ANANDA BALASANA —STASTNE DIETA

SILA UVOLNENIA

Kld¢ovym prvkom pre pohodu na energetickej, emocnej i telesnej drovni
je v nasom tele panva. Zovretd panva obmedzuje pruznost a pohybovu har-
moniu, uvolnenie celej postavy a tym obmedzuje radost zo Zivota. V polohe
Stastného dietata, ktorti vam popiseme, sa panva rozsiruje a napomaha jej
uvolneniu.

Panva dostala svoje meno podla toho, Ze je v tvare kostenej misy, ktora
nesie vnutorné organy brucha. Ide o miskovity prstenec, tvoreny tromi kos-
tami spojenymi chrupavkovou lonovou sponou a dvomi sakroiliakdlnymi?
kibmi. Takato konstrukcia umozriuje vyrovnavat napatia a sthru pohybov —
o je dolezité pri odolnosti vodi tahu a pre pérod. Pri chddzi i behu panvové
dno sa rytmicky napina a zarucuje tak optimalnu stabilitu v okamihu zataze-
nia. Pocas p6rodu je to presne naopak: panvové dno sa uvolfiuje a panvovy
vchod sa dosiroka otvara. Prave tato suhra napétia a uvolfiovania v panvo-
vom dne sa vyborne precvicuje v polohe, ktort sme nazvali , Stastné dieta“.

VPLYV NA UROVNI HARMONIE POCITOV

Na Urovni stredu kriZovej kosti je sakrdlna ¢akra — svadhisthana. Jej funkc-
nost je ovplyviiovana stavom panvového dna a uvolnenostou panvy. Ak je
jej funkcia vyrovnana, sme otvoreni tvorivej inSpiracii a umeleckej schop-
nosti, radosti zo Zivota s vnutornou dispoziciou vnimat dar Zivota vietkymi
zmyslami. VyvaZzené vibracie vo svadhisthane podporuju schopnost nadc-
hnut sa pre lasku, umenie a Ulohy Zivota. V pripade disharménie tejto cakry
je narusend schopnost davania a prijimania, takyto ¢lovek nedokaze splynut
s tokom Zivota, pocituje kazdy problém, kazdi zmenu ako prekazku a bloku-
je samého seba prijat nieco nové, vediet sa prispdsobit.

1 Jedna sa o spojenie medzi panvovou kostou a krizovou kostou, ale nie je to kib,
v ktorom by bola mozna aktivna pohyblivost. Je to skor "pruzenie" medzi hore
uvedenymi kostami, pricom rozsah pohybu nie je zvycCajne vacsi ako 2 stupne.

Napriek tomu mbze byt tento kib zdrojom bolesti.



Joga a zdravie 2-2020

VEDOMA PRACA S PANVOVYM DNOM

Vnimajte svoje panvové dno pocas dia pri jeho prirodzenych funkciach:
pri vylu¢ovani mocu a stolice vedome precitujme povolovanie a Gplné uvol-
novanie panvového dna a zverakov. Vela ludi v tychto ,chvilach uvolnenia“
tlacia; spolu s tym sa vSak napina panvové dno, ¢o vedie k porucham vypraz-
driovania. Inokedy pri kasli, smiechu alebo kriku, méZzeme pozorovat, ako sa
panvové dno reflexne napne presne v spravnom okamihu — tento proces nie
je vedomy, ale skisme si ho uvedomovat. Skratka s trochou fantazie a tr-
pezlivosti budete pocas dria moct poznavat svoje panvové dno pri mnozstve
prileZitosti.

VPLYV NA ZDRAVIE NAJMA V OBLASTI SEXUALITY A PORODU

Od stavu nasej panvy sa odvodzuje cely rad vplyvov na zdravie ¢love-
ka. Strata schopnosti napinania — Castejsie u Zien — znamenad pokles orga-
nov, stresova inkontinencia? pri kasli a smiechu. V pripade straty schopnosti
uvolfiovania — ¢astejSie u muzov — dostavuju sa zapchy, hemoroidy a fisury.
Strata sthry napétia a uvolfiovania vedie k blokdde sakroiliakdlnych kibov,
zovreti panvového dna a narusenie sexualneho Zivota. TieZ nedostatocny
rozstup panve pri poérode je ¢asto podmieneny zovretim panvového dna.
Dobre vyvinuté panvové dno prispieva tiez k dobrej rekonvalescencii zeny
po porode. Skratka existuje vela dévodov, preco objavovat a vyuZivat po-
tencial sily a uvolnenia v hibke vlastnej panvy, k ¢omu vdm pomdze poloha
,Stastné dieta” i popisané varianty k tejto polohe.

Ananda balédsana -, $tastné dieta”

Konecna poloha (obr. ¢. 1) je zamerana na Uplné uvolnenie panvy a ot-
voreni triesiel. Rozsirenie panvy vznika subtilnym rotaénym pohybom okolo
priecnej osi panvy: zatial ¢o krizova kost lezi celou plochou na podlozke,
sedacie kosti sa zdvihaju smerom hore od podlozky a predlzuju tak dolnt
Cast chrbtice - svalstvo panvového dna sa uvoltiuje. Tato poloha mobilizuje
bedrové kiby. V koneénej polohe zostarite v nehybnosti po hranicu prijem-
na. Pocas vydrZe sa suUstredte na jemné, subtilné pésobenie dychu na tuto
oblast. S nddychom mézZete v nej vnimat aktivitu podbrusia a predlZovanie
chrbtice v jej spodnej ¢asti, pri vydychu sa vsetko pomaly vracia spat.

2 Samovolny unik mocu.
3 Bolestivé kozné trhliny v andlnej oblasti.
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Priebeh cvicenia:

V lahu na chrbte pokréte si nohy a nasiroko ich roztiahnite (obr. €. 2).
Ako pripravné cvicenie si rozhybeme jemnymi pohybmi panvu. S na-
dychom naplnte plica do spodnej Casti branice (brucho sa naftkne)
a vyrazne zatlacte kostr¢ do podlozky. S vydychom zatiahnite brusnu
stenu dnu, kostr¢ odlahcite a do podlozky zatlacte chrbticu vo vyske
pupka. Panva sa takto velkymi pohybmi rozkolise. Dychajte pomaly,
potom modze byt vinenie jemnejsie. Takto si vypozorujte 6 — 10 dy-
chov. Vnimame pri tom protichodnu hru svalstva chrbta a panvového
dna!

Vytvorte si pod driekovou ¢astou chrbtice obluk. Zatlaéte kostré do
podlozky. Panvové dno sa uvolfiuje, napinaju sa dolné svaly v oblasti
krizov. V kratkej nehybnosti si udrzte takto napatie po dobu niekol-
kych dychov.

S vydychom krize uvolnite. Odlahcite kostr¢ (ako by ste ju chceli ne-
patrne nadvihnut) a spodnu driekovu Cast chrbtice teraz pritladte do
podlozky. Opéat vydrite par dychov.

Zdvihnite kolena s pokréenymi nohami hore az nad pazuchy, kolena sa
pri tom roztiahnu do vacsej Sirky ako je hrudny kos. Najskér pomaly
zdvihnite a pritiahnite jednu nohu, potom druhu. Tak sa lahSie doka-
Zete ponorit do uvolnenia (obr. €. 3).

Predkolenia smeruju kolmo hore k stropu. Spi¢ky néh sklopte sme-
rom dole, aby zaujali k predkoleniu pravy uhol.

Teraz rukami uchopte z vonkajsej strany chodidla. Ramena pri tom
zostavaju na Siroko a uvolnené (obr. ¢. 1).

Zvyraznite dych do spodnej Casti brucha a pocas pomalych kontrolo-
vanych vydychov stéle viac si uvolfiujte dolnu cast chrbtice a panvu.

Po ukonceni polohy zaujmite Savasanu (lah na chrbte), v nehybnosti
sa uvolnite a precitte eSte polohu v pocitoch, ktoré vdm zanechala
v bedrovych klboch a v panvovom dne.

Variant €. 1 — Ohnutie a natiahnutie

Vo vyobrazenej polohe je jedna noha natiahnutd na podlozke a druha
noha je v pozicii ,Stastného dietata”, ¢&im dosiahneme natiahnutie triesla
a prednej strany stehna vystretej nohy.
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Priebeh cvicenia:

Zacnite v pozicii ,Stastného dietata”.
S vydychom vystrite lavi nohu nad panvu. Opatrne ju nechajte natia-
hnutt klesnut na podlozku (obr. €. 4).

Svoju pozornost zamerajte na natiahnutie lavého triesla. Zadné ste-
henné svalstvo sa aktivuje, predna strana stehna a trieslo sa uvolfiuje.

Sustredenost je stale zamerana na vystretd konéatinu. Ramena zo-
stdvaju uvolnené na podlozke a celé telo nechajte uvolnené, Sija je
natiahnuta do dlzky.

Po ukonceni polohy zaujmite Savdsanu (lah na chrbte), v nehybnosti
sa uvolnite a precitte eSte polohu v rozdielnosti pocitov medzi pra-
vou a lavou stranou, ktoré vam poloha zanechala v bedrovych kiboch
a v panvovom dne.

Polohu zaujmite i s druhou nohou.

Variant €. 2 — vonkajsia rotacia

V tomto variante si prehlbujeme vonkajsiu rotaciu prekrizenim dolnych
koncatin. Tak bude vasa panva vediet ,tancovat” a suc¢asne byt stabilnym
stredom tela.

Priebeh cvicenia:

V lahu na chrbte pokrcte si obidve nohy a zdvihnite kolena nad panvu.
Polozte si pravé predkolenie na Urovni ¢lenku tesne pod lavé koleno
z prednej strany (pozri obrazok).

Koleno pravej nohy tlacte ¢o najviac od seba (poméZzte si pravou ru-
kou) a vnimajte pri tom vytoéenie bedrového kibu smerom do stra-
ny. V tejto polohe teraz zdvihnite i lavli nohu a pritahujte ju smerom
k trupu (tieZ si mbzZete pomdct nohu pritiahnut favou rukou, obr. €. 5).
Zintenzivnite natiahnutie tym, Ze budete lavou rukou nohu pritahovat
a pravou koleno aktivne odtlacat.

Po ukonceni polohy zaujmite Savasanu (lah na chrbte), v nehybnosti
sa uvolnite a precitte este polohu v rozdielnosti pocitov medzi pra-
vou a lavou stranou, ktoré vam poloha zanechala v bedrovych kiboch
a v panvovom dne.

Polohu zaujmite i s druhou nohou.
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Variant €. 3 — vytaéanie a natahovanie
Pocas intenzivnej vonkajsej rotacie jednej nohy (na obr. ¢. 6 odtlacame
do rotacie pravé koleno), natahujeme zadné svaly druhej nohy.

Priebeh cvicenia:

Zacnite variantom ¢€. 2.

Lavou rukou si pritahujte lavé stehno smerom k trupu a ukazoviakom
sa zachytte o palec lavej nohe, ktord pomaly vystierajte smerom hore
(obr. €. 6). Ak sa vam to nepodari uchopte lytko.

Panva je mierne stocena. Vnimajte jej Sirku a chrbat v dolnej ¢asti, ako
i natiahnutie svalov zozadu lavej nohy. Krizova kost leZi celou plochou
na podlozke.

Teraz odtlacajte pravé koleno dopredu, smerom od trupu, vnimajte
pri tom natiahnutie hlbokého sedacieho svalstva.

Po ukonceni polohy zaujmite Savdsanu (lah na chrbte), v nehybnosti
sa uvolnite a precitte eSte polohu v rozdielnosti pocitov medzi pra-
vou a lavou stranou, ktoré vam poloha zanechala v bedrovych kiboch
a v panvovom dne.

Polohu zaujmite i s druhou nohou.

Variant €. 4 — natiahnutie svalov v obidvoch nohach.
Kombinacia otacania a natahovania rozsiruje priestor pre panvové dno
a sucasne sa natahuju skratené svaly na vnitornej strane stehien.

Priebeh cvicenia:

V lahu na chrbte si pritiahnite obe pokréené dolné koncatiny k hornej
polovine tela.

Uchopte najskér vnutorné strany stehien.
Vytocte oba bedrové kiby smerom von, kolend sa od seba roztahuju
a postupne ich vystierajte.

Skiznite rukami po vnutornej strane néh az k lytkam, alebo ukazova-
kom objimte palce na nohach (obr. €. 7).

Ramena napomdhaju roztiahnutiu noh ale zostavaju uvolnené, kri-
zova kost sa nezdviha od podlozky ale celou plochou je k podlozke
pritlacena.
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Obr.¢. 1

Obr. ¢. 2

Obr. ¢. 3
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Obr. ¢. 4

Obr. ¢. 5

Obr. ¢. 6
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Obr. ¢. 7

Pripravil a upravil Dodo Blesak

Pouzita literatura: Dr. med. Christian Larsen, Christiane Wolff, Eva Ha-
ger-Forstenlechner: MEDICAL YOGA - anatomicky spravné cviceni. Vydalo
nakladatel. Vaclav LukesS — Poznani, r. 2013

Ghanon alebo mudron. QQWWLOWOW
WO&WWWM@MMWW




LIECIME SA RELAXACIAMI

Cielom relaxacii je dosiahnutie hlbokého svalového uvolnenia celého tela,
a to za Ucasti uvolnenej sustredenej mysle pomocou predstdv. Ide o postupné
uvolnenie napati, t. j. svalového tonusu v jednotlivych svalovych skupinach.
Prostrednictvom svalového uvolnenia sa dosahuje uvolnenie dusevné, ¢o je
hlavnym poslanim relaxacii. Preto sa ich postupne u¢ime vyuzivat v ¢ase sva-
lového pretazenia, svalovych disbalancii, no najméa v ¢ase dusevnych zatazi
vytvorenych stresom. Su teda protipdlom stresu a ich Gcelom je umoznit or-
ganizmu, véitane centrdlneho nervového systému, regenerdciu a zotavenie.
Fyziologicky je relaxacia charakterizovana i ako zniZzenie mnoZstva impulzoy,
ktoré prichadzaju do mozgu z periférie (svalov, zmyslovych organov a pod.).
Tym je zniZzend i miera celkového podrdZdenia mozgu ako podmienka pre re-
generdciu, ¢o sa odliSuje od spanku.

V joge je vyznam svalovych relaxacnych technik obzvlast zdérazriovany
a velmi systematicky prepracovany. Ide o jednu z najliecivejsich technik, ktoru
joga ponuka, a to najma pre sucasného c¢loveka Zijuceho pod neustalym tla-
kom na psychiku. Psychofyziologickych Ucinkov relaxacii na organizmus ¢love-
ka je velmi vela a nedaju sa vSetky v tomto ¢lanku uviest.

Podmienkou Uspesnej relaxacie je prijat sugesciu a autosugesciu. Ide o pro-
ces, ktory stoji na bezvyhradnom a nekritickom prijati a realizacii myslienky
danej slovne ako instrukciu od ucitela, alebo svojej vlastnej. Podstatné je, ze
po nacviku relaxacii u¢itelom na kurze jogy, cvicenec dokaze i sam vykonavat
relaxaciu doma pri pravidelnom cvieni a prenasat ju do bezného Zivota.

Relaxacie sa zvacsa robia v polohe lezmo na chrbte (v Sdvdsane), ale komu
to robi problém, méze si sadnit do akéhokolvek jogového sedu alebo do tzv.
faradnskeho sedu na stolicku. Nohy su pri tom mierne roztiahnuté, chodidla
sa celou plochou dotykaju podlahy, medzi stehnami a predkolenim ma byt
pravy uhol, chrbat sa neopiera o operadlo stoli¢ky, ale chrbtica je vzpriamen3,
ruky su polozené na stehndch s dlafnami nasmerovanymi smerom hore.

Su vsak jedinci, ktori sa ani v lahu na chrbte nedokazu plne uvolnit, teda
udrzuju v niektorych svaloch trvala aktivitu. Su to napriklad Uzkostlivi neuro-
tici. Inym brdni v relaxdcii ich momentalny psychicky stav, napriklad su rozru-
Seni, maju strach a pod.

Relaxacnych technik a ich postupov je viac. Teraz vam ponukame niekolko
z nich, ktoré rozvijaju sucasne i vasu predstavivost. Skuste jednu z uvedenych
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druhov relaxdcii za Ucelom upokojenia vasej psychiky a zmiernenie vasich
zdravotnych problémov. Tieto relaxacie su hlboko liecivé pri vysokom krv-
nom tlaku, pri nadorovych ochoreniach, neurdzach, ale i pri inych civilizac-
nych a najma psychosomatickych ochoreniach.

1 Precitenie dychu v celom tele

V nasledujucej relaxdcii ukdzeme podrobnu slovnu inStruktaz relaxacie,

ktora ma hlboky liecivy Gcinok. Cvi¢enci sa pri nej naucia hlbSiemu vnimaniu
pocitov spojenych s dychom a s pohybom. Postupne si zdokonaluju liecivu
autosugesciu, ktora v joge musi byt pritomna.

