé spisané dielo o joge, pravdepodobne v stvrtom storoci pred na-
$im letopoctom).

Venuju sa hlavne liecbe psychosomatickych chorob, ktoré, ako je vseobecne
zname, patria k chorobdm vyvolanym stresom. Ani tu sa nezameriavaju len na po-
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silnenie telesnych obrannych mechanizmov, ale sa snazia ovplyvnit Zivotné postoje
tak, aby sa stres dostal do inej suvislosti, aby vznikla relativita celej situacie a tym
prestala ¢loveku Skodit. Pre ilustraciu uvediem pribeh, ktory sluzi ako motto k to-
muto pristupu:
Slavny kral' ASdka sa raz prechddzal so svojimi ministrami po pies¢itom brehu rie-
ky Gangy. Chcel vyskusat ich bystrost a dévtip. Nakreslil palicou do piesku Ciaru
a opytal sa: ,Kto dokdZe skrdtit tuto Ciaru, ale tak, aby sa jej pritom nedotkol?“
Ministri skusali vSetko mozné, fukali do piesku, striekali na piesok vodu, ale Ciara
bola stdle rovnako dlhd. AZ jeden minister vzal palicu a vedla Asékovej Ciary na-
kreslil do piesku inu — ovela dlhsiu. Tym sa td pévodnd stala relativne kratsia.

V tomto duchu sa vedie terapia i vycvik instruktorov.

LieCebny program zacina sedemdennym zdravotnym kurzom s internatnym uby-
tovanim. Od ucastnikov sa vyZaduje, aby v tomto tyzdni celkom vylucili styk s von-
kaj$im svetom, mozu poziadat len o nakup ovocia ako doplnok stravy. Kurz je totiz
chépany sucasne i ako model spravneho denného rezimu, ktory sa da aplikovat
i v beznom Zivote doma. Zahfia preto i spravnuy,stravu, rezim dia, ale aj hygienické
navyky, a to hygienu v Sirokom zmysle, ako telesnu, tak duSevnu. Robi sa nacvik
relaxacie, prebera sa filozofia a psycholdgia jogy so zameranim na karmajogu, na
spravnu ¢innost viedného dnia.

Principy ucenia

Vychodiskovou tézou je, Ze jogin sa nikdy nema pokladat za , hotového”, Stale by
sme mali sledovat, ako na tom sme, ¢i sa rozvijame, alebo naopak stagnujeme. Hod-
notit sa mdzeme najlepSie metrom karmajogy, t. j. tym, ako fungujeme na mieste,
kam nas Zivot postavil. Nie je spravny ani Unik zo sveta, ale ani sa nemame nechat
¢innostou prili$ pohltit. Vetko, ¢o robime, ¢o prave vlastnime, je tréningom na to,
aby sme sa naucili byt spravne vyvazeni a Zili v rovnovahe. Ci u7 sa nam v Zivote
prihodi ¢okolvek dobré alebo zI€é, vietko by sme mali dokazat vyuzit pre svoj dalsi
rozvoj. Ako vychodiskové stanovisko, aby sme tento postoj v Zivote dosiahli, sa uva-
dzaju Styri zasady:

1. Clovek by mal mat pred o¢ami vidy vyssie, celkové, obecné zameranie, ne? svoj
bezprostredny osobny prospech. V Indii veria vo vys$siu harméniu a kozmicky
princip, ktory je za vSetkymi javmi, dokonca i za tymi, ktoré zdanlivo vyzeraju ako
chaotické. Tento poriadok a princip sa u¢ime poznavat, reSpektovat a priblizovat
sa mu. A je to prave tato schopnost nadosobného postoja (sub speciae aeterni-
tatis), ktora mierni dopad konkrétnych stresovych situacii.

2. Respektovanie dharmy, t. j. povinnosti, ktoré nam Zivot kladie. Pripomina sa,
Ze mdme povinnosti k vlastnému telu, svojej rodine, organizacii, ktora nas Zivi,
k spolo¢nosti, v ktorej Zijeme, aj k svojmu osobnému cielu. A je treba vediet
rozdelit ako ¢as, tak energiu, aby sme vedeli prechddzat z jednej oblasti plnenia
svojej povinnosti do druhe;j.
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3. Stale musime kontrolovat, ako sme schopni sustredit sa na to, ¢o prave robime,
nakolko to robime s plnou bdelostou, s plnym vedomim. Ak sa nam to nedari,
mame sa pokusit najst pri¢inu. Niekedy je to preto, Ze nas strhavaju nase emdcie
a pocity, inokedy nam nie je celkom jasné, ¢o vSetko patri medzi nase povinnos-
ti. Z takejto sustavnej priebeznej kontroly ndm potom vyplynie, v ¢om sa mame
zmenit a ako si veci planovat.

4. Je velmi délezité, ako sme schopni nechat sa zaujat svojou ¢innostou, ale bez
zamerania na nase ego. Tym odpada otazka zisku, pohodlia, zavisti, konkurencie
a akéhokolvek ocakavania. Clovek sa ma naudit prijimat Zivot a povinnosti, ktoré
prichadzaju, ako suéast obecného procesu, ktorého sme suéastou. Tento proces
je viak pre nés prostriedkom pre nés vlastny osobnostny rozvoj. Cokolvek nas
v Zivote stretne, vSetko sa moze stat tréningom pre dalsi rozvoj nasich schop-
nosti a sebarealizacie. Aj veci, ktoré sa na prvy pohlad javia negativne, mozu byt
v dalSom vyvojovom procese nevyhnutnym predpokladom pre vytvaranie alebo
ziskavanie novej kvality,

Dalej sa pokusim v kocke zhrnut hlavné zasady, ktoré sa uéi kazdy Gcastnik kurzu
v Santa Cruz. PredovSetkym je déleZité vidiet suvislosti medzi psychickymi problé-
mami a stupnicou hodnot. Je to nd$ hodnotovy systém, ktory vytvara nase kazdo-
denné postoje, ako k veciam pristupujeme, ako ich hodnotime. To, Ze nie¢o na nds
pbsobi stresujlco, je dané viac tym, ako udalost chapeme a ako ju hodnotime nez
tym, ¢o sa skutocne stalo. MdZe pritom ist o vonkajsiu, ale aj o vnatornud udalost
— napr. chorobu. Je délezité, ¢i vidime veci z hladiska SirSieho alebo uZsieho, z per-
spektivy bezprostrednej alebo dlhodobej. Ako pristupujeme k vietkym emdciam,
ktoré v suvislosti s nejakou udalostou vznikaju. Je zname, Ze na nas telesny stav
maju skodlivy vplyv hlavne negativhe emdcie — strach, hnev. A to tym viac, ak ich
prejav potlacame.

Ked'sa ¢lovek velmi rozhneva, trvd az 24 hodin, kym sa telo zbavi vietkych Skod-
livin, ktoré vznikli v tejto suvislosti. Telu mézeme pomdct tym, Ze vtedy obmedzime
stravu a jeme skor ovocie a mlieko. Mali by sme si uvedomit, Ze hnevom $kodime
v prvom rade sami sebe. Potla¢eny hnev vedie k psychosomatickym porucham, ale
méze oslabit organizmus aj inak (lahsie podlieha infekciam).

Na zaciatku kazdej choroby najdeme vzdy nejaku stratu rovnovahy mysle, vyvo-
lanu negativnymi emadciami, ale hlavne, ak ich potlacame. Podstatou nie je emdcie
neprejavit, ale pozorovanim a poznanim suvislosti ich zarazit hned na zaciatku a ne-
nechat ich rozvinut.

Hansa DZajadéva, manzelka veduceho pracovnika Ustavu, uvadzala pre ilustraciu
vlastnu skisenost:

Pochddzala zo zamozZnej vidieckej rodiny. Jeden z jej strykov, brahmin, travil v ich

domdcnosti vZdy urcitu ¢ast roku. Pre malt Hansu to byvalo tazké obdobie. Stry-

ko bol prisny, nezndsal, ked’sa behalo po dome alebo ked'sa hlu¢ne hrala s ka-
mardtkami. Stryko bol ale tieZ asketik. Raz vecer Hansa pocula, ako ddva sam
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sebe slovo, Ze sa dalsi deri nerozhnevd a neprejavi hnev. Hansa vedela, Ze stryko
vZdy dodrZi slovo. To bola jedna z jeho dobrych vlastnosti. Rozhodla sa, Ze tuto
prileZitost vyuZije naplno. Pozvala na dalsi deri vSetky kamardtky a od véasného
rdna deti vyvddzaliv dome iv zdhrade. Behali, boli hlucné. Stryko skutocne nepo-
vedal ani slovo, ale netrvalo dlho a bolo vidiet, Ze sa s nim nieco deje. Spociatku
len viditelne trpel, na poludnie si uz musel lahnut, pretoZe mu velmi stupol krvny
tlak. Pocas odpoludnia sa jeho stav tak zhorsil, Ze musel zavolat lekdra a uZit ne-
jaké lieky. Na jeho obranu je treba povedat, Ze slub dodrzal, i ked' vecer bol jeho
stav velmi vdZny. Druhy den ¢akala Hansa s obavou na odplatu. Velmi sa divila,
ked'jej stryko namiesto pokarhania podakoval. Povedal jej, Ze je jeho guru, uci-
telom, pretoZe mu ukdzala pricinu jeho choroby.

Hansa vo svojom vyklade dodavala, Ze je dnes vdacnd osudu, Ze to vtedy nedo-
padlo horsie a Ze nema na svedomi strykov Zivot, ale Ze aj jej to ukazalo nieco velmi
dolezité.

V tejto suvislosti by som chcela upozornit na rozdiel medzi neurézou a psycho-
somatickym ochorenim vo vztahu k emdciam a rozdielnym psychoterapeutickym
postupom pri oboch.

U neurotikov v doésledku posobenia podvedomych obrannych mechanizmov
nedéjde k pocitu hnevu ani tam, kde by sme to predpokladali; neurotik dokaze vy-
tesnit hnev tak hlboko do podvedomia, Ze si ho vobec neuvedomuje. Lenze miesto
hnevu sa potom u neho objavi Uzkost, u iného dychavi¢nost, smutok a iné sympto-
my. V psychoterapii sa preto neurotik u¢i uvedomit si, Ze citi hnev a Zze ho méze dat
najavo. Az v druhej faze sa uci poznat jeho neucinnost.

Inak sa postupuje u 0sdb, ktoré hnev potlacaju. Clovek si je napriklad vedomy, 7e
ma zlost na $éfa, na manzelku alebo na deti, ale sticasne vie, Ze by nebolo taktické
dat hnev najavo. Usilie, ktoré musi na potlaenie hnevu vyvinit, napétie, ktoré ten-
to proces sprevadza, méze v svojich ddsledkoch viest k chorobam: zvyseniu krvného
tlaku, vzniku Zalddo¢nych vredov a iné. Teda je treba raciondlnym postupom cvicit,
Ze hnev ni¢ nevyriesi a oslabovat ho uz pri vzniku. Ako vyzera konkrétna psychote-
rapia v Santa Cruz:

Tak ako sa neda stroj opravovat za chodu, ale v pokoji, tak je treba odosobnene,
v pokoji, v pozicii neziéastneného svedka pozorovat svoje vlastné impulzivne ten-
dencie. Uvedomit si ich a zacat ich ovladat. Uz samotny fakt, Ze hnevom $kodime
v prvom rade sami sebe, by mal stacit na to, aby sme sa na chvilu v Zivotnom zhone
zastavili, zamysleli sa sami nad sebou a pokusili sa zmenit. Co ndm najviac $kodi,
to su nase vlastné nesprdvne pocity a postoje k urcitej udalosti. Patandzali, klasik
jogy, uvadza pat vrodenych tendencii nasej mysle, pat kilés, ktoré su korenim nasich
nespravnych postojov a s ktorymi sa musime naucit zaobchadzat.

1. AVIDYA, nevedomost; znamend, Ze mame o realite nedostatoéné alebo skreslené
informacie, ale napriek tomu postupujeme tak, akoby nasa znalost danej skuto¢-
nosti bola Uplna a presna. Mame skor tendenciu prispdsobit fakty naSmu pohladu
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na svet ako obratene. Extrémny pristup by sme mohli ilustrovat na psychiatrickej
pacientke, ktord trpela predstavou, Ze je mrtva. Chceli jej dokazat, Ze Zije a pore-
zali jej prst, aby videla, Ze krvaca, Ze jej tecie krv, Ze je ziva. Nebol to vSak pre fu
Ziadny dbkaz, pretoze reagovala slovami: ,Aha, aj mftvola moze krvéacat”.

2. ASMITA znamena osobny a vztahovacny pristup — ,preco prave ja“. llustruje to
opat pribeh, tentoraz z ¢ias, ked' Zil Budha. K Budhovi prisla vdova a v naruci
niesla‘ﬁvoje jediné diet’aﬁl‘tvei Prosila ho, aby vratil dietatu Zivot. Budha suhla-
sil, ale mal jednu podmienku, potrebuje na to popol z ohniska takej domacnosti,
kde este nikdy nikoho neoplakavali. Zena sa vybrala do dediny, obisla jeden dom
za druhym, ale taku rodinu nenasla. Doslo jej vSak pri tom, o jej chcel Budha
povedat. Jej nestastie patri k fludskému Gdelu, ¢lovek vidi, Ze nie je v svojom
trdpeni sdm a musi sa s nim vediet vyrovnat.

