BHUDZANGENDRASANA

Moderny spbsob Zivota nas nuti celé dlhé hodiny skoro nehybne sediet.
Svoj hrudnik stlaca skoldk skloneny nad stolom v Skolskej lavici podobne,
ako aj vsetci ti, ¢o v praci sedia za pocitacmi. Ich dychanie sa stava povrchné,
chrbat sa hrbi, ¢im sa do znacnej miery zniZuje objem kapacity pluc.

Z tohto dévodu maju pre nas zaklonové asany znacne velky vyznam. Pre-
to vam ponukame dve varianty kobry: macku a kobru kralovsku (bhudzang-
éndrasanu). M6zu sa cvi¢it samostatne alebo kombinovat do jedného cvi-
Cenia, ktoré postupne vzpriamuje a spruziiuje i tu najstuhnutejsiu chrbticu.

POLOHA MACKY

Tato poloha pretahuje chrbticu a jej nazov pripomina vsetky macky na
svete, vratane tych indickych, ktoré sa po prebudeni rozkosnicky pretahuju
podla nemenného ritudlu, vlastného ich druhu.

Vychodiskova poloha
Je takmer totozna s vychodiskovou polohou pre kobru, aZz na to, Ze nohy
su od seba roznoZzené.

Zaujatie polohy

Zdvihnite panvu a postvajte ju dozadu, a# sa ruky po celej dizke napnu;
pri tomto pohybe sa brada lahucko posuva po podlozke. Prsty ruk zostavaju
stale na jednom mieste, nesmiete ich postvat smerom ku kolendm. Zotrvaj-
te v polohe, pokial nie je chrbat Uplne pretiahnuty.
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Staticka faza

Obr. ¢. 1

V konecnej faze je chrbat maximalne pretiahnuty, najma v Useku hrud-
nikovej chrbtice medzi lopatkami (do tohto miesta je sustredena vasa po-
zornost), brada sa len lahko dotyka podlozky. Hlava je v pozicii, akoby ste sa
divali pred seba, hrudnik tlacite dole k podlozke. Idedlne je, ak pri pohlade z
profilu tvoria chrbat, ramena a predlaktia jednu priamku. Pretiahnutie musi
byt precitované v celej chrbtici, no najmé medzi lopatkami.

Obr. ¢. 2

Zhlboka dychajte a v dsane zotrvajte aspon 5 az 10 dychov.

CHYBA
Brada sa nedotyka podlozky a boky su prili§ vysoko, ¢o brani dobrému
natiahnutiu chrbta. Ramend a chrbat nie su v jednej priamke.
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Obr. ¢. 3

Navrat do vychodiskovej polohy
Do vychodiskovej polohy sa vracajte s pohybmi v obratenom poradi.

POLOHA KOBRY KRALOVSKEJ

Vychodiskova poloha
Nastup pre kobru kralovsku je kone¢nd poloha macky.

Prva faza

Vzoprite na rukach trup hore. Na podloZzke mate len dlane a kolena. Kole-
na su Siroko od seba, ale paty sa navzajom dotykaju. Chodidla pritahujeme
k sedacim svalom.
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Divate sa rovno pred seba a sustredte sa na pokojne dychanie. Nedovol-
te, aby hlava zapadla medzi plecia, preto ju tahajte smerom hore.

Druha faza a konecna poloha

Ruky po celej dizke udrzujte napnuté; dychajte plynulo a pomaly, pricom
uvolnite chrbat a nechajte brucho postupne klesat dole smerom k podlozke.
Ked dosiahnete prehnutie vasej chrbtice, zdvihnite bradu a hlavu zaklorite
¢o najviac dozadu. Chodidla a hlava sa vzajomne priblizuju k sebe.

V tejto pozicii su krize vystavené vyraznému prehnutiu (dorzdlna flexia).
Vsimnite si postavenie celych ruk v konecnej polohe; s natiahnuté a zviera-
ju asi 45° uhol s podlozkou. Stali sa tak pevnou podperou celého obluka, ¢o
velmi ulahcuje cvicenie a zabrani, aby sa brucho dotklo podlozky.

Obr.¢. 5

Asanu udriujte na 5 a7 10 dychov a potom sa vratte do polohy macky.

Ndvrat do vychodiskovej polohy

Navrat robte v obratenom poradi. Vratte sa do pozicie macky alebo do
vychodiskovej polohy pre kobru.

Tieto cvitenia su doplnkom kobry; m6zu byt natrvalo zaradené do série
RiSikésskej zostavy, zaberu len malo ¢asu. Vo svojej zostave mézeme nimi na
niekolko tyzdriov docasne nahradit klasicku kobru, pretoze ich pdsobenie je
predsa len viac lokalne zamerané na spodnu Cast chrbtice.
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DYCHANIE V POLOHE KOBRY KRALOVSKE)

Ako sme uz uviedli, dychanie ma byt normalne, plynulé. U pokrodilejsich
cvitencov mbze byt dychanie nasledovné:
e Nadych pocas prvej fazy (t. j. pri zaujati polohy).
¢ Vydych pocas druhej fazy (ked sa chodidla priblizuja k hlave).
e Zadrzanie dychu s prazdnymi pldcami na niekolko sekidnd v konecnej
polohe.
¢ Nadych pri navrate do vychodiskovej polohy, po nej dychat normalne.

RELAXACIA

PretoZe toto cvicenie je zna¢ne narotné, mala by nasledovat kratka cel-
kovd relaxacia v l'ahu na bruchu.

OPAKOVANIE

Eurdpski cvicenci sa mdzu uspokojit s jednym prevedenim a doplnit ho
klasickou kobrou. Aj ked' sa poloha kobry kralovskej cvi¢i namiesto klasickej
kobry a zastupuje ju v urcitej zostave, rozliSujeme u nej tiez, ako i u klasickej:

e fazu dynamickq, ktord spociva v trojndsobnom plynulom opakovani

vSetkych pohybov bez akejkolvek vydrze;

e fazu staticku, ktord spociva vo vydrzi so znehybnenim na 10 az 20

dychov v konecnej polohe.

ZDRAVOTNE UCINKY

Pri polohe macky a kobry kralovskej su ucinky podobné ako pri klasickej
kobre. Predsa vsak je treba zdoraznit velky vplyv na zlepSenie pohyblivos-
ti chrbtice; odporuca sa preto osobam, ktoré maju tazkosti s vykonavanim
luku.

Poloha macky je velmi prijemnd a dynamizujica; uvolfiuje celi oblast
lopatiek, ¢o je velmi doéleZité pre ziskanie vzpriameného drzania tela. Tato
poloha tiez velmi ulahcuje spravne dychanie.

PreloZil a upravil: Dodo Blesak
Cviky predviedol Juraj Simko

Pouzita literatura: LYSEBETH, André Van: Cvicime jogu. Praha : Olympia, 1988.
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VARIACIE NA PARIGHASANU
(zavoru)

,Vyrazom parigha sa oznacuje brvno, ktorym sa zabezpecovala brana na
dedinskych domoch. Brvno sa kladlo do vodorovnej polohy. Tento cvik po-
zostava z troch poldh, ktoré sa doplfiuju. Uklon vlavo, Gklon vpravo, pred-
klon...,” citujem z knihy Milana Polaseka Joga.

Rada by som Vas oboznamila s rozSirenou verziou tejto nddhernej polohy,
v ktorej je zaradena aj poloha polovi¢ného luku — Ardha dhanurdsana a rela-
xacna poloha pyramidy — Sumeruasana.

Typ polohy: tklonova poloha

Vychodiskova pozicia: Diamantovy sed — VadZrasana

Ucinky: pretahuje a uvolfiuje chrbtové svaly a chrbticu, svaly podpazusia
a vnutorné svaly stehien, podporuje dychanie do pravej a lavej Casti pluc-
nych lalokov — stredné hrudné a podkluckové dychanie, speviiuje svalstvo
trupu, priaznivo p6sobi na organy brusnej dutiny, najma na obli¢ky, upoko-
juje, posilfiuje rovnovahu, napomaha cirkulacii prany

Kontraindikacie: problémy s medzistavcovymi platnickami, zranenia kolena
— odporucena poloha v sede na podlozke alebo v sede na stolicke
Relaxa¢na poloha: VadZrasana, Joga mudra, Sumerudsana

Pocet dychov v kazdej pozicii: 4 — 8 dychovych cyklov

Postup zaujatia pozicii vpravo:

a) Uklon vpravo

1. Zpolohy Vadzrasany prejdeme do vysokého klaku, fava noha je pokrce-
na, prava noha je unoZena vpravo, obe ruky su pripazené.

2. S nadychom vzpazime lavu ruku, s vydychom urobime uklon vpravo
a dychame v nom 4 — 8 dychovych cyklov.



Varidcie na Parighdsanu

b) Uklon vlavo

3. Nadychneme sa v uklone vpravo a postupne prechddzame s vydychom
do uklonu vlavo, pri¢om lavu ruku poloZime dlafiou na podlozku a pra-
vU vystrieme tak, aby laket bol vystrety v oblasti nad uchom nad hlavou,
urobime 4 — 8 dychov.

4. V uklone vlavo zdvihneme pravu nohu, poziciu vyvazime, zastabilizuje-
me a dychame v nej 4 dychové cykly.

5. Polohu nemenime, len zohneme pravé predkolenie, aby uhol stehna
a predkolenia bol 90°. Vykoname 4 dychové cykly.

6. S nadychom sa pravou rukou chytime za Spicky prstov pravej nohy, s vy-
dychom mierne zatla¢ime panvu smerom dopredu a zaujmeme poziciu
Ardha dhanurdsana, v ktorej zotrvame 4 dychy.
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c¢) Predklon

7. S nadychom z pozicie polovi¢ného luku uvolnime najskér pravd nohu,
polozime ju na podlozku, s vydychom sa odtlaéime lavou rukou od pod-
lozky do vysokého klaku. Obe ruky pripazime.

8. Snddychom mierne nato¢ime trup smerom vpravo, obe dlane poloZime
na pravé stehno a s vydychom vykoname predklon smerom ku kolenu.
Vydrzime 4 dychové cykly.

9. Nadychneme sa a pomaly bezpecnym sposobom preruckujeme po pra-
vom stehne smerom do pévodnej polohy a vydychneme.

10. Na zaver zaujmeme niektoru z odporuéenych relaxaénych poloh.

d) Relaxacna poloha

11. Zaujmeme polohu Sumeruasany, obe chodidla sto¢ime smerom vlavo,
mierne pokréime kolend, vykondme v nej 4 dychové cykly a vnimame
vytahovanie pravej Casti tela.

12. Chodidla stocime do povodnej polohy a v klasickej polohe Sumeruasany
vykoname 4 dychy s plnou sustredenostou na dolné brusné dychanie —
abdomindlne dychanie.

13. Zaujmeme relaxa¢nu polohu Vadzrasany. Celt zostavu zopakujeme vlavo.

Pripravila: lvana Vaskovicova, Zlaté Moravce

Poufzitd literattra: POLASEK, M. — BROWNOVA, Ch.: Joga. Bratislava : Sport, 1988



PRIRODNE OCISTNE
A OMLADZOVACIE PROSTRIEDKY

Clénok s hore uvedenym ndzvom sme uviedli v predchddzajiicom ¢isle ¢aso-
pisu JaZ na str. 18. Na 20. strane sme popisali idedlnu metddu k precisteniu
celého trdviaceho traktu, od Zaludka aZ po konecnik, najmd k precisteniu
tracnika. Jednoduchd metdda - Sankhapraksdlana uplne odstrariuje toxiny
a usadeniny. V ¢ldnku v 3. bode pod ndzvom ,,Ako postupovat” sme uviedli,
Ze cvicenia, ktoré treba pri tejto metdde vykonat uvddzame na zadnej strane
obdlky. Zial, pre velky rozsah sme nemohli tieto cvicenia a ich metodicky po-
pis uviest. Robime to teraz ako pokracovanie uvedeného ¢lanku.

Redakcia ¢asopisu Joga a zdravie
PRVY CVIK

Vychodiskové postavenie: stoj mierne rozkroc¢ny, chodidlad asi 30 cm od
seba, ruky su vzpaZené s prstami prepletenymi s dlanami vytocenymi hore.
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Vystrite si chrbticu, normalne dychajte. Urobte Uklon najskér dolava, a bez
zastavenia sa hned vratte do vzpriamenej polohy a pokracujte v pohybe do-
prava a tiez bez zastavenia pokracujte s uklonom dolava. Tento cvik opakujte
Styrikrat, teda celkovy Upocet uklonov bude osem, o trva asi 10 sekdnd.
Tieto pohyby otvoria vratnik do ¢reva a pri kazdom uUklone prejde ¢ast vody
zo zaludky do dvanastorniku a tenkého Creva.