10

Technické prevedenie:

Lahnite si na chrbat do Savasany (v lahu na chrbte s nohami roztiahnu-
tymi, ruky su odtiahnuté od tela s dlafiami vytocenymi smerom hore).
Znehybnite celé telo, uz Ziaden pohyb; uvedomte si tuto nehybnost
v celom tele a postupne vo vsetkych koncatinach tela. Stav nehybnosti
a jeho vnimanie je vynimocny pocit, ktory nie je mozné zazit pocas dna
alebo noci, lebo stdle vykondvame nejaky pohyb. ESte aj v noci sa pohy-
bujeme napriklad pri meneni polohy. Nehybnost je stav, kedy nastava
regeneracia svalovych i nervovych vlakien.

Po znehybneni tela musi nutne nasledovat znehybnenie mysle, ¢o je za-
kladny predpoklad upokojenia dusevnej hladiny a jej regeneracie; mysel
jednoducho znehybnime tak, Ze ju ,,ukotvime” v naSom dychu. Sustred-
me sa na kazdy nadych a vydych a uvedomme si rozdielnost pocitov po-
¢as nadychu, teda naplfiania plic a pocas vydychu, vyprdzdriovania, ako
by sme zakazdym sledovali iny zaujimavy pribeh. Uvedomme si rozdiel-
nost tychto pocitov i po naplneni a po vyprdzdneni.

Postupne prejdime v naSom vedomi k vnimaniu pohybov vyvolanych
dychovou aktivitou; najskor sa stistredme na brusnu stenu, ktora sa po
naplneni rozpina (zdviha) ako baldn pri nafukovani, ¢ize sa pohybom
rozsiruje do priestoru a pri vyprazdriovani ma opacny pohyb, zmrstuje
sa. Po piatich aZ siedmych dychoch si uvedomme tento pohyb v hrud-
nom kosi; najskér po bocnych strandch rebier, potom objavme pohyb
i spredu (6 — 8 dychov). Teraz sa pokiusme zachytit pohyb v najvy$som
,poschodi“ nasho hrudnika, v hrotoch — klavikuldch. Ide o dych, ktory
zvacsa zanedbdvame a nevnimame ho. Pomo6zZme si pri tom predstavou,
7e cely nadych naplfia len hroty plic od prs aZ po kltiéne kosti, predstava
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je spojena s pocit zvdcSovania tlaku v tejto oblasti po¢as nadychu a jeho
uvolnenie pocas vydychu.

Vas$e vnimanie pohybu moze byt spojené s predstavou naplfiania a vy-
prazdiiovania balénu. Co je viak velmi ddleZité, skiste si zapamaétat po-
city vyvolané tymito pohybmi.

Preneste teraz svoje vedomie do pravej nohy, uvedomte si ¢o v nej citite,
uvedomte si pocit nehybnosti a tiaze. Vytvorte si predstavu, Ze je taka
tazka, ze aj keby ste chceli ju nadvihnut, nemate td silu, taka je tazka.
Postupne aplikujte v predstave pocity, ktoré ste si uvedomovali pocas
naplfiania a vyprazdriovania vo vasom trupe. Vytvorte si pocitovd, alebo
aj vizualnu predstavu, 7e po¢as nadychu sa vasa noha napliia a rozsiruje,
stava sa tazkou a pocas vydychu sa vyprazdriuje a pomaly sa zmensuje,
zmrstuje do pévodného stavu (pripomerite si baldn), stava sa lahsou. Vy-
pozorujte si takto 5 az 8 dychov.

Preneste teraz svoje vedomie do pravej ruky a rovnakym postupom si
vytvorte autosugestivnu predstavu spojenu s dychom.

Prejdite s vedomim do lavej nohy a potom do lavej ruky so zachovanim
rovnakej postupnosti. (Ucitel jogy, ktory vedie relaxaciu moéze rovnakymi
slovami tuto postupnost sprevadzat).

Usmernite svoju pozornost teraz na vasu chrbticu od kostrée az po krénu
Cast, predstavte si, Ze je cela duta ako tenka trubka. Opéat pocas nadychu
(napltiani) si vizudlne i pocitovo predstavte, e sa jej priemer rozsiruje
a pri vyprazdnovani zmensuje. Zachovajte rovnaky pocet dychov ako
v pri koncatinach.

Odputajte sa od tychto sustredeni na dychové aktivity v tele a uvedomte
si celkovy stav ako sa citite (ospaly, unaveny, Culy, obCerstveny, rozruseny,
upokojeny, stastny, ...). Uvedomte si tiez, ¢o citite na Urovni vasho tela:
v nohdch, rukach, vo vnatornych organoch, v kiboch a pod.

Prehibte dychanie, uvedomte si pocity nehybnosti v kazdom prste na
pravej nohe a oZivte ich malymi pohybmi. Uvedomte si pocitovy rozdiel
v prstoch po ich rozhybani a v stave nehybnosti. Postupujte takto v prs-
toch pravej ruky, lavej nohy a ruky.

Dajte si nohy k sebe, vzpazte obidve ruky a s prvym nadychom si natiah-
nite pravu ruku a pravu nohu, s vydychom povolte, podobne si natiahnite
l[avu stranu a celé to eSte zopakujte na obidvoch strandch tela. Pretocte
sa na bok, odtlacte sa rukami a posadte sa.

V stiSenom stave chvilu zotrvajte v pokoji. Cvicte takto aspon tri krat do
tyzdna.
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2a S vizudlnymi predstavami

Zacinajte vzdy 2 — 5 minutovou zakladnou relaxaciou v Savasane a od-
putajte sa od zvukovych i zrakovych vnemov. Preto zatvorte oci. Ked' pociti-
te prijemné uvolnenie potom lahko sa obratia vase zmysly do sveta vasho
vnutra. Po takomto uvolneni a stiSeni nasmerujte svoje vedomie do dlani,
ktoré mate vytoCené smerom hore. Prsty su uvolnené. Sustredte sa na ne
dovtedy, pokial v nich nezacitite urcitd zmenu — pocit akéhosi intenzivnejsie-
ho vnimania vasich prstov a dlani. Tento vnimany pocit teraz vo vasej pred-
stave nasmerujte po obidvoch rukach smerom hore, k laktom a ramenam.
Tym ste si vedome uvolnili celé ruky.

Pokracujte vo vyvolani tychto pocitov v prstoch na nohach a v chodid-
lach, potom v lytkach azZ po stehna. Teraz pokracujte podobne so sustrede-
nostou cez vase brucho a hrudnik. Zvlast sustredene sa venujte vasej tvari
a najma o¢iam. Vnimanie a precitovanie kazdej Casti tela oddelene nakoniec
vyusti do vedomého uvolnenia celého tela.

Tento druh relaxacie ma hlboky ucinok na stiSenie vasej psychiky a uvol-
nenie napati v hladkom svalstve vsetkych vnutornych organov a tym k pod-
pore ich funkénosti.

Ked sme si uz takto vedome uvolnili celé telo, pustite sa do vytvdrania
konkrétnej predstavy.

V mysli si predstavte obraz kvetu: gerbery ruzovej farby. Ked sa vam vy-
bavi, vnimajte ho so vsetkymi podrobnostami. Vsimajte si jeho tvar, velkost,
stonku, stred, lupene. Nedovolte vsak, aby ste sa v mysli zatulali do spo-
mienky na nejaku konkrétnu kyticu, napriklad svadobnu kyticu gerbier. Vo
vasej mysli zostane len kvet — obraz bez myslienok a pocitov. Po chvili tuto
predstavu zruste, vratte sa k uvedomeniu si svojho tela a postupne ho ,,0Ziv-
te” malymi pohybmi prstov na nohach a rukach a vratte sa do reality.

Pri kazdej dalSej relaxacii sa mozete sustredit na iny kvet, ale vidy len je-
den, napriklad na Cerveny karafiat, ¢ajovu ruzu, na bielu chryzantému a pod.

Niekedy sa pokuste o relaxaciu tak, Ze si neurcite vopred druh kvetu, kto-
ry budete pozorovat. Povedzte si, Ze budete pozorovat kvet, ktory sa vam
zapadi. Pri relaxdcii potom uvidite kvet, ktory vytvorilo vase podvedomia.
Sledujte ho a uvazujte nad tym, preco sa vam vybavil prave tento kvet. Moz-
no, Zze nejako suvisi z vasou minulostou alebo mentélnou naladou. Uvedom-
te si ¢o sa vam na nom najviac paci — jeho farba, tvar alebo nieco iné. Skuste
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najst podobnost so sebou. Nehodnotte slovami, nechajte sa unasat pocitmi,
tie nech hovoria za vas. Vasa relaxacia sa zacne menit na kontemplativnu;
pochopite bez slov, len priamym pozorovanim.

2b S pocitovymi predstavami

Najskér si doprajte 3 — 5 minut zakladnej relaxacie.

Na zaciatku sa sustredte do pravej dlane. Predstavte si, Ze cez dlan dy-
chate. Ked' v nej pocitite tlak alebo teplo, postupne sa nadychujte cez celu
ruku. Nadych konci v pleci, tam na chvilu zadrZzte dych a potom s vasim ve-
domim vedte vydych spéat cez celd ruku do dlane. Po 3 — 5 opakovaniach
podobne postupujte v lavej ruke.

Prejdime s vedomim do pravého chodidla a nadychujte cez chodidlo, po-
stupne prejdite vo vasej predstave vyssie a vedte dych cez lytko aZ do bed-
rového kibu, na konci naddychu zadrzte na 3 — 4 sekundy dych a s vydychom
sa vracajte do chodidla. Po 3 — 5 dychoch takto predychajte aj lavd nohu.

Ked mate takto predychané nohy, venujte sa predychaniu trupu pomo-
cou tzv. dychovej viny. Nadych i vydych bude prebiehat na tri fazy s plynulym
prechodom z jednej do druhej. Nadych zacina do branice (do brucha); sem
sa nadychnite len na 50 %, pokracujte s nadychom na cca 35 % do hrudnika
a vnimajte ako sa rozsiruje, pokracujte s nadychom do pltcnych hrotov (kla-
vikul) tym, Ze jemne zdvihnete plecia smerom hore, smerom k usiam, aby sa
hroty uvolnili. Po nddychu zadrzte na 3 - 5 sekundy dych a pomaly vydychuj-
te vtom istom poradi: brucho, hrudnik, plecia (pohyb pliec je smerom dole).
Takto si vypozorujte aspon 6 az 8 dychov.

Dalej postupujte predychanim vasej chrbtice. Predstavte si chrbticu ako
dutt trubicu, cez ktori budete vedome viest dych tak, ze nadych vstupuje do
spodného stavca - kostrée a s vedomim pomaly vediete dych smerom hore.
Nadych konéi na prvom krénom stavci , teraz zadrzte na 3 — 5 sekind dych
a s vydychom zostupujte po chrbtici dole, do kostrce. Teda ,,nadychujeme
a vydychujeme kostrc¢ou®. Dychanie cez chrbticu vykonajte 6 — 10 dychov.

Po predychani jednotlivych Casti tela, vidy si v nich vybavte pocit uvol-
nenia a prijemného tepla. Nakoniec si vypozorujte, prirodzené dychanie
a uvedomte si, ako sa citite po tomto stustredenom vedomi na dychanie cez
jednotlivé Casti tela
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3 HIlbkové uvolnenie s prijimanim
a akumulaciou lieCivej energie

Najskor si doprajte 3 — 5 minut zakladnej relaxacie.

Sustredime sa do ¢akry manipura (miesto medzi pupkom a bodom solar
- plexus) s predstavou, Ze pri kazdom nadychu vstupuje do tohto miesta silny
|G¢ slnecnej alebo vesmirnej energie. M6Zeme si ju aj predstavit ako zvazok
svetelnych licov silnej intenzity. Ide o okamzik prijimania energie. Pocas vy-
dychu si predstavme, Ze tato energia sa ,rozlieva“ do spodnej a hornej polo-
vice tela. Nieco podobné, ako ked hodime do pohara s ¢ajom kocku cukru,
ktord sa postupne rozpadava, cukor sa rozpusta a prenikd do celého obsa-
hu pohara. Toto nasmerovanie energie sposobuje i postupné uvolfiovanie
psychickych i svalovych napati, je spojené s velmi prijemnymi az blazenymi
stavmi v naSom vedomi. Je to hlboko lieciva relaxdcia.

Ak mate trochu trpezlivosti venujte tomuto dychaniu aspon 5 — 8 minut.

Ked' chcete posilnit, ocistit alebo preliecit urdity konkrétny organ, alebo
iné miesto na vasom tele, spojte vydych s predstavou, Ze z manipury vycha-
dza lu¢ energie (lUc svetla) a nasmerujte ho na tento orgdn. Predstavte si pri-
tom, Ze tento IG¢ obali organ do silno oslepujiceho svetla, ktoré precistuje,
omladzuje a prislusné miesto liedi. Z dalsim nadychom si opat predstavujte
IG¢, ktory vstupuje do manipury a s vydychom liecivy l4¢ nasmerujte do po6-
vodného miesta. V takomto dychani s autosugesciou pokracujte minimalne
5 minuat. Zaver relaxdacie je spojeny s uvedomenim prijemného pocitu vo
svojom vnutri i v celom tele; predstavte si pri tom, Ze organ, do ktorého ste
smerovali energiu je teraz omladeny, precisteny, vylieceny.

Vsetky relaxacie ukoncite velmi sustredene, napriklad si uvedomte po-
city v jednotlivych prstoch svojich néh a oZivte ich malymi pohybmi. Zvlast
v pravej nohe a potom v lavej, alebo stcasne na obidvoch nohach. Podobne
postupujte s prstami na rukach. Potom si dajte nohy k sebe, vzpazte ruky
nad hlavu a s prvym nadychom si natiahnite pravd nohu a pravu ruku, s vy-
dychom ich povolte. Podobne urobte i s lavou nohou a s lavou rukou. Zo-
pakujte to este raz a pretocte sa na bok a rukou sa odtlac¢te od podlahy
a posadte sa. Relaxacia sa tym skoncila.

Dodo Blesak
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CVICENIE SO SENIORMI

Motto:

Krdsny mlady clovek je hra (ndhoda) prirody,
krdsny stary clovek je umelecké dielo.
Goethe

V nasich kurzoch jogy su vo vdcsej miere zastupeni ludia nad 60 rokov
teda seniori, ktorym sa zacinaju ohlasovat rézne zdravotné problémy, ich
zdravie sa postupne oslabuje a ¢asto maju pri cviceniach aj urcité obmedze-
nia. Sme radi, Ze ich mdme lebo vidime u nich skuto¢nu snahu nieco pre seba
urobit a ¢asto su pre jogové cvicenia viac zapdleni ako niektori mladi cvicen-
ci. KaZdy ucitel' jogy, ktory vedie kurz musi tuto skutocnost reSpektovat a mat
k starsim seniorom trochu odlisny pristup. Samozrejme, idedlne by bolo robit
zvldst kurzy pre ludi do 50 a nad 50 rokov. No nie vZdy sa to dd realizovat.

Najcéastejsie zdravotné problémy s pribudajucim vekom su najmd so
srdcovo-cievnym systémom, pohybovym dstrojenstvom, najmd s chrbticou
a s nohami, obezita a iné psychosomatické prejavy starnutia. Chceme pou-
kdzat, aké md joga riesenia na dolieCovanie a spomalenie tychto postupuju-
cich zdravotnych problémov. Skusenosti troch odbornikov, navyse jogovych
aktivistov a Ciastocne i moje, m6zu poucit nielen cvicitelov, ale i cvicencov.

Problémy spojené so starnutim a preco joga

,Starnutie nie je krasne, ale da sa prezit”, ide o novinovy titulok, alebo
slogan, ktory mozeme doplnit, Ze ,,da sa prezit s ddostojnostou”. Podmienkou
k tomu vsak je mat aktivny pristup v prezivani tohto Zivotného obdobia, ne-
zanedbdvat sa. Joga ndm k tomu ponuka cely rad navodov. Ide o schopnost
predizit si mladost a kondiciu na$ho mozgu ako centrélnej nervovej ststavy
i celého nervového systému, ako i fyzickych schopnosti nasho tela.

Je pochopitelné, Ze starnutie prindsa so sebou nevitané zmeny niekto-
rych telesnych a dusevnych schopnosti ¢loveka. Zmeny procesov na psychic-
kej arovni s pribudajucimi rokmi su zretelné. Starsi ¢lovek zvaésa pomalsie
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reaguje na podnety vonkajsieho prostredia. Zapamatanie si novych faktov,
videnych ¢i pocutych informdcii je obtiaznejSie nez pre mladého. Existuju
vsak individualne vynimky. Pri pohlade na vSetky mozné zmeny prichadzaju-
ce so starnutim treba mat na pamati, Ze proces starnutia je individudlne roz-
licny a je mozné ich v podstate spomalit. Myslime na vhodne zvolenu Zivo-
tospravu a dodrziavanie vsetkych zdsad dusevnej hygieny, na ktoré v tomto
vekovom obdobi je relativne najviac ¢asu. Evidentné si zmeny i na telesnej
schranke, najma opotrebovanost pohybového aparatu, najma kibov, ¢o li-
mituje pohybové aktivity a ¢lovek sa niekedy az ,,zbytocne Setri”. Neuvedo-
muje si, ze nehybnost, vysedavanie pri televizii oslabuje svalstvo, svalstvo
atrofuje a starnutie napreduje ovela rychlejsie. Tu plati zndme prislovie, ¢o
sa nehybe stdva sa mftvym. Psychomotorika, teda vedome riadenie pohybu
a jeho koordinacia sa zniZuje. Prejavuje sa to i na neistej chodze.