3. RAGA znamena silnd tuzbu mat to, ¢o nam spdsobuje zaluby a potesenie.

4. DVE§Abaopak'jasnaha vyhnut sa vietkému, ¢o v nas spdsobuje neltibost.
Obomi sa stavame neslobodnymi, zavislymi od svojich pocitov, zalub ¢i neltbosti

a tato zavislost méze byt niekedy tak silnd, Ze v takom stave mdzeme lahko ublizit

inym i sebe. Opat maly indicky pribeh na dokreslenie:

Otec chudobnej vidieckej rodiny sa vybral do sveta, aby tam ziskal majetok a zba-
vil tak rodinu hmotnych starosti. Doma nechal Zenu a malého synceka. Trvalo mu
to niekolko rokov, ale nakoniec ozaj zbohatol a odkdzal domov, Ze sa vracia. Syn,
ktory si uz vébec nepamdital jeho podobu, sa mu s nedockavosti vybral naproti.
Ndhodou obaja prenocovali v jednom zdjazdnom hostinci, bez toho, aby sa stre-
tli a poznali. V noci dostal chlapec silné bolesti a velmi hlasno nariekal. Bohatého
muZa to zobudilo a rozhnevalo. Nariadil hostinskému, aby chlapca vyhnal, Ze
chce mat za svoje peniaze v noci pokoj. Hostinsky sa podriadil, chlapca vyhodil
von a do rdna chlapec vonku zomrel. Bohaty muZ sa dobre vyspal, narariajkoval
a len tak mimochodom si spomenul na krik v noci a opytal sa, ¢o to bolo. Pove-
dali mu, Ze ten chlapec zomrel, a Ze iSiel naproti otcovi, ktory sa po rokoch vracia
k rodine. Z dalsich podrobnosti vyplynulo, Ze muz sa stal pricinou smrti vlastného
syna. Vyhrala dvésa, pocit nelubosti spésobil, Ze muZ sa prestal chovat [udsky.

5. ABHINIVESA nepotrebuje komentare. Jej zdkladom je strach zo zéniku, smrti
a zo véetkého, ¢o s riou suvisi. Casto je to i strach z akejkolvek zmeny.
Patandzéli dava tiez navod, ako zachadzat s negativnymi citmi, so Ziarlivostou,

zavistou, pohfdanim, hnevom. Na prvom mieste sa mame snatzit pretvorit negativ-

ne city na kladné alebo neutralne. Ak zZiarlime napriklad na niekoho, Ze je lepsi ako
my, mame sa snazit vypestovat si k nemu priatelsky vztah. Pri zavisti, Ze niekto ma

Uspech, je treba naudit sa citit z toho Uspechu radost, trebars aj s myslienkou ,na-

buduce d6jde mozno aj na mnia“. Ak citime voci niekomu hnev alebo opovrhnutie,

mame sa pokusit vcitit sa do jeho spdsobu myslenia a konania a pochopit, ¢o ho
viedlo k ¢inu, s ktorym nesuhlasime. Ak nie sme schopni premenit svoje negativne
city na kladné, pokusme sa aspori nebrat na vedomie to, ¢o nas drazdi. Ak nezvlad-
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neme situaciu ani tymto spdésobom, potom je lepSie sa nejaky ¢as takym situacidam
radsej vyhybat.

Ked sa nam nieco nedari, nie je treba sa utiekat k nie¢omu vy$siemu nad nami,
pretoze pricina je vzdy hlavne v nas a len my sami ju dotvdrame tym ¢i onym sp6-
sobom. Nase pocity, Ze sme S$tastni alebo nestastni, by nemali zévisiet na nie¢om
vonkajSom, ¢o je okolo nas alebo ¢o sa deje okolo nas, ale mali by sme sa naucit sa
tak pretvorit, aby nds veci nezrariovali. V 80% pripadov vidime veci len zo svojho
uhla pohladu a spravame sa nekriticky. Hned' ako sa pokusime vidiet problém zo
SirSieho uhla, za¢ne sa nam rozpustat a rozplyvat. Hlavne by sme viak mali vediet:
ked sa nam stane ¢okolvek, je to len ¢ast alebo Usek dlhodobého procesu. Nie je to
nieco konec¢né, nemenné. Vsetko podlieha zmendm, Zivot ide dalej, dalej sa rozvija
nase poznanie a nasa mudrost. Ked ni¢ nie je trvalé, stale a vSetko sa meni, je treba
v dobe skusky pestovat trpezlivost, vediet prijimat to, ¢o Zivot prinasa, a vydrzat.

Dalsi bod, na ktory sa kladie velky déraz, je midre hodnotenie toho, ¢o podla
nasho nazoru potrebuje nevyhnutne k zZivotu. Veducy myslienku pritom poskytuju
principy tzv. jama a nijama podla rddzajogy:

Jamy: 1. neubliZovat (¢inom, slovom, myslienkou); 2. pravdivost (k sebe i inym);

3. nekradnut (nechciet ni¢, o mi prdvom nepatri); 4. nebyt hrabivy a chtivy;
5. brahmadcdrija: prakticky znamena vediet obetovat nizsie zaujmy a potreby
najvyssiemu cielu. V podstate , jamy“ obmedzuju tie nase tendencie, ktoré,
ak p6sobia dlhodobo, maju na nas aj naSe okolie negativny dopad — vedu
k stresu.

Nijamy: 1. Cistota (v mysleni aj v admysloch); 2. spokojnost (vediet pozitivne pri-
jat vietko, ¢o zivot priniesol); 3. tapas (zvysit svoju vnutornd odolnost pri
znasani akéhokolvek protivenstva); 4. spravne poznanie studiom literatury aj
sebaskumanim; 5. dévera a odovzdanost kozmickému principu nad nami.

Ako sa pracuje s tymito principmi: pri poZiadavke nekradnut (astéji) upozorniu-
jem, Ze okrem toho, Ze si privlastnime nieco, o nam zakonne nepatri (i ked sa na
to nepride), narastaju nam tym nase potreby a priania a €asom mozu prerast i nase
moznosti. Clovek si ma vidy udrzat vnatornu kontrolu, ako vychadzat s tym, ¢o ma,
a hlavne dbat, aby nezvySoval svoje potreby a tym svoju zavislost. Nasledujuci pri-
beh ukazuje, ako je potreba , mat viac” hlboko zakorenena v [udskej mentalite, tak-
Ze aj vyspely jogin moze tymto tendenciam podlahnut.

Majster Matsjendrandth putoval so svojim Ziakom GoraksSandthom od dediny

k dedine. Spali vidy tam, kam prdve dosli a s vychodom sinka pokracovali v ces-

te. Ked'sa raz chystali prenocovat na opustenom mieste daleko od dedin, a maj-

ster Matsjendrandth prejavil neobvykli obavu, ¢i tam na nich neciha nejaké ne-
bezpecenstvo, jeho Ziak sa zadivil. Ked'sa to dalsie dni opakovalo, zacalo to byt

Ziakovi velmi ndpadné. Nikdy s majstrom nieco podobné nezaZil. A tak pockal, aZ

majster zaspal, a potom opatrne prehladal lem Satoy, kam ludia obvykle ukry-

vaju cenné veci. Skutocne nasiel zlatu mincu. Vzal ju a zahodil do blizkej studne

a len zasa zasil. Ked’ sa majster nasledujuci vecer znova pytal, ¢i im nehrozi ne-
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jaké nebezpecenstvo, povedal mu Ziak s pokojnym svedomim, Ze uZ im Ziadne
nebezpecenstvo nehrozi, Ze uZ ho nechali daleko za sebou.

V Santa Cruz nezostavaju iba pri teoretickych vykladov a prikladov, ale uplatriuja
pracu s emociami aj prakticky. Pacientom odporucaju, aby si napr. rano naplanovali
cely den z hladiska ocakdvanych emdcii. Kedy ocakdvaju akési rozculenie, konflikt,
krizu, s kym a kde a sti¢asne sa zamysleli, ako sa v takej situacii najlepsie zachovat. Ci
je mozné sa jej vyhnut a ako jej celit, ak sa jej nedd vyhnut. Nieco vyrieSime trebars
tym, Ze prideme do prace vcas a tym predideme obavam z konfliktu. Alebo sa roz-
hodneme, Ze sa pokusime udrzat si v urditej situdcii odstup, a tak podobne. Vecer
potom na to nadviazeme analyzou celého diia. Kolkokrat sme sa rozculili a preco, Ci
nas hnev vobec nieco vyriesil, kde boli nase stratové ¢asy atd. Teda bilancia nielen
toho, Co sa stalo, ale aj toho, ¢o sme nesplnili a ako bolo nase spravanie ucelné. Mal
by v tom byt aj trochu filozoficky nadhlad, ¢i udalost, ktord nas rozéulila, skuto¢ne
stdla za to, alebo sme sa emocne angazovali zbytocne.

Pacienti, ucastnici kurzu, si zaznamenavaju svoje emaécie, napr. kol’kokét sa po-
Cas dna rozculili, ¢o urobili a aké to malo pre nich dosledky. Tieto zdznamy odovzda-
vaju vzdy pri stretnuti svojmu cvicitelovi — terapeutovi. Velmi ma uspokojila snaha
zapojit do tejto préace celd rodinu. Ak napriklad ma Zena problém s nespavostou,
manzel robi dychové cvienia pred spankom s fiou. Tento spdsob stmeluje opat
rodinu i tam, kde choroba zacala narusovat dobré vztahy.

Sucastou vycviku je aj starostlivost o telesné zdravie a hygienu, k comu patri
sprdvna strava a dodrzovanie vhodného ¢asového rezimu. Podla starych jogovych
zésad sa vraj ma jest Styrikrat denne, vzdy po Styroch hodinach. V Santa Cruz poda-
vali jedlo o 6smej, dvanastej, Sestnastej a dvadsiatej hodine. Ak citime po Styroch
hodinach hlad, je to zndmkou, Ze sme sa najedli spravne, to je ani malo, ani vela.
Strava ma byt pripravend Cerstvo, bez drazdivého korenia (Co je velmi neindické).
Zaklad tvori najroznejsia zelenina — surova alebo dusenad, ¢apati (placky z celozrn-
ného obilia), jogurt alebo aj mlieko a ovocie. V Santa Cruz tiez neodporucali pit kavu
ani pravy caj. Sladili striedmo hnedym cukrom alebo medom. N&s jedalny listok
vyzeral takto:

Ranajky: sladké mlieko s bylinkami, ¢apati, dusena zelenina.

Obed: strukovinova polievka, surova alebo dusena zelenina, ¢apati aj ryza,
jogurt.

Olovrant: vacsinou kasa z prosa alebo obilia, pripravena na slano alebo na slad-
ko, ovocie.

Vecera: rovnako ako obed, ale iny druh strukovin a zeleniny, jogurt alebo
mlieko.

V Indii je velky vyber zeleniny aj strukovin, SoSovice maju niekolko druhov, takze
jedlo bolo velmi pestré a chutné, pripravené s malym mnozstvom tuku. Ukazova-
telom, Ze sme jedli sprdvne mnoZstvo a spravne zostavené jedlo, je to, Ze po jedle
necitim ospalost. Podla jogového ucenia, satvicka strava — ¢o je strava, ktord sme
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prave popisali, dodava energiu, ktoru telo dokaze zapoijit prave tam, kde ju potre-
buje. RadzZasicka strava, ktord uz obsahuje korenie, cibulu, cesnak (patri sem aj pitie
vyplytvd v emdciach.

Ohrievané jedlo a tazko stravitelné pokrmy, ku ktorym sa rata i maso a vajcia, su
hodnotené ako tamasické a neodporucaju sa. Po tamasickom jedle sa obvykle do-
stavi Unava a a ospalost. Z osobnej skisenosti mézem potvrdit, Ze strava podavana
v Santa Cruz mala satvicky ucinok. Ale mnohym Indom, ktori boli tiez ucastnikmi
kurzu, chybali rokmi zafixované davky ostrého korenia, na rozdiel odo mna. A velmi
tym trpeli. Treba ale dodat, Ze disciplinovane vytrvali az do konca kurzu a jedlo si
navyse nekorenili.

Tamas, radZas a satva — Indovia tak oznacuju zakladné tri kvality, pomocou
ktorych modzeme charakterizovat: fudi a ich spravanie, vlastnosti, stravu, prirodni-
ny, umenie. Tieto tri vlastnosti sa vyskytuju vo vsetkych veciach v réznom pomere
a prevaha jednej u nich urcuje hlavnu charakteristiku. V sanskrte sa tieto vlastnosti
volaju guny. Napr.:

Tamas guna predstavuje vietko, ¢o je tazké, statické, timiace, necisté, ospalé,
nehybné spomalujuce, atd', vedie k stagnacii, lenivosti.

RadZas guna je charakterizovana vysokou aktivitou, ktora méze byt kladnd i za-
porna, nadsenie i nepokoj, podrazdenie, hnev, ale aj velka radost, silné emdcie.
Vedie k nerovnovahe, ak nie jzvladnuta, vyCerpdva.

Satva guna je charakterizovand vyvéazenostou, rovnovahou, jasom, sviezostou,
Cistotou, v ¢innosti umoznuje dlhodobu aktivitu, ktord vedie ku kladnym vysledkom
a pod.