DRUHY CVIK

Tento cvik sp6sobi postup vody v tenkom creve. Vychodiskové postavenie
je rovnaké, teda stoj mierne rozkrocny, ruky upazte do vysky pliec a favu
ruku v lakti ohnite aZ sa ukazovak a palec dotknu pravej kltc¢nej kosti. Teraz
rotujte trupom doprava a natiahnite pravu ruku ¢o najviac dozadu, pohla-
dom sledujte jej prsty. Nezastavujte sa, ale hned sa vratte do vychodiskovej
polohy a urobte pohyb na druhu
stranu. Cvik opakujte Styrikrat,
t. j. celkovy pocet rotacii bude
osem. Doba trvanie tohto cviku
je cca 10 sekund.
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TRETI CVIK

Pri dalSom cviku bude voda dalej postupovat na koniec tenkého ¢reva: urob-
te variantu , kobry” podla obrazku. PodloZke sa dotykajte len prstami néh
a dlarfiami, kolena a stehnd su nad podlozkou. Chodidla su od seba vzdia-

lené cca 30 cm!! Po zaujati tejto polohy otoCte trup s plecami a s hlavou
tak, aby ste videli patu opacnej nohy, t. j. pri vytoceni doprava sa pozrite na

patu lavej nohy. Nezastavujte sa,
vratte sa do vychodiskovej polo-
hy a v pohybe pokracujte s vyto-
¢enim na duhu stranu. Tento cvik
tiez opakujte Styrikrat, teda cel-
kovy pocet vytoceni bude osem,
s trvanim 10 az 15 sekdnd.

STVRTY CVIK

Pri tomto poslednom cviku voda
postupuje traénikom, teda hru-
bym crevom. | ked cvik vyzerd
najzlozitejSie z tejto série je do-
stupny vsetkym cvicencom, s vy-
nimkou tych, ktori maju tazkosti
s kolenami. Pre tych mame iny
variant, ktory uvadzame ako po-

11



Joga a zdravie 2-2018

sledny. Vychodiskova poloha je
drep, chodidla su vzdialené od
seba 30 cm, paty su vytocené
smerom von do stran, teda su
pod stehnami a nie pod sedacimi
svalmi; dlane su poloZené na ko-
lenach vzdialenych od seba cca
50 cm. Vytocte trup s hlavou do
pravej strany a klaknite si na lavé
koleno pred pravé chodidlo. Dla-
ne striedavo stlacaju pravé steh-
no k lavej strane a lavé koleno
k pravej strane tak, aby ste do-
cielili lepSie vytocenie a silnejsie
stlaCenie brucha. Pri tomto cviku
je dolezité stladit najskor pravu
stranu brucha, teda zatladime
pravé koleno k podloZzke a vyto-
¢ime trup do pravej strany, ¢im stla¢ame vzostupnu ¢ast hrubého ¢reva. Bez
zastavenia prechadzame s pohybom do vychodiskovej polohy a pokracuje-
me s rotdciou na druhu stranu, stld¢ame dole lavé koleno s vytocenim trupu
do lavej strany. | tento cvik robime Styrikrat, t. j. celkovy pocet vytoceni je
osem s dobou trvania cca 15 sekuind.

VARIANT STVRTEHO CVIKU

Pre tych, ktori maju tazkosti s kolenami, pondkame iny variant cviku s po-
dobnymi Uc¢inkami. Tento pohyb je odvodeny s polohy z RiSikésskej zostavy:
ardhamatsjéndrdsany — torzie. Pozrite sa pozorne na obrdzok: vSimnite si, ze
pokréend lava noha sa ¢lenkom dotyka z vnutornej strany pravého stehna
a nie z vonkajsej strany, ako je to u ardhamatsjéndrdsany.

Rukou na strane pokréenej nohy sa oprieme za lavym sedacim svalom a pra-
va ruka sa opiera z vonkajSej strany pokréenej l[avej nohy a aktivne napoma-
ha vytoceniu trupu i s hlavou smerom dolava za rukou, ktorou sa opierame
vzadu o podlozku. Stehno pokréenej nohy ma stlaéat podbrusie, a preto sa
nesmie opierat o rebra.

Skoér ako zaénete so Sankhapraksalanou, naucte sa jeden cvik po druhom. Je
to zélezitost niekolkych minut, lebo zloZitost je len zdanliva.
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PREHLAD CELEHO POSTUPU

1.

vk wnN

o

9.

Vypit pohar teplej vody osolenej v pomere jedna polievkova dorovna
naplnena lyZica na liter vody.

Vykonat cely cyklus popisanych cvikov.

Vypit druhy pohar vody a cely cyklus opakovat.

Takto pokradovat az po Siesty pohar.

ist na WC a ¢akat na prvé vyprazdnenie. Ak sa tak nestane do 5 minut,
zopakovat cyklus cviceni bez pitia vody. Ak by sa opat nedostavil vysle-
dok, potom maly klystir vyvold ¢revnu peristaltiku a navodi v ¢reve sifon.
Znovu vypit jeden pohar, vykonat cvi¢enia a vratit sa na WC.

Takto pokracovat v striedani: voda — cvi¢enia — WC az do uspokojivého
vysledku. Jogini pokracuju dovtedy az z nich nevychadza tak Cista vody,
taka aku ju pili.

Nakoniec — nepovinne, vypit znovu dva pohare vody, teraz ale bez soli,
vykonat vamanadhauti — vyplach zZalidka jej vyvratenim, ¢im odstranime
vSetku vodu zo Zaludka. Vamanadhauti vyprazdni zaludok, povzbudi pe-
cen, ZI¢nik a slezinu a prerusi sifén. Ak neurobite vamanadhauti, nevzda-
[ujte sa po dobu jednej hodiny od WC.

Pockat aspon pol hodiny na prvé jedlo, ale v Ziadnom pripade necakat
s jedlom dlhsie ako tu pol hodiny.

10. Pit az po prvom jedle, nie skor!

Dodo Blesak

Pouzita literatlra: LYSEBETH, André Van: Cvicime jogu. Praha : Olympia, 1988.
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CO JE TO PRANA?

Predslov

MozZno sa vdm bude zdat tento c¢ldnok trochu suchopdrny. Je to vyriatok
z rovnomennej kapitoly z knizky Prandjdma od A. V. Lysebetha. Ako iste viete,
prdndjama je Stvrtym stupriom z osemstupriového metodického usporiada-
nia RddZajogy a je premostenim k dusevnym technikdm. Clénok je urceny
pre tych, ktori maju mladého ducha, bez ohladu na vek. Lebo mladost du-
cha sa prejavuje zvedavostou, tuzbou po poznani a kladenim si otdzky: co je
to?, na Co to je?, ako sa to robi? Odpovede ndm pombZu pochopit, preco to
mdme robit, aké to ma désledky a ucinky . Tak je to aj s jogou a najmd pre
nds s tak ¢asto prehliadanou prandjamou.

Dodo

Prdna v joge znamena to isté ako elektrina v nasej civilizacii. Predstavme
si, Zze by sme sa preniesli do doby dvetisic rokov pred nasim letopoctom
k nejakému joginovi a chceli by sme mu opisat nasu civilizaciu s lietadlami,
pocita¢mi, telefénmi, televiziou, automobilmi, vysavacmi, raketami, atd.,
ale keby sme sa mu zabudli zmienit o elektrine; asi by mal o nasej civilizacii
velmi zmatenu predstavu. Nepochopil by ni¢ o jej hnacom zdroji, ktorou je
elektricka energia.

Ignorovat alebo prehliadat existenciu prany, jej pdsobenie na ludsky orga-
nizmus, spbsob ako ju uchovavat a [ubovolne ju usmernovat, by tiez zna-
menalo nepoznat podstatu jogy. Samozrejme, moZeme cviCit dsany a ne-
zaoberat sa pranou, pretoze tieto polohy v urditej miere takmer samocinne
zabezpecuju pranickd rovnovahu, a zacinajlci adept jogy sa o fu nemusi
starat. AvSak po urcitej dobe cvi¢enia dosiahne svoj strop. Ak chce pokrocit,
musi prekonat etapu ¢isto mechanického a fyzického vykonavania réznych
cviCeni a asan a prejst k pranajame.

Napodobme preto indickych filozofov, ktori zacinaju vidy tym, Ze vymedzuju
pouZivané pojmy.
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Co je to préna?

Tak €o je to ta prana?

Ide o okultnu, tajuplnu silu, zdroj zazracnych schopnosti? Nie!!

Svami Sivananda hovori: ,Prdna je suhrn vietkych energii obsiahnutych
v tomto vesmire.” Je to prilis obsiahle! Podla ucenia joginov sa tento vesmir
skladd z dkasi, kozmického éteru, a Prdny, to znamena z energie. Ked' Prdna
posobi na akasu, vznikaju rézne formy hmoty. Tato predstava nakoniec aj
odpoveda predstavam jadrovej fyziky, ktord povazuje hmotu za rézne ,,upra-
venu” energiu. Veda vSak pojem éteru neuzndva.

Zijeme v ocedne prany, v ktorom kazd4 Zivé bytost je jej prijimatelom. Jogini
tvrdia, ze charakteristickou vlastnostou zivota je pritahovat k sebe pranu,
uchovavat a premienat ju, aby pdsobila na vnutorné prostredie i vonkajsi
svet. Clovek je teda trvale podriadeny energidm z kozmu, ktoré ho zaplavuju
privalom prany. Jej najbliz§im zdrojom je Sinko a kozmické Ziarenie. Druhy
pol predstavuje Zem, ktora tieto energie pohlcuje a zhromazduje. Prana ma
na Zivé bytosti urcite zdsadny vplyv i ked' nie je zatial' celkom preskimany.
Ludsky organizmus, ako vibrujuca elektricka sustava, je dejiskom neustalych
vymen kozmickych i telurickych? energii, ktoré ho obklopuju. Nemali by sme
sa preto pred nimi nevrazivo izolovat murmi, oknami, odevom a obuvou.
Pluca a koza su pre nas Uzemim, kde dochadza k vymene s vonkajsSim pro-
stredim. Preto cielavedome prijimajme pranu svojou koZou a plicami a ved-
me tuto pranu az k bunkam.

Citatel sa moze spytat, preco radsej pouzivame slovo ,prana“ a nie ,ener-
gia”. Pre nds zo zapadnej civilizacie ,,energia” znamena nieco prilis hmotné,
je prilis priemyselna, ale pre jogina je i myslienka jemnou formou prany.
Prana existuje vo vzduchu, potrave, vode, slne¢nej energii a tieto prostredia
ju Siria, na nej zavisi Zivocisny i rastlinny Zivot.

Zivotna energia prany je nesporne jednou z najobecnejsich, najmocnejsich
a najnepochopitelnejsich sil prirody. VSetko prestupuje a vsetko pohana, Zije
z nej kazda bunka v naSom tele, ale aj v kazdom Zivom organizme. Je prav-
depodobne zdrojom vsetkych ostatnych energii tohto fyzikalneho a organic-
kého sveta. Pradve ona vytvara, udrZuje a obnovuje materialny Zivot a po
tisicrocia sa nanovo s kazdou jarou prejavuje novym tvorenim, tak nadherne
sviezim, ako by vyslo z ridk Stvoritela. Je nevyCerpatelna a nekonecna ako

1 Ide o elektrické prudy v Zemi indukované zmenami magnetického pola Zeme.
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skutoény bozsky dych. Vedomie hodnoty Zivota a z neho plynuci pocit Stastia
byvaju umerné Zivotnej energii. Tak ako urcitd nadmiera Zivotnej energie
vytvara lepsie predpoklady ku vSetkym radostiam a ¢innostiam a dava Zivotu
este viac kuzla, tak nedostatok Zivotnej energie vytvara nudu a znechutenie
Zivotom, ¢im sa bohuzial ¢asto vyznacuje nase storocie. Pri pozornom Stu-
diu prejavov tejto Zivotnej energie v naSom organizme mozno vysledovat jej
vlastnosti a zakony. Zivotna energia je najjemnejsia, najprenikavejsia a naj-
skrytejsia sila, ktoru doposial pozname; predstihuje v tomto smer svetlo,
elektrickud energiu i magnetizmus, ktoré su jej zrejme najbliZsie.

RSiovia prehlasuju — ¢o predstavuje samotny zaklad jogy — Ze prana sa moze
ukladat a zhromaZzdovat v nervovom systéme, najma v solarnom plexe. Ok-
rem toho kladu do6raz na hlavnu a zdkladnu predstavu, Ze joga nam ponuka
schopnost myslou [ubovolne riadit prid prany. Teda joga tak cielene umo?-
nuje pristup k samotnym zdrojom energie na udrzanie fyzického bytia.

Vedoma kontrola prany

Poznanie existencie prany a moznost pranu ovladat a stanovit pravidla
a techniky k tomu urcené, je UzZasné: jogini to dosiahli v oboch pripadoch.
Veda o kontrole prany sa nazyva pranajama (ajama = obmedzit, ovladat).
Tento ciel sleduje aj vacsina jogovych cviceni, a to nie len dychové techniky.
Prekladat ,prdndjamu“ ako ,,dychové cvi¢enia” by bolo polutovaniahodnym
obmedzenim dosahu tychto cvi¢eni a prehliadanim hlavného ciela, ktorym
je zachytavat, uchovdvat a vedome kontrolovat pranické Zivotné energie
v tele. Prdndjdma je nakoniec i ciefom dsan, bandh a mudier; pretoZe me-
dzi psychikou a pranou existuje vzajomné pdsobenie, ved hathajoga sa ne-
obmedzuje len na telesnu stranku. Medzi dusevnymi technikami rddZajogy
a hathajogou vlastne nie je az taky podstatny rozdiel. Prandjégma nam ponu-
ka psychofyziologické techniky potrebné na kontrolu a vedomé pouzivanie
tychto energii pre nas fyzicky a psychicky rozvoj.

Jednym z prikladov ovladania prany a tym aj ovladania fyziologickych funkcii
v organizme ¢loveka je schopnost ovladania srdcového tepu, dokonca jeho
zastavenia. Vedci tuto skutoc¢nost (doktorka Thérése Brossova) dokazali pri
subeZnom zazname kardiografu a pneumografu.