Doc. MUDr. V. Drazil, CSc., z Kliniky telovychovného lekarstva v Brne, sle-
doval 60 — 80 rocnych cvicencov, ktori od mlada pravidelne cvicili napriklad
v ZRTV a to dvakrat tyZdenne. Neskor vykonavali rézne Sporty aj vo veku,
ked' uz vacsina ludi oddychuje. Ukazalo sa, ze ich funkéna zdatnost sa rovna-
la 0 10 rokov mladsim, ktori neSportovali. Udrzali si velmi dobrd pohyblivost
kibov chrbtice a kon¢atin, mali dobre zachovanu funkciu dychového i obe-
hového systému. Pravidelné cvicenia v oblibenom kolektive velmi priazni-
vo posobili i na psychicku stranku ¢loveka — starsi cvicenci boli veseli, mali
zdujem o dianie okolo seba — cvi¢enia im pomohli udrzat sa v optimistickej
nalade.

Ukazuje sa, Ze pozitivny vplyv primeraného cvi¢enia maju aj ti, ktori za-
¢inaju s pohybovou aktivitou az neskér, vo vysSom veku. Miesto postupné-
ho zhor$enia funkénej zdatnosti, straty pohyblivosti kibov, atd., dochadza
u nich cvi¢enim k zlepSeniu, takze vysledky ich funkénych vysetreni su ¢asto
lepsie, ako boli pred niekolkymi rokmi v ¢ase, ked' eSte necvicili.

Niektori fudia uz po Sestdesiatom piatom roku stracaju zdujem nieco na
sebe zmenit a byt aktivnymi nieco urobit pre kvalitu svojho bytia, rezignuju
a povedia si “Co ja budem cvicit, Zil som bez toho tolko rokov, vydrzim bez
toho i dalej”. Neuvedomuiju si, Ze kvalita Zivota sa meni rychlejSie ako v pro-
duktivnom veku, a to vacsinou k horSiemu. A za tym uZ bude len nadej, zZe
mi niekto pomoze.

Proces starnutia z hl'adiska psychosomatiky ma, podla MUDr. K.Danéka,
CSc., tri hlavné psychosomatické charakteristiky, ktorych tazivé zdravotné
i socialne désledky mo6zu priaznivo ovplyvnit spravne volené pohybové ak-
tivity. Ide o:
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1. Objektivne zhorSovanie zdravotného stavu, ¢o je v dosledku vekom
pokracujuceho hromadenia mikrotraum vsetkych organov, ich drob-
nych toxickych a zdpalovych poskodeni, ktorym v mladom veku ne-
venujeme pozornost, ale oni prispievaju k postupnému oslabovaniu
jednotlivych orgdnov a celého organizmu.

2. Zhorsenie psychickej pohody poznacenej i uvedomenim si odchodu
svojich vrstovnikov, znamych a pribuznych. Klesa tak u nich pozitivna
sila myslenia, ktora stimuluje obranyschopnost proti stresu a ostat-
nym atakom na organizmus. | ked'si to starsi fudia neuvedomia, zo
Statistickych sledovani to jednoznacne vyplyva. Americky lekar Dr.
Herbert Benson k tejto problematike eSte dodava, Ze ak ide o ¢loveka
bez viery, t.j. nezdielajuceho Ziadny naboZensky nazor, ale tieZ nepoz-
najuceho Ziadny antropologicky vyznamny filozoficky pohlad na Zivot,
hrozi mu psychické rozkolisanie, Gzkost a neistota — svet sa mu naraz
zacina javit ako miesto, kde je ohrozovany zo vsetkych stran a je chu-
lostivy na kazdy vonkajsi podnet.

3. Podobny dopad na psychiku ma i ukonéenie produktivneho veku od-
chodom na déchodok. Na niektorych, ked st uz na dochodku a uz
ni¢ netvoria posobi deprimujuco, Ze uz nie su potrebni a ked' vidia, Ze
mnohé z toho, ¢o kedysi sami vytvarali a budovali, je uz prekonané
a zabudnuté. O to vadsiu trpkost prezivaju, ak pri odchode nenajdu
nikoho, kto by za dlhoro¢nu pracu este povedal aj dakujeme. Niektori
[udia to skutoéne velmi tazko znasaju, psychicky upadaju, ¢o sa se-
kundarne prejavuje na zhorSovani zdravotného stavu.

SKUSENOSTI UCITELOV JOGY

Skusenosti a poznania viac na turovni metodiky
od Ing. Doda Blesdka

Tieto poznania, i ked som sa o nich v niektorom ro¢niku nasho ¢asopisu
uz zmienil, méZem znovu potvrdit z vlastnej praxe ucitela jogy. Uvadzam ich
pre lepSie uvedomenie si problematiky tak u ucitelov i cvi¢encov.

MnoZstvo cvicencov zacinajucich s jogou ale tiez i cvicenci, ktori uz dlhsie
navstevuju tyzdenné kurzy ¢asto nie su schopni, alebo zvyknuti vykonévat
pohyby na zaklade instrukcii od ucitela. Pohyby v beZznom Zivote vykona-
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vame akoby automaticky, ked' nam niekto nie¢o podava vystrieme ruku, ot-
vorime dlan a prstami uchytime podavany predmet bez toho, aby sme si
uvedomovali jednotlivé fazy pohybu, ale ked' ucitel na joge dda inStrukciu
predpaz ramena, zovri dlari v past a sklop past v zapéasti (ide o riadeny pohyb
na zdklade vedomého vykonania podla pocutej ale ¢asto i videnej inStruk-
cie), tak automaticky niektori cvicenci sa obzeraju po druhych, ako to robia
oni. Akoby nedéverovali sami sebe, ¢i dobre pochopili inStrukciu, aj napriek
tomu, Ze ucitel cvik verbalne popisal a predviedol, teda poculi i videli. Dal-
$ou pricinou je nesustredenost, neschopnost sa odtrhnat od svojho mys-
lienkového sveta naplneného myslienkovymi virmi, ich vedomie je niekde
inde, nie je tu a teraz.

U senioroch je to aj v dosledku nedostatku vnutorného pokoja, nespo-
kojnosti so svojim Zivotom, ,,opotrebovanosti“ nervovej sustavy v dosledku
prezitych stresov a pod. NajcastejSie to vidiet pri relaxaénom cviceni, ked'
ucitel pri detailnej relaxacii da instrukciu — ,uvedomte si pocit z dotyku paty
o podlozku®, vtedy niektori cvi¢enci upozornia na svoju nesustredenost tak,
Ze si zaénu potahovat tricko, upravia si vlasy, pri zvuku vrznutia dveri hned'
otvoria o¢i, aby videli kto odchéadza, i ked' celd ich pozornost by mala byt vo
vnimani pocitu z dotyku péaty o podlozku. Su to prejavy najma u zacinajucich,
no ¢asto i u cvicencov, ktori doma necvicia a tak si nemo6zu osvojit jednotlivé
cviky a tento nedostatok sa prejavuje aj niekolko mesiacov, ba aj cely devat-
mesacny kurz. Ziskanie pohybovych navykov (akejsi ,zrucnosti”) je mozné
ziskat najma pri sustredenom cvi¢eni doma, ale i pri poctivej Géasti na cvice-
niach v kurze jogy. Toto sustredenie by malo byt pritomné pocas pohybu ale
aj po samotnom cviku (pocas kratkej relaxacnej pauze v nehybnosti).

Nesustredenost ich obera o tu najdélezitejSiu zlozku jogovych cvi¢eni —
upokojenie psychiky jednobodovym sustredenim mysle na pomaly pohyb,
vnimanim dychu a najma pocitov v Casti tela, ktoré bolo cvi¢enim ,,oslove-
né“. Cize upokojenie mysle a celej psychiky nenastdva a je z toho len gym-
nastické cvicenie.

Joga v kazdom veku umoziiuje hlbsie vnimanie reality, vnimanie seba,
vnimanie informacii, ktoré poskytuju nase zmysly o svete, ale nauci nas ve-
diet sa aj od nich odputat a koncentrovat sa len na jednu prijimant informa-
ciu, jednu ¢innost.

Joga nas ma naucit okrem cvikov na udrzanie spravnych funkcii telesnych
organov, svalovej hmoty a kibov predovietkym lepsiemu vnimaniu pocitov
vo svojom tele, teda k senzitivite (precitovaniu vnitornych odoziev v tele
pocas a po cviceni). Tym, Ze nas uci koncentracii a sustredenosti udrzuje nas
mozog i cel nervovu sustavu v kondicii. Ak sa senior zaéne vazne zaujimat
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o tieto zdravotné Ucinky jogy takymto celostnym, holistickym pristupom
zacina kracat cestou Radzajogy — kralovskej jogy, Co je smer, ktory mébze
ovplyvnit celd osobnost ¢loveka, vplyva na celd jeho psychosomatiku, teda
na psychiku i telo. Je to metodicky usporiadana joga podla Patandzaliho,
ktord ma najviac prepracovany systém dychania a prace s myslou.

Techniky tejto jogy, najma v oblasti duSevnych schopnosti, dusevnej kon-
dicii su skuto¢ne vhodné pre mladych, no najma pre fudi v seniorskom veku.
Preto ¢lovek nad patdesiat rokov by sa nemal nechat pomylit novinarmi,
ktori radi piSu a propaguju jogu ako nie¢o mddne a extravagantné a ukazuju
mladé, krasne vySportované postavy v roznych akrobatickych polohdach. Ak
to vidi ¢lovek v strednom a starSom veku, tak si hned' povie, ,tak toto je ta
joga, to uz pre mna nie je“.

Niektori seniori pre svoje telesné dispozicie uz nie st schopni zaujat na-
ro¢nejsie polohy v nehybnosti (asany)! a preto sa tazisko cvi¢ebnej hodi-
ny sklada predovsetkym z pohybovych cviceni, tzv. ,pripravnych cviceni“
- saravhitdsan a pavana muktdsan. Tieto cviceniach suU uréené na spravne
dychanie pri vyuziti celého objemu pluc, synchronizaciu dychu s pohybom,
uvolnenie stuhnutého svalstva a posilnenie ochabnutého. UZ pri nich moz-
no zaradit prvky koncentrécie na upokojenie mysle a celej psychiky, ktoré su
sucastou dusevnych technik. Ide o odputanie pozornosti od vonkajsich vne-
mov zraku, sluchu, dotykov atd. (pratjdhdra); sustredenie, koncentrdcia na
pomaly, riadeny pohyb s prislusnymi dychovymi fazami, pocity v tele pocas
a po cviceni ... (dhdrana); odputanie sa od myslienkového obsahu a chvilko-
vé ponorenie sa do ticha svojho vnutra, zvnutornenie sa, ide o kratky me-
ditativny stav (djdna). Su to dusevné techniky piateho, Siesteho a siedmeho
stupna z PataridZaliho metodického radu. Netreba sa vyhnut ani Stvrtému
stupiu a to prdndjdme, ktord ma vo svojich dychovych technikdch mnohé,
ktoré podporuju hiboké dychanie, zmeny pomerov medzi nadychom a vydy-
chom, kratke zadrze dychu. Su to nesmierne uzitocné, az prepotrebné tech-
niky pre seniorov na zvySenie kapacity pluc, okyslicovanie krvi, prekrvenie
mozgu, najma s technikou kapdlabhdti. Prave kapdlabhdti je uréend hlavne
na obnovu pamati a vybornd prevencia proti mozgovej prihode.

Na zaver uvadzam pdr rad pre tych ucitelov, ktori maju v kurze i seniorov.
Na zaciatku cvicebnej hodiny zaradujem niektoru kratSiu (5 — 8 minut) re-
laxacnu techniku v $dvasane. Toto Uvodné upokojenie vhodne obmiefiam

1 Preto ¢asto sa najdu i posluchddi na Univerzite 3. veku na UK ( a nie len tam), ktori sa ne-
zUCastiuju cviceni, ktoré je sucastou predmetu ,Joga“s odévodnenim, Ze ich bolia, krize,
kolena alebo nieco iné. Casto im hovorim, ked sa tam naucite len spravnemu dychaniu uz
to je obrovsky prinos pre vase zdravie a to i bez narocnych cvikov.
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a povazujem tuto psychicku pripravu za doélezitu, pretoZe pripravi cvicenca
na upokojenie mysle, ktord je zahltena dennymi starostami. Cvi¢enci svoje
myslienky odtiahnu od preZitych vSednych problémov dna a zacinaju si uve-
domovat svoje JA a to najskor cez svoje telo, s ktorym zaéinaju komunikovat.
O to lahsie budd vnimat telo a pocity v iom pocas a po cviéeni.

Kazdy cvicenec si uvedomuje svoje dychanie podla svojho individualne-
ho, prijemného rytmu. Postupne sa prechddza k pravidelnému dychaniu za-
sadne nosom s uvolnenou branicou. Nadych moze byt na Styri az Sest dob,
vydychujeme rovnako nosom s mierne spevnenou spodnou ¢astou brucha
na Sest aZ osem dob.

Vsetky cvienia sa vykondvaju pomaly, plynule a sustredene, najlepsie
so zatvorenymi o€ami, aby sme viac vnimali to, o citime, ako to, ¢o vidime.
Spociatku je dobré, pohyb vykonat len mierne, s naznakom, pokial si cvi¢en-
ci osvoja vnimanie tela, aby si uvedomili i chyby pri cviceni. Jednotlivé cvi-
¢enia sa oddeluju kratkym uvolnenim na cca pat az sedem dychov z dévodu
precitovania Uc¢inkov cviku tak, ako sme uviedli vyssie. Cviky sa opakuju pat
az desatkrat.

Niektori starsi cvicenci slabsie pocuju, preto ucitel musi popisat cvik hlas-
ne, aby nevytvoril u cvicencov nepohodu v désledku toho, Ze dobre nepocu-
ju; spoliehaju sa potom na svojho cviciaceho suseda a opakuju cvik i s jeho
chybami. Ucitel by mal cvik predviest, aby cvi¢enci mali predstavu ako vy-
zerd ale aj slovne popisat. Je ddlezité, aby uviedol aj jeho pozitivhe zdra-
votné ucinky na konkrétny organ a tiez kontraindikdaciu. Ti, ktori potrebuju
prislusny organ osetrit, si cvik lahsie zapamataju a maju motivaciu. Cvicitel
by uz potom nemal dalej cvicit, ale sledovat cvicencov, aby mohol v pripade
vaznej chyby, cvi¢enca poopravit. Pocas sledovania by mal este zdérazniovat
tie Casti cviku, ktorym priklada délezitost, alebo vidi, Ze viaceri robia v istom
bode cviku chybu. Velmi povzbudi a zdvihne sebadoveru, ak cvi¢enca po-
chvalime. U starSich cviéencov netrvajme na dokonalom prevedeni pol6h,
ale upozornime, Ze kazdy cvici podla svojich vlastnych moZnosti, no snahu
musi prejavit. Pri naro¢nejsich cvikoch treba ukazat i l[ahsi variant.

K psychosomatickym charakteristikdm v 2. a v 3. bode chcem eSte po-
znamenat, Ze cvicenie v kolektive ma i d6lezity aspekt socialno-terapeuticky.
Mnohi cvi¢enci sa na kazdu cvi¢ebnu hodinu teSia a radi sa stretnu so svoji-
mi znamymi. Niekedy pridu i pol hodiny pred cvi¢enim, aby sa mohli poroz-
pravat, je to najma pre osamelych malou spolo¢enskou udalostou. Prispieva
to k celkovej ndlade a po cvi¢eni odchddzaju uvolneni a spokojni. Tomuto
aspektu sa viac venuje poslednd v poradi ucitelka jogy z Brna.
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s s ve

Skusenosti a poznania riesiace Specifické ucinky starnutia
na dolné koncatiny od PhDr. Milusky Kubickovej, CSc.