Techniky telesného cvicenia

Zaverom este niekolko pozndmok k metodike telesnych cvi¢eni. SU zamerané sg
cvi¢enie asan a deli ich do skupin podla ich pdsobenia na telo:

1. asany, ktoré p6sobia prevazne na chrbticu,
asany, ktoré pdsobia prevazne na koncatiny a svaly vobec,
asany, ktoré pdsobia prevazne na vnutorné organy, hlavne v brusnej dutine,
asany, ktoré pdsobia prevazne na Specifické Casti tela, napr. na hlavu.

Eall

Zdorazriujem, Ze na dosiahnutie Géinku nie je nutné robit zlozité a fyzicky naro¢-
né asany. V kazdej vysSie uvedenej skupine maju podla tychto hladisk vytriedené
jednoduché asany, s ktorymi zacinaju. Cvicia dsany z kazdej skupiny, a tak precvicia
jednoduchymi cvikmi celé telo. Pri ndcviku ucia ovladat a riadit dych ako pri po-
hybe, tak pri zadrzi a sucasne trénuju i rovnovahu. Tym vsetkym vedu cvicencov
automaticky aj k vycviku koncentrécie, teda i psychiky. Na konci hodiny nasleduje
vzdy uvolnenie.

Na spravne uvolnenie, spravnu relaxaciu, kladu velky déraz. Sprvu nacvicuju len
pokojnu poziciu v sede s oporou chrbta. Nohy st volne natiahnuté. Neusiluju sa
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hned o hlboké ponorenie do seba. Spociatku staci, ked’ pacient vydrzi sediet dlhsi
Cas nehybne tak, aby sa mysel upokojila. Az potom sa da pristupit k hlbsiemu po-
noreniu sa do seba. Tomu sluzia ré6zne techniky sebapoznania, pretoze toho v pod-
state o sebe vieme velmi malo. PopiSem teraz techniku ,NiSpand bhavana“, ktorou
zacinaju:

Sedime v pohodlnej pozicii, chrbat oprety, oci zavreté a celé telo ¢o najviac uvol-
nené. V celkom pasivhom rozpoloZeni sa zapoc¢uvame do zvukov, ktoré prichadzaju
z okolia. Vyberieme si nejaky monoténny zvuk, ktory sa opakuje a na ten upneme
zékladnu pozornost (ako kotvu). MdZe to byt niekedy spev vtaka zvonku, mézeme
pustit metrondm a pod. Sucasne vsak vnimame aj dalsie zvuky najréznejsej inten-
zity a nevadia ani velmi silné zvuky. Zameriavame sa na to, ako citlivy je nas sluch,
to jeg aky najvzdialenejsi zvuk a aky najtichsi sme v celom tom komplexe zvukov
schopni zaznamenat. Neanalyzujeme vyznam zvuku. Po piatich aZ desiatich minu-
tach takého sustredenia zistime, Ze vnimame ovela viac zvukov ako na zaciatku a ze
nas zvuky neroz€uluju. Ak sa ozve naraz akéhosi silného zvuku, je to ako ked spadne
do vody kamen. Hladina sa na chvilu rozceri, ale po chvili uz je zasa nehybna. Prave
tak doznie zvuk a mysel je zasa pokojna. Cvicencom navodzuje tato technika pocit
prijemného pokoja. U&i ich, aby sa dokazali uvolnit i uprostred hluku, v ktorom sa
Casto musi pracovat aj zit.

U¢inok tejto metddy overovali v Santa Cruz aj pomocou elektroencefalografu
(EEG). Zistili, Ze vedie k synchronizacii mozgovej ¢innosti, Co je typické pre stav re-
laxacie. Pouzivaju aj iné relaxac¢né techniky, vratane znamej ,,Sdvasany”, ked' je vy-
chodiskovou polohou Iah na chrbte. Podrobny popis tejto techniky ndjdete v kazdej
ucebnici jogy.

Prandjama
V pranajame vychdadzaju z toho, Ze to je svojim spdsobom otazka energie. Vse-
becne sa vie, Ze emdcie zrychluju dych, ¢o zvysuje energeticky vydaj. Jogini naopak
docieluju to, ze dychaju pomaly. Skudseni cvicenci predvadzali dychanie s frekven-
ciou jeden az dva dychy za minutu, dokonca jeden z nich mal dychovy cyklus — jeden
nadych a vydych za dve minuty bez najmensieho pocitu zadychania. V pranajame je
prave velmi dolezité ovladanie zadrzi dychu.

V Santa Cruz maju svoj vlastny postup podla zasady velmi pomalého a postup-
ného nacviku. Sucasne nacvi€uju schopnost tzv. pratjahary, o znamena schopnost
odputat sa od zmyslovych vnemov; nevnimat to, ¢o nechceme a tym zostat celkom
neruseni v ¢innosti, ktoru robime, ¢i je to zlozity pracovny vykon alebo dychové
cvicenie v telocvicni.

Starsi jogini boli velmi bystri pozorovatelia a ich odkaz nds uci, Ze nasim, naj-
vacsim bohatstvom je nase telo a mysel. Ak budu tie v poriadku, budeme schopni
ich ovladat a budu dobre fungovat, takze sa mozeme tesit zo Zivota a Uspesne Celit
Zivotnym problémom. Na to je treba ako dusevny pokoj, tak vycvic¢enu bdelost, su-
stredenie pri kazdej ¢innosti a rozSirovanie stavu nasho vedomia.
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Zaver

Na zéver by som chcela povedat, Ze tieto skisenosti nds mézu v mnohom in$pi-
rovat. Nikdy by to ale nemalo viest k mechanickému napodobovaniu. Mnohé z toho
— aj povaha a priebeh choroby — suvisia s indickymi pomermi a sp6sobom Zivota
v Indii. Malo by nas to ale inpirovat k tomu, ako rozpracovat medicinske vyuZitie
jogy u nds, aby to zodpovedalo nasej mentalite, naSmu eurdpskemu spbsobu Zivota,
reakciam nasho tela a jeho rozdielnej odolnosti na rézne zataze.

Pokial' si mézem dovolit porovnavat, myslim, Ze Uroven nasej suc¢asnej jogy zne-
sie zrovnanie a obstoji s tym, ¢o som videla v Indii, i ked'je medicinske vyuZitie jogy
u nas len v zacCiatkoch. V Indii na tom systematicky pracuju dve najstarsie strediska
uz niekolko desatroci a v mnohych smeroch maju jedine¢né skisenosti. Preto je pre
nas velmi cenné udrzovat kontakty i ponukanu trvald spolupracu a vymenu skuse-
nosti,

Pripravil Dodo Blesdk
PreloZila Zuzka Dorogiovad

DOLEZALOVA, Véra: Joga pomdhd Iécit. Praha : Nakladatelstvi STRATOS, 1993.
Viac info na: http://theyogainstitute.org/

obrazok, citat????
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ZacvicCte si cvicenia na
mobilizaciu hrudnikovej chrbtice

Tato zostava cvikov je pre vas mimoriadne vhodnd, ak musite hodne sediet,
a mavate preto Casto stuhnutd Siju a ramena a pokial vas trup ma pocas stétia a se-
denia tendenciu klesat dopredu a dolu. Cvi¢enia jogy vam pomozu udrzat si vzpria-
mené drzanie tela, ale i prehibit dychanie.

Tieto cvi¢enia budu podporovat neustély privod sily a energie do hornych ¢asti
vasho trupu a posobit proti skracovaniu svalov na prednej strane hrudnika, ktorému
sa v naSom kazdodennom Zivote tazko vyhneme.

Pocit vzpriameného postoja a sily, ktory ziskate tymito cvi¢eniami, bude mat
blahodarny ucinok nie lenyna telo, ale i na dusu. Prejavi sa to i tak, Ze budete schopni
lepsie prezivat radost z prave pritomného okamziku a budete mat rozsirené srdce
pre svoje okolie, ¢o budu vasi blizki s radostou akceptovat.

Cvik ¢. 1
a. V lahu na bruchu roznoZte a upazte ramena tak, aby boli vo vyske pliec

a ohnite predlaktia tak, aby smerovali dopredu vedla hlavy. Hlavu si opritel&

Celo.

b. zdvihnite hlavu tak, aby nos bol 2 — 3 centimetre na podloZkou a s nddychom
vytocte hlavu do pravej strany a s vydychom do lavej strany.

c. Rotaciu hlavy zopakujte pocas piatich nadychov a vydychov a dokladne sa
uvolnite tak, Ze si poloZzte dlane na seba a Celo oprite o chrbat hornej ruky.
Pocas nehybnosti si uvedomte pocity doznievajuce v svaloch Sije a v trapézo-
vych svaloch. Po dozneni tychto pocitov zopakujte celd sériu 2 aZ 3 krat.

Doélezité upozor-
nenie: Dbajte na to,
aby vasa Sija zosta-
la stdle natiahnuta
a Spicku nosu ste
mali nad podlozkou,
pretoze len tak mo-
Zete dosiahnut po-
hyb hornych hrudni-
kovych stavcov.
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Cvik €. 2

a. Zaujmite rovnakd vychodis-
kovu poziciu ako pri pred-
chadzajucom cviku.

b. Hlavu si oprite o Celo. S na-
dychom zdvihnite pravu
ruku spolu s hlavou a pravou
stranou trupu tak, aby ste sa
mohli pozriet do strany pod
pravou pazou. S vydychom
sa vratte spat do vychodis-
kovej pozicie.

¢. S nadychom potom vytocte
hlavu s trupom do lavej strany a pozrite sa pod lavu pazu.

d. pohyb zopakujte na kazdu stranu min. 5 krat, spolu teda urobite 10 nadychov
a 10 vydychov.

Cvik €. 3

a. Zaujmite polohu vzpor
kfaémo, pricom kolend roz-
tiahnite ¢o najviac od seba,
oprite sa o predlaktia, ktoré
leZia subeine vedla seba |
kolmo na chrbticu.

b. Preneste vahu trupu na lavé
predlaktie a s nadychom, 5
s velmi pomalym pohybom, vytocte hrudnik s pravou rukou smerom do pra-
vej strany spolu s hlavou. Pohlad sleduje laket, ktory zostava stale ohnuty do
pravého uhla.

c. S vydychom sa vrétte do po-
- vodnej polohy a pohyb zopakuj-
te na druhu stranu. Tieto torzie
vykonajte 5 krat na kazdu stranu
a dokladne sa uvolnite a pocas
nehybnosti si uvedomte pocity
vyvolané cvi¢enim v svaloch hor-
nej Casti chrbta.
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Skraslenie tela

da zostavou cvikov na skraslenie tela. Cviky su spojené s hlbokym dychanim, hlavne
viak s brusnym uzdverom, ktory v joge pozndme pod ndzvom uddijdna bandha.
Tato zostava umozriuje v pomerne kratkom ¢ase dosiahnut vyrazné znizenie nadva-
hy a odstranit tukové vrstvy z réznych Casti tela. Hlavnu Cast zostavy tvori uddijana
bandha udriovana isty ¢as v niektorej telesnej polohe. To znamena, Ze pluca su
po vydychu prazdne, teda vznika nedostatok kyslika — anaerobny stav. Natiska sa
otazka, Ci si telo neberie kyslik z tukovych vrstiev, ako je tomu u niektorych mor-
skych Zivocichov, ktoré sice maju pluca, ale vydrzia dlho ponorené pod hladinou.
Ale mozno v tom funguje celkom iny mechanizmus. V ostatnych Castiach cvicenia
totiz dochddza v désledku hlbokého dychania k nasyteniu krvi kyslikom a k rozpru-
deniu lymfy, o vedie k celkovému ozdraveniu a detoxikacii organizmu. NajlepsSim
palivom v tele je tuk, Cize lipidy. ZvySeny prisun kyslika spdsobuje rozklad lipidov
a odstranuje vrstvy tuku z miest, kde su najhrubsie.

Do roku 1981 sa telesné cvi¢enia povazovali za prostriedok ktory zaktivizuje lym-
faticky systém na odstrafiovanie Skodlivin z organizmu. V uvedenom roku skupina
trindstich odbornikov vykonala pokus. Pripojili elektrody snimacov k telu Sportovca
a spravili snimok lymfatického systému. Potom Sportovec kracal na beZiacom pase,
avsak lymfaticky, systém sa nezmenil ani po zrychleni chédze, ani po zaradeni dal-
Sich zatazi. Po 45 minutach intenzivneho cvic¢enia pokus prerusili. Ked sa Sportovec
posadil a predychal pomocou branice, lymfa zacala rychlo pridit do celého organiz-
mu. Tak sa potvrdil u¢inok hlbokého dychania na rozprudenie lymfy.

