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ZA DR. M\V.BHOLEM

Odisiel vzdacny c¢lovek, lekdr, jogin, ucitel, vedec, ktory ovplyvnil Zivoty tisi-
cov studentov a praktizujucich jogu po celom svete.

Budeme si ho pamdtat ako ¢loveka s velkym srdcom, ochotného vZdy po-
mdct (takto si ho budu pamdtat nielen jeho pacienti a nasledovnici, ale aj
napriklad deti zo Skoly pre chudobné siroty v Indii, ktort podporoval), zdro-
ven ucitela, ktory sa snazil ¢o najviac svojich skusenosti a mudrosti odovzdat
svojim Studentom.

To, Ze sme ho mohli poznat, Ze sme sa mohli od neho ucit a praktizovat
s nim jogu bola vzdcna prileZitost — dar a zdrovern je to zdvézok pokracovat
v tejto prdci a zdielat toto ucenie s dalsimi.

Dr. Bhole ucil systtem ANUBHAVA joga — je to sanskritské slovo, ktoré
vybral na popisanie jeho chdpania jogy ako vzdeldvacieho a terapeutického
ndstroja, ale aj ako umenia a vedy sebarealizdcie. Vyznamy tohto slova su
vnimanie, precitovanie, skusenost. To znamend, Ze vnimanie a precitovanie
dychacich pohybov v jednoduchych poziciach sa pouZiva na uvolnenie fyzic-
kého napdtia a na skorigovanie funkcnych nerovnovdh v tele, na rozvijanie
vicSieho sebauvedomenia sa a na meditdciu. Studenti aj pacienti s touto po-
mocou pochopia mechanizmus dychania a méZu napravit narusenia pred-
tym neZ zacnu pracovat so Specifickymi technikami jogy.

Tdto prdca s dychanim, dsanami a pranayamou je zaloZend na déklad-
nom pozndvani a skumani textov jogy — hlavne Patanjaliho Joga Sutier,
Hathapradipike Swatmaramu, ale aj anatémie a fyzioldgie.

Dr. Bhole sa venoval joge hned’po skonceni vysokoskolskych studii (me-
dicina), ked' zacal pracovat v Kaivalyadhame — Vyskumnom institute jogy
v Lonavle ako asistent vyskumu vo fyzioldgii (1959).

V dalsich studidch sa dva roky venoval fyzioldgii techniky pranayamy —
kapalabhdti.

Potom do 1995 fungoval ako riaditel vyskumu v Kaivalyadhame.

V rokoch 1972 — 1973 bol vyslany viddou Indie do Ceskoslovenska, kde
propagoval jogu ako modernu medicinsku vedu a viedol kurzy pre rehabili-

tacnych pracovnikov. CSAV ho pravidelne pozyvala, aby viedol vzdeldvanie
pre medicinskych pracovnikov.



Za dr. M.V.Bholem

Bol pozyvany do mnohych krajin , aby ucil Anubhava jogu a terapiu — ¢i
uZ v Eurdpe, Juznej Amerike, Rusku, Azii. DIhé roky chodil dvakrdt do roka na
Slovensko, do Ciech, Talianska, Luxemburska, Francuzska...

Jindal Yoga Institute v Indii mu udelil najvyssi mozny titul pre ucitela jogy
— Yogacharya.

TieZ bol ¢estnym ¢lenom Eurdpskej unie jogy a niekolkokrdt ucil na kon-
grese EUY v Zinale.

Dr. Bhole (s ldskou sme ho oslovovali Acharyaji, ¢i Bholeji) zostane navzdy
v nasich srdciach a spomienkach a samozrejme v nasej jogovej praxi.