Ocitdme sa tak v pritomnosti ludi cviciacich jogu, ktori i ked nevedia takmer
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ni¢ o usporiadani svojich organov v tele, su napriek tomu schopni ich ovla-
dat. TeSia sa UZzasnému zdraviu, ktoré by nemohli mat, keby pocas svojich
neobvyklych a dlhych cvi¢eni neustdle poruSovali zakony fyziologickej ¢in-
nosti. Ako sme videli, samotna tedria, na ktorej su zaloZené tieto cvicenia,
sa potvrdzuje nielen skuto¢nymi vysledkami, ale i novymi objavmi zapadne;j
vedy.

Prana v organizme

,Ak uvaZujeme z hladiska biologickej fyziky o organickom Zivote, zistujeme,
Ze zdkladom Zivota buniek su elektrické javy. Prichddzame k predstave, Ze
podstatou vsetkého na materidlnej urovni je elektricky ndboj.”

Dr. J. Belot

Aby sme pochopili, ako a preco skimanie pranickych vplyvoy, t. j. bioelek-
trickych javov, ma na organizmus neobycajny vyznam, uvazujme o praktic-
kom vyuZiti pranajamy, ktorej cielom je zhromazdovat a ovladat pranu. Je
nutné pochopit, ako a preco prostrednictvom tychto jemnych energii posobi
pranajama na nase telo. Otazka prany v nasom tele je pre nds nanajvys d6-
lezita. Vysledky vyskumu s vedeckou presnostou mnohych zdpadnych ved-
cov potvrdzuju tézu joginov a tak umozriuju viac porozumiet mechanizmom
pbésobenia Cinskej akupunktiry, empirickej mediciny na energetickom, iny-
mi slovami, pranickom zaklade.? Prana je zakladnou energiou, ktora oZivuje
vSetky formy Zivota a uvadza ich do pohybu.

Na zaciatku ¢lanku sme uviedli, Ze prijimame pranu svojou koZou a plicami
a vedieme tuto pranu az k bunkam. Bunka je zdkladnou ,stavebnou jednot-
kou” fudského tela. Dlhy ¢as sa predpokladalo, Ze bunka je z hladiska medi-
ciny najjednoduchsi stupen a Ze nizZsi stupen uz neexistuje. Dnes sa bunka
javi ako neobycajne zlozity organizmus. Pred tym videla medicina a bioldgia
pre udrzanie Zivota v bunke len chemické reakcie, teda len mechanicku até-
movu a molekuldrnu vymenu. Teraz uz chapeme, Ze tieto zmeny zavisia na
elektrickom potencidly, z ¢oho vyplyva, Ze podstata daného javu sa presuva
z atdmu na elektrdn. VyZiva, rovnako ako vSetka vymena plynov v pltcach

2 Redakéna poznamka: André Van Lysebeth vo svojej knizke Prandjdma uvadza popis niekto-
rych vedeckych prac, no pre rozsah tohto ¢lanku ich tu nemézeme uvédzat.
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je nakoniec elektrickym javom a v organizme ionty (atdmy nesuce urcity
elektricky ndboj) su pravou hybnou silou Zivota buniek a tkaniv. Atdmy ne-
suce zaporny naboj su Zivotodarne ionty, ktoré povazujeme za pranu. Telo
je riadené elektrickymi pochodmi a kazdd bunku je teda mozné povazovat
za isty druh dynama a ludské telo, ako celok, za obrovsku bioelektrickl syn-
tézu, pretoze vsetky zivotne dolezité javy su na vSetkych drovniach riade-
né bioelektrickymi javmi. Napriklad zmeny elektrického — teda pranického
— potencialu sa Siria nervovymi vldknami a vytvaraju ,nervové vzruchy”
v svaloch a orgdnoch. No toto prudenie a odovzdavanie biologickej ener-
gie sa neobmedzuje len na nervovy systém, ale sa Siri vSetkymi telesnymi
membranami a tekutinami.

Prana podla joginov prestupuje celym telom, ktoré mozno povazovat za sku-
to¢ny akumulator a transformator. Zivotna energia vlastne zavisi od dosta-
to¢ného prijimania prany a jej sprdvnom vyuZivani, to znamena, Ze zdravie
ovela viac zavisi od rozvedenia a harmonického Sirenia tychto pridov, ako si
to uvedomujeme.

Je teda jasné, Ze Clovek, ktory je schopny tuto bioelektricki energiu zhro-
mazdovat, ovladat a lubovolne ju v organizme rozvadzat, ma kluc k fyzické-
mu a duSevnému zdraviu. To je vlastne aj povodny ciel pranajamy.

Kratil a upravil: Dodo Blesak

Pouzita literatdra: LYSEBETH, André van: Prdndjdma — technika dychu. Praha
: Argo, 1999, 2000.
0000000000000000000000000000000000
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Prirodzené zdKony manazmenty
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VPLYV BIORYTMOV
NA SKVALITNENIE ZIVOTA

Biorytmy vyjadruju periodicitu t. j. pravidelné opakovanie biologickych,
fyziologickych i socidlnych cyklov a pésobia na ¢loveka nezavisle od jeho po-
znania a vdle, bez jeho uvedomenia, teda autonémne. Clovek ich poznava
sprostredkovane cez vnimanie svojich pocitov, a to az po dlhSom pozorovani
a snahe o obnovenie tychto prirodzenych rytmov prirody.

Neuvedomované a ignorované biorytmy sa mézu dostat do konfliktu
s nasim spdsobom Zivota a tieto potom negativhe ovplyviiuju osobnost.
Napriklad praca v noci, ked v noci pracujeme a cez den spime, ¢o je v rozpo-
re s rytmom der — noc, svetlo — tma. Ak tato nerovnovaha pretrvava dlhsie,
moZe sa tak v nds narusit nevyhnutna psychofyzicka harmonia. Podobne, ak
vynakladame vysokl namahu bez dostato¢ného odpocinku v rozpore s pri-
rodzenym rytmom vykonu a uvolnenia (5 : 1), ¢o znovu vedie k nerovnovahe
a celkovému oslabeniu organizmu.

V sicasnom pretechnizovanom svete zostava pre ¢loveka problémom, Ci
je mozné prirodzené biorytmy viac-menej pocitit, rozpoznat ich, uvedomit
si ich a prispdsobovat sa im. Snahou ¢loveka je Zit v stlade s nimi tak, aby
dosiahol rovnovahu — homeostdzu na psychickej i telesnej Grovni, teda cel-
kovi harméniu osobnosti. Harmonicky ¢lovek pocituje zakddovanu potrebu
sumernosti, rytmickosti, synchronizacie, suladu vnutornych i vonkajsich ryt-
mov, harmodnie v najsirSom slova zmysle. VSetko co je rytmické, ¢loveka dob-
re naladi, a to najma pravidelny rytmus. Je v nas prirodou zakddovany, teda
ide o vnutornu potrebu Zitia v trvalej rytmicite, a to na vSetkych Urovniach.
Rozkolisany clovek je voci prirodnym rytmom bud celkom necitlivy alebo
naopak precitliveny, az bezbranny. Optimalne by bolo poudit sa o objektiv-
nej existencii a pésobeni biorytmov, sledovat ich U¢inky na svoj organizmus,
snazit sa zit v stlade s nimi, pripadne naucit sa metddy, ako predchadzat ale-
bo vyvazovat ich pripadnu rozkolisanost, aby sme voci nim neboli bezbranni.

Charakteristickym rysom cloveka je, Ze sa nechce chovat otrocky a ne-
jedna len pod vplyvom prirodnych zakonitosti, i vratane biorytmov. Pozna-
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nim prirodnych zakonitosti a pochopenim ich nutnosti sa nestdva ich otro-
kom, ale je slobodnym ¢lovekom, respektujucim podmienky prinasajice mu
dobro. Jeho uUlohou by mala byt snaha uviest do kazdodennej Zivotnej praxe
schopnost adaptovat sa na tieto zakonitosti v zaujme svojho plnohodnot-
ného tvorivého a plodného Zivota. Charakteristickym rysom ¢loveka je tiez
jeho tvorivost. Tuzi pretvarat zivotné podmienky, sam dotvarat svoj Zivot,
dotvérat ¢o je dané v prirode i v iom samotnom. Zial, &asto zneuZiva svoju
slobodu a nie vZdy kona pre svoje dobro v zmysle skvalitnenia Zivota a zi-
votného prostredia.

Zamyslenie sa nad vztahom biorytmov a tvorivosti ¢loveka pri smerovani
jeho Zivota v rdmci svojej slobodnej véle — ¢o v beznej reci obvykle nazyva-
me Zivotospravou — sa bude tykat komplexu ¢innosti tvorivo vykonavanych
v stlade s prirodnymi, psychickymi i socialnymi zakonitostami. Tieto ¢innosti
zodpovedaju zakladnym prejavom Zivota c¢loveka a su ovplyviiované prirod-
nymi limitmi vratane biorytmov. Clenia sa nasledovne:

e  vyvaZeny pohyb a drzanie tela,

e vyvaZené dychanie a hospodarenie s vitadlnou energiou,

e  vyvazena dusevna ¢innost,

e  vyvaZené suzitie s ludmi,

e  vyvaZena vyZiva.

Vsetky okruhy ¢innosti tvoria nerozluditelny celok i ked sa v priebehu
[udského Zivota ich proporcie menia, stale viak na seba nadvazuju a pod-
mienuju sa. Len vtedy mdzu prinasat primerany G¢inok na ceste k rozvoju
osobnosti, ak budu pdsobit komplexne, v spoloénom rytme, ktory by mal
zodpovedat pdsobeniu vnutornych a vonkajsich biorytmov.

Napriklad striedanie ro¢nych obdobi, striedanie dia a noci a pod., oni
ovplyviuju ako mnoiZstvo, kvalitu i druh vyZivy, tak aj sp6sob dychania, po-
trebu vitalnej energie i pohyb tela, rytmickost dusevnej ¢innosti a komuni-
kacie s ludmi. V zimnom obdobi napriklad jeme viac tepelne spracované po-
traviny, prijimame viac tukov i soli, nadychy i vydychy su akoby v pomalSom
rytme, menej sa pohybujeme a ak, tak sa snazime aktivizovat Sportovanim
(bezky, lyZe, korcule), viac relaxujeme. V ramci dennych rytmov by sme mali

1. Redakénd pozndmka: VSimnime si totoznost s vplyvom jogy na ¢loveka, ako uvadza i MUDr.
J. Sedivy, e ¢lovek méZe jogou dosiahnut vyrovnanost — harmonizaciu v tyroch rovinach
a to na: 1. telesnej (asany, prandjama, dharana, vyZiva, oCistné techniky); 2. emocnej, psy-
chickej; 3. myslienkovej, intelektualnej; 4. psychosocialnej Grovni.

20



Vplyv biorytmov na skvalitnenie Zivota

menej zatazovat organizmus pred spanim jedlom a pitim, upokojit emdcie
a tiez skorsim ulozenim sa k spanku.

Harmonicka rytmickost organizmu je priamo zavisla od plynulého a_vy-
vazujuceho kmitania medzi krajnostami — rozpormi, ktoré sa vyskytuju vo
vsetkych piatich okruhoch uvedeného komplexu Cinitelov.

Zakladné abstraktné vyjadrenie protikladov,

ako ho v davnoveku formulovalo dialektické uce-
nie starej Ciny, je protiklad energii JIN a JANG.
Podla tohto ucenia, je vystiznym obrazom dejov
v prirode striedajuci rytmus JANG s rytmom JIN,
rytmus kozmicky s rytmom zemskym, rytmus
exogenny (vonkajsi) s endogennym (vnutorny),
rytmus kvalitativny s kvantitativnym.

Tieto sa zhoduju s procesmi rytmického cha-
rakteru napriklad vo vztahoch: nddychu a vydychu, vzruchu a dtimu, sympa-
tiku a parasympatiku a pod.

Tak ako JIN — JANG v sebe plynule prechddzaju, a nie je jeden bez dru-
hého, tak v mondde do seba vplyvaju v rybom tvare dve plochy, v nich je
vzajomné prelinanie znazornené bielou bodkou v ciernej ploche a Ciernou
bodkou uprostred bielej plochy. Predstavu o vztahu JIN — JANG vytvorili stari
Citania v spojeni s cyklickym poriatim €asu a kalendara vytvorili organové
hodiny, ktoré vyplyvaju z vesmirneho pozorovania a z vrodenej schopnosti
¢loveka merat ¢as. Tieto organové hodiny st vyrazom schopnosti riadit Zivot
podla kalendarneho usporiadania ¢asu.

Pozrime sa na komplex ¢innosti v ramci Zivotospravy ¢loveka bliZsie:

1) Fyzickym predpokladom a vychodiskom komplexnej cesty rozvoja
seba samého je cesta k vyvaZzenému pohybu a k vyvaZzenému drzaniu tela.
Umenie vyvazene drzat telo a vyvazene sa pohybovat spociva v schopnosti
vedome vyuzivat prie¢ne pruhované svalstvo v nadvdznosti na autonom-
ne telové rytmy svalstva hladkého. VyvaZzend chddza sa podoba miernemu
rytmickému pohupovaniu, plavnému kyvadlovému pohybu. Obdobne sa
striedavo zmr$tuju a uvolfiuju svaly pozdiZ chrbtice, ¢o sa deje i u hladkych
svalov a to samovolne bez Gcasti nasej vble. Chodit by sme vidy mali vzpria-
mene, ahko, hlavu v predfienej chrbtici, vdhu tela rozloZzenu okolo vertikal-
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nej osi, panvu v horizontalnej polohe tak, aby brucho a zadok boli mierne
zatiahnuté. Vedomé vzpriamené drzanie tela pomaha predchéadzat nepri-
meranému predklananiu alebo zaklananiu, dklonom na jednu alebo druhu
stranu. Umenie vyvazeného drzania tela a vyvazene sa pohybovat spociva
v schopnosti vedome vyuzivat prie¢ne pruhované svalstvo v nadvaznosti na
autondmne telové rytmy hladkého svalstva.