Na dosiahnutie optimalnych vysledkov treba dodrzat tieto pravidla:
Strava md obsahovat 60% zeleniny (surovej i dusenej) a ovocia
Obmedzit spotrebu cukru a soli

Minimalizovat mnoZstvo jedla k veceri a nejest neskoro vecer

Pit dostato¢né mnozstvo tekutin

Jest podla moznosti delend stravu

Cvicit s prazdnym Zaludkom, najlepsie rano

7 7
XA X

7
°

7
°

7
°

7
°

Dychacie cvicenie

Pozostdva z piatich krokov. K zvladnutiu je potrebnd trpezlivost a obvykle to
zaberie dlhsi ¢as. Postavime sa vzpriamene, nohy su rozkrocené na Sirku ramien.
Naklonime sa dopredu, rukami sa oprieme asi dva centimetre nad kolenami, nohy
st mierne ohnuté v kolenach, panva je vysunuta dozadu, ako pri sadani na stoli¢ku.
Divame sa priamo pred seba.
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1. Vydychneme ustami vSetok vzduch. Pery stiahneme do
tvaru rurky ako pri piskani. Uplne pomaly a plynulo rtrkou vy-
dychneme vsetok vzduch. -

2. Po vydychu ihned' stisneme pery, zatvorime Usta, velmi -
prudko, rovnomerne a maximdlne nadychneme nosom. Velmi
hlasity zvuk, ktory pritom vznikd pripomina zvuk naplno pra-
cujuceho vysavaca. Naplnime celé plica s pocitom, Ze sme
vzduchom naplnili celé telo.

3. Po maximalnom naplneni pltc Uplne a s Usilim vydychneme Ustami pomocou
branice. Trochu zdvihneme hlavu, roztiahneme pery, Siroko otvorime Usta a zdo-
la, poénuc branicou, prudko vydychneme. Musi vzniknat hvizdavy zvuk ,HAAACH",
ktory vychadza z plic, nie z hrdla. Treba si to dobre nacvidit, aby zvuk nevychadzal
z iného miesta. Ak dostatocne nevydychneme, nevytvori sa v hrudniku podtlak po-
trebny na nasledujuce vtiahnutie brucha.

4. Zatvorime Usta, zadrzime dych, sklonime hlavu na prsia,
rozsirime hrudnik do nadychovej polohy, vytvorime v plicach
podtlak, tzv. ,faloSny nadych” (uddijana bandha). Tym sa vtiahne
brusna stena dnu a smerom nahor. Precitime, ako orgény v brus-
nej dutine stlipaju nahor. Odpocitame si v duchu 12 az 15 doéb
(priblizne v sekundovom rytme). Nesmie do nas vnikndt Ziadny
vzduch. Je to masaz vnutornych organov, pomaha to aj pri nepra-
videlnej menstruacii a problémoch s mo¢ovym mechdrom.

5. Uvolnime sa a vdychneme. Precitime vniknutie vzduchu do

pltc, pricom vznikne zvuk ako ked nahle uvolnime zakryty otvor do vysavaca.

©

Pamatajme: vydych ustami, vdych nosom a vydych pomocou branice.

* Vidy vdychujeme nosom a vydychujeme Ustami.

Treba poriadne vydychnut, aby sa vytvoril priestor pre nadych.

Pri vydavani zvuku ,HAAACH" pri vydychu sa preéistuju pltica, méze sa obja-
vit kaSel, chrapoty a hlieny, hlavne u fajciarov. Po niekolkych drioch sa pltca
predistia a s hibokym dychanim sa zmensi zavislost od faj¢enia.

Ak sa vam zo zadiatku bude trochu todit hlava, na chvilu cvi¢enie preruste
a pravidelne dychajte. To je v poriadku.

Zo zaciatku sa vam nemusi podarit zadrzat dych na dlhsi ¢as. Po dvoch-troch
tyzdiioch budete schopni zadr? predizit na 15 a# 20 sekind. Tie? sa na zadiat-
ku pocas 15 minut cvi¢enia moze objavit dychavi¢nost. To je normélne a ¢a-
som to prejde. Ak sa dychavi¢nost neobjavi po rychlej chddzi a pri vystupe po
schodoch, je to dékaz, Ze sa posilnilo srdce a cievy.

Cvi¢enia v l'ahu s namahavejsie nez v stoji, pretoze musite dbat aby sa hlava
dotykala podlozky a aj vtahovanie brucha je obtiainejsie. Cim su polohy zlo-
FitejSie, tym je aj dychanie naro¢nejiie. Casom sa to zvladne.

Cvi¢ime nahi alebo v pohodlnom odeve. Najvhodnejsi ¢as nacvicenie je rano

*

*
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s prazdnym zalGdkom. U¢innost je o 40% vyssia ne? pri cvi¢eni po rafajkach.
Inokedy aspon dve hodiny pred cvi¢enim nejedzte, ale ranné cvicenie je naj-
lepsie.

Subor cvikov

ESte pred cvicenim si dosledne zopakujte pat krokov dychania: vydych, vdych,
silny vydych, zadrz dychu, naklonit hlavu (ked sa necviéi v [ahu), vtiahnut brucho. Po
vtiahnuti brucha treba ihned zaujat prislusnd polohu a so zadrzanym dychom zostat
v nej pocas 12 az 15 az46 dobb.

1. Grimasa leva
Tato poloha precvicuje tvar, miesta pod o¢ami a vrasky okolo Ust a nosa. Je pre-

vzata z jogy (simhdsana — Siroko sa otvoria Usta, vyplazi jazyk a vyda zvuk ako ked'

zareve lev). V polohe treba dosiahnut napatie tvére a krku, sucasne s precvi¢enim
ostatného tela. Tretina krvi pretekd kozou, ktora ziska cvi¢enim viac vyzivy a zlepSu-
je sa tym jej pruznost.

A. Vychodiskova poloha: stoj rozkrocny, chodidla od seba 30-35 cm, dlane opre-
té o nohy kusok nad kolenami, ako ked'si sadame. Vykondme Dychacie cvicenie,
zadrzime dych, vtiahneme brucho a zaujmeme polohu B.

B. Hlavna poloha: zostaneme v polohe A,
avsak na rozdiel od jogovej simhdsany zoSpu-

s 2 lime pery do malého krizku, Siroko otvorime
\ - o€i a hladime ¢im vyssie (tym sa precvicuju
K @ / svaly pod ocami). Sucasne spustime pery

smerom dolu (napinaju sa svaly na licach
a pri nose) a vysunieme jazyk ¢o najviac (pre-
cvic¢uju sa miesta pod bradou a na krku) avsak neuvolnime pery. V polohe zotrvame
12 az 15 dob. Opakujeme 5-krat.

Co treba dodrzat:

* Neotvarame Usta dosiroka. Krizok ma byt maly

*  Ked ¢&im viac vysunieme jazyk cez maly a znizeny krizok, musime pocitit, ako
sa natahuju svaly od miest pod o¢ami az po bradu

Po cely ¢as mbze zotrvat v polohe A alebo sa po vtiahnuti brucha vzpriamit.
V stoji udrzujeme polohu B pocas osem dob a s vydychom sa vratime do
polohy A,

2. Grimasa ohavy

Vrascity krk svedci o starobe najviac. U niekoho uz vo veku
nad 35 nad-35rokov vznikaju problémy s dvojitou bradou. Ob-
vykle tam nie je mnoho tuku, je tam len ochabla koza. Vyhodné
je najprv si grimasu ohavy nacviCit nezavisle na dychanj, Posta-
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vime sa vzpriamene, vysunieme spodné zuby pred predné (tzv. predkus) a zosSpuli-
me pery ako pred bozkom. So zo$pulenymi perami natiahneme krk aZ v ilom pociti-
me napatie. Potom zdvihneme hlavu ako keby sme chceli pobozkat oblohu. Musime
pocitit natahovanie od brady aZ k prsnej kosti. KedZe ide o nezvyklé namahanie
svalov, mozno nas budu na druhy der pobolievat. Po zvladnuti grimasy(spojl'meSJu I
s ostatnymi ¢astami cvicenia.
A. Vychodiskova poloha: ako predosle. Vykona-
me Dychacie cvi¢enie, zadrzime dych, vtiahneme
brucho a zaujmeme polohu B.
B. Hlavna poloha: krk a brada su v grimase oha-
V4 vy. Vzpriamime sa, paze natiahneme dozadu, bradu
zdvihneme nahor. Chodidla musia spocivat celou
plochou na zemi. Zadrzime dych na 12 az 15 dob.
Opakujeme 5-krat.

Co treba dodrzat:

Nesmieme zatvorit Usta, zuby drzime v predku-
se a pery stdle zoSpulené
*  Stojime vyvaZeni na celych chodidlach. Ina¢ by

*

sa svaly nepretiahli sprdvne
Medzi jednotlivymi opakovaniami sa vratime do polohy A, v ktorej si vydych-
neme

*

3. Uklon s vypadom

Cvik je zndmy v joge pod nazvom
pdrsvakondsana, ktory je dokladnejsi
tym, Ze nakoniec sa uz laket neopieraLo__
koleno a paza je spustena k zemi.

A. Vychodiskova poloha: ako pre-
dosle. Vykoname Dychacie cvicenie,
zadrzime dych, vtiahneme brucho a zaujmeme polohu B.

B. Hlavna poloha: spustime lavu paZzu tak, aby laket spocival na lavom ohnutom
kolene. Pravu nohu natiahneme do strany a vystretou Spickou sa dotykame podlahy.
Véha tela uUplne spociva na lavom kolene. Teraz zdvihneme pravu pazu nad hlavu
a natahujeme stéle dalej, az pocitime ako sa natahuju svaly na boku — od pasa az do
podpaZia. Paza musi byt vystretd pri hlave. V polohe zotrvame 12 az 15 déb a potom
sa nadychneme. Opakujeme trikrat na favu stranu a trikrat na pravu stranu.

Co treba dodrzat:

*  Paza musi byt od zaciatku stéle vystretd, aby sa svaly spravne natiahli

*  Prsty natiahnutej nohy musia byt napnuté

* Nenaklarname sa dopredu. Sprdvna poloha pripomina polohu vrhaca disku
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4. Macka so zanoZenim

Je to poloha zndma v joge ako macka
(mdrdZara) alebo tiger (vjdghra). Tato polo-
ha formuje sedacie svaly, skrasluje zadok.

A. Vychodiskova poloha: zaujmeme po-
lohu macka s oporou na kolenach a na lak-
toch. Vystrieme jednu nohu dozadu tak, Ze prsty sa opieraju o podlahu, lytko je
napnuté. Hlava je zdvihnutd, divame sa priamo pred seba. Vykondme Dychacie cvi-
¢enie: vydych, vdych, silny vydych, zadrz dychu, sklonime hlavu, vtiahneme brucho
so zadrzou a ihned zaujmeme polohu B.

B. Hlavna poloha: natiahnutt nohu zdvih-
neme ¢im vyssie, Spicka je stale pevne naklo-
nend ku kolenu, hlava je zdvihnuta. Silno stis-
neme sedacie svaly a so zadrzanym dychom
zotrvdme v polohe pocas 12 az 15 dbb. S na-
dychom spustime nohu na podlozku. Opaku-
jeme trikrat na obe strany.

Co treba dodrzat:
Nevystierame $picku nohy, aby viac krvi prudilo do sedacich svalov
Noha musi byt v kolene Uplne vystreta, aby sa zatazil velky sedaci sval
Nikdy necvi¢ime s oporou o dlane, vidy len na laktoch, ¢o je Setrnejsie pre
chrbticu.
Po vtiahnuti brucha rychlo prejdeme do polohy B. Az potom zatneme odra-
tavat Cag.

5. Psik
Tento cvik posiliuje vonkajsiu stranu stehien
a vyvolava v nich pocit pal¢ivosti.
A. Vychodiskova poloha: zaujmeme macku
a vystrieme pravu nohu do strany kolmo k telu, 2‘“&

chodidlo lezi na podlozke. Vykondme Dychacie
cvicenie, vtiahneme brucho a ihned zaujmeme
polohu B.

B. Hlavna poloha: zdvihneme pravu
nohu ako psik pri cikani. Nohu pritahu-
jeme dopredu smerom k hlave. Noha je
v kolene stdle vystretd, na polohe $pic-
ky nezalezi. Odpocitame 12 az 15 dob.
Vdychneme a spustime nohu na podlahu.
)“& Opakujeme trikrat s kazdou nohou.
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Co treba dodrzat:

* Zdvihnutu nohu drzime v kolene stale vystretu

* Snazime sa nohu zdvihnut ¢o najvyssie

*  Paze su stale vystreté. Minimalne sa naklaname do strany kvéli udrzaniu rov-
novahy

6. Stlacanie pazi

Toto cvicenie pomdha formovat paze.

A. Vychodiskova poloha: vo vzpriamenom stoji, chodi-
dla na Sirku ramien, spojime ruky pred sebou do tvaru kru-
hu. Lakte su vysoko zdvihnuté, vystreté prsty ruk sa navza-
jom dotykaju. Trochu ohneme chrbat, aby sme udrzali lakte
v hornej polohe. Vykondme Dychacie cvi€enie, vtiahneme brucho, zadrzime dych
a prejdeme do polohy B.

B. Hlavna poloha: silno pritlacime prsty k sebe. Precitime svalové napatie od
zapasti az po prsné svaly. Odpocitame 12 az 15 déb a potom vdychneme. Opakuje-
me trikrat.