OM SHANTI

Cakra srdca
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TERAPEUTICKE ASPEKTY JOGY

Zacnime pracou, ktoru robi nase uciliste v Lonavle. N&s vyskumny Ustav
bol zaloZeny v roku 1924 Svdmim Kavalajenandom, indickym vzdelancom
a znalcom sanskrtu. SnaZil sa podporovat indicku vzdelanost pretoZe vtedy
este v Indii tvrdo vladli Briti, ktori sa snaZili potlacat vsetko indické. P6vod-
nym pldnom zakladatela bolo, aby bol systém jogy zahrnuty aj do vyuky na
beZznych skolach. V tom case sa joge venovali len starsi ludia a hladelo sa na
fu ako na nieco zvlastne. Preto bolo potrebné celu nduku dékladne presku-
mat, aby sa mohla poskytovat hlavne mladej generdcii i detom, z hladiska
modernych vedeckych nazorov. Bolo nutné urobit nie¢o ako zhodnotenie
jogovych technik a preto hlavnym ciefom udstavu bolo a je studium jednodu-
chych jogovych technik, ktoré by boli pouZitelné pre vSetkych ludi.

Domnievam sa, Ze tento program sa Uspesne plni, pretoze v Indii boli uz
niektoré prvky jogového tréningu zaradené oficidlne do programu skél. Vie-
te vsetci, Ze India je stdle este rozvojovou krajinou a my sme si vedomi toho,
Ze skor ¢i neskor budeme postaveni pred tie isté problémy, ktoré teraz riesia
priemyslovo vyspelé staty. To je jeden z dovodov, preco nase orgdny oficidlne
rozhodli, Ze zaradia niektoré prvky jogy do skol ako preventivne opatrenie.
U nas existuje vybor pre vyskum a vzdelavanie. Tento vybor si uvedomuje, Ze
jogové vzdelavacie prvky maju istu doleZitost pre nasu krajinu.

Dal3ou ulohou Ustavu bolo previest jazyk jogy do vedeckej terminoldgie.
Aj na tejto Ulohe stdle pracujeme. SnaZime sa pojmy ako nddi, cakra, prad-
nickd aktivita a podobne preloZit do vedeckého jazyka, aby to bolo zrozumi-
telné Sirokému publiku. Vzdeldvanie v Indii sa v skutocnosti velmi podob3d
vzdeldvaciemu systému, rozSirenému na Zapade. Pre cloveka, ktory presiel
tymto druhom vzdeldvacieho systému, robi potom dost problémov porozu-
miet jogovému pristupu. Preto je nutné vyvinut isté Gsilie.

Joga je ovela viac zaloZend na vlastnej skisenosti ako na objektivnom
popise. Oproti tomu nas bezny systém popisu skutocnosti pracuje s objek-
tivnym pristupom a to subjektivne sa straca. Pritom zaZitok, a skdsenost
to je nieco, Co je vlastne vo svojej podstate subjektivne. TakZze my sa v joge
zaoberdme subjektivnom, snaZime sa to nejakym sp&sobom zachvtit. To je
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tieZ jeden zo zdkladnych rozdielov medzi vychodnym pristupom a zapadnym
pristupom, ktory vykondva analyzu.

Ak sa zoznamujeme s tym, ¢o hovori lekdrska veda, alebo bioldgia, stre-
tdvame sa spociatku s pojmom evolucia, pripadne s Darwinovou vyvojovou
tedriou. Potom zadiname Studovat Zivy organizmus od najjednoduchsich
a na najjednoduch$om organizme sa snazime demonstrovat rozne Zivotné
aktivity. Ked sa potom pozrieme na medicinu, ktord sa zaobera ludskym
telom, zistime, Ze vacsinu vedomosti ziskala skimanim mftveho tela. Cize
najprv sa zoznamujeme so Struktirou ludského tela, potom prechddzame
ku studiu funkcii a az nakoniec ku mysli ¢loveka. A aj samotna psycholégia
zacala Studovat najprv chorych fudi, ktori sa dostavali k psychiatrovi. Stale sa
eSte malo zaoberame psycholdgiou normdlnych ludi, psycholégiou bezného
¢loveka. Tito ludia sa dostanu k psycholdgovi jedine ako pokusné osoby a aj
tam je vyber problematicky.