Naopak nespravne drzanie tela a nespravny pohyb znemoznuje sulad
rytmov medzu tymito dvomi druhmi svalov. Ak je telo trvale postivané mimo
vertikalnu os, posunie sa i tazisko a zemska pritazlivost sa stava pre ¢loveka
destruktivnou silou a v dosledku toho:
hlava poklesne dopredu,

e zadok je vysunuty dopredu alebo dozadu,

e jedno plece je nizsSie ako druhé, jedna noha pravdepodobne nesie viac
véhy ako druhd, &im trpia ¢lenky kolena a bedrové kiby,

e urcité svaly nesu viac vahy ako iné a svaly preberaju funkciu kosti. Kosti
maju byt nositelmi hmotnosti a nie svaly. Kosti a kiby teda za¢inaju po-
maly tuhnut.

Nesulad rytmov kostrovych, priecne pruhovanych mensich hladkych sva-
lov pozdi# chrbtice pdsobi spatne na drzanie a pohyb tela a je jednou z naj-
vaznejsich pricin celkovej disharmonie.

Aké su zakladné priciny, ktoré musime vyriesit, aby sme dosiahli vyva-
Zené drzanie tela a pohybu? Je to rozpor medzi tonizujucim natahovanim
a relaxa¢nym ohybanim kostrovych svalov, medzi zdklonom a predklonom
tela (prvy ma tonizujuci a druhy relaxa¢ny ucinok), medzi uklonom do [a-
vej a pravej strany. V ¢loveku je zakddovana schopnost samovyrovnavania
protikladov pri roznych nerovnostiach tela, podobne ako zmysel pre vpravo
a vlavo. Ciefom cesty k vyvdZenému drZaniu tela a vyvdZzenému pohybu je
vedome vyuZivat poznanie prirodou stanovenych normalnosti a vedome,
svojou volou, sa k nim snazit priblizit ndpravou a vyvaZovanim odchylok
a vyboceni.

K najlepSim €innostiam, ktoré napomahaju suladu rytmov vnutornych
s rytmami volnych pohybov, patria jogové cvicenia. Z nich odporucame naj-
ma kyvadlové pohyby vykondvané v stoji alebo v sede s prekrizenymi noha-
mi. Dalej celd zostava torznych (tzv. spinalnych) cvi¢eni s naslednymi rela-
xacnymi polohami v spojeni s Uvodnymi tzv. rybimi pohybmi.
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VyvaZovanie uvedenych protikladov v chodzi i v drzani tela by sme mali
reSpektovat tieZ v sede.

K neurovegetativnému vyrovnaniu a k prirodzenému oziveniu zmyslu pre
polaritu, rytmus a periodicitu prispievaju rézne cvicebné zostavy s jogovymi
prvkami v nadvaznosti na kalendar a biorytmy. Napriklad v inom c¢ase a iné
cviky by sme mali robit k typu ,Skovrdnok” ktory skoro rano vstéava, a iné,
ak patrime k typu ,,sova“. Dobrym ndvodom ¢asového usporiadania harmo-
nizacnych cviceni st ndm uz dobre zname organové hodiny. Ako uZ vieme,
podla nich kazdu dvojhodinu vrcholi ¢innost jednej dvojice protikladnych
organov. Vo vztahu k tymto ¢asovym Usekom ich ¢innost mozno ovplyvnit
Specifickymi telesnymi polohami, ktoré vyvolavaju urcity akupresarny tlak
na prislusné citlivé body energetickych drah — nddy (v cinskej medicine —
merididny).

Najprepracovanejsim pokusom uviest do suladu pohybova aktivitu cvi-
¢enia s kalenddrom je jeden druh starej ¢inskej jogy tzv. Kung - fu.

2) Zdrojom ziskania psychofyzickej rovnovdhy a harmoénie je umenie
synchronizacie pohybu s dychovou aktivitou. Ide o schopnost uvedomit si,
Ze dychame? a pocitujeme prud dychu v jeho rytmickom plynuti. Rytmické
dychanie je dalSim fyzickym predpokladom zdravého Zivota a je velmi do-
lezitou cestou k jeho skvalitneniu. Je zdkladom kaZdej jogovej pohybovej
i duSevnej aktivity. Zaroven je klicom k lepSiemu porozumeniu suvislosti
vnutornych a vonkajsich biorytmov.

V jednom starom indickom texte (citovanom v knihe Umenie sebaovla-
dania od V. Leviho) sa hovori:

,Zapocuvaj sa do svojho dychu a pocitis rytmus vesmiru.”

Rytmus naplfia cely vesmir. Vietok pohyb je vonkaj$im prejavom zékona
rytmu Tieto zakonitosti v spojeni s dychovym procesom najlepsie spoznali
a do ucenia o prane (pranajama) premietli tvorcovia jogy.

Dychovy proces sa uskutocnuje striedanim nadychu a vydychu, ich ryt-
mickym striedanim medzi nadychovanim, ktoré aktivizuje, tonizuje a vy-
dychovanim, ktoré relaxuje. V organizme sa teda rytmicky strieda toniza-
cia s relaxaciou. Za rytmicku jednotku je tu pokladany tep srdca. | ked' je

2. Redakénd pozndmka: Odporudal by som rozsirit nase vnimanie na uvedomenie si pocito-
vych rozdielov poéas nadychu — naplfiania (ptraka) a vydychu — vyprazdiiovania (récaka)
a s tym spojeny pohyb rozpinania, rozsirovania hrudnika a brusnej steny a opacny pohyb
pri zmrstovani a to v jednotlivych ¢astiach (,poschodiach”).
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u réznych ludi tep rézny, pre konkrétnu osobu je vidy jeho osobny srdcovy
tep rytmickym zdkladom pre jeho dychanie. Preto pri nacviku, alebo pri ob-
noveni naruseného rytmického dychania je uzitoc¢né najskor si na zdpasti
zistit tep, pocitat ho, aZ sa jeho rytmus vryje do pamati.3 Podet tepov pre
nadych byva u zacinajucich asi 6 — 8. Nemame vynakladat prilisné Usilie na
prediZenie nadychu a vydychu ale skdr na ziskanie synchronizacie s rytmom
tepu. Tak dlho sa ma cvicit tento dych v nadvaznosti na tep srdca, az nado-
budneme vedomie kyvadlového taktu a pocitime tento rytmus kyvadlového
pohybu v celom tele. Pravidelné dychanie dodava telu i mysli skuto€nu har-
moniu.* Tento ciel mézeme dosiahnut len vytrvalou praxou.

Jednym z efektivnych cvi¢eni synchronizdcie pohybu a dychu, ktoré
umozriuje porozumiet vnutornym a vonkajsim biorytmom, st uz spominané
kyvadlové pohyby.> OblUbené s napriklad cvicenia ¢akky, ked sedime na
podlozke so skrizenymi nohami so vzpriamenou chrbticou a krizime tru-
pom v rytmu dychu na jednu a potom na druhu stranu a pohyb vystrieda-
me s kyvanim trupu dopredu a dozadu v suvislosti s dychom (maly zaklon
s nadychom a uklon dopredu s vydychom). K harmonizacii dychu a priddenia
vzduchu je mozné pouzit i zname dychové cvicenie ,,nddi sédhanu*.

Je treba pripomenut, Ze uvedené namety prindsaju ucéinok len za pred-
pokladu tvorivého pristupu k cvi¢eniam vo vztahu k biorytmom. Napriklad

v ramci 23-denného fyzického cyklu ¢loveka budeme v polovici mesiaca, ked'

sme viac oslabeni (vrcholi JIN) vyuZivat prdndjdmické cvi¢enia s aktivizuju-
cim dychanim, napriklad pravou nosnou dierkou alebo cvicenia s predlzo-
vanim nadychovej fazy dychu; a naopak v druhej polovici mesiaca budeme
vyuzivat relaxacné dychanie, ako je dychanie lavou nosnou dierkou alebo
pranajamické techniky s predlzovanim vydychu.

Stari Ciiania premietli predstavu o rytmoch JIN — JANG do kruhu roz-
deleného sinusovou krivkou nazvanou mondda. Sinusova krivka je vyrazom
rytmického kmitania, vec¢ného plynutia, kyvadlového vinenia.

3. Redakénd pozndmka: Takto sa ziskava rytmus pocitania pri pranajamickych cviceniach
v joge pocas sledovania doby nadychu, zadrZiavania dychu a vydychu.

4. Redakénd pozndmka: Uéinky tohto cviéenia nas naudia sustredenosti a vedu k upokojeniu
a stiseniu psychiky.

5. Redakénd pozndmka: Vacsina pripravnych cviéeni sa da a ma cvicit v synchronizacii s dy-
chom.

24



Vplyv biorytmov na skvalitnenie Zivota

Opakuje sa v nespocetnych varidcidch najma u Zivych tvorov a rastlin (lis-
ty stromov, kvety, tvary ovocia a pod.), ale i v zakriveni chrbtice, kibov, v tva-
re svalov, ale i tvare, hlavy, usi a organov. Tuto krivku pripomina i viniaca sa
plavna chodza a rytmicky prud plného dychu.

3) Na predchdadzajuce dve Cinnosti spravnej Zivotospravy spatne pésobi
jeden z najdolezitejsich Zivototvornych Cinitelov a to je harmonicka dusev-
na &innost. City ¢loveka sa prejavuju na stave vyvazenosti a nevyvazenosti
tela, napriklad i na drzanie chrbtice, pretoZe s nimi je Uzke prepojenie na
svalovy tonus. Svalové napatie a emdcie su len dva aspekty telesného pre-
javu. Ak je Clovek trvale v napati, je to reakcia na minulé silné emocional-
ne podnety, ktoré sposobili jeho nerovnovahu. Tento stav sposobuje stratu
schopnosti reagovat primerane na pritomnu situdciu. Ludia preZivaju toto
svalové napatie v nevyvaZzenom drzani tela a prejavuje sa to u nich rézne,
u niektorych ako ostra bolest v chrbte, u inych ako stala inava, alebo pocit
strachu z okolia.

Tato nevyvazenost vyplyva z nevyvazenosti ¢innosti dvoch mozgovych
hemisfér, ¢o spatne ovplyviuje celkovu disharméniu. Tento rozpor medzi fa-
vou hemisférou — zodpovednou za logickd rozumovu ¢innost a pravou — zod-
povednou za ¢innost citoy, intuicie a predstavivosti — ¢lovek by mal mat vo
svojej pozornosti a snazit sa o rieSenie.® Je treba mat tvorivy pristup k sebe,
najma ku svojej dusevnej ¢innosti v snahe o vyvazenost polarity obidvoch
hemisfér, rozporu medzi rozumom a srdcom. Len tak je mozné predist dvom
krajnostiam — suchoparnemu rozumkaréeniu spojenému s necitlivostou voci
svojmu okoliu —vratane biorytmov —alebo zasnivanému rojcivému uniku od
skuto€nosti, vaésinou spojenému s precitlivenostou a pasivitou vocéi vply-
vom okolia a prirody.

Vyvazenu spolupracu dvoch hemisfér riesi i tradi¢na ¢inska akupunktira.
Vyskumnici odporuéaju pri dominancii lavej hemisféry zaoberat sa oblastou
umenia, napriklad predditat si nahlas poéziu, pocuvat klasickt hudbu a pod.
Naopak pri dominancii pravej hemisféry odporucaju napr. ucit sa matema-
tickym postupom, riesit logické ulohy, ucit sa telefénne ¢isla a pod.

Pre harmonizaciu nasej dusevnej ¢innosti odpori¢ame mentalne i fyzic-
ké jogové cvicenia. Zacat treba s uvolnenim svalového napétia, pozorovanim
rytmického dychu, upokojenim mysle a k jej odtiahnutiu od riesenia prob-

6. Redakind pozndmka: rieSenie ponuka joga napriklad i ocistnym dychom, ktory pozname
pod nazvom nadi S6dhana.
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Iémov a planov a od nadbytocnej aktivity. Vysledkom mentalnych cviceni je
zlepsujuca sa sustredenost, ktora je podmienkou na tvorivy pristup pri har-
monizacii spominanych Zivototvornych Cinitelov.

Vyvézenost mozgovych hemisfér a tym i nasho dusevného stavu mozeme
dosiahnut i nepriamo, napriklad fyzickymi cvi¢eniami zameranymi na sumer-
né drzanie tela vo vertikdlnej osi chrbtice so vzpriamenou hlavou a jemne
vypnutym hrudnikom.” Dosiahneme tak predizenie celého tela, harmonicku
chodzu a vadsie vnimanie na vnutorné a vonkajsie biorytmy. Harmonicky
¢lovek ziskava novy pocit lahkosti svojho tela, upevriuje svoju sebaddveru,
¢o ovplyvriuje pozitivne vztahy s ludmi a ziskava u nich doéveryhodnost.