Co treba dodrzat:
* Dotykaju sa len prsty, nie dlane
*  Lakte nemaju klesnut, lebo ina¢ by sa nespevriovali horné ¢asti pazi

7. Predklon v sede roznoZmo
V joge je tato poloha znama pod nazvom hastapaddsana, pripadne aj ako pas-
¢imdttandsana s roznozenim. ESte ucinnejSia je poloha paddttandsana, predklon
v stoji rozkroémo. Toto cviCenie je zamerané na
vnutornu stranu stehien, ktoré maju spevniet a zo-
stihlit.
A. Vychodiskova poloha: v sede maximalne

@
'
’ roznozime vystreté nohy. Paty su na podlozke, Spic-
ky pritiahneme smerom k hlave a sklopime ich do
stran. Kolenad stale vystreté. Oprieme sa vystretymi

pazami za chrbtom. Vykoname Dychacie cvicenie,

sklonime hlavu, vtiahneme brucho, zadrzime dych
a zaujmeme polohu B.

B. Hlavna poloha: prejdeme do predklonu
a paze polozime pred seba. Prsty sa stale dotykaju
podlozky a postvame ich ¢im viac dopredu. Zadrzi-
me dych na 12 az 15 dob, vdychneme a zaujmeme
polohu A. Opakujeme trikrat.
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Co treba dodrzat:

* Do predklonu prechadzame pomaly, nenasilne. Hibku predklonu zvy$ujeme
postupne

*  Hibku predklonu mézeme zvy3ovat aj pomocou tahu paZi, napr. tahom za
popruh

* RoznoZenie ma byt také, aby sa natahovali vnitorné strany stehien

* Kolena musia byt stale vystreté.

8. Torzia @

Poloha je znama v joge ako ardha Matsjendrdsana. Tu
slizi na napnutie vonkajsej strany stehien, zostihlenie b’

zniZenie napatia v pase. ' #
A. Vychodiskova poloha: v sede pokréime pravid nohu
na podlozke a lavu postavime krizom nad fiu, lavé koleno ‘ \
smeruje nahor. Lavou rukou sa oprieme za chrbtom a pra- /
vou uchopime lavé koleno. Vykondme Dychacie cvicenie,
vtiahneme brucho, zadrzime dych a zaujmeme polohu B.
B. Hlavna poloha: pravou rukou pritiahneme favé ko-
leno nahor a ¢im tesnejSie k trupu. Otocime oci, hlavu aj
trup dolava dozadu az pocitime, ako sa napinaju vonkaj-
Sie svaly stehna a pas. V polohe zotrvame pocas 12 az 15
az-10 dob a vdychneme. Opakujeme trikrat a potom sa
podobne preto¢ime na opacnu stranu.

Co treba dodrzat:
* Snazime sa koleno pritiahnut ¢im tesnejsie k hrudniku
* Snazime sa podivat ¢im dalej dozadu za seba

9. PrednozZenie v l'ahu

Cvik speviiuje zadnu Cast stehien, kde ¢asto u zien vznika celulitida. Muzi zas tam
mavaju skratené svaly a podkolenné Slachy. Pri predklone v stoji by sme mali bez
pokréenia néh dosiahnut prstami k $pickdam noh.

A. Vychodiskova poloha: v [ahu na chrbte zdvih-
neme nohy kolmo k podlahe. Spi¢ky chodidiel pri-
tiahneme nadol, aby chodidla boli rovnobezné ls_
podlahou. Ak s tym mame tazkosti, mézeme si pod
zadok podlozit ruky alebo podusku. Uchopime ru-
kami nohy ¢im vyssie za lytka, pripadne kam az do-
¢iahneme. Lakte su vystreté, hlava a chrbat su na
podlozke. Vykoname Dychacie cvi€enie, bez zdvih-
nutia hlavy vtiahneme brucho, zadrzime dych a za-
ujmeme polohu B.
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B. Hlavna poloha: vystreté nohy zvolna prita-
hujeme rukami stale viac nad hlavu, pricom ne-
zdvihame zadok z podlozky. V polohe zotrvame
pocas 12 az 15 dob, nadychneme sa a vratime sa
do polohy A. Opakujeme trikrat.

Co treba dodrzat:

*  Nekrcit nohy v kolendch. Kazdym driom sa
to bude zlepSovat

* Nedvihat zadok z podlozky, ina¢ by preta-
hovanie islo do kriZzov

* Hlava musi byt stale na podlozke, chodidla musia byt naklonené

10. Posilnenie brusnych svalov

A. Vychodiskova poloha: v lahu na
chrbte pokréime nohy a chodidld postavi-
me rozkro¢mo na 30 az 35 cm. Predpaii-
me, hlava ostdva na podlozke. Vykoname
Dychacie cvicenie, bez zdvihnutia hlavy
vtiahneme brucho, zadrzime dych a za-
ujmeme polohu B.

B. Hlavna poloha: natiahneme paze
nahor, ¢im viac zdvihneme ramena aj
chrbat z podlozky. Vysunieme bradu a ob-
Iukom hlavu zvesime do zéklonu. O¢i vy-
to¢ime nahor a dozadu. Spustime chrbat
postupne od spodku na podlozku, nako-
niec polozime hlavu. Ked' sa hlava dotkne
podlozky, ihned' sa znovu zdvihneme do
predchadzajucej polohy a zotrvdme v nej
12 az 15 dob. Bez odpocinku opakujeme
trikrat.

Co treba dodrzat:

* Vysunutim brady predideme poskodeniu Sije. Vyto¢enim oci k nejakému po-
myselnému bodu sa hlava pri zdvihani trupu dostane do spravnej polohy
*  Cvi¢ime bez odrazov a kmitov. V predstave sa vytahujeme a spustame pomo-

cou ruk
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11. NoZnice

Tento cvik sluzi na posilnenie svalov podbrusia.

A. Vychodiskova poloha: v l'ahu na chrbte
si podlozime ruky pod zadok, dlafiami nadol.
Vykoname Dychacie cvienie, vtiahneme bru-
cho, zadrzime dych a zaujmeme polohu B.

B. Hlavna poloha: zdvihneme vystreté
nohy asi 9 centimetrov nad podlahy Kmitdme
nohami ako noZnicami Siroko do strdn a ¢o
najrychlejsie. Priehlavky su vystreté, hlava sa
nedviha. Pokracujeme pocas 12 az 15 dbb, po-
tom sa nadychneme. Opakujeme trikrat.

Co treba dodrzat:

*  Rukami si podoprieme zadok, aby bola oblast bedier pritl¢end k podlozke
* Nedvihame chodidld vyssie nez 9 cm, inac by bolo cvi¢enie malo ucinné
*  Spicky ndh maju byt vystreté, hlava stale leZi na podlozke

12. Macka

Tento cvik oSetruje celt oblast brucha, ste-
hien a pomaha pri problémoch s chrbticou, ¢o
byva sp6sobené oslabenymi svalmi brucha.

A. Vychodiskova poloha: spocinieme na dla-
niach a kolenach, paze vystreté, stehna kolmo
k zemi, chrbat rovny, hlava mierne zdvihnuta,
pohlad pred seba k zemi. Vykoname Dychacie
cvi€enie, vtiahneme brucho, zadrzime dych a za-
ujmeme polohu B.

B. Hlavna poloha: zhrbime chrbat ¢im vyssie,
pritiahneme hlavu k prsiam a zotrvame v tejto
polohe pocas 12 az 15 dob. Vdychneme a uvol-
nime chrbat. Opakujeme trikrat.

Co treba dodrzat:
*  Pohyb md byt plynuly od brucha az po
chrbat

Cviky je mozné usporiadat v lubovolnom poradi, aviak odporuca sa zacat s o3et-
renim tvare (Grimasa leva a Grimasa ohavy). Potom nasleduje Uklon s vypadom
a ostatné cviky. Na zaver je vhodnda Macka.
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Sledovanie vysledkov

Pred cvi¢enim si najprv krajéirskym metrom odmerajte pas, brucho pat centi-
metrov nad pasom, brucho dva centimetre pod pupkom, boky a stehnd (podla ob-
razku). Merat by mala ind osoba, kvdli presnosti. Pri spravnom cviceni po tyzdni za-
znamenate zmensenie objemu. Udaje o zmendch rozmerov zapisujte vidy po tyzd-
ni cvienia, pocas jedného mesiaca. Vazenim sa sleduje Gbytok hmotnosti. Udaje
o vahe su menej dolezité, pretoze toto cviCenie je zamerané hlavne na odstranenie

tukovych vrstiev.
Pripravil Milan Poldsek

Cislo tyzdna
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Zostava dsan podla
Swami Vishnudevananda

Visnudevananda Saraswati sa narodil v Kerale v Indii v roku 1927.

Bol Ziakom Swami Sivananda a uznavanym ucitefom hatha a raja jogy. Vytvo-
ril jeden z prvych systémov vzdeldvania ucitelov jogy v zdpadnom svete. ZaloZil 20
centier jogy, 9 aSramov a vychoval 26 000 certifikovanych ucitelov jogy po celom
svete. Napisal knihy The Complete Illustrated Book of Yoga (1959) a Meditation and
Mantras (1978). Skola Swami Vishnudevanandu interpretuje asany v naro¢nom, ale
o mnoho menej napdtovom prevedeni v porovnani s inymi sko-lami,

Swami Vishnudevananda odporucal kazdy deri praktikovat zostavu

12 asan. Pred samotnymi dsanami je vhodné stisit sa pomocou modlitby a na-
sledne rozhybat svaly tela prostrednictvom Pozdravu Sinku (Surya Namaskar). Do-
speli mézu Pozdrav SInku opakovat 12 krat, detom stacia 3 opakovania.

Zostava 12 asan podla Swami Vishnudevananda:

Stoj na hlave | Sirshasana, nahrada: delfin
Stoj na lopatkach | Sarvangasana, nahrada: lomena sviecka
Pluh | Halasana
Ryba | Matsyasana
Klieste | Paschimottanasana
Kobra | Bhujangasana
Kobylka | Shalabhasana
Luk | Dhanurasana
. Mudrc | Ardha Matsjendrasana
10.Vrana | Kakasana / Pav | Mayurasana,
nahrada: ina rovnovazna poloha, napr. Strom | Hastasana
11. Predklon v stoji | Padahastasana
12.Trojuholnik | Trikonasana

CRNDU A WNE
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Grafické znazornenie dsan

(Na obrazku je malad zmena — je vynechana rovnovazna asana ¢. 10 a zaradena
relaxa¢nd dsana Savasana.)

Zostava 12 asan pdsobi hlavne na vnutorné organy a endokrinny systém.

Po ukonéeni celej zostavy je dolefité zrelaxovat v polohe Savasany a pouzit
vhodnu dychaciy techniku.

Pripravila: lvana Vaskovi¢ovd

q
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Tajomstvo pruznosti
podla Lysebetha

Neddvno som si listovala v mojom oblubenom autorovi Adré van Lysebethovi
a oslovili ma jeho rady ohladom dsan. Je pravda, Ze som to uZ niekolkokrdt Cita-
la, ale niekedy to tak zvldst zarezonuje. Tak som to prichystala svojim cvicencom a
rozmyslam, Ze by to sndd  bolo vhodné i do Spravodaja, ved', opakovanie je matka
mudrosti”. Trochu som to upravila a zostrucnila.

Normalne sa modze sval nachddzat v troch réznych stavoch. Je to:

] kontrakcia

= tonus

] relaxdcia

Kontrakcia, stiahnutie, je uzitocna faza svalovej ¢innosti, pri ktorej sa sval skracu-
je a posobi na kostru. Tym vyvija mechanicku pracu a umoznuje pohyb.

Tonus alebo napatie je normalnym stavom svalu, ktory nepracuje, ale je pripra-
veny na ¢innost a stiahne sa, akonahle dostane nervovy impulz.

Relaxacia, uvolnenie, je stav svalov pocas spanku a tiez pri uvolfiovacich cvice-
niach jogy.

K tymto stavom je treba pripojit este dalsi stav, NATIAHNUTY sval.

Sval sdm sa nevie natiahnut. Tento jeho stav je vysledkom vonkajsej akcie a je
vyuzivany vo vsetkych dsanach. Sval je v ramci svojej elasticity schopny dosiahnut
natiahnutie po uréitd hranicu. Akonahle ju dosiahneme, mozeme sval edte predizit
len dals$im pomalym natahovanim. Sval sa natiahne o to lepsie, o ¢o bude viacej
uvolneny. Pomaly postupny tah, ktory pdsobi na uvolneny sval, nie je nebezpecny,
naopak, ma viacero priaznivych ucinkov, ku ktorym patri vypudenie krvi zo svalu
a posunutie hranice elasticity svalu. To je tajomstvo pruznosti v hathajoge.

PretozZe v kaZzdej asane niektoré svaly, ¢i svalové skupiny podliehaju tahu, je po-
trebné sa na ne sustredit a poriadne ich uvolnit uz pred tahom a pocas tahu. Tah ma
byt pomaly a postupny. Vyluc¢ime rychle, opakované a trhané pohyby, lebo brania
svalovej relaxacii, ktora je zakladnou podmienkou kazdého natiahnutia.

Svalova relaxacia mimo spanok je uvedomely akt, preto cvi¢cime asany so sustre-
denou pozornostou. Cim hlbsie ich prezivame, ¢&im pozornejsi a ststredenejsi sme,
tym lepsie sa uvolnime a pretiahneme svaly. Aby sme to lahsie dosiahli, cvicime so
zatvorenymi ocami, ¢im dosiahneme az 80% odburanie rusivych vplyvov, a pretoze
sa treba ¢o najrychlejsie uvolnit pred a pocas polohy, skoro vsetky dsany vychadzaju
z fahu, ked' je to lahsie. Polohu nezaujmeme skor, nez dych a rytmus srdca nema
normalnu frekvenciu.
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Zaujatie polohy robime pomaly, rovnomernou rychlostou, so zapojenim ¢o naj-
mensieho poctu svalov, obmedzujeme ich stiahnutie na minimum a normalne dy-
chame.