Toto je asi vyvoj zapadnej vedy, pokial sa tyka ludskej bytosti. Tymto spo-
sobom vznikla celd vedecka terminolégia. Na druhej strane je tu vychodny
pristup, ktory zac¢ina od zdkladného faktu, Ze kazdy z nds si je vedomy seba
samého, Ze si nieCo uvedomuje. A tento stav vedomia moze byt bud stavom
vedomia, ktory sa meni, je nerovnovazny, alebo to méze byt stav vedomia
stabilny, ktory sa nemeni. Mdze teda ist bud' o pocit rovnovahy alebo naru-
Senia rovnovahy. Ak je rovnovazny stav vedomia naruseny, potom hladdme
priciny, ktoré sposobuju narusenie rovnovahy. Podla nd$ho nazoru je naru-
Senie rovnovahy hlavnou pricinou choroby. Medicina tvrdi, Ze pri¢inou cho-
roby su mikréby a vonkajsie vplyvy. Ale uvedomte si, ze mikréby a baktérie
st okolo nas neustale. Co je pri¢inou choroby, to je vlastne zniZenie imunity
organizmu voci mikrébom a virusom. Priciny tohto zniZenia su vnutorné,
ide o porusSenie rovnovahy v tele. TakZe pric¢inu choroby méZeme hladat na
urovni intelektudlnej, emocionalnej, na Urovni hodnot a niekedy i na Urovni
tela. Medicina hlada pric¢inu vidy mimo tela, vo vonkajSom svete. Termi-
noldgia, ktoru pouzivaju vychodné filozofie, vychadza z principu vedomia
a nie z mrtveho tela. Cize vychodny pristup ide od prvopociatoéného sta-
vu vedomia, kedy si ¢lovek vébec nieco uvedomuje, k vedomiu rovnovahy,
k poruchdm rovnovahy, potom k pri¢inam poruchy az na Uroven tela. VSetko
sa to popisuje vo svetle vlastného individudlneho prezitku, zatial ¢o zapadny
pristup vychadza z objektivneho popisu Struktury. Oba tieto systémy sa teda
zaoberaju ludskou bytostou, i ked kazdy s inym pristupom. Kazdy pristup ma
samozrejme istU platnost. Preto sa domnievam, Ze tieto systémy sa mozu
doplfat a mozu si vzéjomne vymiefat nazory na rézne problémy. Je ale zrej-
mé, ze spbdsob, akym sa orientalna nauka pozera na fudské telo, je iny ako
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zapadné lekarstvo. Podobne je iny aj spdsob, akym sa oba smery pozeraju
na otazku jedla alebo diéty. Vychodny pristup sa rozhodne lisi od nasho za-
padného nazerania.

Preto sa Casto stretdvame s ndzorom, ze sa vibec neda porozumiet tomu,
¢o sa pise v literature o joge, Ze sa to nedd analyzovat a Ze pre to chyba
patri¢na skdsenost. Jednou z hlavnych dloh, ktorymi sa zaocberame v nasom
Ustave je, ako prelozit to, ¢o hovoria jogové texty, do moderného jazyka.
Snazime sa zistit, aké su zédkladné techniky v joge a snazime sa ich $tandar-
dizovat. Ak chceme robit vedecky vyskum v oblasti jogy, potom tie cvi¢enia
musia byt urcitym spésobom Standardizované, musi byt znamy ich presny
popis, ale aj terminoldgia. Aby, ak sa v ¢ldanku o joge hovori o kapdlabhdty,
bhastrike, uddijdne, kazdy vedel Co to presne znamena. Ak si ale prejdete jo-
gové texty, zvlast novodobé, zistite, Ze jednotné pokyny na ich vykonavanie,
ktoré by bolo mozné pouzit na toto vedecké badanie, neexistuju, ze kazdy
uvadza trochu ind variantu. Napriklad, ked som ja hovoril o kapdlabhdty,
uvadzal som vam, ako pri tom postupovat v oblasti brucha, cez brénicu, do
oblasti tvare a hlavy. V mnohych textoch sa vsak mozete stretnit s odliSnym
popisom kapdlabhaty.