MiluSe Kubickova z Prahy je znama propagatorka jogy, rehabilitacnych
cvi¢eni vychadzajlcich z jogovych technik a zdravého Zivotného Stylu. V jed-
nej svojej Studii sa zamerala na prejavy starnutia u seniorov v dolnych kon-
¢atinach. Dolné koncatiny u starsich ludi maju dost ¢asto postihnuté cievy,
¢o prinasa pocity bolesti z nedokrvenosti. Mald okyslicenost nervov situéciu
len stazuje, k Comu prispieva aj nedostatok pohybu, nohy st potom ¢astej-
Sie unavené a bolestivé. Pocituju sa kice v prstoch, ktoré su akoby zlepené
a stracaju schopnost pohybu. Ovplyvriuje to nie len pruznost néh a tym aj
chodzu, ale je tym poznacené i spravne vzpriamené drZanie tela v désledku
zmien v postaveni panvy, chrbtice a drZania hlavy. Neista ch6dza je v mno-
hych pripadoch pric¢inou Urazov. Nastdvaju zmeny v svalovom napati (svalo-
vy tonus) a tym i v znizeni dynamiky. Neistota v stabilite ovplyviiuje i ndladu
[udi, ich postoje k sebe a k okoliu.

Starnutie ludi, ktori sa nevenuju Ziadnej cielenej pohybovej aktivite, sa
prejavuje neschopnostou telo spravne vnimat, pretoze nemaju vypestovanu
vedomu pozornost ku svojmu telu, hlboké precitenie (propriocepcia) a ki-
nesteticky zmysel.

Joga md na tieto problémy vela odpovedi. Cvi¢itelom jogy odporucame
u starsich cvi¢encov venovat sa viac prave dolnym koncatinam. Ide o $pe-
cidlne, ale aj velmi jednoduché cvicenia, ktoré su vsak pre seniorov velmi
vyznamné. Pocas tychto cvi¢eni sa dosahuje cely komplex povrchového i hl-
bokého svalového drazdenia. Pocity z neho by mali cvi¢enci precitovat pocas
samotného cvicenia, ale aj po ich ukonceni pocas kratkeho uvolnenia. Ta-
kouto cielenou pozornostou si uvedomujeme pocity a vnemy roznych kvalit,
¢im trénujeme mozog i perifériu.

Cielom cviceni dolnych konéatin je udrzat a rozvijat pruznost a koordi-
novanost pohybov dolnych konéatin v celku i v jednotlivych ¢astiach, schop-
nost prstov samostatného pohybu, pruznost kibov, pruzinost Achillovej §la-
chy a udrzanie spravneho klenutia chodidla a jeho citlivost. Su to predpo-
klady sprdvneho drzania tela, vo vertikdlnej osi chrbtice, bezpeénej chédze,
a prijemného pocitu.

Vedomy pohyb pri precvicovani vsetkych casti tela prindsa prijemné
pocity. Tieto prijemné pocity sa stupnuju, ak je pohyb vykonavany pomaly
a vedome. Je doblezité, aby sa predstava o tele ako celku i o vSetkych jeho
Castiach ¢o najviac pribliZovala skuto¢nému stavu tela. Mozno to dosiahnut
Specialnym cvicenim zameranym na pozorovanie jednotlivych ¢asti tela. Vni-
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manie sa da vypestovat najma v kratkej relaxacnej pauze po kazdom cviku,
pocas ktorej by mal cvicitel neustéle viest pozornost cvi¢encov na vnimanie
pocitov, ktoré zanechalo cvi¢enie v svaloch a kiboch, ktoré boli do pohy-
bu zapojené. Nazyvame ich pocitové , 0zveny“, alebo ,, dozvuky” pocitov. Su
rychlo prchavé a zanikaju, preto je treba sa do nich ,,zapocivat” hned po
ukonéeni cviku. Nastava tym priebeZzné zlepSovanie bdelej pozornosti najma
k tym jeho Castiam, ktoré z obrazu tela miznu ako prvé — su to dolné konca-
tiny, najma jeho prsty.

Skusenosti a poznania viac na trovni socidlneho vplyvu cviceni
od ucitelky jogy Ing. Nini Zuzanovej z T Geofyzika Brno

Ukazme si na niektorych praktickych désledkoch snazenie, poriat jogové
cvi¢enia tiez ako jeden z nastrojov dusevnej hygieny. Skdsenosti sme ziska-
li pri skupinovych cviceniach v kurzoch, kde su vacsSinou seniori. Jedna sa
o cvi¢encov asi od 60 do 80 rokov, vac¢sinou z nich zacali s jogou az v tomto
veku.

Vacsinou su déchodcovia materidlne socialnymi opatreniami zabezpece-
ni. Zda sa vsak, Ze déchodok, na ktory sa pévodne tesili, im nepriniesol pInu
spokojnost. Casto sa citia osamoteni, zvd¢$a po Umrti manzela/manzelky.
Pravdepodobne sa to najviac vyskytuje vo velkych mestach. Starsi ¢lovek,
Zijuci napriklad vo velkom panelovom dome, cely den ¢akd, az jeho upo-
nahlané deti sa u neho zastavia. Ti mu casto urobia sluzby na ktoré sdm uz
nevlddze. Na rozhovor, na ktory sa starsi ¢lovek tesi, nie je ¢as. Onoho lepsie
nie je na tom ani ten €o, kto byva s mladymi v spolo¢nej domdcnosti. StarSim
[udom sa pomaly zacina narusovat duSevna rovnovéha, zosmutnia, stavaju
sa pasivni, prestéava ich tesit Zivot a za¢inaju sa im zvacSovat fyzické tazkosti..

V tomto okamihu sa stava, Zze im mozno niekto poradi, nech za¢nu chodit
na cvicenia jogy. Po prihlaseni do kurzu ocakavaju cvicenia, ktoré ich uzdra-
via. Maju len obavy, ¢i je vo vysSom veku mozné sa odporucané cvicenia
naucit.

Ak ich cvicitel prijme, tak musi pre seniorov cvi¢enia upravit. Nikto nema
byt stresovani, Zze na nie€o nestadi. Niekedy u seniorov skuto¢ne velmi rych-
lo dochadza k zlepSeniu fyzickej kondicie. Ale ¢o je sndd esSte dolezitejsie,
zacina sa u niektorych akysi proces mentalnej premeny. UZ nie su az tak
odkazani na svojich najblizsich pribuznych, ale zacinaju sa stykat s novymi
priatelmi s rovnakymi zaujmami.
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Starsi ludia sa zaénu okrem cvicenia viac zaujimat aj o zdravé stravovanie,
liecivé byliny a pod. Mnoho novych priatelstiev, dojmov a vedomosti ziska-
vaju na letnych taboroch jogy, kde sa pre nich robia rézne predndsky a dis-
kusie o nich. Prestavaju sa [utovat a zaéinaju byt prospesni svojimi radami
a skisenostami i pre svoje okolie. Casto doma presved¢ia niekoho z rodiny,
aby viedli lepsiu Zivotospravu. Stdva sa, Ze k ,babicke” sa pri cviceni pripo-
ji i dcéra, ktora doposial o joge ni¢ nevedela. Niekedy sa upravia i vztahy
s detmi v dosledku toho, Ze sa starsi zaénu divat na veci s vaés$im nadhladom
a doma sa viac usmievaju.

A o je najkrajsie, seniori zacinaju pomahat svojim este star$im a menej
pohyblivym spoluobcanom. Chodi k nim do bytu a cvici s nimi velmi jedno-
duché cvicenia. Seniori sa tak stavaju nasou predizenou rukou. Vlastne si
tito nasi cvi¢enci a nemocni vzajomne pomahaju. Seniori, ktori cvicia so svo-
jimi menej pohyblivymi priatelmi, maju skisenost, Ze niektoré prvky jogy je
mozné cvicit i vtedy, ked je ¢lovek vo velmi zlej fyzickej kondicii, alebo musi
lezat na l6zku. Cvi¢enie na zemi na deke spdsobi, Ze sa nauci z deky zdvihnat
a prestane sa bat, ze bude bezmocny, ked spadne.

Mala som prednasku v klube déchodcov. Boli tam dost stari ludia a dost
nepohyblivi. Ked'som im povedala, Ze im idem porozpravat nieco o joge, vel-
mi sa smiali. Potom sa zapocuvali do obsahu. Nakoniec som ich prehovorila,
aby si so mnou zacvicili. V sede na stolicke sme precvicili Siju, ruky a trup.
Po cvi¢eni som ich poprosila, aby si uvedomili vSetky nové pocity v tychto
Castiach tela a povedali mi o nich. Odpoved bola, Ze sa im lepSie dycha a Ze
sa im zd3, ze su lahsi. Myslim, Ze som lepsiu odpoved nemohla dostat. Do-
konca mali chut zacat pravidelne cvicit. Bolo by asi uzito¢né chodit za nimi
do klubov déchodcova pripadne do domov déchodcov a trochu s nimi cvicit.
Urobili by sme im Zivot pestrejsi a priniesli do neho viac pohybu, ktory im
tak chyba. Vzhladom na to, Ze nemame az tolko cvicitelov, bolo by velmi
prospesné do tejto ¢innosti zapojit niektorych skusenejsich cvicencov, ktori
nedostatkom casu tolko netrpia.

Nakoniec odkaz vSetkym seniorom:
Nebojte sa starnutia, robte to, Co vds bavi, koneCne sa nemusite starat
o deti, o kariéru, o to, ¢o si kto pomysli, robte veci, ktoré vo vds zapaluju
vasen.
Dodo Blesak
Pouzita literatura:
Sbornik referatt Ill. pracovné metodické konferenca — Brnénské dny
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AKO ZADRZIAVAT DYCH?

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

Redakcia

Zadrzanie dychu podporuje bunkové dychanie, zintenziviiuje bioenerge-
tickd tvorbu a pranické vymeny v celom tele so silnym pésobenim na neuro-
vegetativny systém. Tychto vyhod je mozné dosiahnut bez rizik, ak sa dodr-
Zia nasledujuce pravidla:

1. Pravidelne cviCit klasické asany, aby sa udrzovala ohybnost chrbtice
po celej jej dizke. Teda nie bezddvodne sa staré spisy (najma Astdndn-
gajoga od Patandzaliho) zmienuju o dsanach ako o predstupni k pra-
najame. Asany v celom tele povzbudzuju krvny obeh, roztahuja vla-
socnice a umozniuju prane pocas zadrzani dychu dokonale prenikndt
do celého organizmu a dynamizovat ho bez ,skratu”. V tele neuvol-
nenom asanami (vyznacujucim sa najma stuhnutou chrbticou) moézu
dIhsim zadrzanim dychu vyvolat pranické poruchy, i ked bez vaznej-
Sich nasledkov, pretoze staci vynechat cvi¢enie pranajamy a vsetko
sa opét vrati do pévodného stavu. Cvicenie pranajamy so zadrzanim
dychu dlhsie ako $tyri sekundy sa odporutca vykonat po dsanach.

2. Pocas cvicenia prandjamy s kumbhakou (zadrzou) musi byt chrbtice
v jogovom sede ¢o mozno najrovnejSia a kolma k podloZke. Panva
musi byt vSak mierne predklonena. Nesmie sa cvicit v [ahu.

3. Podas zadrzania dychu je potrebné vykonat mulabandhu, ¢o znamena
stiahnut a zdvihnit smerom hore svaly okolo analneho otvoru (ko-
necnik), ¢o ovplyvriuje celé perineum (panvové dno). Predstavte si
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chrbticu ako stipec na sebe naukladanych minci so stredovym otvo-
rom, cez ktory prechadza nit. Chrbticové stavce su tymito mincami;
nit miechou. PretoZze miechou budu prudit znaéné pranické pruady, ¢i
uz ste si ich vedomi alebo nie, musi miecha v chrbtici ,visiet” volne.

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

zadrzania dychu sa mozu vykonavat kedykolvek pocas dna, u prana-
jamy s kumbhakou to viak tak nie je. Cas, ktory musi uplyndt medzi
poslednym jedlom a cvi¢enim prandjamy, sa samozrejme meni podla
mnozZstva a povahy stravy a podla osobnych dispozicii. Niektoré oso-
by travia jedlo rychlo, iné pomalsie. Ked sa prandjama cvici po asa-
nach, nevznika Ziadny problém, pretoze i pred dsanami musi byt zalu-
dok prazdny. Pre informaciu tato doba sa mbze menit od jednej a pol
hodiny do péat hodin! V kazdom pripade ak nejde o doc¢asné traviace
tazkosti, nie je treba sa obavat vaznych néasledkov.

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

doraz, lebo zadrzat dych je pomerne lahké a tato jednoduchost moze
osoby nepripravené dsanami zvadzat k neuvazenému zadrziavaniu
dychu, z ¢oho vyplyvaju urcité euférie, ktoré po cviceni pretrvavaju.
Tento prijemny pocit moze viest k predlZzovaniu doby zadrzania dychu
a jeho Castejsie opakovanie. To moze obcas viest k horucke, ¢o posti-
hnutim moze nahnat strach. Ako priklad uvadzam mladika, ktory po
vaznej deformacii chrbtice(hrb) nemohol cviéit asany. V jednej knizke
objavil ré6zne cvicenia pranajamy so zadrziavanim dychu a od prvého
dia sa do nich vehementne pustil. Prezil pocit neobycajnej eufdrie,
ale na druhy deri mal tridsat devat stupriov hordcky. Zatelefonoval
mi, a poziadal ma o radu; obdval sa, Ze horucku sposobila prandja-
ma. Uistil som ho, Ze ked prestane cviéit, horucka poklesne. Tak sa aj
stalo. Stav jeho chrbtice neumoZznioval spravny rozvod prany a stal sa
pri¢inou tazkosti. Pocit tepla je vsak normalny, ale nemoze pretrvavat
hodiny; musi sa po skonceni cvicenia dost rychlo rozplynuat. Taky za-
chvat horucky nevedie k vaznym nasledkom: je skor vystrahou. Tymto
tazkostiam sa da lahko vyvarovat postupnym pomalym predlZzovanim
cviceni so zadrziavanim dychu a ich opakovanim.

. Aky je najbeznejsi omyl, ktorého sa dopustaju neskuseni zaciato¢ni-

ci, ked' chcu zadrzat dych? Jednoducho sa ,dokladne nafukujd”, lebo
predpokladaju, Ze uzatvorenim ¢o najvacsieho mnoistva vzduchu
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v plucach ,vydrzia“ dlhSie. Pre zadrZanie dychu nie je rozhodujuci
posledny nadych, lebo vzdusny kyslik uzavrety v plicach predstavuje
bezvyznamné mnozstvo v porovnani s kyslikom prenasanym krvou,
a jeho nasytenie zdvisi na predchadzajucom dychani. Preto zadrzanie
dychu musi predchadzat Uplné, pomalé a hlboké dychanie alebo cvi-
cenie hyperventildcie pluc, ako je kapdlabhdti a bhastrika. Cvienia
s prehibenym dychanim — teda plicna hyperventilacia — vyvolavaju
mohutny odsun CO,, preto po nich musi nutne nasledovat zadrzanie
dychu, aby bola obnovena normalna hladina obsahuCO, v krvi. Aby
bol dych spravne zadrzany, musime v prvom rade vykonat aspon pat
plnych hlbokych jogovych nadychov a vydychov, bez prehanania po-
sledného dychu, a potom plynule zadrzat dych. Ku koncu sa nadych
spomaluje, aby sa skoro nepozorovatelne premenil v Uplnému zadr-
Zanie dychu. Pocas zadrzania dychu, este viac ako pri cvi¢eni s hlbo-
kym dychanim, je treba cell pozornost sustredit na to, ¢o sa deje
v tele, predovsetkym v hrudniku a poéuvat ako bije srdce.

. Pri zadrzani dychu je vSetko v najlepSom poriadku, ak sa po niekol-

kych sekundach srdcovy tep spomali a srdce bije pokojne a mocne.
Potom nastane to, Ze si za¢iname uvedomovat krvny obeh v podobe
pulzacie, ktord akoby rytmicky otriasala celym hrudnikom. Ak to na-
stane je to skvelé; tieto reakcie s normalne. Po urcitej dobe, ktora
je u kazdého rozna, sa organizmus dozaduje vzduchu. Zaciatocnik sa
nesmie tejto potrebe dlho branit a necha vydych sam od seba takmer
nepozorovatelne rozbehnut. Niektori jogini odporucaju este tesne
pred vydychom sa malo nadychnut pre ulahéenie kontroly nad poma-
lym vydychom.