V nehybnej faze asany uvolnime predovsetkym tie svaly, na ktoré posobi asana
priamo a vyvinieme na ne pomaly a staly tah. Napriklad klieste (pas¢imétan dsana)
pbsobia tahom na zadnu stranu néh a trupu a po zaujati rychlo dosiahneme svoju
hranicu. Ked'vsak chvilu pockame a v pozicii sa uvolnime, lahko zistime, ze postup-
nym, pomalym a stalym tahom pazi mézeme , ziskat” eSte niekolko centimetrov.

Navrat z polohy je pomaly a riadeny, bez prudkych pohybov. Dychame zhlboka
a naplno sa v relaxdcii znovu uvolnime. Pocas odpocinku po dsane priteka do sva-
lov, ktoré boli vystavené natiahnutiu, velké mnoZstvo okysli¢enej krvi, ktord ich Cisti
a Zivi. Tato faza dsany predstavuje najdéleZitejsiu Cast polohy, preto ju nie je vhodné
skracovat a vrhat sa z jednej dsany do druhej, ale treba precitit pocitové ozveny
a ucinok dsany na nase telo. Joga vylucuje akékolvek nahlenie. Relaxaciu mozeme
skratit iba v pripade, Ze nasledujuca dsana je rovnakého typu a vyvoléva flexiu v rov-
nakom smere, napr. kobra, kobylka a luk. V pripade kliesti a ndsledného luku vsak
relaxaciu po kliestach neskracujeme.

Sustredenie behom asany

ZaciatoCnik sa musi sustredit na iné body ako skuseny adept jogy.

Na zaciatku sa novy adept sustredi predovsetkym na spravne zvladnutie techni-
ky asan do vsetkych detailov. Az dokaze zvladnut jednotlivé pohyby bez toho, aby
sa na ne musel sustredit, prenesie svoju pozornost na Gsporné prevedenie dsan
s vyuzitim ¢o najmensieho poctu svalov a uvolnenie ostatnych svalov.

Po dosiahnuti tejto zru¢nosti obréti svoju pozornost na dych, aby dychal normal-
ne a plynulo pocas celého pohybu.

Nakoniec sa sustredi na to, aby zaujal i ukoncil dasanu rovnomernym, pomalym
pohybom.

V statickej faze asany sa sustredi na udrzanie absoltUtnej nehybnosti, ktora je
spolu s pohodlim zakladnym prvkom statickej fazy. Dychanie je normalne, pocas
statickej fazy sa dokonca prehibi a telo relaxuje. Teraz je mozné sustredit sa na stra-
tegicku oblast dsany. Kazda dsana ma konkrétne Gé¢inky na uréitd ¢ast tela. Napr.
sviecka pdsobi na oblast $titnej zlazy, luk na plexus solaris a pod.

Adept vzdy dba na svalové uvolnenie. Napr. pri pluhu (haladsane), mimo tvare
a ruk uvolni nohy, lytka, stehnd, no predovsetkym svaly, ktoré natahuje, to znamena
svaly chrbta. Toto natiahnutie z nich vytlaci krv podobne ako zo Spongie, ktoru by
sme natiahli. Akondhle sa tieto svaly na konci dsany vracaju do svojho normalneho
stavu, intenzivne nasavaju Cerstvu krv. Toto natiahnutie vracia svalom ich normalnu
dizku.
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Na Zapade si vela ludi nedokaze sadnut na zem s vystretymi nohami a zotrva
tejto polohe. Svaly normélnej dizky viak umozZnia zaujat pohodint polohu za kaz-
dych okolnosti. Ak st svaly chrbtice skratené necinnostou (je to tak pri 99% civili-
zovanych os6b), je chrbtica stuhnuta a kazdy nahly pohyb, dokonca nemusi byt ani
prudky, méze viest k ndhodnému posunutiu stavcov, ktoré potom musia napravit
lekari.

Ak su svaly pruzné, normalne dlhé, su dovolené vietky pohyby, lebo stavce spo-
lu volne suvisia cez prisluéné kibové spojenie a samy sa vracaji na miesto. Naopak,
ak je chrbtica tvrdd, uz nepatrny pad ¢i inak neskodny Uraz moze mat tragické na-
sledky.

Pripravila: Helena Hrusovskd, ucitelka jogy

Pouzitd literatdra: LYSEBETH, André Van: U¢im sa jogu. Praha : Argo, 1998.

Vaclav Havel o nenavisti

Co ném prezrddza nendvist? Inteligentne
to vysvetlil Vdclav Havel, ktorého k tomu pri-
viedla neZiclivost okolia. Ukazuje sa, Ze byva-
ly kulisdr a disident bol hlbokym analytickym
myslitelom. Vysvetlil, Ze ak nds niekto nend-
vidi, vlastne tym prezrddza vela o sebe. Hav-
lova uvaha je mierumilovnd, nedtocnd. MézZe
poméct ukrivdenym aj krivdiacim lepsie po-
znat samych seba. To je mimoriadne déleZitd
uloha jogy. A hlavne, nesudit! Ved, kto z nds
sa nestretol so zavistou, nendvistou a nezicli-
vostou?

Prevzaté z predndsky Vdclava Havla
v Oslo na Konferencii o nendvisti (1990).

Ak uvazujem o fud'och, ktori ma osobne nenavideli ¢i nendvidia, uvedomujem si,

Ze maju spoloc¢né niektoré vlastnosti, ktoré — spocitané a spolo¢ne zvazené — ponu-
kaju urcity, isto len velmi vSeobecny, vyklad pévodu ich nenduvisti.

28

Joga a zdravie 2-2014

Predovsetkym nie su to ludia duti, prazdni, pasivni, lahostajni, apaticki. Ich ne-
navist sa mi zda byt vidy prejavom akejsi velkej a v podstate neukojitelnej tuzby,
akéhosi trvale nenaplneného a nikdy vlastne nenaplnitelného chcenia, akejsi zifalej
ambicie. Je to teda vnutorna sila velmi aktivna, ktora svojho nositela vidy znovuk_
c¢omusi puta a kamsi ho vlecie a ktora ho takpovediac presahuje.

Rozhodne sa mi teda nenavist nezda byt len nedostatkom lasky ¢i humanity, len
prazdnotou ludskej duse. Naopak: s laskou ma mnoho spolo¢ného, predovsetkym
prave to, ¢o ich presahuje, totiz to upnutie sa k druhému, zavislost od neho, ba
priamo az v projekcii Casti vlastnej identity do druhého. Tak ako milujuci tuzi po mi-
lovanom a neobide sa bez neho, tuzi aj nenavidiaci po nenavidenom. A rovnako ako
laska, je aj nenavist, napokon vlastne len vyrazom tuzby po absoldtne, hoci vyrazom
tragicky zvratenym.

Nenavidiaci ludia, aspon ako som ich poznal ja, st [udia s trvalym, nevyliecitel-
nym a samozrejme hlboko neprimeranym pocitom krivdy. Tito ludia ako by chceli
byt bezbreho uctievani, reSpektovani a milovani a ako keby boli neustéle suzovani
bolestnym zistenim, Ze ostatni s k nim nevdacni a neodpustitelne k nim nespra-
vodlivi, pretoZe nielen Ze si ich nevaZia a nehovoria o nich bezbreho Uctivo, ale do-
konca — aspon tak sa im to javi — Ze ich prehliadaju.

Nenavidiaci maju podvedomy pocit, Ze su jedinymi drzitelmi celej pravdy, a teda
akymisi nad ostatnymi, a Ze preto si zaslizia kompletné uznanie sveta, ba dokonca
jeho kompletnu povolnost a lojalitu, ak uz nie slepd poslusnost. Chcu byt stredom
sveta a su trvale sklamani a podrazdeni tym, Ze svet ich neprijima ako svoj stred
a neuznava, Ze si ich dokonca snad’ ani nevsima, ba Ze sa im mozZno este aj po-
smieva.

Spravaju sa ako rozmaznané deti, ktoré si myslia, Ze ich matka je na svete len
alen preto, aby ich zboZnovala, a ktoré jej zazlievaju, Ze obcas robi i nieco iné, napri-
klad Ze sa venuje sirodencom, manzelovi, knihe alebo nejakej praci. To vsetko po-
cituju ako krivdu, zranenie, Utok proti sebe, znevazenie vliastnej hodnoty. Vnutorny
naboj, ktory ma byt laskou, sa zvrati na nenavist k namyslanému zdroju ublizenia.

O nenavidiacich sa usudzuje, Ze su to ludia s komplexom menejcennosti. Mozno
to nie je celkom presnd charakteristika. Skor by som povedal, Ze tito ludia maju
komplex osudového nedocenenia ich vlastnej hodnoty.

DéleZité sa mi zda byt i moj dalsi poznatok: nenavidiaci ¢lovek nema srdecny
Usmey, ale len Gsklabok. Nedokaze skutoéne veselo zartovat, ale len sa umelo us-
mievat. Nema schopnost skuto¢nej irdnie, pretoze nie je schopny sebairdnie. Pri-
rodzene sa totiz dokdze smiat len ten, kto sa dokdZe smiat sdm na sebe. Pre ne-
navidiaceho je priznacna velka urazlivost, silné slova, Uplny nedostatok schopnosti
odstupit sdm od seba a vidiet svoju vlastnd smiesnost.

Pripravil Milan Poldsek
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Iridoldgia

Pokracovanie z ¢isla JaZ 1/2014

Motto:
,Vezmi do Uvahy oko, s akym umenim bolo vytvorené
a ako telo do oka premieta celu svoju anatomiu.”
Paracelsus

Ako uZ bolo uvedené, o¢nd duhovka predstavuje urciti mapu celého nasho or-
ganizmu. Skvrny réznej velkosti, tvaru i farby mozu signalizovat ochorenie alebo
oslabenie urcitych organov ¢i Casti tela. Rovnakou cestou méze byt signalizované
usadzovanie urcitého lieku v niektorych organoch alebo iné znecistenie toxickymi
latkami.

K tomu, aby bolo mozné skvrny na dihovke spravne klasifikovat, sa pouZiva dvo-
jaké delenie celého pola duhovky. Je to systém sustredenych kruhov a rozdelenie
kruznice podobne ako u hodinového ciferniku, teda dvanast dielov po 15 stuptioch.
Kazdy tento diel sa pre presnejsiu lokalizaciu deli eSte na 6 mensich dielov. Delenie
duhovky sa ¢asto znazornuje na priehladnej félii, ktord slizi na presné uréenie jed-
notlivych organov v poli dihovky.

Popisané rozdele-
nie ocnej dudhovky je
znazornené na obr. ¢. 1
a znazoriuje jej rozde-
lenie do deviatich kru-
hov a dvanastich vyse-
¢&. Daldie dva obrazky,
¢. 2 a 3, znazornuju
konkrétne rozdelenie
Casti duhovky pravého
i lavého oka, ktoré zod-
poveda jednotlivym or-
gdnom a Castiam tela.

Zdkovd — Bare§
Prevzaté z casopisu
Santal 3/1991
Pripravil Dodo Blesdk
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Obr. 2 — mapa duhovky pravého oka
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Liediva imaginacia

Déverujme Zemi a velkému Vesmiru — celému stvoreniu. Dovolme, aby prenikla
celym nasim telom a energetickym systémom. Vdaka nej sme schopni upokojit svo-
je duchovné telo a predovsetkym tie jeho Casti, ktoré maju tendenciu k neustalemu
analyzovaniu ¢i kontrole myslienok. Ak sme bezvyhradne dévercivi, je mozné vset-
ko. Kazdym dnom zaznamenavame svojimi zmyslami — prevazne nevedome — cely
rad novych zazitkov, ktoré spatne ovplyviuju nielen nase myslienky a pocity, ale
i naladu a schopnost koncentrécie. Pokial sa pocas cviceni Uplne ponorime do svo-
jich vnutornych obrazov a ddme tak priechod predstavivosti, méZzeme sa na chvilu
zbavit starosti a problémov, a vdaka tomu tvorivym spésobom zmenit skutocnost.
Nastava kuzlo okamZiku.

Venujme sa spolocne nasledujicim cviceniam. Kazdy z cvikov alebo popisanych
technik moéze prispiet k tomu, Ze pri kratkom rozjimani lepSie porozumieme sami
sebe, vymanime sa z kazdodenného hektického Zivota a oddame sa vnutornému
pokoju.

1. CVICENIE!

UKOTVENIE A ENERGIA ZEME

CIEL CVICENIA

Toto cvi¢enie nas naudi vnimat energiu Zeme a celej stvorenej prirody a naviazat
sa na nu. Do tela prudi energia prevazine do spodnych cakier. Chodidla sa pevne
opieraju o zem. Citime sa stabilnejsi, mame vacsiu istotu.

AFIRMACIA?
Som Tu a Teraz a som pevne spojeny so Zemou.