Dal3ou oblastou nasej prace v Ustave je terapeutickd aplikdcia jogovych
technik. Pri terapeutickej aplikacii musime ale vziat do Uvahy i negativne
stranky jogy, pretozZe kazdy systém, ako aj kazda vec, maju v sebe nieco po-
zitivne, aj negativne, vietko ma svoje vyhody aj nevyhody. Propagatori jogy,
a to je isto pravda aj v Ceskoslovensku, obvykle hovoria len o tom pozitiv-
nom, o tom kladnom. O zdporoch sa vacsinou mlci, pretoze systém je v stave
rozvoja a ludia sa snazia ukazat jeho vyhody. Pokial sa chcete zaoberat jogou
len ako telocvikom, ako telesnym cvi¢enim, potom je to celkom v poriadku.
Ale ked dochadza k situdcii, ze sa lekari zacinaju zaujimat o jogu ako sp6-
sob lie€by, musime vziat do Uvahy aj negativne Ucinky na pacienta. Okrem
toho je potrebné si uvedomit, Ze v joge sa nezaoberame iba telom, ale aj
psychikou. Je potrebné si uvedomit, v akej oblasti mozno jogu aplikovat.
Zakladnou vecou je, Ze joga je aplikovatelnd v oblasti funkénych portch, ¢ize
nie tam, kde ide o Strukturdlne poruchy, a v podstate ani tam nie, kde ide
o infekéné choroby. Zostdva nam teda cela velka oblast lie¢by psychosoma-
tickych chorob, kde vlastne doslo k urcitej poruche v oblasti psychiky, ktord
potom ovplyvriuje aj telesnt ¢innost. Joga voli pri terapii spatnu cestu, teda
Ze sa znovu somatickym pristupom, tzn. telesnym, snazime ovplyvnit psy-
chicky rdmec. Obe tieto stranky ludskej bytosti su velmi Uzko spaté a cvicite-
lia jogy by si toto mali uvedomovat a mat to na pamati. Potom by sme boli
schopni i lepSie pomdct pacientom.
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Ak mame pacientov, ktori maju psychické problémy, potom by sme im
v prvom $tadiu mali jogu predkladat ako telesné cvic¢enie. Ale ak chceme
tomu ¢loveku naozaj pomaoct hlbsie, potom nestadi len telesné cvicenie, je
treba brat do Uvahy odozvu kazdého jednotlivca, je potrebné priviest pa-
cienta k tomu, aby pochopil svoju vlastnd Zivotnu situaciu. Pritom je po-
trebné prechadzat jeho citovou i intelektualnou minulostou. Je potrebné ho
naucit, aby si uvedomoval svoje vnutorné pocity. Podla toho, ako pozoruje-
me reakciu jednotlivcov, mdzeme im predkladat r6zne cvicenia. Vzdy ale na
zaklade celej osobnosti jedinca, ktord berieme do Uvahy. Myslim, Zze sme uz
o tom hovorili, ako je nutné individualizovat cvi¢enia podla typu osobnosti.
Napriklad, ak mame cloveka, ktory sa neustale predklana, ktory je depresiv-
ny, je potrebné mu odporudit pozicie zdklonové, aby sa narovnal a otvoril
a to isté plati i naopak. Je si treba tiez uvedomit, ako rézne asany ovplyviuji
spOsob dychania. Aj v tomto aspekte je treba brat do Uvahy osobnost kaz-
dého jednotlivca.