. Vydych musi byt pomaly, plynuly a Gplny. Na zaver musite, uz rych-

lejSie, vypustit posledné zostatkovy vzduch zatiahnutim medzi rebro-
vymi a brusnymi svalmi. Na konci tohto rychleho zaveru vydychu na
dve azZ tri sekundy zadrzte dych a potom obnovte nddych. Vyvarujte
sa toho, aby ste dych ndsilne zadrzali alebo ho nahle uvolnili. Musi
nastat pozvolny prechod bez nasilného a trhavého vypudenia ¢i za-
stavovanie zadrzaného dychu. Svoje moznosti ste prekrocili, ak nie
ste schopni kontrolovat vydych, to znamena, ak zadrzite dych az mate
pocit, Ze prasknete, a musite urychlene vyprazdnit plica, aby ste sa
¢o najrychlejSie nadychli Cerstvého vzduchu. Ak vas dlhsie zadrzanie
dychu prindti, po rychlom vydychu prilis rychlo sa nadychnut, nerobte
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si starosti: Ziadne dosledky z toho nevyvodzujte, je to len znamenie,
Ze musite zacat znovu a skratit dych. Na zaciatku nemdzete urobit
Ziadnu vaznu chybu Po uréitej priprave dych mbzete postupne zadrzat
tak dlho, az budete mat pocit Unavy, ale nie dusenie, a az sa zacnete
potit. V tom okamziku v organizme dochadza k velmi zvlastnej vib-
racii: ,Ziak musi cvi¢it kumbhaku, a? pociti, Ze prana postupuje ce-
lym telom, od vrcholu hlavy po prsty na nohach. Potom musi pomaly
vydychovat pravou nosnou dierkou.” (Hathajogapradipika Il. 49) le
vhodné vykonat sériu pat ¢i Sest pranajam so zadrzanim dychu, nie-
kolko minut si odpocinit a potom znovu zacat novy cyklus piatich ¢i
Siestich prandjam so zadrzanim dychu. S prekvapenim zistite, Ze zadr-
Zanie dychu sa omnoho lahsie vykond pocas druhej série ako pocas
prvej. Zadrzanie dychu mocne povzbudzuje slezinu, ktord sa stahu-
je a do krvného obehu uvolfiuje velké mnoZstvo Cervenych krviniek.
Po urcitej dobe hibokého dychania obohatend krv o ¢ervené krvinky
a kyslik umoZnuje ovela dlhsie a lahSie zadrzanie dychu. NepouZivajte
hodinky, tento zapadny zvyk vedie k honbe za ,vykonmi“, ¢o je nie len
proti duchu jogy, ale i proti vdSmu prospechu, pretoZe vas to nuti pre-
kraCovat svoje hranice so vsetkymi rizikami, ktoré z toho vyplyvaju.
Prilezitostna kontrola pre informaciu je pripustna.

9. Ked budete cvicit pranajamu so zadrzanim dychu dlhsie ako desat se-
kund, musite nutne zaradit do cviéenia dZalandharabandhu.

PreloZil a upravil: Dodo Blesdk

Pouzitd literatura: LYSEBETH, André van: Prdndjdma — technika dychu.
Praha : Argo, 1999, 2000.
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NIEKOLKO ZLOMKOV
JOGICKEJ NAUKY O DYCHU

Medzi joginmi su oblUbené tri spésoby dychu:
1. Cistiace dychanie: ziskava sa nim velka pltcna vytrvalost, ktorou sa
jogini vyznacuju. Kazdé cvicenie zakoncuju Cistiacim dychom.
2. Cvicenie k oZiveniu nervového systému: toto cvi¢enie bolo medzi
joginmi poddvané ako dediéstvo poznania.
3. Jogické dychanie na hlas: nim sa ziskava melodicky zvuény hlas, kto-
ry je bezny medzi joginmi.

1. Cistiaci dych joginov:

Oblubeny sp6sob dychania, ktory vykonavaju, kedykolvek citia potrebu pre-
Cistit a dokladne prevetrat plica. Povzbudzuje metabolizmus kazdej bunky,
doddva Zivotodarnu energiu dychacim orgdnom a prispieva mnohym spo-
sobom k osviezeniu celého telesného Ustrojenstva. Doda po Unave plicam
i celému telu znamenité upokojenie.

Postup je nasledovny podla tychto krokov:

* Nadychni Gplnym dychom.

e Zadrz dych na niekolko sekund.

e Zospul pery ako by si chcel piskat (nenafikni vsak lica) a vydychni
trochu vzduchu cez maly otvor medzi perami a to znacnou silou. Po
malej prestavke, zadrzujic dych, to opakuj niekolkokrat. Vyrazajuc
v malych ddvkach vzduch z pltc, opakuj znovu aZ dovtedy, pokial ne-
vytlacis vsetok nadychnuty vzduch. Zapamataj si, Ze pri tomto vyraza-
ni vzduchu je treba pouzit znaénu silu. Cviéenie ma trvat tak dlho, az
ho mozes vykonavat celkom prirodzene a dokonale.

2. Jogickeé dychanie k oZiveniu nervového systému:

Sluzi k oZiveniu a posilneniu ako jeden z najucinnejsich prostriedkov, zna-
mych ludstvu. Jeho Gcelom je povzbudit nervovu sustavu, vyvinut silu, ener-
giu pre Zivot. Toto cvi¢enie spésobuje povzbudzujuci tlak, ktory sa sustre-
duje na doleZité nervové strediska, ktoré potom vysielaju oZivujuci priliv
nervovej sily ku vsetkym castiam tela:

* Stoj vzpriamene.

* Nadychni Uplnym dychom a zadrz ho.
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Niekolko zlomkov jogickej nduky o dychu

e Zdvihni ruky do predpaZenia tak, aby boli trochu volné, uvolnené,
vkladajuc do nich len tolko sily, aby si ich udrzal zdvihnuté.
e Pomaly pritahuj ruky k pleciam zatinajuc postupne dlane do pasti tak,
Ze ked'sa ruky dotknu pliec, su paste silne zovreté az v nich citis silné
napatie i v celych rukach.
e Udrzuj svaly napnuté, pomaly predpaz a potom prudko strhni opéat
paste k pleciam. Opakuj to niekolkokrat.
* Vydychni prudko cez Usta.
* Vykonaj ocistny dych.
Uginok tohto cvi€enia zavisi vo velkej miere od rychlosti, s ktorou strhne$
zataté paste k pleciam a od napétia svalov, ako i od toho, ¢i mas pri tom sku-
tocne pluca plne nadychnuté. Toto cvicenie je treba skusit, aby si ho mohol
ocenit. Vyvolava silné vzpruzenie.

3. Jogické dychanie na hlas:

Jogini poznaju sposob dychania, ktorym formuju svoj hlas. Su charakteris-
ticki svojim podivuhodnym hlasom, ktory je silny, jasny a ma velkd nosnost.
Toto cvicenie sa konalo ako prilezitostny cvik:
* Nadychni sa uplnym dychom velmi pomaly a ¢o najdlhSie, plynule cez
nos. Predlzuj vdych, ako to len dokazes.
* Zadrz dych na niekolko sekund.
* Vyraz vzduch prudko jedinym velkym vydychom cez Siroko otvorené
Usta.
* Sériu takychto dychov ukonci oistnym dychom.

Zafarbenie a mohutnost hlasu nezélezi len na hlasovom Ustrojenstve hrdla,
ale aj na dychacich svaloch. Niektori [udia so Sirokym hrudnikom maju sla-
by hlas, ini s hrudnikom pomerne mensim vyvodia hlas obdivuhodnej sily
a zvucnosti.
Ak chces pracovat s hlasom urob takyto pokus: postav sa pred zrkadlo a zo-
$pul Usta, ako by si chcel piskat, zapiskaj a vSimni si tvar Ust a celkovy vyraz
svojej tvare. Potom spievaj alebo hovor tak, ako to robi$ zvycajne a vSimni
si rozdiel. Potom zas piskaj niekolko sekind a potom bez toho, aby si zmenil
polohu pier, alebo vyraz tvare, zaspievaj niekolko ténov a vSimni si chvejuci
jasny a krasny zvuk, ktory si vydal.

Pripravil: Dodo

Pouzita literattra: VEDA INDICKYCH JOGINOV O DYCHU
podla YOGI RAMACARAKA
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SRDCE JOGY

Pokracujeme v ponuke vyberu z najnovsej kni-
hy o joge, vydanej v roku 2019 pod ndzvom SRD-
CE JOGY - Rozvijanie osobnej praxe, od autora
T. K. V. Desikachar. Prvu cCast z vyberu sme uvied-

T o

Tooay
Boesss

li v &isle 1/2020. Kniha pojedndva o uceni jogy
jedného z najviésich joginov dnesnej doby Sri Ti-
rumalai KrSsnamdddrja. Jeho Ziacka, Indry Dévy sa
o tejto knihe vyjadrila, Ze je neocenitelnym zdro-
jom informdcii o tedrii a praktizovani jogy, a pre
Studentov a ucitelov je priam nevyhnutnd. KrSnamdcdrjov syn, T.K.V. Desi-
kachar s otcom Zil a Studoval cely Zivot a teraz vyucuje vsetky aspekty jogy,
ktoré sa od neho naucil. Krsnamdcdrjova metdda vychddza zo zdkladného
principu, Ze na dosiahnutie maximdlnej terapeutickej hodnoty treba prakti-
zovanie neustdle prisp6sobovat meniacim sa potrebdm jednotlivca.

Predslov ku knihe jeho syna, napisala znalkyria jeho ucenia Vanda Scara-
velli z Florencie a tieZ mu poloZila v prvej kapitole aj niekolko otdzok. Niekto-
ré odpovede na jej otdzky v tomto pokracovani vyberu tieZ uvddzame.

.
o

o
* I

Dodo Blesdk

PLNOST DYCHU

Nasim cielom je pri cviceni dsan vedome smerovat dych, pritom sa sna-
Zime, aby nadych a vydych boli pInsie a hlbsie ako za normalnych okolnosti.

Pohyby branice pocas dychového cyklu su také, Ze po naplneni pluc hibo-
kym nadychom rebra stupaju a hrudny koS sa rozsiruje, vdaka comu branica
klesd smerom dole. V tejto fdze pésobime i na chrbticu, ktora sa mierne
vystiera. Pri hlbokom vydychu je to presne naopak: prednd strana brucha
klesa a stahuje sa k chrbtici, branica stipa a chrbtica sa vracia do vychodis-
kovej polohy.

Ludia ¢asto dychaju len do brucha a hrudnik neroztvaraju. Niektori zas
branicu takmer nepouzivaju a dychaju vyluéne hornou ¢astou hrudnika. Pri-
li$ napati ludia alebo astmatici pri dychani takmer nedokazu pohnut bru-
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chom ani hrudnikom. Technika na ziskanie pInSieho dychu pozostdva z ve-
domého otvarania hrudnika a brucha pri nadychu a vedomého stahovania
brucha pri vydychu. Vdaka nizsSie uvedenej jednoduchej metéde vedomého
dychania, pri ktorej vedome vnimame pohyb, hlbsie prenikneme do prakti-
zovania joga.

Odporacam pri nadychu najskor naplnit hrudnik a potom brucho a pri
vydychu uvolnit najskér brucho a potom vyprazdnit horné plucne laloky
v oblasti hrudnika. Tato technika je v protiklade so sp6sobom ucenia dycha-
nia v inych skolach?. Podla mna ma to vsak velkd vyhodu, pretoZe sa pri nej
natiahne chrbtica a vystrie chrbat. Ked' sa za¢iname nadychovat, rebra sa
zdvihaju, a chrbtica, ku ktorej su pripojené sa predlZuje a mierne narovnava.
Ked'ludia pouZivaju druht techniku dychania, pri ktorej sa najskér nadychu-
ju do brucha a potom do hrudnika, brucho sa roztiahne natolko, Ze znemoz-
ni rozsirenia hrudnika a nasledne sa chrbtica nemoze dostatoéne natiahnut.
Brusné organy su pri tom stlacené dolu a branica nema dostatok priestoru,
aby sa pri zdvihani hrudnika mohla volne pohybovat. KedZe chceme dosiah-
nut také dychanie, pri ktorom sa telo hybe a natahuje sa pri flom chrbtica,
treba dychat najskor do hrudnika a potom do brucha. Skuste si obidve me-
tody a sami zistite rozdiel®.

1 Poznamka redaktora: V nasich kurzoch sme doposial ucili dychanie podla ucenia
MUDr. Bholeho, a to ,dychoviu vinu“ zacat nddychom do brénice, druha faza
je do hrudnika a tretia faza do pltucnych hrotov. Vydych je v rovnakom poradi
— brucho, hrudnik, hroty. Je zaujimavé, Ze autor nespomina aspekt ,p/ného jo-
gového dychu”. To Co popisuje je ,dychova vina“. MUDr. M. Bhole nds vsak ucil,
Ze plny jogovy dych je nieco iné ako dychovad vina, v plnom jogovom dychu ide
o stcasné napliianie vietkych troch priestorov pltc a vnimanie véetkych troch
pohybov vyvolanych dychovou aktivitou, teda pri nadychu rozpinanie brudnej
steny, hrudnika a nadvihnutie pliec. Pri vydychu sicasné pohyby zmrstovania,
teda do vnutra tela.

2 Pozndmka redaktora: Ako redaktor, autor vyberu z knihy a dlhoroény ucitel jogy
si dovolujem k tomuto vyslovit svoj nazor. Spociva v tom, Ze sa priklanam skor
k u€eniu nasho indického ucitefa MUDr. Bholeho, a dychovu vinu postupne zaci-
nat a koncit v branici. Toto uc¢enie odporucéa nadych do branice priblizne na 50%,
teda nie do Uplnej plnosti, aby sme usetrili kapacitu objemu pltc aj pre hrudni-
kovy a klavikularny priestor pluc. Roztiahnutie chrbtice pri nadychu do hrudnika
je predsa mozné aj pri takomto postupe. Ak prvy nadych do hrudnika ma jediny
ciel natiahnutie hrudnikovej ¢asti chrbtice, tak si uvedomme, Ze toto dychanie
sp6sobom dychovej viny je vedomé dychové cvicenie, ktoré s plnou koncentra-
ciou vedomia je mozné u nasich Ziakov dosiahnut tak cca na 5 az maximalne 10
minut. Inak pocas dia dychame tak, ako je nase telo zvyknuté. Ak vSak chceme
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DYCH JE INTELIGENCIA TELA

Podme dalej skimat ako precitujeme vzduch, ked' do tela vchadza a na-
sledne z neho vychadza. Vdaka tomu sa kvalita dychania v rdmci cvicenia
dsan postupne zlepsuje.

Pri cviceni dsan by sme sa mali zamerat na centralnu oblast pohybu dy-
chu. Hlavna ¢innost pri nadychu prebieha od horného hrudnika po pupok,
pri vydychu je ¢innost najma v bruchu. Tomuto pohybu by sme mali venovat
pozornost. Vedomé pozorovanie dychu je forma meditacie, pri ktorej sa sna-
Zime s pohybom dokonale splyndt. Rovnakd pozornost sme venovali ¢innos-
ti, ktord sme opisali vyssie. Kto sa to nauci, dokaze nasmerovat pozornost
na akukolvek ¢innost.

Ak chceme dychat jemne a plynule, zGZzime tok dychu v krku, ¢im vytvo-
rime jemny zvuk. Akoby sme v hrdle mali zaklopku, ktord jemne privrieme,
aby sme dych mohli kontrolovat. Meradlom kontroly dychu je zvuk, ktory
je velmi jemny a nakoniec nevyzaduje Ziadne Usilie ani nevytvara pocit na-
patia. Po zvladnuti tejto techniky zvuk pri nadychu aj vydychu pocujeme.
Tato technika, zndma ako udZdZdji, ndm umotziiuje pocut aj citit prehibeny
a predizeny dych.

Praktizovanie tejto techniky ma dve vyhody. Po prvé, dostavame sa bliz-
Sie k priebehu dychu a vdaka tomu pozornejsie praktizujeme dsany. Po dru-
hé, zvuk nam napoveda, kde mame dsanu zastavit alebo zmenit. Ak sa nam
dari robit jemny, rovhomerny, tichy zvuk, potom sme pri cviceni dsan ne-
prekrocili svoje limity. Kvalita dychu je najzretelnejsim ukazovatelom kvality
cvicenia.

Dalsia technika na oZivenie a prehibenie cvitenia je predizit prirodzené
pauzy medzi vydychom a nddychom a medzi nadychom a vydychom. Po vy-
dychu zadrzime dych a zastavime pohyb. To isté urobime aj po nadychu.
Dych vsak treba zadrzat na primerane dlhy ¢as. Ak zadrZzime dych prilis nadl-
ho, ¢i uz po nadychu alebo vydychu, telo sa bude branit.

Pri zavadzani tohto cvi¢enia do praxe sa treba ubezpecit, Ze zadrzanie dy-
chu nijako nenardsa nadych ani vydych. Ked' napriklad praktizujeme dsany,
zvyéajne sa nadychujeme pat sekind a péat sekind aj vydychujeme. Ak sa
pokusime dych zadrzat na pat sekind a pri dalSom nadychu sa potrebujem

docielit ucinok cvic¢enia — natiahnutie hrudnikovej chrbtice — mame na to pocas
cvicebnej hodiny v kurze (90 minut) vela moznosti. Je vela pripravnych cviceni
ako docielit natiahnutie chrbtice, ale aj mnoZstvo cvikov na rozvoj hrudnikového
dychania (v hatenach).
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nadychnut rychlejsie ako predtym, ocividne este na techniky zadrZiavania
dychu nie sme pripraveni. Ak je zadrZanie dychu prilis naro¢né, bude to mat
negativny vplyv na nadych, vydych alebo na obidva. Na tdto techniku musite
byt pripraveni. Pamatajte, Ze joga je cvicenie, pri ktorom sa u¢ime bez posu-
dzovania pozorovat samych seba.