Dal$im nepriamym spésobom ovplyvnenia dusevnej rovnovahy su dy-
chové cvicenia. Nepravidelny dych je vonkajsim prejavom dusevne;j i teles-
nej nevyvazenosti a zaroven novych dusevnych napati. Sucasny clovek dy-
cha vacésinou nepravidelne. Pri¢inami tohto stavu je mnoho: strach, starosti,
stres, Uzkost, bolest a utrpenie, nespravne drzanie chrbtice, nevyvazena vy-
Ziva, rozne drazdidld a pod. Jogové cvicenia vedu k nacviku celého dychové-
ho aparatu. Kladu velky déraz na branicné dychanie, pretoZe solarny plexus
ovplyviuje i citové pochody. Pri stiahnutom, nepruznom, pripadne oslabe-
nom soldrnom pletive sa dostavuju neprijemné pocity nervozity, skleslosti,
zvySenej citlivosti, pripadne hnevu, strachu a rézne vrtochy.

Jednym z prikladov, ako zlepsit kontrolu solarneho plexu a dosiahnut
jeho uvolnenie, je lahnut si na chrbat na podlozku a uvolnit celé telo i mysel
a dychom napltiat jednotlivé priestory pluc za¢inajuc od brani¢ného dychu
az po hrudnikovy a po kratkom zadrzani dychu velmi pomaly vydychovat.
Pozornost je zamerand na oblast solar plexu.®

4) Vyvaiené suzitie s ludmi. Neoddelitelnou stc¢astou vyrovnaného zi-
vota je element, ktory je stcastou piatich Zivotodarnych €initelov, ktoré sme
vymenovali hned na zadiatku, je oblast socidlnych vztahov. Clovek, ktory

7. Redakénd pozndmka: V joge pozname cely rad rovnovaznych cvikov v stoji, ktoré by sa
mali cvicit za tymto Gcelom. | pri fyzickych cvi¢eniach je dobré zapoijit aj mentélne techni-
ky, napriklad kazdu polohu si najskor cvi¢enec predstavi; ako zaujme jej dynamickud fazu,
potom nehybnost v statickej faze a nakoniec ako polohu ukonéi. Predstavuje si, Ze polohu
zaujal dokonale, a potom ju zrealizuje fyzicky, akoby chcel kopirovat svoju predstavu doko-
nalej polohy.

8. Redakénd pozndmka: Na uvolnenie napati v oblasti solar plexu je vela cvikov medzi tzv.
»pripravnymi cviceniami”, pri tych, kde sa preferuje brani¢né dychanie (hateny).
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posilnil svoju harméniu na telesnej Urovni vyvazenym pohybom, vyvazenym
dychom a vyvaZzenou psychikou, byva viac ohladuplny a lepsie ovlada ume-
nie vyvazeného suZitia s druhymi ludmi.

Ak dosiahne ¢lovek rovnovahu medzi ,,rozumom a srdcom”, vzbudzuje
doveru, Zije s druhymi ludmi v priatelskych vztahoch, ¢o [udi pritahuje.

Na prvy pohlad sa moze zdat, Ze harmonické vztahy s ludmi nepodlie-
haju biorytmom. V skutoc¢nosti je chovanie ludi i vytvaranie vzajomnych
vztahov Uzko spojené s biorytmami a najviac ovplyviiované socidlnymi ryt-
mami (napr. vplyv spdsobu Zivota pocas vikendov, dovoleniek, vyznamnych
sviatkov, narodenin, vplyvu spésobu vyzivy, vplyvu rytmu prace a odpocinku
a pod.). Teda ¢lovek je tvor riadeny nielen prirodnymi zakonitostami, ale aj
psychologickymi a sociologickymi. Jednym zo zakladnych prejavov fudskej
bytosti je potreba spoluprace a spoluzitia s druhymi ludmi.

Ale aj socialne vztahy maju svoju polaritu, vytvara sa vedomym rieSenim
$pecifickych vnutornych rozporov, napriklad rozpor medzi vztahmi starych
rodiov a ich dospelych deti, rozpor vo vztahoch rodicov s dospievajicimi
detmi, kde je prilisna snaha rodicov pocitovana ako neprijemné zasahovanie
do Zivota dospievajucich. Alebo ak niekto zmeni svoju Zivotospravu a k rov-
nakému kroku chce priviest i svojich bliznych bez ich zdujmu. Takto angaZzu-
juca sa osoba nepreukaze dobru sluzbu ich vztahom a moze sa narusit ich
vzajomna harmodnia a suzitie.

Zd3 sa, ze len vtedy ma vztah medzi jedincami harmonicky charakter, ak
je reSpektovany rytmus socialnych rozdielnosti, ak je miera i forma vzdjom-
ného zasahovania do Zivota opretd o obojstranné porozumenie.

5) VyvaZzena vyziva je dalSim Cinitelom na skvalitnenie Zivota. V suvislos-
ti s tym sa ndm vynara staré porekadlo, ze ,¢lovek je to, o je”, pripadne to,
¢o zo zjedeného stravi. VyZiva je nesporne jednym z vyznamnych Einitelov
ovplyvriujucich celkovu psychofyzickd vyvazenost. Je tiez jednym z kltcov
k pochopeniu ndsho zvazku s prirodou. Mnohé Zivotné rytmy maju do Cine-
nia s vyzivovymi cyklami i s ndvykovym striedanim mnoZstva a druhu vyZivy.
Prostrednictvom vyvaZenej vyzivy je mozné regulovat a vedome udrziavat
zdkladnu a nevyhnutnud rovnovahu, tzv. acidobazickd, t. j. rovnovdhu medzi
kyselinotvornymi a medzi zasadotvornymi potravinami.
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Vyvazovanie sa vztahuje i na dalsie odliSnosti vo vyzive, predovsetkym
na druhu a stupni tepelného spracovania potravin.® To sa riadi aj rozdielmi
rocnych obdobi a teploty, celkovou kondiciou ¢loveka i druhom prace.

Podla vyznamného lekara a prirodovedca zo 16. storoc¢ia Tadedsa Hdja
pozivatiny mozno rozdelit i na zahrievajlce a na viac ¢i menej ochladzujuce.
S urcitou mierou pribliznosti tieto terminy zodpovedaju dialektickej dvojici
dvoch pélov energii JIN (studena a mokra kvalita) a JANG (horuca a sucha
kvalita) podla chapania Dalekého vychodu. Ludia, ktori praktizuju tento tvo-
rivy pristup vo vyzive — makrobioticky smer — prihliadaju ku svojim konkrét-
nym potrebam a biorytmom moézu potvrdit, ako vyrazne ovplyviiuje ich te-
lesnu kondiciu i psychickd naladu. Protiklady kyslych a zasaditych pozivatin
sa prekryvaju s protikladmi pozivatin JIN — JANG len do urcitej miery.

Ludsky organizmus ma tendenciu sam sa vyrovnavat so vietkymi nevy-
vazenostami. Avsak pri trvalom narusovani rovnovahy predovsetkym tej aci-
dobazickej, ale i pri orientacii JIN — JANG, dochddza k velkému vynakladaniu
energie a k novym nerovnovaham a naruseniam. Napriklad pri nadbytku za-
saditého rafinovaného cukru sa zaludok prekysfuje a organizmus je nuteny
za cenu dalSich metabolickych vykyvov a straty energie tito nevyvazenost
napravat, aby nastolil nevyhnutni rovnovahu. Cim viac solime, tym mame
vacsiu potrebu a chut na sladké.

K procesu vyvaZovania organizmu nasou vyzivou patri i dalsi vyrovnavaci
prvok a to, Ze v celkovom objeme prijatej stravy treba vyvazit podiel stravy
rastlinného a ZivociSneho povodu. U vacsiny, Zial, prevlada podiel ZivociSnych
produktov, ¢o je najcastejSou pric¢inou velmi vaznych poruch v organizme.

VyvaZené vyzivovanie tela vsak nie je dané len vyvazenou skladbou priji-
manych potravin a tekutin. Je tiez nutné dbat na rovnovahu prijmu energie
a jej vydajom, spotrebou.®

Vyvazena skladba vyZivy prispieva i k spravnej funkcii nasich criev, na ¢o
treba dbat. Tu joga ponuka velmi Ucinné ozdravné ocistné techniky a cvi-
¢enia, ktoré ponukaju cely rad sp6sobov, ako tuto Ulohu bez vacésich prob-
Iémov a hlavne chemickych preparatov riesit. K ozdraveniu ¢innosti nasich

9. Redakénd pozndmka: |de o tedriu Zivej a mrtvej stravy. Ziva — surova strava obsahuje za-
kladné stavebné prvky pre zdravy vyvoj a spravne delenie kazdej bunky — enzymy, na roz-
diel od mrtvej — varenej stravy, pri ktorej sa uz pri teplote 55° C enzymy zabijaju. Preto su
alaty a zeleninové $tavy vo vyZive tak déleZité.

10. Redakénd pozndmka: Porusenie tejto rovnovahy je jednou z hlavnych pri¢in obezity, ktora
sa stava uz takmer celosvetovou epidémiou.
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Criev prispieva v nasej vyZive tiez dostatocny prijem vlaknin a obmedzenie
masa a vajec. S funkciou criev velmi Uzko suvisi velmi ¢asto nedoceriovana
vyvazenost medzi prijmom a vyprazdnenim éreva od nestravenych zvyskoy,
teda medzi prijmom a odpadom, ¢o je podmienkou celkovej homeostaze
a psychofyzickej rovnovahy.!

Ak sme pri predchddzajucich cestach poukazovali na respektovanie von-
kajsich a vnutornych biorytmov, tak to plati najma pri vyzive. Nie je mozné
sa Zivit stereotypne len podla toho, ako sme si na to zvykli alebo prevzali
od rodiéov. Vyvazovanie vSetkych protikladov by sa malo vzdy uskutocriovat
v nadvaznosti na biorytmy.

PrelozZil a doplnil: Dodo Blesak
(Kratené)

PouzZita literatura: VYDRA, Vaclav — KuBiCkoVA, Miluse: Biorytmy a Zivo-
tosprdva, Vliv biorytm( na zkvalitriovdni Zivota. Recenzenti: MUDr. M. Krej-
¢it, Ing. V. Zeman. BrozZuru vydal Agropublik SluSovice. Rok vydania nie je
uvedeny, predpokladame, Ze niekedy po r. 1980.

11. Redakénd pozndmka: Ak sa odpad denne nevylucuje, alebo nepravidelne, nastdva pre-
nikanie jedov cez stenu ¢reva do krvného obehu ndsho organizmu tzv. samointoxikacia
organizmu.

KDE JE PRAVDA ?!

Niekolko rokov som véahal s napisanim toho, o si teraz moZete preditat.
Akosi sa mi nechcelo ,tlacit” do niekoho moje mudrosti.

Sice odniekial neodpisané, vacsinou ziskané alebo overené na sebe, ale
aj tak. Nakolko mi to obcas ,vyskakovalo” ako nedoriesené, tak som sa na-
koniec rozhodol, Ze niekolko myslienok dam na papier. MoZno niekto usetri
Cas, Cize si nebude vsetko overovat na sebe a ,chyti sa uz odskusaného.
Alebo sa mu potvrdi to, ¢o tusil, a i to je hodnotna informacia. Ono to vac-
Sinou neplati, najvacsiu hodnotu ma to, ¢o si sdm odskusam, nakolko nie
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kazda informdcia sedi na kazdého, kazdy sme jedinecni, Cize ini, hoci obcas
pocujeme, Ze vSetci muzi st rovnaki... Ale to je asi vinom kontexte.

0d ucitelov sme sa dozvedeli, Ze telo a psychika by mali byt pevné a pruz-
né. A dalsia veta hovori o vyvaZenosti v zatazovani ¢i posilfiovani alebo spev-
novani tela a psychiky. Tretia veta je o tom, Ze Zivot Cloveka je zalozeny na
troch opornych bodoch. Na strave, pohybe a na regeneracii. Aké naoko tri
jednoduché vety a po ich rozmeneni na drobné, CiZe na zrealizovanie tych 3
viet je to ozaj aktivna ¢innost na cely Zivot. Zaobera sa tym velké mnoZstvo od-
bornikov, napr. kondi¢ni tréneri, poradcovia na stravovanie, ucitelia strecingu
¢i jogového podania s velkym mnoZstvom $kol. No a z medicinskeho hladiska
kolko réznych lekarov ¢i pridruzenych odbornikov sa zaobera ludskym telom.
Od odbornikov na srdce cez ortopédov a konciac fyzioterapeutmi. Medzitym
je este vela dalSich a este su aj taki, o sa zameriavaju na psychiku.

Vsetkym tym odbornostiam by sa mal asponi ¢iastocne venovat kazdy je-
dinec, ak chce realizovat tie tri vety alebo slova o tele a psychike a to pevné
— pruzné — vyvazené a tri oporné body. Ved najlepsie pozna seba on sam.
Nehovorim zrealizovat, ale uskutoériovat. Ono nejde ani tak o ciel, ale ako
sa piSe v mudrych knihach, hovori sa o ceste. Ved dosiahnut ciel sa akosi
ani neda, napr. byt zdravy. Ak uz mam ten pocit, asi nepotrva dlho a nieco
sa objavi. Dokonca som ziskal skusenost, Ze ak je vSetko v poriadku, ¢i uz so
zdravim, v praci alebo v osobnom Zivote, Ze vsetko klape ako hodinky, tak mi
to zacina byt podozrivé. Za¢nem si klast otazku, kedy pride ta vina a zasa to
padne dolu, CiZe niekde sa nieco objavi, napr. fyzicka ¢i psychicka boliestka ci
dokonca bolest. Funguje to mozno aj tak, ze ak sa mam velmi dobre, tak nie-
kedy zafunguje veta: koza sa mala dobre, tak sa $la Smykat na lad. A potom
sa cudujem, Ze ¢o som to vykonal a preco. Myslim si, Ze ¢lovek niekedy ne-
moze verit ani sam sebe, v urcitych situaciach kona tak, Zze sa potom ¢uduje,
preco tak konal. Moze to byt na Urovni myslienok, slov alebo skutkov. A to
je ta nasa ludska nedokonalost. No ale, teSme sa, Ze sme nedokonali, ¢o by
sme potom robili, ak by sme ndhodou boli dokonali? Cinnost, ¢ize motivacia,
je v kone¢nom dosledku zakladom existencie na kazdej Urovni.