Ak sa zaoberdme tréningovym programom pre normalnych (rozumej
zdravych) fudi, ktori nemaju narusené vedomie, je to isty Specificky druh
tréningu. Ked chceme tym istym tréningom pomoct pacientom, tak to sa-
mozrejme nejde a vy si musite vybrat iny pristup. Napriklad ked chceme,
aby z niekoho bol futbalovy hrac, urcitym spésobom ho trénujeme. V pri-
pade, Ze sa ten futbalovy hrac na ihrisku zrani, potom mu odporucime iny
druh tréningu, nejaké rehabilitacné cvicenie, aby sa vyliecil. Podobne je to
aj s jogovymi technikami. Jedna vec je, ked' mame c¢loveka, ktory je v rdmci
,hormalu” a snazime sa, aby sa z neho stal dobry jogin, o znamena predo-
vSetkym lepsi ¢lovek, vyborny ¢lovek. Ina vec je, ak mame ¢loveka, ktory je
mimo normu. V tomto druhom pripade je nasou ulohou priviest ho z toho
pasma mimo do oblasti normdlu. A o to sa snaZime v nasej terapeutickej
praci s pacientmi.

Ale aj u normalnych cvi¢encov by sme mali postupovat istym planovi-
tym spdsobom. Podla mdjho nazoru by sme mali zacat s fyzickym aspektom
jogy, tzn. zasvatit ziakov do technik len na dGrovni tela. Ale i tieto techniky by
sme mali vyberat vzhladom na vyssie aspekty jogy, i ked zatial o nich ml¢i-
me a nechame Ziakov na Urovni fyzickej. Vela [udi je spokojnych len s tymto
aspektom a nechcu ni€ viac, su pysni na to, Zze perfektne urobia urcitu po-
lohu. Dokonca su schopni udit aj ostatnych tieto pozicie. Ale mébze sa stat,
Ze potom niekto pride a polozi otdzku. Naucil som sa tuto techniku a ¢o da-
lej? Ked' sa moji Studenti dostali do tohto stavu mysle, musel som ich uviest
do toho, ¢o znamend senzoricky aspekt jogy. Teda prva vec je motoricky
aspekt jogy, to ¢o robime a potom prechadzame k senzorickému aspektu,
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k tomu, ¢o vnimame. To znamen3, Ze ked' zaujimame polohu, prestaneme
sa sustredovat na to, ako ju robime, ale pocitujeme to, ¢o sa v tele deje.
Aby sme mohli ¢okolvek prezivat, musime vo vnemovej oblasti registrovat
nejaké impulzy, ¢ize musime v nasich Ziakoch dosiahnut zvySenie senzitivity
voci svojmu telu.

Spociatku teda rozvijame motoricky systém, ¢o pomaha zZiakom rozvinut
dokonald nervovo-svalovi koordinaciu, zvysuje to ich pruznost, pohyblivost,
zvysuje to rozsah pohybu kibov a tak dalej. A dokonca sa moze nepriamo
uvolnit niektora tenzia, ktora je v tele zabudovana na Urovni fyzického tela,
pretoze vsetky tieto cvicenia pésobia na vegetativny nervovy systém. Ale
toto uvolnenie je nepriame, podobne ako ked' niektoré tedrie tvrdia, Ze po-
mocou $portu dojde k uvolneniu napatia, napr. pri futbale je mozné pouzit
agresivne zakroky na ihrisku bez toho, aby sme fyzicky napadli protivnika
a ublizZili mu. V tomto ohlade sa to tyka dynamického aspektu spravania.
Nieco iné je staticky aspekt spravania. Ak sa chceme zaoberat statickym as-
pektom spravania, musime hovorit o svalovom tonuse, o pozicii, o rovnova-
he, o tenzii a tak dalej. Tu potom pomadhaju telesné cvicenia jogy.