MoZeme akokolvek pekne cvidit dsany a mat akokolvek flexibilné telo,
ale ak nedosiahneme prepojenie tela, dychu a mysle, cvi¢enie jogou nazyvat
nemozeme. Co teda joga je? Je to nieco, o zaZzivame hlboko vnutri. Joga nie
je vonkajsia skisenost. Usilujeme sa pri nej venovat maximalnu pozornost
kazdej jednej Cinnosti. Joga sa odliSuje od tanca alebo divadla. Nesnazime
sa s fiou vytvorit nieco, na ¢o by sa ostatni mohli pozerat. Pri cviéeni dsan
pozorujeme, o robime a ako to robime. Robime to len pre seba. Sme zaro-
ven pozorovatelom aj pozorovanym, Ak pri cvieni nevenujeme pozornost
samym sebe, neméZeme to nazyvat jogou.

Otazky autorovi:
Aké pokyny ti ddval tvoj otec? Ako ta ucil a co si sa naucil?

Naucil som sa asany, ale stacilo mi venovat sa im len asi Sest mesiacov.
Mal som dvadsatpéat rokov a bol som velmi ohybny. Otec ma casto braval
na prednasky, na ktorych som demonstroval asany pred publikom a otec na
mne vSetko podrobne vysvetloval. Povedal mi, ako mam asany robit, a ja
som to spravil.

Asany som nepovaioval za tazké a ich ucenie nebolo zédkladom jeho vy-
ucby. Ovela viac ¢asu sme sa venovali studiu textov, naudil ma citat pulz, pra-
covat s chorymi a doleZité zasady pre ucenie jogy. Nevedel som napriklad,
ako mam ucit jogu tehotné Zeny, tak som sa ho na to spytal a on mi poradil.
Pozorne sledoval mojich Studentov a detailne skumal, ako s nimi pracujem.

Ked som s nim zacal pracovat, obcas podotkol: ,U¢iS to nespravne.” Po-
vedal to pred Studentmi, ale ja som sa nikdy nehanbil. Naopak, bol som rad,
Ze sa vyhnem chybdam. Mojich Studentov to neznechutilo. Skor boli radi, ze
im ucitel dobre poradil. Pri u¢eni ndm vzdy zaleZalo na blahu Studentov a ja
som nikdy nemal problém priznat, Ze sa musim s otcom poradit. Tento spo-
sob ucenia vyzaduje, aby bol ucitel [dskavy a Ziak skromny a pokorny.

Samozrejme, Studovali sme aj texty, ktoré ndm zabrali viac ¢asu ako na-
ucit sa techniku asan, pretoZe tu ked clovek pochopi uz k nej viac niet ¢o
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dodat. Texty davaju praxi obsah a ulah¢uju ndm pochopit, ¢o robime. Text,
ktory otec vybral, som sa najskér musel naudit naspamat a vediet ho recito-
vat, az potom pristupil ucitel k vykladu. Takyto typ vyucby je mozny, len ak
s ucitelom Zijete. V minulosti to bol jediny sp6sob, ako mohli ucitelia odo-
vzdat mudrost starych textov dalej.

Dnes nie je mozné Zit v tesnej blizkosti ucitela. Co by sme mali robit?

Vidim velky rozdiel v tom, akd bola otcova cesta v joge naro¢na v porov-
nani s tym, ako pohodlne som sa ju ucil ja. Otec odiSiel zdomu a putoval na
sever do Tibetu, daleko od svojich fudi a kultury, a zostal tam osem rokov.
Ja som urobil sotva par krokov a informéacie som mal na dosah. Byvali sme
v tom istom dome. Najskér som cas rozdeloval medzi pracou a studium.
MoZno som o nieco prisiel, ked som to robil takto, ale otec to tak chcel.

Myslim si, Ze dnes nemusime nutne s ucitelom Zit. Lepsie je , ked pracu-
jeme vo vlastnom prostredi a z ¢asu na ¢as sa stretneme s ucitefom, aby sme
mali referencny bod. Referencny bod je absolutne nevyhnutny. Potrebuje-
me niekoho, kto ndm nastavi zrkadlo. V opaénom pripade si velmi rychlo
zatneme mysliet, Ze sme dokonali a vSetko vieme. Osobny kontakt nedoka-
Ze nahradit knihy ani vided. Musi to byt vztah, skutocny vztah, zaloZeny na
dovere.

Vyber a dopliujuce pozndmky: Dodo Blesak

Pouzitd literatura: T. K. V. Desikachar SRDCE JOGY — Rozvijanie osobnej
praxe. Vlydalo vydavatelstvo Sattva, s.r.o. Bratislava, 2019

Obliihensst joqu rastie uielen prets, 7o toto technika dokie
VW%WPW@M%VM&MWMW gepzu'/wzﬂ/}et/wﬁ
a prinednd, Mand a sistredend — nieds ako pilulla proti
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2. pokracovanie

PRANAJAMA e o0o0o0o0ocococcoccccccccsososssss

Zakladnou otazkou pri pranajame je, ¢o vieme o svojom vlastnom dycha-
ni. MoZete samozrejme povedat, Ze dychanie sa tyka vymeny plynov, prijmu
a vstrebavania kysliku a vylu¢ovanie kysli¢nika uhlicitého. Ale kolko z vas ma
skutoény zaZitok tykajuci sa tejto vymeny? Co v skuto¢nosti z toho preZivate?
Prezivate pohyby vzduchu ako prudi, alebo to, ¢o sa deje vo vasich pltcach?

Teda zdkladna otdzka je, o si z dychania uvedomujeme. Niekedy si dy-
chanie uvedomujeme viac a to v situaciach, ked pride k nejakej zmene, napr.
v horach, kde je vyssia nadmorska vyska a namdahavo sa nam dycha, alebo
ked nesieme tazku batozZinu, alebo bezime za elektrickou. Avsak to, ¢o Cita-
me v knihdch je len informacia, ktora je od vlastného zazitku velmi odlisna.
Vsetci asi vieme, Ze existuje objektivny pristup k Stadiu dychania, a Ze vedla
toho existuje i subjektivny pristup vychddzajuci z osobného preZitia.

UvaZujme teraz o dychani z hladiska subjektivneho pristupu. Vacésinou,
ked' si uvedomime dychanie, vnimame len dychacie pohyby. Je to prva vec,
ktoru pozorujeme. Bud pohyby na drovni brucha alebo hrudnika. Tieto po-
hyby mozZete pozorovat i na niekom druhom, pripadne ak chcete vidiet vizu-
alne pohyby na sebe mozete pouzit zrkadlo. Pohyb vzduchu méZete pozoro-
vat tieZ na zrkadle ako sa pri vydychu zarosi, ¢o je vlastne ukazovatel prude-
nia vzduchu. TakZe su tu dve veci, ktoré méze vacsinou pozorovat — pohyby
tela pri dychani a pohyb vzduchu.

U kazdého vsak dychanie prebieha akosi inak. Niekto dycha len hrud-
nikom, niekto len bruchom. Nasim ciefom by malo byt, aby sa dychania
zucastnil cely dychaci mechanizmus, to znamend ako brucho, tak i hrudnik
a hroty. Mali by sme dosiahnut, aby sa pri mechanickom dychani pohybovali
brucho i hrudnik sucasne, ako sa nafukuje napriklad balén. V dalSej faze sa
snazte dosiahnut toho, aby sa dychania zucastnil i vas chrbat. Ak mate pocit,
Ze pri dychovej aktivite chrbat nevnimate, musite nejakym spdsobom zvysit
vasu citlivost na tuto oblast, aby sa vedome zapojil do dychacej aktivity. St
urcité polohy, ktoré k tomu moézu pomdct, napriklad zaujmite polohu pas-
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¢imdttandsany, alebo jogamudru. V nich sa sustredte na chrbat a vnimajte
v nom zvySené napdtie pocas nddych a uvolnenie pocas vydychu. Ak sa vdm
to podarilo mozete si povedat, Ze ste pomocou tychto dsan aspori na chvi-
I'u odstranili blok v chrbte. Opakovanim tychto pol6h dosiahnete vnimanie
spravneho spdsobu dychania v celom objeme trupu i pocas dna.

Podobne by ste sa mali snazit vyrovnat dychovu aktivitu na pravej a lavej
strane hrudnika. Po vyrovnani tejto aktivity v oboch polovi¢kach hrudnika
nacvicujeme uddijanu, agnisaru a kapalabhati. Ako nahle pri kapalabhati
zvlddneme pohyby brusnej steny, prejdeme k sledovaniu pocitov v oblas-
ti nosa a snazime sa sledovat prudenie vzduchu, ktory vyrazame. Zaénime
vnimat bod, kde sa meni smer jeho pohybu, t.j. kde naraza na lebeéné kosti*
a smeruje dole do nosohltanu. Prave tato technika ndm pomadha k uvedo-
meniu si dbleZitosti ¢ela. Ak su tieto techniky robené spravne, malo by dojst
k urc¢itym zmendam, ktoré s modifikovatelné i objektivne. V Ceskoslovensku
sa podobnymi vyskumami zaoberal Doc. Dostalek v Prahe na Bulovke v Us-
tave fyziologickych regulacii CSAV. Bolo by ideélne, keby sme ¢asom mobhli
stanovit pomocou tychto testov, ¢i cviéenec robi techniku spravne, alebo
nie. Zatial Ziadny takyto objektivny test nie je. Preto mozeme ucit Ziakov
vykonavat toto cvitenie spravnou technikou a pri posudzovani sme odkazani
len na svoj subjektivny dojem a ich vyjadreni o svojich pocitoch.

FunkEnébIoka’dy 0000000000000 00000000O0O0

Preco dochadza k tomu, Ze dychame jednou ¢astou hrudnika viac ako
druhou? To su prave funkéné blokady, ktoré sa laboratérne daju len vel-
mi tazko zistit. Joga tomu hovori neéistoty — mala. Znamena to, Ze nieco
blokuje prejaveniu pranickej aktivity v prislusnej oblasti. Vnutorna dychacia
aktivita tam bola uz predtym, ale bez vnutorného prejavu, bez vasho pocitu.
To je pojem bloku. Tieto necistoty je mozné z tela vylucit pomocou meta-
bolickych procesov, alebo naopak na druhej strane sa mézu do tela dostat,
zafixovat sa v jeho réznych ¢astiach pri niektorych emocnych prejavoch, ako
napriklad pri hneve, Ziarlivosti, podozrievani, nenavisti alebo i laske. Ale pri-
¢inou moze byt i intelektudlna ¢innost (honba za vedomostami a Uspechmi,

1 Poznamka redaktora: Na tomto mieste mame nervové receptory, ktoré ovplyv-
fuju ¢innost lavej a pravej mozgovej hemisféry a kde zacdinaju nady: ida a pin-
gala. Teda ide o doleZité miesto, kde prud vzduchu stimuluje uvedené nervové
a energetické drahy.
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prepiatost v praci a zanedbavanie relaxu, atd). M6zZu to byt tiez i vonkajsie
vplyvy, ktoré nas znepokojuju, vytvaraji ndm problémy a nejakym spdso-
bom nas negativne ovplyviiuju. My samotni musime tieto blokady najst, aby
sme ich mohli odstranit a aby mohlo déjst k obnoveniu normélnej ¢innosti.

Joga k tomu pristupuje roznymi spésobmi. Na telesnej Urovni sa odstra-
Auju praktikami tykajucimi sa tela — dsanami, prandjdmou, technikami kriji
atd’ Pokial tieto necistoty pochddzaju z oblasti citovej, emocnej, je potrebné
pracovat s emdciami. Ak je to z oblasti intelektualnej, je nutné i tam urobit
potrebné korekcie, aby doslo k ndprave dychacej ¢innosti.

Najjednoduchsi sposob je uvedomenie si dychovej aktivity, porovndava-
nim dychu na pravej a lavej strane i uvedomovanim si dotyku vzduchu na
sliznici v nosnych dierkach. Pri cviceni mézeme vykonavat rozne polohy tela,
napriklad Uklon do l'avej a potom do pravej strany a pozorovat v nich, ako sa
meni dychanie na pravej a lavej strane hrudnika a v stvislosti s tym zmeny
v pravej a lavej nosnej dierke. Takto m6zeme sledovat vplyv na dychanie v
réznych pozicidch a dsanach. Raz to mdzeme skusit na pravej strane so zdvi-
hnutou rukou, potom na lavej strane s tym, Ze ruku nechdame dole a znovu
sledujeme, ako sa to prejavuje na nasom vnimani dychu. Ak vykondme tieto
techniky spravne zistime, Ze dsany necvi¢ime len pre svaly a ich ucinky na
telo, ale z velkej &asti pre G&inky na dychanie. Uéelom jogistického cvicenia
nie je cvienie svalov, ale to, aby sme na sebe dokazali sledovat procesy,
ktoré v nds pri tejto Cinnosti prebiehaju, najma to ¢o prebieha pri dychani
a ako sa nase dychanie meni.

Ak zistime, Ze mame urcité tazkosti pri dychovej aktivite, dostavame
sa do situacie, kedy treba vykonat ur¢itd korekciu. Asany vlastne koriguju
a upravuju posobenie nervovej €innosti a tak ovplyviuju fyziologicku Ein-
nost, méZeme povedat, 7e vlastne odstranuju bloky v tele.

Dal$im cvi¢enim je napriklad sed s oto€enim trupu do lavej strany a vni-
manim dychania v réznych oblastiach — v hrudniku, v bruchu, v jednotlivych
kvadrantoch: hore, vpravo, vlavo, dole vpravo, dole vlavo, vzadu, vpredu, atd.

Cielom tychto cviceni je zistit, aké impulzy prebiehaji v urcitych oblas-
tiach, ¢o vlastne znamena praca s pranickou aktivitou. Nie je to priama ma-
nipuldcia, ale nepriama. Mozete urobit i dalsi cvik, pokuste sa v sede ale-
bo v lahu uvolnit a snazZte sa zistit, v ktorej oblasti si najviac uvedomujete
dychanie. Opat mbzeme pouzit niektoré asany, ktoré ovplyviuju dychanie
v prednej a zadnej Casti trupu. Vacsinou su to predklonové alebo zaklonové
asany. Pri predklonoch sa stimuluje a zvySuje aktivita v oblasti chrbta, pri
zaklonoch sa zvySuje aktivita v oblasti hrudnika. Toto vSetko su techniky, kto-
rymi zistujeme vplyv dsan na pranajamické dychanie.
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Pochopitelne v désledku ndsho kazdodenného Zivota kazdy z nas dycha
inym spdsobom a kazdy potrebuje i iny druh prandjamy. OdliSuje sa to podla
pohlavia, druhu prace, ktord vykonavame, méze to byt ovplyvnené i mo-
mentdlnym citovym rozpoloZenim, pripadne i tym, ako uvazujeme, to vSetko
ovplyviiuje nase dychanie. Pritom je potrebné vidy ¢as od ¢asu urobit urcitd
korekciu tychto navykovych vzorcov dychania a vratit sa do prirodzeného
stavu, tzn., Ze je treba odstranit necistoty — mala, ktoré tvoria bloky a zabra-
nuju, aby dychanie v urcitych oblastiach prebiehalo celkom volne. Podla jo-
gistickych textov mali by sme byt schopni vnimat v jednom okamziku nady-
chovu aktivitu v celom tele a rovnako tak aj pocas vydychu. Pokial to ¢lovek
vnima takto, tento zazitok nazyvaju jogové texty zaZitkom prdnického tela.
Ak sa nechate viest zazitkami, ktoré ziskate v roznych dsanach, dostanete
sa nakoniec az do najvyssich Urovni, az centrdlnemu nervovému systému,
k mozgu a uvedomite si, Ze toto vsetko je regulované mozgom. To je vlastne
najvysSia uroven, na ktoru smeruje joga — mozog a vedomie. V mozgu su
centrd, z ktorych vychddzaju dychové impulzy a odkial putuju do periférnych
oblasti. Ak naopak sledujeme impulzy z jednotlivych oblasti spatne do mies-
ta ich vzniku, prichadzame opét k mozgu.

Pripravil a preloZil Dodo Blesak

Pouzitd literatura: Spracovany zbornik prednasok MUDr. M. Bholeho. Ed.
ucitel jogy a psycholég RNDr. Pavel Kfivka, CSc. Olomouc : TJ Jéga, 1980.

V madji 2020 nds navidy opustila
nasa priatelka, ucitelka Jogovej
spoloénosti, Alenka Sutinerova.

Alenka, budes nam chybaf ........