PREVEDENIE

Posadime sa pohodlne na stolicku,® chrbat je vystrety, hlava mierne sklonena
dopredu. Chodidla su poloZené pevne celou plochou na zemi a su vzdialené pri-
blizne na Sirku ramien. Precitime kontakt chodidiel s podlozkou.* Telo je uvolnené
a pozornost je zamerana do nasho vndtra. OCi su zavreté.

Uvedomme si, ako sa v tejto chvili citime, v akej rovine sa pohybuju nase mys-
lienky a aké pocity vnimame vo svojom vnutri.

1 Uvedieme postupne na pokracovanie niektoré zo 45 cviceni.

2 Pozitivne uistenie sa.

3 Redakéna poznamka: Kto cvici jogu, posadi sa do niektorého jogového sedu, napriklad
do pohodIného sedu so skrizenymi nohami — sukdsana.

4 Nie sme obuti.
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Zamerajme teraz pozornost na svoj pokojny dych a vnimajme ho najma v oblasti
panvy. Snazme sa vnimat svoj pokojny rytmus dychu.

Predstavme si teraz, Ze panva, respektive kostr¢, akoby vrastala do zeme. Toto
spojenie vychddza z nadsho tela zo zdkladnej — korenovej Cakry a odtial prudi priesto-
rom pod nami do réznych vrstiev zeme, kamenov a vody. Akd podobu ma teraz nase
spojenie so Zemou? Ma nejaku farbu, Struktdru, konzistenciu, vydava nejaky zvuk
¢i vonu? Ako silné je teraz nase ukotvenie? Ako hlboko siaha a aky priestor zaujima
okolo nés? Existuju oblasti, ktorymi energia pretekd lahko ¢i naopak tazsie? Spre-
vadzaju ju nejaké emdcie, obrazy, alebo myslienky? Vsetkg, o citime ¢i vidime len
pozorujeme, nevytvarame si Ziadny Usudok.

Vnutornym zrakom si teraz predstavime, ako do tohto spojenia so Zemou vpi-
Seme svoje meno, priezvisko, dneSny datum, a to tak, aby sme sa pri tom citili pri-
jemne.

Teraz sa vo svojom vnutri spytame, aky pocit by sme si chceli odniest — nejaku
vlastnost, farbu ¢i zvuk. Vedome sa zhlboka nadychneme a vydychneme a nechame
do svojej korefiovej ¢akry prudit energiu Zeme, a odtial do vSetkych ostatnych ¢a-
kier a postupne do celého tela.

Ak sa vyskytnu akékolvek myslienky alebo pocity, ktoré pre nds momentalne
nemaju ziadny vyznam, nechame ich cez spojenie so Zemou odplavat. Zem ich bez
akéhokolvek hodnotenia prevezme a miesto nich nam doda novu, ni¢im nezatazenu
energiu.

Nechajme este raz prestupit svoje telo a cely svoj energeticky systém energiou
Zeme a podakujme za jej energiu a podporu. Znovu sa niekolkokrdt zhlboka na-
dychnime a velmi pomaly vydychnime a nechajme predstavu postupne dozniet.
Rozhybme svoje telo a s novo nabitou energiou si uvedomme svoje pocity.

POZNAMKA

Do akej miery sa ndm podarilo naviazat kontakt so Zemou, ¢i uZ pomocou néh
alebo ruk? Lepsie ndm to pdjde, ak si predstavime strom, ktorého korene hlboko
vrastaju do zeme.
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Zakladné crty
terapeutickej spirituality

Uloha duchovného Zivota nespociva len v bezchybnosti a ovlddani pudov & vas-
ni, ale v zdravom Zivote po stranke telesnej aj dusevnej. Ak chdpeme svoje zdravie
ako duchovnu ulohu, ma to dosledky pre nasu spiritualitu. Chceli by sme uviest len
niekolko bodov, ktoré sa nam javia ako délezité.

Nas duchovny Zivot sa nesmie povySovat nad nase telo. Nase telo je vyznam-
nym partnerom na nasej duchovnej ceste. Jeho Ulohou je poméahat nam, aby sme
sa lepsie spoznali, ak ho poclvame. Nase spytovanie svedomia sa nesmie obme-
dzovat iba na rovinu vdle a rozumu, ale musi sa zamerat aj na rovinu tela. Ak dba-
me iba na to, ¢o sme urobili nespravne, potom redukujeme nase sebapoznanie len
na moralnu rovinu. AvSak nikdy sa nedostaneme k nevedomym predpokladom,
ktoré nas ¢asto blokuju a brania ndm robit to, ¢o by sme radi robili. A nikdy ne-
natrafime na nase najhlbsie potreby a Zelania. Nespozname, kde sa nachadzame,
aka je nasa skutocna situdcia a v ¢om spociva nasa vina. Lebo nasa vina velakrat
nespociva v nespravnom konani, ale v nespravnom zakladnom postoji, v ktorom
vytlaéame to, ¢o je neprijemné, a tak neposudzujeme skutoénost spravodlivo. Spy-
tovanie svedomia len v podobe akéhosi Uctovnickeho zrativania dobrych a zlych
skutkov vedie k moralizovaniu a trvalému zlému svedomiu. Pri spytovani svedomia
by bolo zmysluplnejsie v danej chvili sa vcitit do svojho tela a pytat sa: Ako je to
so mnou? Nestadi len kontrolovat cely der a zistovat, akych chyb sme sa dopustili.
Vlastné spytovanie svedomia je stretnutim sa s duchovnom. V tomto stretnuti ja
sam vycitim, ¢o vo mne nie je dobré. Potrebujem byt pritomny celou bytostou
a pocuvat svoje pocity a svoje telo. Potom presne citim, kde ma moja vina blokuje
a pevne drzi. Toto je prospesSné spytovanie svedomia, ktoré nas vzpriamuje. Spy-
tovanie svedomia, ktoré posudzuje len jednotlivé ¢iny a zanedbania, lahko vedie
k uétovnickej mentalite, moze ¢loveku spbsobit ochorenie. Nacuvat telu znamena
brat vazne poznatky psychosomatiky a pytat sa vsetkych symptémov, ¢o o nas ho-
voria. Tieto otazky mieria vidy na mna samotného, a nie na druhych. Napriklad,
ked' mam bolesti v chrbte, méZem sa pytat, aké emdcie som potlacil, kde som sa
sam pretazil rdznymi problémami alebo zodpovednostou. Bolesti v chrbte mozu
znamenat neprezité emdcie. Avsak ak chcem kazdému, kto ma bolesti v chrbte,
nahovorit, Ze svoje city potlaca, konam nielen necitlivo, ale aj nespravodlivo. Iba
sam seba sa mam pytat, ¢o o mne hovori reakcia méjho tela. V hlase svojho tela
mam pocut svoju duchovnu autoritu, ktora ma chce upozornit na moju skutoénd
situdciu a ukazat mi kroky, ktoré mam urobit na svojej duchovnej ceste. Kto nie je
schopny pocut v svojom tele tento hlas, dostava sa do nebezpedenstva, Ze bude Zit
mimo svojej pravdy a nestastne zabludi.
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Na vsetky zazitky reagujeme myslienkami, ktorymi komentujeme to, ¢o sme pre-
zili. Avsak stucasne reaguje aj nase nevedomie. Vnima nieco iné ako nds rozum a svoj
pohlad ndm casto ukazuje vo sne. A zdroven reaguje aj telo. Vieme, ako telo reaguje
na nebezpecenstva, na perspektivu dobrého jedla atd. Mnohé nevedomé reakcie
nasho tela su v3ak zlozZitejSie. Mozno ich spoznat predovsetkym tam, kde prili§ malo
vedome reagujeme na svoje zazitky. Napriklad, ak nechceme pripustit, Ze situacia na
pracovisku je neznesitelna, Ze spolupracovnik nds neustale uraza. Ked nereagujeme
vedomym odporom a odstupom, prevezme reakciu telo. Reagujeme bolestami za-
lidka, ked'sa proti mocnym fudom uz nijako inak nemézeme branit. Neustaly tlak zo
strany druhych, proti ktorému sa nijako ani nevzoprieme, sa odrazi na nasej peceni
a sposobi, Ze sme unaveni a slabi. Nasa Unava je potom nasou obranou. Vnimanie
choroby by nés véak malo viest k vedomejsim metédam obrany, ktoré uz nevyustia
do choroby. Potrebujeme sa len opytat nasich symptémoyv, a tie ndm potom v sym-
boloch povedia, ako to s nami je. Ked sa napriklad mladi ludia niekedy stazuju, ze ich
pri dlhSom stati chyta zdvrat, moze to prirodzene sutvisiet s vnutornym napatim ale-
bo s ich krvnym tlakom. Ale mohli by sa tieZ pytat, kde sa vnutorne ,,potacaju”. Kde
im nevedomie ukazuje rozpor medzi zodpovednostou, ktord prevzali, a ich vlastnym
vhutornym sebahodnotenim. Mohli by sa potom pytat, kde e$te maju na sebe niec¢o
urobit, aby na fiu zodpovedali aj dusevne. V takomto pripade sa nemaju tejto otazky
nalakat. Naopak, maju byt vdacni, Ze ich telo je také poctivé a ukazuje im, ako ich
hodnoti ich nevedomie. No pytat sa, neznamena tvrdit. Ide len o to, aby sme boli
citlivej$i na vlastnu situdciu. Symptdmov sa mame pytat bez strachu a s vnitornou
pozornostou sa do nich vcitovat. Ale sic¢asne sa mame vystrihat tvrdeniam a posu-
dzovaniam. Presné zaradenie ¢asto vobec nepomdze spoznat, ¢o urcity symptom
teraz osobitne znamend. Mohlo by nés to len zviest, aby sme s takym vysvetlenim
boli spokojni a dalej uz nepatrali.

Tlak, ktorému sa sami trvalo vystavujeme, sa moze prejavit vysokym krvnym
tlakom. Staly utek pred sebou samym vedie k trvalej nervozite. Nervdzny ¢lovek je
vnutorne rozorvany, nepokojny a roztrzity. Nevie znasat svoju skuto¢nost a uteka
sam pred sebou. Kr¢ovity ¢lovek ukazuje, Ze jeho duchovny Zivot nie je celkom v po-
riadku. Prili§ vela pracuje svojou volou a nechce si pripustit svoj tiefi. Musi nieco
vyluéit zo strachu, Ze by ho to mohlo ovladnut. Ale prave vo svojom ddslednom
sebaovladani je on sam ovladany svojim tiefiom. Tiert mu stahuje vSetky svaly, roz-
kazuje jeho telu a drzi ho v napéati. Duchovny Zivot je zdravy len vtedy, ak privadza
aj telo do zdravého, prijemného napétia. Clovek bez formy, ktory nema absolttne
nijaky cit pre svoje telo a nedostatok formy chape zle (azda ako uvolnenost), vidy to
poukazuje na podvyzivu duchovného ,tela”. K zdravému duchovnému Zivotu patri
poctivé sebapoznanie. A poctivo sa spozndvame len vtedy, ak nacivame aj svojmu
telu. To nie je nijaké psychologizovanie duchovného Zivota, ani jeho zredukovanie
na psycholdgiu. Znamena to len, Ze berieme nase telo vézne. Pravdaze, u niekoho,
kto berie psycholdgiu len ako svoje hobby, urcite jestvuje nebezpecenstvo psycho-
logizovat vSetky chorobné symptémy a viade tusit tazké psychické defekty. Ale tu
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predsa nejde o psychologickd zvedavost, ktora druhého niekam zaraduje, ale o poc-
tivé nacdvanie tomu, ¢o mi chce moja dusa prostrednictvom méjho tela povedat.
Iba ak sa s telom a duSou tomu najvysSiemu principu odddme, moze jeho svetlo
preniknut do vietkych temn6t a tvrdosti nasho tela a nasej duse a uzdravit celého
¢loveka.

Sucasnym zavaznym rizikovym faktorom je zaiste strata zmyslu pre mieru. Nasa
doba je v pokuseni ,Zivot znicujucej vole k dokonalosti“ a podlieha ,,zvodu k smr-
tonosnej dokonalosti”. Takto ju charakterizuje Romano Guardini. Nemiernost sa
neprejavuje len v bezhranicnom nasadeni energie, ktoré ohrozuje vesmir, v bezbre-
hom konzume, vyvolavajucom pocetné choroby, v nesmiernom pracovnom nasade-
ni, spésobujucom trvaly stres, ale aj v tuzbe po perfektnosti, absolutnej bezpecnos-
ti, absolUtnom zaopatreni, absolutnej zaruke zdravia a vydarenom zvladnuti Zivota.
Politické diskusie o reforme zdravotnictva a déchodkového systému ukazuju, ze tu
dnes narazame na hranice.

V nemiernosti sa ¢lovek pretazuje. Straca zmysel pre svoje hranice a vlastné
zdravé sebavedomie. Takto vznikd mytus o supercloveku, ktory je stale fit a vzdy
nieco dokaze, ktory funguje nepretrzite a zvladne vsetky profesiondlne naroky. Exis-
tuje mytus o nezdolnom silnom muzovi, ktory nema Ziadne slabosti, alebo ich pri-
najmensom neukazuje, mytus o chladnokrvnom type ¢loveka, ktory sa so vsetkym
vysporiada a ni¢ ho nevyvedie z rovnovahy. Ale prehliada sa, Ze pritom straca na
Zivotnej sile, neradno sa s nim stretnut a milovat ho. A funkéna schopnost sa vy-
kupuje potld¢anim tiefia a zatajovanim slabosti. Casto sa potom siaha po psycho-
farmatikach, ktoré zatlacaju to, o nebolo akceptované. Za takéto zdanlivé riesenie
Clovek Casto plati totalnym zrutenim, ktoré je znamenim toho, Ze ¢lovek nesmie
beztrestne prekracovat svoju mieru.