LieCenie jogou v Indii a Eurdpe

V Indii je joga vladou oficidlne uznavana ako jeden z terapeutickych pros-
triedkov. Je niekolko r6znych centier, ktoré pouZzivaju terapiu pomocou jogy.
Aj v niektorych vladnych nemocniciach su lekari, ktori sa zaoberaju jogou
a liecia svojich pacientov s jej pomocou. V Bombaji je jeden lekar, ktory sa
zaoberd tym, ako liecit hypertenziu pomocou jogy, hlavne relaxaciou. Jeho
praca bola vlastne jednym z prvych vyskumov, ako liecit vysoky krvny tlak
pomocou jogy. V sucasnosti je v odbornej tlac¢i znaéné mnozstvo c¢lankov,
ktoré sa touto otazkou zaoberaju. Dal$im problémom je pouZitie jogy v re-
habilitacii po infarkte. My sami sme sledovali dve skupiny, jedna pouZzivala
jogové terapie a druhd bola lieCend normalne. Obe skupiny sme sledovali az
pat rokov. Zistili sme, Ze v skupine, ktora sa lie¢ila pomocou jogy, bol vyskyt
dalsich infarktov statisticky vyznamne mensi ako v druhej skupine. Dokonca
i umrtnost bola nizsia ako v tej druhej skupine. V skupine pacientov, ktorych
sme sledovali pat rokov, to bolo najzretelnejsie.

V Madrase bola nemocnica, kde pracovali s problematikou terapie cuk-
rovky. Dalej sa niektori lekdri zaoberali problémom artritidy a jej lie¢enim
pomocou jogy. V nasom Ustave v Lonavle sme sa zaoberali vyskumom obez-
ity a lieCenim obezity pomocou jogy. V sucasnosti pracujeme s problema-
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tikou liecenia astmatikov pomocou jogovych technik. Kazdy mesiac priji-
mame do nasej nemocnice priemerne osem pacientov a zostdvaju tam dva
mesiace. Prvé dva tyzdne su kontrolnym obdobim, kedy sa zistuju priznaky
choroby, priebeh choroby, subjektivne tazkosti, atd'., dalSie dva tyzdne pa-
cientov uvddzame do jednotlivych asan a zvySok tvori hlavne prdndjdma a
procedury na precistovanie, ktoré su v tychto oblastiach daleko dolezitejsie
ako asany. Pocas celej doby pacienti podstupuju biologické, psychologické
a fyziologické testy a po prepusteni dochadzaju vidy po troch az Styroch
mesiacoch na kontrolu a to v priebehu dvoch rokov. Pri tychto kontrolach sa
zistuje, ako cvicia, aké maju problémy, ako sa zlepsuje ich stav, pripadne ¢i
sa znova objavuju tazkosti, atd’.

V nasom stredisku v Bombaji zasa pracujeme s detmi, ktoré maju problémy
neurologického charakteru, nedostatocne vyvinuty mozog. Aj vtomto smere
sa dosiahli vyznamné vysledky, ktoré predniesli nasi pracovnici na medzina-
rodnej konferencii v Montreale. V sucasnosti sa snazime, aby bola jogova te-
rapia zaradend ako postgradudlne studium pre fyzioterapeutov. V minulom
roku sme u nas usporiadali kurz pre fyzioterapeutov. To je tak stru¢ny prehlad
toho, o sa robi na roznych klinikach, ktoré patria Stdtnym nemocniciam. Isté
vyskumy zaddva priamo vlada Ustavom jogy a sukromnym klinikam.