Rada JS
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Pre veriacichineveriacich s o0 0000000000000

Nasledujicim ¢lankom sa chcem pokdsit priblizit jogu tym, ktori ju od-
mietaju z nabozenského hladiska. Obavu z nej ma na Slovensku znaény po-
Cet veriacich. Domnievaju sa, ze ohrozuje ich vieru ako cudzie, hinduistické
nabozenstvo. Nechcem nikomu vnucovat svoj nazor. Rad by som len zd6-
raznil, Ze pri pisani tohto textu som sa opieral o vedecké argumenty, najma
z oblasti mediciny, ako aj o skisenosti ludi, podla ktorych joga nie je ndbo-
Zenstvo, ale jej cvi€enia maju vynikajuce ucinky pri prevencii a dolie¢ovani
roznych civiliza¢nych ochoreni.

Dodo Blesak

| ked zaujem o jogu sa neustale rozsiruje a stava sa modou, od niektorych
predstavitelov ndbozenstiev, duchovnych osdb, ale aj laikov ¢asto pocujeme
protichodné a odmietavé vyjadrenia. Su to zvacsa nazory prevzaté od ludi,
ktori posudzuju to, ¢o poznaju vacsinou povrchne a nie z vlastnej skisenosti.
Tieto vyjadrenia mnohych ludi dezorientuju, lebo oznacuju jogu za urcity
druh vychodného néabozenstva, ktory je pre krestana nebezpecny, pretoze
odvadza od zakladnych krestanskych pravd.

Pravdou je, Ze s ndboZenskou slobodou sa otvorila cesta pre rézne na-
bozZenstva, duchovné prudy a filozofie. Prichadzalo k ndm i to, ¢o s ndbo-
Zenstvom nema nic spolocné, rozne sekty a nacionalistické ideoldgie spre-
vadzané fanatizmom, ktoré by sme tu nechceli mat . Aj ked'si dnes, v Case
globalizdcie, musime postupne zvykat na pritomnost viacerych kultdr na
tom istom Uzemi. Nie je to tragédia, ale vyzva, ktora si vyZaduje poznanie
vlastnej identity a snahu o zachovanie jej orientacie. Mali by sme vsak ve-
diet rozliSovat - aspon ti, ktori svojimi vyhlaseniami ovplyvriuju nazory inych.

Mnohi zaénl démonizovat to, ¢o je nové a nezndme a comu casto pre
zIG informovanost nerozumeju. A tak ¢asto s hodnotami, ktoré si pre nas
objektivne Skodlivé, odmietame i hodnoty, ktoré nas mézu obohatit; ako
sa hovori - ,s vanickou vylejeme aj dieta”. No vinu ¢asto nesu aj samotni
vyznavaci jogy. Niektori ucitelia prichddzajuci z Indie ponukali jogu aj s ich
nabozenskou tradiciou a filozofiou. Nasli sa zaujemcovia o jogu, duchovne
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hladajuci a ,plavajuci vo vzduchoprazdne”, ktorych zldkala mozno exotika
tychto myslienok bez ohladu na nase eurdpske historicko-kultdrne a nabo-
zenské korene. Tym ,dietatom vo vanicke” je Cista joga, ktorej cieflom je
vylepsenie zdravého Zivotného Stylu a v dolieCovanie civilizacnych ochoreni,
joga zbavenad réznych povier a ezoterickych nanosov. Joga teda v Ziadnom
pripade nie je ndboZenstvom. Je to len prostriedok na dosiahnutie uréitého
ciela, ktory si stanovime my sami.

Ako sme povedali, joga sa stdva stale déleZitejSim fenoménom pre co-
raz vacsi okruh lfudi v zapadnych krajindch. Hlavnou motivaciou su najma
nespochybnitefné ucinky na vylepSenie dusevného a telesného zdravia.
Prostriedkom je Uprava Zivotospravy prostrednictvom telesnych aktivit, re-
laxacnych technik, cviceni na ziskanie sustredenosti a schopnosti odburat
stres a spravneho vyberu stravy. Joga vSak ponuka najma upokojenie nasej
psychiky pomocou dusevnych regeneraénych postupov ako aj odistovanie
etického a moralneho pohladu na svet od nespravnych postojov a povaho-
vych vlastnosti. Prevazna vacsina ludi cviciacich jogu z vlastnej skisenosti
potvrdzuje jej pozitivne ucinky na zdravotny stav, ¢i uz na Urovni tela ale naj-
ma v schopnosti odburat stres od hektickych vplyvov kazdodenného Zivota
ziskanych v rodine, na pracovisku, v medziludskych vztahoch a pod.

EOjevlastnejOga? 0000000000000 0C0O0C0CROCOOEOD

Mnohi fudia nemaju casto Ziadne alebo len velmi zanedbatelné vedo-
mosti o joge. Pytaju sa, Ci joga je to, ked' fudia stoja na hlave. Ked' niekto

vyhlasi, Ze robi jogu, obsiahol v tomto vyjadreni taky Siroky pojem, ako ked'

niekto povie, Ze Sportuje. Asi malokto by vedel vymenovat mnozstvo Spor-
tov, ktorymi sa fudstvo zaobera. Az ked' pribliZi konkrétne, aky Sport robi,
vieme sa zorientovat. Podobne je to u jogy. Dnes v zdpadnom svete poz-
name asi 22 az 26 druhov jogy, a to vdaka komerénym zaujmom, pricom
sa objavuju stale nové druhy. Joga sa vykrada a drobi: joga usmevu, joga
na posilnenie svalovej hmoty, joga zamerana na relaxacie, akrobaticka joga
ainé. Ked predtym stacila jedna podlozka na cvicenie, teraz prekvita obchod
s roznymi pomockami a oblec¢enim. Ide prosto o biznis.

Povodne sa historicky vyvinuli Styri smery jogy. Ich metddy mozno triedit
podla jednotlivych fudskych funkcii, z ktorych vychadzali — tela, vedomia
a dusevnych schopnosti. Su to tradicné smery ako Karmajoga — zaloZzena na
nasledkoch skutkov a myslienok c¢loveka, DZnanajoga — zalozena na racio-
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nalnom pozndvani skuto¢nosti, Bhaktijoga — zaloZzena na laske k osobnému
Bohu a RddZajoga — zaloZend na ovladdani tela a mysle, ktorej ,predsiefiou”
je Hathajoga.

Rézne kultdrno-historické aspekty vytvarali v tychto smeroch rézne fi-
lozofické systémy. Tie vylstovali do pocetnych technik, ¢im vznikali aj iné
metddy jogy, ktorym vsak ide o rozne duchovné ciele pre krestana ¢asto ne-
prijatelné. V starych indickych spisoch — upanisddach a Bhagavadgite sa ter-
min joga uziva vo vyzname zjednotenia, spojenia. Podla Patafdzaliho (prvy
jogin, ktory pisomne zaznamenal a metodicky usporiadal RddZajogu), joga
je usilim o dosiahnutie dokonalosti, a to kontrolou réznych prvkov [udskej
prirodzenosti na fyzickej i psychickej trovni.

Kazdy narod na Zemi od pradavna intuitivne citil, Ze nad celym vesmirom
a svetom, nad jeho Zivotom a vedomim musi byt nutne urcita sila - Boh, ktora
¢loveka a cely svet riadi. Kazdy narod svojou vlastnou cestou uctieval a hla-
dal tento velky princip, ako ho pomenovali, onu velkd silu a energiu. Videl
ju stelesnenu v réznych formach prirody, a tak ju aj pomenoval. Snazil sa ju
spoznat a priblizit sa k nej, ba dokonca splynut s fiou. Tak aj pastiersky kmeni
Arjiov vnikol v prvej polovine 2. tisicro¢ia pred Kristom na Gzemie dneinej
Indie a usadil sa v pri rieke Indu. Vytvoril si kastu kiazov, brahmanov, kto-
ri hlasali, Ze priazen bozstiev si mozno ziskat obetami. Ich snahou bolo ¢o
najviac sa oCistit cestou obeti: jogin sa musi vzdat vSetkych sebeckych vzta-
hov k predmetom sveta, musi dokonale ovladnut svoje telo a jeho funkcie,
svoje chovanie, pudy, emdcie i myslenie, a potom sa vzdat i individualnej
existencie, aby mohol splynut s niektorym bozstvom. Brahmani prisli na to,
Ze pri sustredenosti v modlitbe, v meditacii je najvac¢sim zdrojom nepokoja
ich vlastné telo a mysel, a tak v priebehu niekolkych storoci vytvorili urcité
polohy tela, v joge nazyvané dsany, a urcité regulované dychanie, to vSetko
sprevadzané koncentraciou vedomia. Tieto cvi¢enia im velmi pomahali udr-
Zat zdravie tela a mysle tak, aby neboli rusivym elementom. Objavili cely rad
technik pre koncentraciu vedomia a meditacnych technik.

Fyzické a dychové cviCenia ako i techniky na oCistovanie tela vytvéraju
systém pre ozdravenie organizmu s nazvom Ha t h a j o g a, ktora je joga
bez akéhokolvek nabozenského obsahu. Ide o ocistenie tela od toxinov, do6-
sledkov nespravnej Zivotospravy, oCistenie vnutra ¢loveka od nespravnych
povahovych vlastnosti a postojov, ¢i uz zdedenych po predkoch alebo ziska-
nych vychovou. Pri telesnych cvic¢eniach je zakladom jogy stretnutie troch
faktorov v jednom bode — dychu, tela a vedomia. To vytvdra predpoklad
pre pozitivne pésobenie na celd psychosomatiku, teda na cely organizmus
¢loveka, pricom sa harmonizuju jeho psycho- fyziologické rytmy.
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Co prinasa joga pre ¢loveka 21. storotia e e s e e e s e e ee

Ak si uvedomime, ako Clovek v Zije v sucasnej zdpadnej civilizacii, musi-
me nevyhnutne zobrat do Uvahy skutoc¢nost, Ze sme sa na hony vzdialili od
prostredia, do ktorého nds Stvoritel umiestnil. ESte ani nasi prarodicia ne-
trpeli natolko tzv. vydobytkami vedecko-technickej revolucie, ktord v honbe
za ovladanim hmoty a jej vyuZzivanim na komercné ucely tak necitlivo zasa-
hovala do Zivota planéty a cloveka, ako je to dnes. Potvrdzuje to neustaly
narast civilizacnych ochoreni, najma srdcovo-cievnych, nadorovych, meta-
bolickych poruch, psychiatrickych ochoreni a v neposlednom rade aj infekc-
nych. Takmer uz nedostaneme kupit potravinu, ktord by nebola poznadend
chémiou. Sme vystaveni ¢oraz vacSiemu stresu a psychickému napatiu. Po-
hybova aktivita ludi sa rapidne zniZila. K tomu sa pridava nadmerna konzu-
macia nezdravej stravy a alkoholu, fajéenie a drogy. To vSetko nici zdravie
¢loveka, znehodnocuje a skracuje jeho Zivot darovany Bohom. Musime si
konecne uvedomit, Ze sme zodpovedni za svoj zdravotny stav — telesny, du-
Sevny i duchovny. Rovnaku zodpovednost mame aj vodi darcovi Zivota. Ako
si vazime tento dar, tak aj preukazujeme svoju Uctu k darcovi. Joga, najma
Hathajoga, tu mo6zZe mat pre nds uZito¢né poslanie ako preventivny a dolie-
Covaci prostriedok so svojim holistickym pristupom.

Neustaly nepokoj, neschopnost sa sustredit, podlahnutie vplyvom stre-
sov su Casto pric¢inou telesnych poruch, narusenia rovnovahy v organizme.
Zaludok, pecen, nervy, endokrinné 7lazy (hypofyza, $titna zlaza, nadoblicky,
slezina, podzaludkova Zlaza) p6sobia v tomto pripade rusivo a silno ovplyv-
nuju i duchovny Zivot a samotnu psychiku ¢loveka.

Zit znamena rozddvat sa, stale sa namahat, pracovat; ¢o vak unavuje a
vyCerpdva. Kazdy den stratime vela energie a nds organizmus sa oslabuje,
v dosledku ¢oho sme velmi chulostivi a vznetlivi. Mali¢kosti nas dokazu roz-
ladit, vyCerpdavajl nasu nervovu sustavu. Pri spravnom vykonavani nenaroc-
nych jogovych cviceni z Hathajogy, denne min. 15 — 20 minut, pozorujeme,
Ze nam to prindsa do tela a duse zotavenie a pokoj. V urcitych polohach
tela akuprestirnym tlakom a tahom p6sobime na orgéany, ¢im podporuje-
me ich funkénost, uvolfiujeme svalové a psychické napatia a posiliujeme
ochabnuté svalstvo. Cely rad cvi¢eni je zamerany na odstranenie problémov
s chrbticou, podporuju dychanie a vplyvaju na krvny a lymfaticky obeh. Zis-
kanie pokoja a psychického uvolnenia ovplviiuje vnutorny Zivot ¢loveka. Ide
o vysledok ucinku cviceni, kedy si dusa i telo navzajom patria, spolupracuju.
Stav pokoja pozitivne ovplyviuje reakcie na vonkajsie podnety vyvolavajuce
Casto stres, hnev, napatie.
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Mnohi namietaju, Ze to, ¢o poskytuje pre zdravie joga, mozno ndjst i v
$porte. Podstatny rozdiel medzi $portom a jogou je viak vo vysledku. Spor-
tom sledujeme Casto sutazivost s druhymi, alebo sami so sebou, mat pekné
telo, zdbavu a, samozrejme, zdravotny Standard. Sutazivost vyvolava napatie,
jednostrannu zéataz tela, Urazy a nezriedka i zvady o prestiz, peniaze a iné.

Tu sa mi ziada povedat, ze Sportové hry v starom Grécku, olympiady
vznikli na pocest ich najvdcésieho pohanského boha Dia, ked muzi sutazili
v réznych Sportovych disciplinach. Dnesné discipliny, ako napriklad behy, za-
pasenie, box, ktorym sa venovali i stari Gréci, presli vyvojom, su iné, moder-
nejsie. SU sucastou zZivotného stylu a nikomu ani len nenapadne spéjat ich
s nejakym ndbozenstvom.

Joga sutazivost nepozna. Mézu sa fou dosiahnut ovela pozitivnejsie
ucinky pre udrzanie a navratenie zdravia bez velkych investicii do Sporto-
vého vybavenia a techniky, a to takmer bez obmedzenia veku (od 5 do 80
rokov). Jej cielom je ziskat harmdniu tela i duse, je to liek proti Gnave, prile-
Zitost na zbavenie sa nejakej necnosti, hnevu, netrpezlivosti, zlych navykov.
Mozno fiou prekonat urcité vnitorné predstavy vyvoldvajice napr. pocity
menejcennosti, alebo sexudlneho napatia, pretoze vychadzaju ¢asto z po-
ruch psychickej alebo biologickej nerovnovéahy. Telo potom nebude, ako sa
Casto stéava, brzdit vyvin rozumovych a duchovnych sil, ale bude ndpomocné
pri rozvoji osobnosti na telesnej, psychickej a duchovnej Urovni -teda celej
nasej bytosti.

Chorlavému ¢loveku chyba prirodzena telesnd odolnost. Zly zdravotny
stav, ktorého povod je Casto tazko zistitelny, sa prejavuje ako nedostatok
pruznosti tela, sily vole a rozhodnosti. Ini fudia su zdravotne v poriadku, no-
sia v sebe vSak zdedené povahové nedokonalosti, ako su napriklad podraz-
denost, mania, neurdza, velikasstvo, skrytd pycha ¢i rozko$ a Ziadostivost.
Chyba im dusevna pruznost, stalost charakteru, a tak uviaznu na polceste
k pInému cloveku.

Vacsina pordch telesnej rovnovahy ako i nedostato¢nost rozumovych
a charakterovych vlastnosti prameni ¢asto v nizkej alebo naopak velkej ak-
tivite jednej i viacerych endokrinnych Zliaz. Napriklad pri nedokonalej ¢in-
nosti stitnej zlazy v pubertalnom veku mozu nastat poruchy rastu. Urcité po-
lohy tela (luk, kobra) mézu podporit alebo pribrzdit ¢innost tejto hormonal-
nej zlazy. Prave $titna Zlaza je na telesnom a dusevnom vyvoji ¢loveka velmi
silne zucastnend. Mladik, ktorého Zlaza funguje slabo, ostdva spomaleny,
lenivy, chyba mu vytrvalost a temperament. Staci niekolko dobre zvolenych
cvikov a o par tyZzdnov sa funkcia Zlazy znormalizuje a psychické poruchy
postupne miznu. Takto sa vyuZivaju ucinky réznych poléh pri problémoch
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s chrbticou, zaZivacimi orgdnmi, neurdézou a pod. Lekdri Studujuci jogu po-
tvrdzuju zdravotné ucinky cvi¢eni na niektoré diagndzy civiliza¢nych ocho-
reni. S hlbokou odbornou znalostou tieto Géinky popisali Doc. MUDr. Jifi
Votava, MUDr. Sedivy, Doc. MUDr. DoleZalova vo svojej knihe ,Joga oéima
lékaria” (vydalo Avicenum, Praha, r. 1988). Su v nej medicinsky zdévodnené
ucinky jogovych cviceni a ich odporucania na prevenciu, lieCbu a rehabilitac-
né dolieCovanie pre cely rad diagnoz.