Zacnime rozmienat slova pevné — pruzné — vyvazené a tri oporné body
na drobné. Tri oporné body: strava, pohyb, regeneracia.

STRAVA. Obcas sa ma ludia pytaju na stravu. Nie som na to odbornik
alebo poradca. Aj tu plati, ze ¢o od toho o¢akdvam. Dost ¢asto vyslovovana
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informacia, Ze ve€eru uz treba nechat nepriatelovi alebo Ze by vecera mala
byt do Siestej vecer a to iba lahkd, mdze platit. Ale ked som mal este v pat-
desiatke také aktivity, e som nestihal doplifiat kaldrie, ani ked som po tré-
ningu bojovych $portov este vydatne veceral o 21.hodine, tak tam ta infor-
macia nemd opodstatnenie. Samozrejme, Ze s ubudajicim pohybom treba
upravit aj stravu, ale vidy by mala byt pestra, ak uz slovo vyvazena neviem
detailnejsie dodrzat. TakZe kde je pravda? Je relativna.

POHYB. Ak prijimame stravu a mame nedostato¢ny pohyb ¢i regenera-
ciu, na zdravotnom stave sa to skor alebo neskor prejavi. Kazdy vnimame do-
statoc€ny a vSestranny pohyb svojim sp6sobom. Tvrdi sa, Ze chodza je zdrava.
Je to najprirodzenejsi sposob pohybu, pre deti, ked'sa naucia chodit, tak ako
aj behanie. Niekto to mda na 20 minut rezkej ch6dze, dalsi na 2 hodiny a iny
cez vikend na celodennu tiru. Mne vyhovuje 20 minut Usekového behu, cca
3 —4 km aj s chodzou, ¢ize 4 — 5 x vkladam zrychleny beh az Sprint (anaerdb-
na aktivita) do poklusu. A to 2 x do tyZzdna, okrem inych aerébnych aktivit.
Perfektne sa rozprudi krv, dostanu zabrat aj stehna. Tedria, Ze beh je skod-
livy, je len jednym z nazorov. Zalezi na tom, ¢o chcem a ako na to idem. Za
kratky ¢as vynikajuco posilnim nohy a srdcovocievny systém. Akosi nemam
¢as na celodennu chédzu alebo na vytrvalostny monoténny beh. TaktieZ ok-
rem Setrenia ¢asom si nechcem vyrazne opotrebovavat kiby. Takze kde je
pravda? Chodza, zrychlena chédza, pomaly beh, zrychleny beh, vytrvalostny
beh, usekovy beh?... Cize je to o motivécii, ¢o od toho o¢akdvam a ktoré
faktory beriem na zretel.

Skusme si vS§imnut, Ze ¢i sa pri speviiovani alebo posilfiovani venujeme
celému telu. Myslim, Ze malokto sa venuje bicepsu, tricepsu, stehennym,
lytkovym, trapézovym, chrbtovym, brusnym a ramennym svalom, teda vel-
kym svalom pocas jednej tréningovej jednotky a to aspon 2 x za tyzden. Bez
velkych svalovych skupin by sme boli nefunkéni, no i narusené malé slachy
a svaly nas znehybnia. Takze vyvaZenost celého tela je asi dolezita.

Niekto inklinuje viacej k fyzickej namahe, niekto pracuje radsej s hlavou.
To mbze byt doévod, preco nezatazujeme kompletne celé telo. Alebo to moze
byt z nedostatku informacii. TieZ preto, Ze telo je lenivé. Telo nechce Ziaden
pohyb, to by nads nedinnostou priviedlo az do hrobu. Zoberie tolko neéin-
nosti, kolko mu dédme. Rozhoduje hlava, ¢o, kedy, kolko a ako to vykoname.

VysSe 45 rokov sa aktivne venujem posilfiovaniu brusnych svalov, Cize
nie¢o som si uz odskusal. Niekedy dostanem otdzku, zZe ked bude dotyény
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poriadne cvicit brusné svaly, tak ¢i sa mu stratia ,pneumatiky”. Ak potvrdia,
Ze chcl podut pravdivi odpoved, a nie to, ¢o by chceli pocut, tak sa dozve-
dia, Ze strava je asi 70% Uspechu. Mbzete driet na brusnych svaloch ako
kén, ak neupravite stravu, tak mozno trosku splasne ofiknuté brucho, ale
pravdepodobne si spdsobite problém. Jednostranné pretazovanie prednej
Casti tela a opotrebovavanie pritahovacov, problémy minimalne s chrbticou
a iné problémy vdm budu odmenou za neodborné posilfiovanie brusnych
svalov. Na svojich cviceniach, ¢i na jogovych pobytoch ¢o organizujem, sa
vidy venujem brusnym svalom. Ale bezpecne a efektivne, to sa od seba
neda oddelit. A musi sa zaradit aj posilfiovanie chrbtovych svalov, aby to
bolo vyvazené. Metodiku a niektoré cviky na brusné svaly mam zverejnené
na svojej webovej stranke. Cviky neustdle vylepsujem a rozSirujem na zakla-
de ziskavania dalSich informacii. To, ¢o bolo pre mna dobré pred niekolkymi
rokmi, nemusi byt dobré teraz.

Posilnovanie brusnych svalov s vystretymi nohami alebo s vystretou
chrbticou by som osobne zakazal. Ano, niekto ich méZe tak robit, ak nema
Ziadne problémy. Ale ak hovorime, Ze joga by mala pdsobit aj preventivne,
tak uditelia na joge by mali upustit od takého druhu posilfiovania. Nie to
este aj propagovania. Asi nemaju dostatok novsich informdcii. Staci, ked' ma
Clovek také problémy s krizmi, napr. blok, Ze si nevie ani sadnut na zachod.
Potom doceni tie zohnuté nohy pri 5 mindtovom pokuse vobec vstat z po-
stele alebo si lahnut. A vtedy pochopi, ¢o je bezpecna prevencia. Je to proste
cez utrpenie ziskana skisenost.

To je nieCo podobné, ako ked niekto robi pluh, halasanu a to bez pod-
lozky pod lopatkami. MozZno cviéenec neciti Ziadnu bolest v krénej oblasti
a je v pohode, ale neustalym tlakom na tito oblast v rozsahu, Ze nevie pop-
ritom lahodne dvihat hlavu, pravdepodobne spbsobi ¢asom problém. Ak aj
makko dviha hlavu a neustale zvidd¢suje rozsah zanozenia, mbze si vyvolat
hypermobilitu. Alebo sviecka i stojka na hlave, SirSasana. Ak nepouziva pri
nacviku sviecky podlozku pod lopatkami a pri stojke na hlave detailne, trpez-
livo a postupne nezapaja vietky potrebné svaly v tej oblasti, tak casom bude
problém. Sdm som si tak vyvolal problém na 15 rokov.

Niektori ucitelia asi nebudu nadseni mojimi ndzormi. Ozaj, obcas sme sa
doditali, preco sa ucitelia nemaju kritizovat. Osobne si myslim, Ze by sa pra-
ve mali kritizovat a mali by ziskavat nazory na seba, ako to vedenie jogovej
praxe vobec robia. Dobry manazér vo firme si sam pyta ndzory aj na seba. Ak
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tak nebudem robit, tak si zacnem namyslat aky som dobry a neomylny, Cize
pre moje ego to bude ako voda na mlyn. VZdy sa najde niekto, kto je lepsi,
aspon v urcitej oblasti, aj Ziak. Vynikajuce je, ak sa uditel za¢ne ucit uz aj od
svojho Ziaka, Cize ucitel je pruzny, psychicky pruzny. Vyhovorka, Ze starého
kona uZ neprerobis, je tieZ jeden z nazorov.

Ako tréner Ci ucitel' hathajogy som mal problémy s telom. Hoci som si to
vyraznejSie doriesil, zaiste sa zasa nie€o objavi. | ini ucitelia, uznavani uci-
telia jogy, maju problém s kolenami, bedrovymi kibmi, platni¢kami, chrb-
ticou, niekedy prislo az ku implantatom. Asi sa k nim nedostali zavéasu tie
spravne informacie. MoZno to suvisi aj s tym, Ze striktne realizuju nazor, Ze
ucitel' sa ma venovat cvicencom a Zze nema cvicit. Ked uz potom nemaju ¢as
alebo chut pracovat na sebe, Cize aj aktivne cvi¢it mimo ¢asu uditelovania,
tak sa problémy budu zviacsovat. Ja pocas vedenia cviceni aj aktivne cvicim,
Cize vyuzivam cas. V niektorych japonskych skolach bojovych Sportov tré-
ner raz ukaze a popise cvik a potom uz vébec nerozprdva. Je na cvi¢encovi,
kolko da do toho svojej fyzickej a psychickej aktivity. My Eurépania sme
dost ,ubrblani“, dokola a dokola vysvetlujeme. Vraj si to cvicenci Ziadaju.
No ti, ¢o to beru iba pasivne, tak asi dno. Mna vyrusuje, ak sa mam na nie-
o sustredit a neustéle prichadzaju dalsie a dalsie informacie. Dokonca aj
hudba ma vyrusuje. Kto zazil hibkovu relaxaciu & meditaciu, tak zistil, ze uz
tie dalsie zvuky su rusivym elementom. Mysel sa nevie kvalitne sustredit
na dve veci naraz.

Takze, kde je pravda, kritizovat, alebo nekritizovat ucitelov, ma sa ucitel
ucit od Ziaka, hoci sa to u nds moc nepestuje, nech uditel na cviceni aj cvidi,
alebo nie? Ohromne ma oslovila jedna myslienka, Ze vraj v niektorom as-
rame v Indii uditel Ziakovi perie veci, aby sa Ziak mohol ¢o najviac venovat
sebe. V nasich pomeroch je to pravdepodobne nepredstavitelné.

REGENERACIA. Nikto nevymyslel ni¢ lepsie ako spanok. Spava viak kaz-
dy, ak mame deficit, kazdy to znasa inak. Idedlne je, ak si denl rozdelime
obednajsSou siestou aktivnym spankom na 20-40 minut. Potom dokdzeme
pracovat uz zav€asu rano a da sa eSte aj vecer. V nasich podmienkach sa
obednajsia siesta u pracujucich nerealizuje. Su vsak i ludia, ktori cez obed
nevedia a niektori ani nechcu spat, zda sa im to strata ¢asu. Potom v3ak cho-
dia spavat zvicsa so sliepkami, chcem povedat, Ze veler uz su ,,zhasnuti®,
Takze, kde je pravda, spat cez der ked sa da, alebo nespat?!
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Su rozne formy regenerdcie. NajoblUbenejsSie su tie, kde prijimam pomoc
zvonku, napr. masaz, vodolie¢ba, muzikoterapia a vela dalSich. Pomoc zvonka
prijimam, aj ked o¢akdvam pomoc od lekara, lieCitela a pod. Pomoc zvonku
by som nepodcerioval. Velmi délezZita viak je aj pomoc vlastnd, nikto nedo-
kaZe spoznat moje telo lepsie, ako ja sam. Ci na Urovni fyzickej, psychickej,
emocionalnej, duchovnej. Najtazsie je zacat menit vzorce, postoje, ¢ize to, ¢o
mam geneticky dané, alebo ¢o som ziskal vychovou, prostredim a pod. Zda sa,
Ze na Urovni tela je to lahsie ako na Urovni psychiky. Ale to iba v nie¢com. Lah-
Sie si budujem silu, rychlost, vytrvalost, ako uverim tomu, ze problémy s kibmi
Ci chrbticou si mbézem zacat riesit zvac¢sa aj sam, Ze tam netreba hladat Ziadne
tajomno. Viackrat som pocuval v televizii lekarov ¢i ortopédov. Vyjadrili sa, ze
asi 80% operacii kolien, bedrovych kibov &i chrbtice je zbytoénych. Telo nam
nevie slovne povedat, ¢i nas kopnut, ak nie¢o nerobime spravne. Naznacuje
to cez boliestky a ak si to nevsimame, zvysi intenzitu bolesti. Ak sme aj nadalej
nev$imavi, nastane silny chronicky problém a az tam zacdina mat opodstatne-
nie chirurgicky zakrok. V naSom zdravotnom systéme lekari zvacsa neriesia,
pre¢o problém vznikol, napr. problém s kolenom, bedrovym kibom, platni¢-
kami. Myslim, Ze to je aj biznis a zle nastavené zdravotnictvo. Po infarkte ma
napriklad nikto neinformoval, preco to asi vzniklo. Ak sa raz vymeni nejaka
Cast tela za umeld, tak ta sa nebude telu prispdsobovat, ale telo sa musi zacat
prispdsobovat implantatu. A problémy vaésinou pokracuju.