Ja sdm som sa v poslednom ¢ase zaoberal prdndjdmickym dychanim z le-
karskeho hladiska. Da sa povedat, ze som zacal s touto pracou pri svojej
poslednej naviteve v Ceskoslovensku, kedy som napisal ¢lanok, ako uvadzat
prandjamu v kurzoch pre zaciatoénikov. Po navrate som tuto problematiku
rozvijal, zaoberal som sa rozdielom medzi prdnou a apdnou, pojmami Svdsa
a prasvdsa, puraka a récaka. Prakticky toto vyuzivam pri lieceni nasich as-
tmatickych pacientov. Dal$imi aspektmi pranickej aktivity si samdna, vjdna
a uddna, ktoré som sa rovnako pokusal interpretovat z fyziologického hla-
diska. Do tejto problematiky patri i pojem ako nddi a bloky nadi, znecistenie,
ktoré brani priechodu prany. Nadi su zazitkom cvicenca. Rovnako tak preZiva
cvicenec aj znecistenie nadi a odstranenie znecistenia.

Snazime sa prepracovat jogovu terapiu do takej miery, aby ju bolo moz-
né zaradit do uéebnych planov a to nielen postgradualnych Specializacii pre
fyzioterapeutov, o ktorych som sa zmienil, ale i do osnov zadkladnej Skoly.
A skutocne niektoré prvky jogového vycviku tam uz boli zac¢lenené. Dohod-
nuté to bolo len v niektorych statoch, ale teraz sa to uz akceptuje v celej Indii
a existuju jednotné osnovy pre uditelov jogy, ktori by dalej mohli vyuéovat
Studentov.

Viete, ze neddavno som bol v Nemecku a tiez v Taliansku a v oboch tychto
zemiach som spolupracoval s fyzioterapeutmi. V Nemecku bola joga vcle-
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nend do programu vzdeldvania dospelych. BezZia tam aj kurzy pre uditelov
jogy spolu s kurzom ajurvédy. Ziadali ma, aby som im nie¢o povedal aj o aj-
urvédskej terminoldgii. Musim povedat, ze spolupraca s tymito ludmi mi
pomohla, aby som zmenil svoj pohlad a pozeral sa na niektoré veci inac.
Obvykle pracujeme s hypotézou, ze skutocnd joga je proces desocializdcie.
Ale teraz sa klonim k nazoru, Ze ma tiez vela spolo¢ného so spojenim. Pre
akékolvek vyjadrenie a akciu potrebujeme mat spravne spojenie principu
uvedomovania s intelektom, s pocitmi a s organmi, ak ma byt akcia ucin-
na. Existuje istd zenova technika lukostrelby, ktord spociva v tom, Ze drzite
v ruke luk a Sip bez toho aby ste strielali, len analyzujete cely proces. Ind
zenova technika je meditaciou v chédzi — v slabo osvetlenej miestnosti [udia
chodia so zatvorenymi oCami a pritom medituju. Potom sa ch6dza nestava
automatizovanou c¢innostou, ale chédzou s plnym uvedomovanim. Existuju
este dalsie praktiky, napr. tanec taidzi, kde sa osoba snazi prejavit s plnym
vedomim toho ¢o robi.

A tymto prichddzame k zdkladnému rozdielu medzi cielom normalneho
vzdeldvacieho programu a cielom jogy a jej programu. V beznom programe
sa snazime spociatku naucit urcitd techniku alebo dosiahnut istd zruénost,
¢o znamena, Ze v pociatocnych stadidch si uvedomujeme kazdy detail tejto
¢innosti. Ale potom sa snazime postupne robit tuto ¢innost automaticky,
ako napriklad tanec, jazda autom, ch6dza po schodoch, rézne Sporty atd.
To je zalozené na klasickom podmieniovani. Vela veci pritom prebieha Cisto
na automatickej Urovni a my, ako subjekt, zostdvame bez akejkolvek aktivity.
V jogovom programe sa naopak snazime tuto automaticky aktivitu priviest
spat do sféry vedomia. Vezmime si opat prdndjdmu. Dychanie je beznym
automatickym procesom, ktory sa v kazdodennej Cinnosti upravuje bez za-
sahu vedomia. Menime dychanie pre iné ucely, nie pre pochopenie dycha-
nia samotného. Naproti tomu v jogovom programe sa snazime porozumiet
samotnému mechanizmu dychania na subjektivnej drovni., to je: ako to
precitujeme, preco to prebieha uréitym spdsobom. Mdzeme teda povedat,
Ze beZna vychova je orientovand na akciu, motoriku, na to, o robime, ale
v joge sme orientovani na to, o vhimame.