St’xv§akajrizika'aakosaimvyhnﬁt’ 000000000000

Podobne ako vela dobrych poznani ludského ducha a rozumu byva
aj joga Casto zneuzivana. V zapadnych krajinach si z nej urobili vyhodny biz-
nis, pricom sa snazili vyvolat dojem exotiky. Okrem iného podsuvaju jogu
pod rézne mddne duchovné prudy ako lacné navody na $tastie a Uspechy.
Zial, niektori vyznavadi jogy pomyleni ezoterickou literattrou fanaticky du-
faju, Zze dosiahnu akési nadprirodzené schopnosti a osvietenie, ktoré si ¢asto
pripisuju s velkou nadsadzkou indicki fakiri. Potom su jogou sklamani, lebo
nedosiahli zazracnl zmenu, ktoru ocakavali. Bol som svedkom, ked' takito
,jogini” svoj fanatizmus zamerali potom v boji proti joge a priam so slepou
zatatostou odmietali vSetko pozitivne, ¢o joga obsahuje. Tito ludia, ¢asto
i krestania hladajuci iné ciele, su celkom iste na falo$nej ceste a vystavuju sa
nebezpecdenstvu, ze celkom zabludia.

Cesky jezuita kardinal Tomas Spidlik $tudoval filozofiu a teoldgiu na roz-
nych eurépskych univerzitach a tieZ vychodné spiritudlne teolégie. Napisal
mnozstvo vyjadreni na tému vychodnych naboZenstiev. V malej knizke ,,Jak
ocistit své srdce?” (ako tretie vydanie vydalo Euro-print, Olomouc, r. 2015)
uvadza: ,Je jasné, Ze veriaci neméZe prijat niektoré filozofie, ktoré casto jogu
sprevddzaju, ak odporuju krestanskému uceniu.” No jednym dychom do-
ddva, ¢o uz patri pod nasledujuci nadpis zaverecnej Casti ¢lanku: , To vSak
neplati pre jogu pestovanu ako velmi uZitocné telesné cvicenia pre cloveka
Zijuceho v mestdch, ktory uZ stratil styk s prirodzenym Zivotom. Okrem toho,
clovek nasej technickej doby si mysli, Ze méZe cvicit telo v réznych druhoch
Sportu bez toho, Ze by pri tom nebral do tdvahy dusu, a naopak, predpokladd,
Ze sa méZe venovat dusevnej Cinnosti, a pritom zabudat na svoje telo a po-
hrdat nim. V tomto ohlade, kto pestuje jogu, chce obnovit stratenu jednotu
tychto dvoch prvkov. Je jasné, Ze to md dopad i na oblast modlitby. Ked' sa
niekto intenzivne modli, potom chybné postoje tela vyvoldvaju tnavu a ner-
vozitu. Naopak sprdvny telesny postoj napomdha sustredenosti v modlitbe.”
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Pravdu je v prislovi: ,,Mens sana in corpore sano”, ¢o v preklade zname-
na: ,Staraj sa o svoje zdravie, aby si vylieCil svoju dusu.” Tento pohlad vsak
vzdy neplatil. Kedysi si mysleli, Ze starost o telo je nezlucitelnd s tzv. ,du-
chovnym” Zivotom. [steZe, nesprdvne pochopenie starostlivosti o telo méze
vyUstit v egoizmus a kult tela. AvSak spravne chapana starostlivost o telo
nie je kone¢nym cielom. Vystizne pise M. Marin, Ze musime ,,pestovat telo
a zdroven ho posvacovat“.

Rizika su tiez pri samotnom praktizovani telesnych cvi¢eni v dosledku
nepochopenia, alebo chybného prevedenia cviku, ak ho robime len pod-
la knih. Ovela bezpelnejsie je, ak sa zadinajuci cvicenec necha viest na kurze
jogy ucitelom, ktory ho vie pri chybnom prevedeni cviku opravit.

Velmi doblezité je, aby sa zdujemca o kurz dobre informoval, akd joga sa
bude udit, kto ju uci a aku jogu vyzndva. Staci sa aj informovat u ludi, ktori uz
k tomuto uditelovi chodili. Odpori¢am vyhladat ucitela, ktori sa zameriava
predovsetkym na zdravotné ucinky jogovych cvicenia z hathajogy .

Pri vybere cvikov a poléh (dsan) pri dolie¢ovani urcitej konkrétnej diag-
ndzy, pri rehabiliticii po Uraze, operdcii a pod., je velmi déleZité si pri kaz-
dom cviku nastudovat jeho indikacie a kontraindikacie, aby ste si neublizili
a svoj zdravotny stav nezhorsili. Presné popisy ucinkov jednotlivych cvic¢eni
najdete v kazdej knizke o joge od holandského autora André Van Lysebetha
a nasho Milana Polaska.

Co moze dat joga krestanovi? eeeessececccscsce

Velka ¢ast nasho naroda, prislusnikov krestanskych nabozenstiev sa jogy
boji, lebo by ich ,,odviedla od ich ndboZenstva, lebo je to od diabla“ A tak
ju zatracuju. Ako veriaci ¢lovek a uditel jogy by som im chcel poméct a tuto
vec vysvetlit nielen na zaklade vlastnych skdsenosti, ale najmé na zaklade
vyjadreni i duchovnych osobnosti, kiiazov a laikov a odbornikov z mediciny,
ktori sa jogou zaoberali a vedecky ju skumali.

Otazka teda je: ¢o maju cvicenia, ktoré vymysleli prislusnici nekrestan-
skej viery, spoloéné so Zivotom krestana? Poklsme sa teraz odpovedat na
tuto otazku.

Je to lahké, Indovia totiz neprisli na Ziadny zazrak. Objavili vSeobecné
zasady darované ludskej bytosti Stvoritelom. Objavili, Ze ak vnutime telu ne-
hybnost, upokojujeme ducha. Ak dosiahneme telesnu rovnovahu, lahsie sa
nam dari duchovne sustredit, ak telo dosiahne skuto¢ny pokoj v stave zdra-

1 M. Marin: L’athléte chrétien, Presse de Belgique, Brussel 1944
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via, zbavime napatia psychiku a rozumovd stranku, &im ulahéime prehibenie
sa v modlitbe a v kontempldcii. Technikami jogy, ako sme uZ vyssie uvied-
li, preladujeme nas neurovegetativny systém, a tym vlastne ovplyviujeme
¢innost celého organizmu na telesnej i dusevnej Grovni. Toto pdsobenie na
¢loveka sa exaktne potvrdzuje v ro6znych vedeckych zariadeniach.

MUDr. Biot, znamy lekar vo vedeckych kruhoch, v diele , Poussiére vivan-
te“, v stati ,Ja viem, ja verim” napisal: ,Ziadna z duchovnych skutoc¢nosti,
ktoré nazyvame pokusenie, hriech ¢i cnost, neexistuju odlucene od tela. Keby
sme ich obmedZzili len na dusu, zazndvali by sme jednotu cloveka. Je jasné,
Ze neexistuju len prejavy telesnej ¢innosti a bolo by zdvaznou chybou, keby
sa duchovny Zivot zniZil len na prejav organizmu. Naproti tomu by bolo kraj-
ne nebezpecnym zduchovriovanim, keby sme v nasej dobrosrdecnosti alebo
egoizme, v nasej odvahe alebo zbabelosti nebrali zretel na tu cast, ktord
prindleZi telu. A pretoZe k ,zdravému telu sa druZi slachetnd dusa“, ako to
povedal sv. Tomds Akvinsky, je nutné, aby sme dbali o svoje zdravie, a tak zis-
kali, ¢i skér zachovali aj mordlnu nadvlddu nad sebou samym. V tom mdme
urcité povinnosti.”

Tento citdt nam ma pomact lepsie pochopit, Zze nase telo je spolutiéastni-
kom nasho mravného Zivota, starostou o svoje zdravie ovplyvriujeme i svoju
dusu. Ak prideme o zdravie vlastnou vinou, poziva¢nostou, nedisciplinova-
nostou, nemiernostou, lenivostou a poru$ovanim etickych zakonov a prika-
zov desatora, nemobzeme byt plne nasadeni k sluzbe ani ako rodi¢, obcan,
ani ako krestan, ktory ma milovat svojich bliznych v skutkoch.

Nas popredny teolég Mons. Prof. Jozef Vrablec, ktory napisal aj malu
knizku ,,Viete meditovat?"“, urCend najma pre seminaristov (vydal Akcent,
1992) mi raz pri osobnej konzultacii povedal: ,Hathajoga je indiferentnd. Je
to ako rddio, ktoré si kupis trebdrs v Indii, no ty predsa nemusis na riom po-
cuvat hinduistické obrady, ale si ho méZes preladit na stanicu, ktord vysiela
katolicku svédtu omsu.”

Vystizné je svedectvo patra Lamberta, karmelitdna z Brugge, ktory odpo-
vedd na otazku, ¢i jogu mozno odputat od jej nekrestanského zakladu, od
hinduizmu a budhizmu: ,,Joga je vo svojej podstate ludskad a je tu pre clove-
ka. Md svoju vnutornu hodnotu napriek niektorym malichernym a mylnym
interpretdcidm pévodnych textov ako i pojmov a spésobov. Takdto vecnd
joga, zbavend vsetkych povier a ezoterickych zuZeni, md v sebe obohacu-
jlice prvky, ktoré méze krestanom priniest na obohatenie a prehlbenie viery
a ozdravenie ich Zivota”.

Katolicky kfiaz, dominikan, Francuz Jean-Marie Déchanet vo svojej knihe
,Hlas ticha“ hovori: ,,... Ked boli publikované prvé ndzory krestanov na jogu,
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vtedy som uZ praktizoval svoje pokusy ako krestansky jogin.> Méj umysel bol
celkom skromny. Vébec mi neslo o to, aby som toho ¢i onoho indického jogi-
na pokrestancil, chcel som len pre svoj vlastny ndboZensky Zivot pouZit urcité
jogistické cviky. Za pomoci jogy som sa pokusil realizovat seba samého pred
tvdrou Zivého Boha. Bolo mi jasné, Ze pravy krestansky Zivot musi vychddzat
Z hibokého pohladu do toho, o je v ¢loveku podstatne ludské. Z toho potom
vyplyva vicsia ucta k ludskej prirodzenosti, ako ju stvoril Boh, ako i tuZba
nerozdelovat to, ¢o Stvoritel od pociatku v cloveku spojil. Nasa osobnost sa
skladd z troch zloZiek, sme telo — anima, duch — animus ( psychika a poznd-
vajuci rozum) a milujuca dusa - spiritus. Velmi casto nds ovldda telo a svo-
jimi hnutiami prekryva vsetko ostatné. Velmi ¢asto by sme radi viedli Zivot
len podla svojho rozumu. Zriedkavo sa vsak pokusame postavit nase telesné
sily a poznatky rozumu do sluZieb ndsho srdca, nasej duse. Objavil som, Ze
prdve jogistické telesné a dychové cvicenia, ako i niektoré metédy hibania su
vhodné na to, aby podporili spoluprdcu tychto troch zdkladnych prvkov, tieto
spolu stmelili, a tak rozvijali podstatu ludskej bytosti pred BoZou tvdrou.”
Krestan, ktory robi jogu, hlada jednotu a sthru uz spominanych troch
principov, lebo od ich vyvaZenosti zavisi harmdnia jeho osobnosti a vzlet
jeho vnutorného bytia. Stru¢ne povedané, usiluje sa o rozvoj v oblasti celej
prirodzenosti, aby sa stal krestanom vo vsetkych rozmeroch svojej bytosti.
Z toho vyplyva, Ze ¢o je v Cloveku podstatne ludské, méZzeme pomocou
jogy rozvijat. Pre krestana vSak nestaci len slepo prebrat, ¢o vzniklo v inych
spolocenstvach, na inych filozoficko-kulturnych zdkladoch. Jogu mozZno apli-
kovat, rozvinut a obohatit i na zakladoch filozofie platénovskej a Zidovsko—
krestanskej, na ktorych Eurdpa stoji. To mozu robit vSak ludia, ktori st uz pev-
ne zakotveni vo viere, dobre ju poznaju, s pokojom a pokorou tuZiac po po-
znani a zdokonaleni vedia rozliSovat a maju Uctu k ostatnym nabozenstvam.
V nadvaznosti na poslednu vetu uvadzam citat Chiari Lubichovej, jednej
z najvacsich krestanskych mystic¢iek 20. a 21. storodia, zakladatelky hnutia
Focolare, drzitelky mnohych doktoratov a ceny UNESCO za vychovu: ,Nasa
povinnost krestanov milovat vsetky ndrody musi byt premietnutd do snahy
o inkulturdciu. Casto sme otroci svojich vlastnych predsudkov, ktoré rozdelu-
ju ludi na etnické skupiny, ndrody odlisnych rds a ndboZenstiev. My sme vSak
deti jedného Otca, preto musime milovat vsetkych. Vo vsetkych ndrodoch su

2 Profesor nukledrnej chémie a neskér kriaz. Jeho pdtranie po zmysle Zivota a hla-
danie absolutna zaviedlo Verlineho k ponoreniu sa do duchovného Zivota. V In-
dii sa zasvditil do vychodnych asketickych praktik — transcendentdlnd meditdcia
a joga — a tam aj spoznal hinduisticku a budhisticku ndboZensku tradiciu.
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poznatky a pravdy, ktoré suzvucia s Evanjeliom, ako semend Slova BoZieho,
ako BozZie pravdy, na ktorych mozno budovat jednotu. Je to Zivd pritomnost
BoZej Idsky a pravdy vo vsetkych ndrodoch.”

Je zaujimavé, Ze indicky jogin Patanidzali vo 4. storocCi pred Kr. ako prvy
metodicky popisal jogu — RddZajogu - kralovsku jogu a usporiadal ju do 6s-
mich stupriov. Ako zéklad, na ktorom tieto stupne stoja v tvare pyramidy, su
etické a morélne usmernenia. Prvych pét sa tyka vztahu ¢loveka k okolitému
svetu a druhych péat vztahu k sebe samému. Tieto zasady, ako zrnka Bozej
mudrosti, sa velmi priblizuju i k cnostiam krestana a s nimi stizvudia.

V snahe o inkulturaciu sa teda neobavajme prijat tie prvky jogy, ktoré
su pre krestana zlucitelné so svetlom Evanjelia. Inkulturacia znamena zjed-
nocovat sa s druhymi, preniknut do duse, do réznych kultdr, mentality a do
tradicii, aby sa vynorili ako pravdy — zrnkd BoZej mudrosti.

Druhy vatikansky koncil (1962-1965) v dekréte o ekumenizme katolikom
vrelo odporuca, aby ,CastejsSie nacierali do pokladov duchovnych tradicii”,
ktoré sa nachddzaju na Vychode. A joga takouto tradiciou je, i ked nie je na-
boZenstvom. Mdze byt vSak uZito¢nd pre ludi z réznych ndboZenstiev, ktori
hladaju schopnost odputania sa a stiSenia od sveta, od jeho negativnych
vplyvov na ¢loveka.

Nie kazdy, kto sa venuje joge, sa musi snazit o mysticki kontemplaciu.
Joga modze byt ndpomocna priviest niekoho celkom prirodzene a postupne
do stavu, ktory napomdha praktizovaniu vseludskych cnosti.

Knizka uz spominaného dominikdna Jean-Marie Déchanet, urcend pre
mladych muZov v seminaroch, s nazvom ,,Moja joga v 10. lekcidch “ je prak-
tickou ukazkou krestanskej jogy. Cely jej obsah je preniknuty myslienkou: ,,...
ak sa stardme o telo, je zvysend pravdepodobnost, Ze sa vyvhneme aj dusev-
nym chybdm a vykolajeniam.” Autor uviedol v zavere knizky niekolko kon-
krétnych pripadov:

Mladikvi, ktory hlada sexualnu rovnovahu, by sa Ziadalo zavolat: Daj sa
na jogu! Cvicenia jej pol6h ta zbavia tvojich tazkosti, odstrania navaly v pri-
slusnych orgdnoch, a tak krok za krokom tieto ,vzrusenia“ zmiznu. V puber-
te najviac podporuju Usilie o Cistotu a cudnost najmé polohy stoj na hlave
a pluh. Prave tym, Ze tieto dsany navzajom zharmonizuju rézne funkcie tela,
prichddza rozvaha a sebaovladanie, ktoré su opakom ,sexudlnej psychdzy”.
Ale mdézeme hovorit aj o inych vtieravych predstavach a slabostiach.

Cvitenie jogy odstrafiuje nasu podrazdenost, upokojuje netrpezlivost
a ochranuje nas pred mnohymi psychologickymi omylmi, ktorych povod je
Casto len v celkovej Unave, alebo v nejakom organickom nedostatku. Dodava
tak i veriacemu dobrotu zdravia a urcity vnutorny pokoj. Prispieva k spokoj-
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