Proti tomuto Stylu bez miery je treba si vypestovat dar rozliSovania, mudrost
miery, ktort Guardini nazyva matkou vsetkych cnosti.

Spravna miera nie je nijaka priemernost, ale spravna rovnovéha, v si¢asnosti tak
velmi pre nas potrebna, a ktord je tiez schopna , lie¢it rozmahajlce sa psychosoma-
tické ochorenia, odhalovat ich alebo im predchadzat”. Spravna miera sa tyka predo-
vietkym nasej prace, nasho jedla, pitia a spanku. Ale vztahuje sa aj na nas duchovny
Zivot. Nedostatok miery sa tyka predovsetkym nasho idealu dokonalosti. Domnie-
vame sa, ze Boh od nas bude vyZadovat dokonalost, najma mravnd dokonalost. Ale
to je omyl. André Louf idedl dokonalosti povazuje za pohansky. Snaha byt perfektny,
je popieranie nasej fudskej krehkosti. Nemame byt dokonali, ale vyvazeni. Nedosta-
tok formy moze viest k ochoreniu. Kto Zije bez vonkajsieho poriadku, dostava sa aj
vnutorne do neporiadku. Kto uz nepozna nijaky ritual a sprava sa nedbalo, len podla
svojich chutok a nélad, ten sa vnutorne rozpusti. Vsetko sa rozpada. Uz nejestvuje
nijaka spona, ktora by protikladné sily drzala pokope, nijaka forma, v ktorej by niec¢o
mohlo rast.

Nestalost sa ¢asto prejavuje v tele, v jeho chabom drzani, v nedbalom spravani.
My kladieme doéraz na zdravu formu vnutornej discipliny, prejavujicu sa v dostoj-
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nej chodzi a vo vzpriamenom drzani tela. Nedostatok zmyslu pre formu je ¢asto
sprevadzany aj nedostatkom zmyslu pre tradiciu. Clovek Zije, ako keby nemal nijaké
korene. A tak nemoze ani ni¢ rast. Zviazanost so zdravou tradiciou je rozhodujtca
pre dosiahnutie zdravej identity. Bez korefiov strom uschne, ¢lovek zakrpatie.

Strata zdravej tradicie a strata a naruSenie vztahov vedie ku krize zmyslu. Podla
Viktora Frankla je chorobou nasej doby tzv. noogénna neurdza. ,DnesSny typicky
pacient trpi... priepastnym pocitom nezmyselnosti, pocitom, Ze jeho bytie nema
nijaky zmysel.” Nas Zivot ma zmysel a Zijeme spravne, iba ak Zijeme v ustavicnom
vedomi vztahu lasky k druhym. Lebo neZijeme sami, bez vztahu, nezmyselne. Zije-
me neustale vo vztahu k druhym. Veriaci vo vztahu k Bohu. Ak mame vztah lasky
k druhym uz tento vztah nas oslovuje, pozyva nas k Zivotu, vtedy nie je nas Zivot
nikdy nezmyselny. Zakusujeme Zivot a uz sa vdbec nemusime pytat na jeho zmysel.
Ozajstny Zivot ma svoj zmysel v sebe. Ak sme nim plni, otdzka jeho zmyslu vébec nie
je aktudlna. Viera je najlepsim liec¢ivym prostriedkom proti krize zmyslu.

Z krizy zmyslu Zivota vystupuju ,pary” zarmutenosti, podrazdenosti a tazkomy-
selnosti. Ak radost dédva silu, potom stiesnenost je jednym z najvacsich ,upirov”
nasho Zivota. Sklon k depresii je dnes Coraz silnejSi. Dnesny ¢lovek ma depresivnu
naladu, citi rezignaciu a prazdnotu. Monasticka tradicia ma svoju skisenost so za-
rmutenostou. Pozna dve formy, v ktorych sa prejavuje. Prvou je samolibost, opus-
tenie sa, placlivé nariekanie, pretoze sa ¢loveku nesplnili jeho vlastné Zelania a on sa
nevydrzi pozerat na rozplyvanie svojich iltzii. Druhou fazou je accedia: skluéenost,
sklesnutost, stav bez nélady, fahostajnost. Clovek sa citi vnitorne rozorvany a na
ni¢ nema chut. V protiklade k tomuto typu smutku — zarmutenosti, ktory prispieva
k ochoreniu (gréc. lypé), pozname uzdravujuci a o€istujuci Géinok smutku (penthos).
V smutku zndsam sam seba takého, aky som, so svojou samotou, so svojimi skla-
maniami. Smutok nepotlacam, ale prezivam. Smutok, Zial' sa potom vylieva v slzach,
ktoré ocistuju a oslobodzuju, ktoré davaju v nas rast nieComu novému, kym zarmu-
tenost je sucha a neplodna. V nej iba placlivo krizime okolo seba. PreZity smutok
vedie k novej kvalite radosti a k vitalite. PreZit smutok vSak znamena preZivat ho aj
vo vztahu k druhym, ukéazat ho druhym. Tento vztah potom pdsobi terapeuticky.
Ked'so svojim smutkom zostanem sam, mdzem v iom lahko uviaznut.

Zarmutenost a chybajuca radost je, dalo by sa povedat, nerestou, proti ktorej
musime bojovat. Ak je niekto smutny, mame ho potesit. Nie zZial sa musi uteSo-
vat, ale zarmutenost, pretoZe ¢loveka zatahuje do ¢oraz hlbsej depresie. Snazme
sa zmenit vonkajSie podmienky, spésobujice zarmutenost a vytvorit atmosféru,
v ktorej mozeme bude prevladat v Zivote a pri praci radost. Ale ak niekto napriek
tomu reptd, ukazuje sa v tom negativny postoj k Zivotu, ¢o je velkym nedostatkom
a preto je nutné zanechat reptanie. Pri reptani sa ¢lovek posilfiuje v negativnom
postoji k Zivotu, nemdze sa zmierit s realitou, eSte stale sa oddava svojim infan-
tilnym snom a odmietavo a nepriatelsky naraza na skuto¢nost, ktord tymto snom
nezodpoveda. Reptanie rozoziera [udsku du$u a okrada ju o radost. Clovek sam seba
ochromuje a pripadd si vyluceny zo Zivota. Reptanie moze spOsobit aj ochorenie.
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A proti jedu reptania, podrazdenosti, zarmutenosti a nahnevanosti napokon lieku
niet. No predsa je jeden liek a tym je, venovat takémuto ¢loveku viudne slovo, to je
ten najlepsi dar. Dolezitym kritériom ma byt ticha vyvazena radost, ktora premieta
kazdu zarmutenost v nas aj okolo nas, nezakryva ju moralnymi vyzvami k radosti, ale
rozzaruje ju zvnutra.

Dal$im rizikovym faktorom nasej doby je hluk a velmi velka ponuka akustickych
a optickych lakadiel. Akustické zamorenie Zivotného prostredia nam uz nedovoluje
dosiahnut lie¢ivé ticho. Hluk nds zastihne viade. Na kazdom mieste na nas doliehaju
zvukové obrazy. Proti tejto zaplave slova a obrazu treba vedome pouzivat ako liek
micanie. V tichu moze ¢lovek néjst sam seba, moze sa oslobodit od hluku svojich
myslienok a preniknut k svojej duchovnej podstate, k miestu, na ktoré nemaju pri-
stup kazdodenné problémy a starosti. Na tomto mieste Uplného mlicania sa méze
¢lovek uzdravit. Tu sa dostava do styku so svojou pravou podstatou.

Ale ked zacneme s ml¢anim, jednako sa v nds vynaraju nespocetné slova a ob-
razy. Vtedy je rieSenim, ktoré odporucaju mystici, prekrocit rovinu obrazov a slov
a ponorit sa do ml¢ania, do hfbky duse, kde nie su ani slovd, ani obrazy. Ina cesta
spociva v najdeni lieCivych slov a obrazov proti rusivym slovdm a obrazom. Délezi-
tym liecivym prostriedkom je aj meditacia s duchovnymi obrazmi a odkazmi, lebo je
skuto€ne uzdravujuca. V celostnej medicine sa hovori o pozitivnych a negativnych
obrazoch tela. Ak ddme chorému namalovat obraz svojho tela, namaluje ho ¢asto
pochmurne a popretrhované. Tento obraz je vyrazom jeho uvedomovania si svojho
tela. Proti tomuto negativnemu pocitu z tela Umyselne postavime ako liek meditaciu
pozitivnych obrazov tela. MdZeme si napriklad predstavit, Zze v naSom tele je nejaky
svetelny zdroj, ktory vyzaruje svetlo do vSetkych chorych casti. Takéto imaginativ-
ne cvicenia sa zavadzaju do terapie vedome. Umoziuju nam prezit pozitivny pocit
z tela, poOsobia lieivo a rozjasnuju nds. Tak sa napriklad odporuca, aby sa clovek
uvolnil a potom si vyvolaval vnutorné obrazy:

Predstavte si, ako s kazdym vydychom vydychujete Sedy oblacik — vSetky vase
starosti, napétia a Uzkosti — a ako pri kazdom vdychu vdychujete jas, svetlo, viudnost
a teplo. Takéto predstavy mozu pozitivne ovplyvnit celkovy stav. Dr. Carl Simonton
napriklad pouziva tieto pozitivne imaginécie v liecbe proti rakovine. A zistuje, Ze na-
priklad predstava, ako ,,moje biele krvinky poZieraju rakovinové bunky a transpor-
tuju ich z tela”, skutocne sp6sobuje Ustup rakoviny.

Mnohé duchovné obrazy alebo predstavy su uzdravujuce obrazy tela. Ukazu-
ju nam, kto naozaj sme. Takymto pozitivnym obrazom tela je obraz chramu. Ak si
predstavim, Zze moje telo je chramom, potom sdm seba v iom prezivam celkom
inak. Chram je rozsiahly, otvoreny, ma vysoké a Siroké priestory, v ktorych sa mé6-
Zem stretavat s druhymi. vSetko sa v nas nadchyna, rozjastiuje a zuslachtuje. Takato
predstava moze mat terapeuticky uc¢inok. Mnohé psychologické skoly pracuju s ta-
kymito obrazmi tela. Ked' o nich meditujeme, citime, kto v skuto¢nosti sme. VSetko
to, ¢o je cudzie a vedie k naSmu ochoreniu, méze odpadnut a v nds zavladne dobro
a zdravie.
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Je edte vela terapeutickych prvkov, ktoré pochadzaju aj z krestanskej spirituality
a ktoré sa stali doleZitou sucastou alternativnej mediciny, lebo médzu napomahat
uzdraveniu celého ¢loveka. Hildegarda z Bingenu ukézala, Ze mame vyuzivat prirod-
nu liecivu silu v liecivych bylinach. Prispela k rozvoju tej oblasti mediciny, ktorou sa
znova zaoberd dnesna celostnd medicina. V klastornych zahradach a v kldstornych
lekdrnach sa nieco z tejto alternativnej mediciny prakticky pouzivalo. Dnes si mnohé
z nich osvojila antropozofia a celostnd medicina. Dnes by malo byt prikazom doby
znovu objavit prirodné metddy tohto lieCebného umenia. Spiritualita, ktora osla-
vuje (a oslovuje) celého ¢loveka, jeho telo aj dusu, vedomie aj nevedomie, vsetko,
¢o je v iom choré aj zdravé, by mohla byt vytizenym liekom prave pre nasu choru
dobu. Zdrava spiritualita uzdravuje ¢loveka na tele aj na dusi. Ale pojem zdravia ne-
smieme chapat tak, ako si ho predstavuje fungujuci ,,superélovek”; mame na mysli
zdravie Cloveka v samom jadre jeho osobnosti a ktory aj vo svojej ludskej slabosti
a v telesnej chorobe vyzaruje hlboky pokoj. Mnohi lekari dnes vedia, Ze ¢lovek po-
trebuje nielen dobru medicinu, ale aj zdravu spiritualitu. Lieky a technické apara-
tury samy nestacia, ale aj psychoterapia, ktord vylucuje duchovny rozmer, nemoézu
liecit ¢loveka v jeho koreni. Aby sa uzdravil cely ¢lovek, potrebu@ritualitu, ktora
oslovuje jeho duchovnu tuzbu a odvddza ho od kruzenia okolo seba samého. Musi
tiez obstat pri psychologickom skiimani, ktoré ma jemny cit pre to, ¢i je nejaky ¢lo-
vek Zivy a zrely, slobodny a schopny lasky, ¢i Zije v mieri so sebou aj so svetom a ¢i
sa prejavuje nakazlivou radostou a plodnostou.

Pripravil a korigoval Dodo Blesdk

Pouzita literatira: GRUN, Anselm — DUFNER, Meinrad:
Zdravie ako duchovnd uloha. Bratislava : Vydavatelstvo Serafin, 2004.

obrzazok, citat???
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