Pokracuju preto, Ze nastal skrat v informdcidch, resp. som potrebné infor-
macie nedostal. Nedozvedel som sa, Ze problém zacal pri vyosovani. Mne
otec ako malému chlapcovi hovorieval, aby som ,necamblal, neSmatlal”. Pa-
matam si, Ze som madval lavl obuv na vonkajsej hrane na pate viac zoSdchanu.

Pred 50-tkou sa mi za¢al objavovat problém s pravym bedrovym kibom.
Dokonca som dostal informéciu, ze si budem musiet ten kib dat vymenit. Po
dobrom povykricani a povytahovani sa bolest zmiernila, na druhy ¢i treti
den bola bolest naspat.

Urobil som si na Vrutkach masérsky kurz. Tam som spomenul, Ze mam
dlhodobejsiu bolest v pravom bedrovom kibe. Séfka kurzu, Evicka Kackova

povedala, Ze sa dozvedela od Zien, ¢o si boli robit masérske kurzy, ze ked

dostali lumbalku, injekciu na umftvenie panvovej asti pri pérode pred cisar-
skym rezom, tak po troch mesiacoch zacali mat problémy s bedrovym kibom
Ci chrbticou. Ja som na to odpovedal, Ze som tiez dostal lumbalku. Videl som
tie vyvalené nechapavé oci. Tak som dopovedal, Zze som sice nerodil, ale ze
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som mal operdciu fistuly, vredu na sedacom svale. TakZe tie injekcie asi ne-
jaky proces spustia, nieco uvolnia.

Nasledne na jogovom pobyte na Hrbe mi Jifinka Laskova z Prahy pove-
dala, Ze nemam rovnomerné zatazené koncatiny, Zze mam lavi nohu kratSiu
a ze vybocujem. Posluchol som ju a dal som si pod favi nohu podpétnik. Za
tri tyzdne sa bolest v pravom bedrovom kibe vyrazne znizila. Podpatnik po-
mohol, ale neodstranil som dovod, preco problém vlastne vznikol.

Po par rokoch ma zacala boliet lava klenba na chodidle aZ tak, Ze som ne-
mohol aktivne cvicit bojové Sporty. Raz v noci ma napadla myslienka, Ze sice
pouzivam podpétnik, ale tym padom viacej zatazujem prednu ¢ast chodidla.
Tak som zacal na cviceniach pouzival iba lavu tenisku, prava noha bola bosa.
Videl som tie nechapavé pohlady. Situdcia sa dost zlepsila, ved som rovno-
merne zdvihol lavé chodidlo, ¢ize som predfiil lavu kratSiu nohu. Problém,
preco to zasa vzniklo, som opét neriesil.

Asi po roku sa zacala opéat ozyvat lava klenba na chodidle a zaujimavé,
Ze sa pridala aj bolest v pravom ¢lenku a pravej holennej kosti. Za kratky ¢as
sa ozvalo i pravé koleno a vsetko zacalo boliet az tak, Ze som uZ ani chodit
nemohol. Injekcia do pravého kolena zmiernila bolest tak o 20%, ale ch6dza
bola problémova. Uz som sa zadal zmierfiovat s tym, Zze dynamické Sporty
¢i fyzickd namaha na zahrade st pre mia minulostou. Predstavu, Ze by mi
pomohla vymena pravého kolena, som zdsadne odmietal.

M&j mladsi syn sa odo mna dlhé roky ucil ako Sportovat, presiel cez viace-
ré Sporty, nakoniec robil atletiku a tiez absolvoval Sportové gymnazium a vy-
sokU telovychovnt $kolu. S kibmi mal velké zdravotné problémy, dynamické
pohyby musel zrusit. Vraj si to sposobil aj ,,zabakmi a ka¢dkmi“. Ja som také
cvic¢enia zrusil uz pred 30-timi rokmi, osobne by som tieto cviky tiez zakazal.
Posilfiovanie ndh a nacvik dynamiky sa daju robit aj bezpecnejsie. | v stcas-
nosti viak tréneri v r6znych Sportoch s radostou zaraduju takéto cviky.

Syn zacal patrat po tom, preco jeho problémy vznikli. Absolvoval velké
mnozstvo vzdelavani, informdcie odskusaval na sebe a problémy sa mu za-
Cali vytracat. Ked' videl, ¢o sa so mnou deje, iba mi povedal: Ocino je to
hlavne v mechanike, Ziadne tajomno a zazraky v tom nie su. Vo vyosovani,
v spravnom posiliiovani a v troch bodoch je pes zakopany, teda zvycajne.
Telo €loveka sa rodi zvy¢ajne dokonalé, st aj vynimky. Cize telo vyvazené,
bez kratSej nohy, bez zodratej platnicky a pod, to si navodime nespravnymi
stereotypmi, nehovorim o Urazoch.
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Pre ego otca je to silné, hlavne ak by sa mal otec ucit od syna. Nakoniec
som zacal od neho predsa prijimat informacie, lebo situécia sa iba zhorsova-
la. Zacal som posilfiovat svaly a $lachy v ¢lenkoch a chodidlach, cviky napr.
pri haluxoch, spadnutej klenbe a pod. TieZ som sa za&al uéit chodit, ¢iZe
aplikoval som systém troch bodov. A ¢uduj sa svete, opat som sa vratil k ak-
tivnemu dynamickému cviceniu a k fyzickej ndémahe na zahrade. Pridal som
i sprdvne robenie drepov, napr. aby koleno smerovalo medzi druhy a treti
prst na chodidle. CiZe zacal som si lie¢it koleno tym, ¢o som vela rokov od-
mietal. Nielen chrbtové a brusné svaly, ale aj pevné nohy maju na funkéné
telo ovela vacsi vyznam, ako sa zda.

Takze, kde je pravda, injekcie, lieky, implantaty, alebo odstranovanie
zdroja problému, ak sa vcas zachyti?!

To vyosovanie, hlavne dlhodobé, moze mat v réznych ¢astiach tela az fa-
talne nasledky. Urcité navyky a zauzivané vzorce zacnud spustat rézne problé-
my. Napr. spdvanie na bruchu, prekladanie jednej nohy cez druhu, chodenie,
sedenie s neustalym vybocovanim panvy, ramien, jednostrannou zatazou.
Ak sa to robi aj pri cviceni, kedy by sme mali robit rehabilitacné a kompen-
zacné cvifenia, tak to je cesta zIla. Tiez mbze byt pravdou, ze niekedy netreba
do situdcie zasahovat, hoci sa vyosovanie aj deje.

Na pobytoch, ktoré organizujem, alebo na cvi¢eniach, ¢o vediem, som
zaradil rieSenie vyosovania a systém troch bodov. Ten, kto nema Ziaden
problém, tak ucinok asi nepociti. A naco by to aj vlastne robil, nebavi ho to.
Volakedy, ked Milanko Polasek ukazoval cviky na haluxy, tak som mal z toho
nervy. Navyse som hyperaktivny, takZe to so mnou dobre mykalo. Ked som
musel riesit svoje problémy uvedenymi cvikmi, uz som zmenil postoj. Osoby,
ktoré mali problém a moje informécie zacali zuZitkovavat, mi potvrdili pozi-
tivne ucinky. Pravdepodobne sa vsak ¢lovek musi danej problematike veno-
vat neustdle, hoci nie tak intenzivne, ako na zadiatku. Je to naro¢né v tom,
Ze musi nastupit vsimavost na dotyk, polohu a pod. Ale v$ak to je tiez princip
jogy. Velmi dobra je na to meditdcia v chddzi, ktoru realizujem uz 7 rokov
na pobytoch pri termalnom kudpalisku Podhajska. Kto ma ,,navSimané”, ma
to o to lahSie.

Este o Cisle 2 a jeho nasobkoch. U mna to funguje tak, Ze komplet celé
telo musim zataZit a vypotit aspon 2 krat do tyzdna (udrZovaci rezim). Ten
isty cvik robim aspon v dvoch sériach, pocet opakovani toho istého cviku
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12 krat, resp. 10 — 15 krat. Dobra hibkova relaxacia vznika aZ po 12-tich mi-
natach. Hibkové u¢inky meditacie viimavosti alebo vzhladu za&inaju az po
20-tich minutach, Cize praca s myslou bez akéhokolvek pohybu. Az po 2 ro-
koch aktivnej ¢innosti som prenikol hibkovo do uréitej oblasti. Ide vlastne
o superkompenzaciu, Cize vstupenie do Ciastocne zrelaxovaného stavu. Je
jedno, ¢i je to na Urovni tela alebo psychiky. Ak som ten isty sval zatazil iba
1x za tyzden, tak som mal vZdy svalovicu. Ked som chodil na angli¢tinu alebo
na tanecky iba 1x za tyZden a potom som sa tomu vbébec nevenoval, vysle-
dok nebol prakticky Ziaden, stagnoval som.

Telo a psychika pevné a pruzné. Kazdy to vidi inak. VZdy sa to da vylepso-
vat, je délezité, aby sme neustéle skusali nieo nové. To, ¢o platilo na mna
teraz, tak o nejaky ¢as to bude pravdepodobne inak. Aj to, ¢o som tu napisal,
mobze byt inak.

Bol by som rad, ak by som dostal nazory od citatelov, hlavne kritické.
Chvaéla sice potesi a pomasti ego, pripadne potvrdi, ze td moja ¢innost ma
vyznam, ale vyraznejSie ma neposunie.

Jan Mituch

Kontakt: e-mail: karate.army@gmail.com, www.karate-army.sk

KAPITOLKY O MEDITACII

Ako zaéat s meditaciou

Meditacii venujte patnast minut vecer alebo pocas dna, ked vas nebude
ni¢ rusit. Najdite si vhodné miesto a taky ¢as, ktory dodrzite kazdy deri. Cas
nemefite, tieZ sa vdm bude lah$ie meditovat na rovhakom mieste, lebo vase
podvedomie sa tak fahsie naladi.

Posadte sa do niektorého jogového sedu, alebo na stoli¢ku, do tzv. fa-
radnskeho sedu, ak vam to spociatku robi problém, tak si lahnite.

O medita¢nom sede budhisticky majster, z Tibetu, Sogjal Rinpoche pove-
dal: ,,Pri meditdcii sedte ako by ste boli horou. Neochvejnou, pevhou a ma-
jestatnou. Hora je naproste uvolnena a pokojna, i ked' ju bicuju silné vetry
a okolo jej vrcholu viria temné mraky. Sedte ako hora a nechajte svoju my-
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sel, aby sa zdvihla, letela a plavala. Najpodstatnejsim principom tejto polohy
je drzat chrbat ako ,,Sip“. Vnatorna energia, Cize prana, bude potom lahko
tiect jemnohmotnymi kanalmi v tele a vasa mysel najde pravy stav pokoja.
Ni¢ si nevnucujte. Sila a povab polohy spociva na vasich pleciach a horne;j
Casti trupu. Tie je treba drzat pevne ale bez napatia.”

V duchu si opakujte niektord uvedend modlitbu, alebo slova naplnené
laskou a dobrom ako ideové semeno. Nenutte vsak vasu mysel k tomu, na
¢o nie je zvyknuta.

Pripomerime si, ¢o sme o tejto modlitbe alebo slovhom obsahu nasej
mysle povedali v ¢lanku o meditacii v prechddzajucom cisle ndsho ¢asopi-
su 1/18: Uprimné slovd, uprimné modlitby, uprimné myslienky opakované
s citovou silou a vélou, uvedu do pohybu vsadepritomnu kozmicku vinovu
energiu, ktord vam poméZe. Na riu sa musite obracat s neotrasitelnou dé-
verou a zbavit sa vSetkych pochybnosti. PoméZu ndm naprogramovat nase
vnutro na prijatie radosti, dusevnej pohody a telesného zdravia. V opachom
pripade sip vasej pozornosti ciel’ minie. Vyroky obsahujtice pravdu musia byt
prednesené s plnou odovzdanostou, silou citu a véle. Teda musia vychddzat
zvnutra c¢loveka. Pozornost nesmie ochabnut. Vyvarujte sa neprijemnych
slov, i ked' by boli pravdivé.

Slovad najprv vyslovujte nahlas, potom tichSie a nakoniec Septom a vnu-
tornym hlasom.

Bezne dochadza k niektorym rusivym reakciam: telo bude protestovat
tym, Ze sa nam nepohodlne sedi, budeme citit potrebu pohnut niektoru ¢ast
tela, pocitime smad a musime sa napit, a podobne iné nutkania. U zacinaju-
cich su tieto pocity prirodzené. Ignorujte ich. Na druhej strane nemajte pocit
viny, Ze ich vnimate.

Postupne po niekolkych drioch ¢i tyZzdnoch sa nasa pozornost zameria
na dusevnu ¢innost. Na obrazovke nasho vedomia sa objavia rézne detai-
ly nasich kazdodennych ¢innosti, planov alebo udalosti z predchddzajucich
dni. Mézeme pocut zvuky, ktoré sme vnimali len podvedome a teraz sa nam
budu zdat silné a rusivé. Vratme sa vSak k modlitbe. To musime urobit za-
kazdym, ked' sa chceme vratit do meditacie. Po patnastich mindtach by sme
mali skoncit, ¢i mame pocit, Zze sme boli malo sustredeni, alebo nie a veno-
vat sa kazdodennym povinnostiam. Nemajme pocit viny, ak nam pocas tej
doby mysel unikla a pristihli sme sa pri niektorej myslienke.

Ak uZ vieme o tychto prejavoch nepokoja nasej mysle, nepolavujme, po
istej dobe sa nasa mysel a telo upokoja a stiSia. Z ndsho podvedomia budu
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prichadzat nové obrazy, scény, tvare a farby. Ked sa otvéara nase podvedo-
mie, mOzeme mat i dojem, Ze sa nas snazi viest a ponuka nam optimalne
rieSenia nasich problémov a to v podobe predttch ¢i dokonca hlasov. Mno-
ho ludi takuto ,,show” uz povazuje za meditaciu, ale nie je to tak.

Rovnako i teraz ako i pred tym musime sa vratit k modlitbe. Nase telo
sa bude postupne upokojovat a jedného dfia si ani nebudeme uvedomovat
nase nohy a ruky a nebudeme mat potrebu s nimi pohnut. Upokoji sa i nasa
mysel. V tejto fdze budeme uz pripraveni k hlbSej meditdcii aj po dIhsi cas.
Meditacia nam zac¢ne prinasat nemalé uspokojenie.

Meditacia nie je prostriedkom k uteku pred svetom, k Uniku z neho do
zmeneného stavu vedomia, ¢o sa podoba tranzu. Je to priama cesta, ktord
nam pomaha skutocne si porozumiet a porozumiet vo vztahu s druhymi,
naviazat spravny vztah k Zivotu a svetu.

Dusevne inSpirovana lieCebna meditacia

Myslienkové semeno lie¢ebnych meditacii obsiahnutych v knihe od Ed-
pody nadvedomého pokoja, polievané vierou a koncentraciou, ¢im vo vnutri
vznikaju vibracie, vd'aka ktorym vyklici. Ak ma lieCebna meditacia vydat svo-
je plody, musia byt splnené vsetky predpoklady pre rast.

e |deové semeno musi byt Zivé a nesmie byt oslabené pochybnostami, ne-
pokojom ¢i nepozornostou.
e Je nutné ho zasiat v stave hlbokého upokojenia a sustredenosti na mysel

a srdce a ,zalievat” stidlou pozornostou a neotrasitelnou vierou.

q

Vyvarujte sa mechanickému omielaniu. Co uz v Biblii bolo vyjadrené pri-
kazanim: ,,Nevezmes BoZie meno nadarmo”.

Liecebnu meditaciu opakujte s pevnym presvedcenim, intenzitou a Up-
rimnostou tak dlho, az budete natolko vladnut velkou silou, ze jeden vnu-
torny prikaz staci pre vyvolanie silného vnutorného impulzu, ktory sa prejavi
aZ na urovni buniek.

Kozmicky zvuk OM alebo AMEN

Nasa meditacna sustredenost nemusi byt zamerana len na vyslovovanie
slov, ale aj na spev urcitych mantier. Pozndme pat stupriov spevu: a/ hlasny,
vedomy; b/ tichy; ¢/ bez hlasu; d/ podvedomy; e/ nadvedomy.

39



Joga a zdravie 2-2018

Podvedome spievame automaticky v nepretrzitom toku. Nadvedomy
spev nastupuje vtedy, ked sa hlboké vnutorné kmity piesne stanu pre nas
Zivou pravdou a zapustia korene do vedomia, podvedomia a nadvedomia.
Kto pozornost zameria na skuto¢né kozmické kmity OM alebo AMEN (nie na
nejaky konkrétny tén), dosiahne nadvedomého stavu.

Kracanim od jedného stupna spevu k druhému musi sa zmenit i duchov-
né naladenie, t. j. musi sa prehibit i koncentracia. Ciel spotiva v splynuti
spievajuceho, spievaného a pribehu spevu do jedného celku. Nejde teda
o bezvedomie ¢&i dusevnu nepritomnost, ani o spanok, ale o takd koncentra-
ciu, ked' sa vsetky ostatné myslienky odtiahnu od jednej jedinej Ustredne;j
idei. Duch sa s fou stotozni ako Zelezna pilina pritiahnutd magnetom.

Navody na jednotlivé meditacné obsahy
na dosiahnutie jej blahodarnych ucinkov

Na zaciatku uvedieme len par prikladov meditacii na rozvinutie rozumo-
vych a duchovnych schopnosti, ale i fyzického zdravia:

Kazdu z tychto meditacii je mozné Citat alebo predcitat (ak robime sku-
pinovu meditéciu) v celku.

1) Kratka liecebna meditacia

Snivalo sa mi, Ze som chory.

Prebudil som sa a smial som sa.

Este zaliaty slzami, slzami radosti, nie bolesti,
lebo som videl, Ze moja choroba bola len snom.
Som zdravy.

O, vedomd kozmickd energia. Tvoj Zivot je v jednote s mojim. Ty si td, kto-
rd umozriuje mojej strave stat sa energiou. Zduchovriujes ju, aby si udrZovala
moje telo.

Lieciva sila Ducha prudi vsetkymi bunkami méjho tela. Som stvoreny z je-
dinej vSeobsahujucej boZskej substancii. Otce, Ty si vo mne, som zdravy.

2) Liecebna meditacia na rozvinutie mudrosti

Koncentrujte sa na priestor pod klenbou lebky a pozornost zamerajte na
mozog.!

vy _u

1. Redakiénd pozndmka: V joge sa v strede mozgu nachddza dolezita cakra ,,adzna”
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Prechddzas komnatami mudrosti.

Ty si rozum vo mne.

Prechddzas mojim mozgom

a prebudzas kaZzdu spomalenu bunku,
aby prijala dobro.

Duch a zmysly tuZia prijat mudrost,
ktoru im davas.

3) Liecebna meditacia pre duchovny tspech

Ty si mudrost,

Ty poznds zaciatok

i koniec veci.

Som Tvoje dieta,

chcem dordst na najhlbsie tajomstvd Zivota,
skutocnu, radostnu povinnost Zivota.

Kombinované metody

| ked duchovné lie¢ebné metddy maju ovela vyssiu prednost nad fyzic-
kymi, uvedieme i kombinaciu duchovnych meditdcii s niektorymi telesnymi
cviceniami:

ZlepsSenie zrakovej sily
a) Duchovna liecebnd meditacia pre odi

Prosim mudre luce z neba,
pretekajte mojim zrakovym nervom.
Ukazte mi, Ze som svetlom

Cez moje oci sa diva On.

Su dokonalé a zdravé.

b) Telesné cvicenie

So zatvorenymi ofami sa sUstredte na predizend miechu a pokuste si
predstavit ako zrakova sila pradi zrakovym nervom do sietnice.
— po jednominutovej koncentracii na sietnicu, niekolkokrat za sebou
otvorte a zatvorte oci;
— pohybujte s o¢ami niekolkokrat hore a dole, dofava a doprava;
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— pohlad ,zapichnite” do miesta medzi oboc¢im a predstavte si prud Zi-
votnej sily, ktora z predizenej miechy preteka do o&i a robi z nich dva
reflektory.

Toto cvicenie je nielen telesné, ale i duchovné.

Cvicenie na zaludok

a) Duchovna liecebna meditacia

Pouzite kratku lie¢ebnu meditaciu , ktord uvddzame pod €. 1.

b) Telesné cvicenie

Postavte sa pred stolicku, predklonte sa a oprite sa rukami o sedadlo. D6-
kladne vydychnite, zadrzte dych a ¢o najviac zaklonte hlavu smerom k chrb-
tu. Potom sa nadychnite a hlavu predklorite. Opakujte 12-krat.

Pripravil Dodo Blesak

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

Cloveku je prirodzené 7it v spolo¢nosti inych fudi. Pre zdravy vyvoj ¢lo-
veka i samotnej spoloc¢nosti je hlavnou Ulohou vytvaranie priatelskych, no
najma laskyplnych vztahov a ich neustéle udrZovanie a posilfiovanie. V zi-
vote Casto vytvarame komplikovanu réznorodd siet vztahov a niekedy nie
je lahké sa v nich navzajom reSpektovat, lebo ¢lovek ma uz od davnych Eias
tendenciu bat sa vietkého cudzieho — cudzieho néazoru, zvykov, spésobu Zi-
vota. Jeho ego ho ¢asto nabada chciet cely svet pretvorit, aby vyhovoval
prave jemu.

Ucéme sa re$pektovat nase rozdielnosti, majme Gctu ku kazdému cloveku
tak, ako si zeldme, aby druhi mali Gctu k nam. Vacsina smutku, stresu a ne-
pokoja pochadza z nastrbenych ludskych vztahov. Ludovo povedané, ak je
niekto nahnevany a urazeny, tak sa ,,zdul”. Potom je tak preplneny negativi-
tou, Ze uz nie je schopny ani ochotny vnimat a posudzovat vztahy, situacie
a nazory druhych v realite a nevidi pozitiva a krasy sveta okolo seba v jeho
rozdielnostiach a pestrosti. V tejto situacii musime ,vyfucat” zo vsetkého
hnevu a pocitu ukrivdenosti a sklamania. Zrieknut sa v pokracovani nasich
konfliktov a hladat cesty k zmiereniu sami so sebou a s druhymi.

K tomu je treba odhodlanie a sila a tu potrebujeme niekde nacerpat. Nik
z nds nie je ,perpetuum mobile” stroj, ktory by iSiel bez prisunu energie.

Musime ,,odist na pust”, ktorej symbolom je priestor, ¢as a ticho. Ne-
konecéné priestory ticha a piesku readlnej puste naznacuju dostatok ¢asu na
seba a na druhych. Tieto symboly st totozné s cielom jogy.

Vysledok nasej intimnej puste zavisi aj od toho, ako sa ludia budud v na-
$ej pritomnosti citit; ¢i zaziju ten dotyk Stedrej lasky a velkorysého postoja
a nepodmienecného prijatia. Nasou snahou v Zivote je preto najdenie toho
vztahu s druhym ¢lovekom, s Bohom, prirodou, ktory nam doda silu, pokoj,
Stastie, lasku.

Aj v naSom Zivote musime vidiet rozdiel medzi samotnym zlom zlého du-
cha, prenikajuceho do nasho vnutra a snaziaceho sa o nase nestastie a drob-
nymi trapeniami, ktoré nam sp6sobuju nervézni ludia, ktori su v podstate
len nestastni, a preto Utocia. Zlo treba kategoricky odmietat, lebo nikomu
neprinesie pokoj. Casto sa viak u¢ime mat trpezlivost s akoby ,zlymi“ fud-
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mi, lebo ich nervozita nie je vysledkom zla, ale ich vlastnych zraneni a ne-
doceneni, ktoré v Zivote zaZili. Potrebuju terapiu laskou. Potrebuju, aby sa
niekto dostal pod ich hrubu kozu a pohladil zranené makké jadro.

Nikto nezvlddne tazké ulohy Zivota sam. Aj my hladame oporu u fudi,
nasich drahych a priatelov. Nie je egoistické nechat si aj posluzit. Iba pysSny
¢lovek si mysli, ze vSetko zvladne sdm a nikoho nepotrebuje.

Stat sa jeden pre druhého dobrym ,anjelom“. Vediet si navzajom poslu-
Zit a prijat sluzbu od druhych, je zakladom zdravych vztahov, $tastia a rados-
ti. Podporujme myslienku prepojenosti nas vsetkych a majme na mysli, ako
dobro i zlo jednotlivca, ovplyviiuje celok spolocenstva a komunity.

Dnes nikto nema c¢as. Dokonca ani ti, ¢o by chceli robit dobro. Kazdy sme
akoby otrokom vlastného sveta, kazdy den prindaSa nové povinnosti, nové vyz-
vy, novy naklad a bremenad na nase plecia a ndjst si ¢as je ¢asto ,nemozné”,

Darovat niekomu aspon kusok ¢asu je vacsia obeta ako mu ponudknut fi-
nanéné prostriedky. Peniaze si nanovo mbzeme zarobit, ale ¢as sa nam nikdy
nevrati a uz nikdy sa nezopakuje. Dany okamih je vidy len jeden, a preto je
jeho darovanie symbolom Stedrosti. VSetko ostatné ¢o davame ako dar, je len
docdasné. Vidy to mdzeme ziskat spat. Ale svoj osobny ¢as je dar nenavratny,
ktory znamena naozaj len dobrotu velkorysého srdca, ktoré chce byt zdielané.

Aj my chceme byt Stedri voéi svojim najblizsim a darovat im svoj ¢as, ve-
novat sa im. Niekedy je minuta ¢asu viac, ako ten najdrahsi materidlny dar.
Ak ma clovek pocit, Ze ma cas, je aj menej nervézny a menej nachylny na
choroby. Telo aj duch velmi citlivo reaguji na uponahlanost, ked nas tlacia
terminy a povinnosti. Aj nase zdravie sa ndm podakuje, ak si doprajeme aj
v nasom osobnom Zivote ¢as ,,na pusti“.

Cital som v novindch, ako to pochopili aj niektoré ddleZité obchodné fir-
my. Davaju ludom priestor na siestu po obede, lebo vedia, Ze to nie je stra-
teny Cas. Prave naopak. Ludia sa vracaju k praci oddychnuti a plni sil a su viac
produktivni a osozni pre firmu.

Aj my potrebujeme duchovnu siestu. Naderpat pre nas pozitivnu ener-
giu. Zazit na pusti stretnutie so sebou, s druhymi, s Bohom. M6Ze to byt pre
nas konkrétna vec, udalost, prostredie alebo osoba, vztah, stretnutie. Ak si
chceme zachovat elan a energiu mladosti, musime sa naucit Zasnut a nad-
chnut z veci, ktoré sme brali ako samozrejmost, a ktoré predsa len maju pre
nas ukrytd nevidanu iskru, ktora nase srdcia zapali.

Tomas Jelus a Dodo Blesak
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