Samozrejme nemozno jogu vnimat ako vseliek, ale v niektorych oblas-
tiach sa joga skutocne ukazuje ako vyhodnejsia. Jednym z takych prikladov
su alergie, alergicka nadcha. V medicine sa pouzivaju imunosupresiva?, na-

L Imunosupresiva zaradujeme do skupiny imunomoduldtorov, ktoré potlacaju funkciu imu-
nitného systému. VyuZivaju sa najmé pri autoimunitnych ochoreniach alebo pri trans-
plantdcii orgdnov a kostnej drene.
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priklad kortizon, ktoré zniZuju senzitivitu osoby voci okoliu. Naproti tomu
v joge sa snazime korigovat senzitivitu na rozne faktory z okolia. Psycho-
farmaka casto pdsobia na psychickej Urovni tak, Ze blokuju urcité nervové
impulzy. Proti tomu v joge sa snazime odstranit bloky pomocou Cistiacich
procedur. Znamena to teda, Ze v prvom pripade sa vlastne toho neZiaduce-
ho nezbavujeme, len sa to snazime zamaskovat, aby nas to neobtazovalo,
naproti tomu v druhom pripade to vietko vycistime. Podobnym sp&sobom
pdsobia i moderné psychoterapeutické techniky, napr. gestalt®>. V skupi-
nach jogy sa to bezne nepouziva, ale mézete sa s tym stretnut v niektorych
aSramoch. Predtym v minulosti to bolo tak, Ze fludom, u ktorych nedoslo ku
skuto¢nému psychologickému precisteniu, nedovolili, aby sa stali sanyasivni
a museli sa vratit spat do spolocnosti.

Joga sa dokonca pouZiva i na lieCenie niektorych choréb, kde sa to zda
byt na prvy pohlad neobvyklé. Viem, ze v Delhi existuje jedno jogové cen-
trum, ktoré sa zaberd vyskumom lie€enia o€nych choréb vratane glaukomu
pomocou jogy. Ale pokial si to rozoberiete, je to celkom logické, pretoze ak
dokazete navodit hlboky stav relaxacie a relaxovat oko i o¢né pozadie, ma
to priaznivé ucinky na cely systém videnia. U glaukomu vlastne ide o to, Ze
stUpa vnutro ocny tlak, Cize dochadza ku vzniku urcitého bloku. Relaxacia
mbze napoméct odstraneniu tohto bloku. Okrem relaxacie je v tomto pripa-
de vhodné aj aplikovanie néti, kriji a niektorych dychovych technik.

Sirenie jogy v medicine

Casto sa ludia pytaju preco sa joga v medicine nerozsiruje ovela viac. Jed-
nym z dévodov je rozdiel v pristupe jogy a v pristupe zdpadného lekarskeho
myslenia. Lekari sa vacsinou pozeraju na jogu ako na systém urcitych cvice-
ni. Tieto cviCenia potom analyzuju vo svetle svalovych alebo prinajmenSom
dychovych mechanizmov a cviéeni. Dali rozdiel je v tom, Ze v joge nie su
Ziadne pilulky, ktoré by sme pacientom naordinovali, aby to na nich pdsobilo
ako liek, ktory predpiSe lekar. Vacsina pacientov, ktori idu k lekarovi, chce,
aby dostali nejaky predpis, aby sa nemuseli o ni¢ snazit, vyvijat Ziadne Usilie,
len hitat lieky a o ni¢ sa nestarat.

Dal$im dévodom méze byt aj urity pud sebazachovy, pretoze niektori
terapeuti sa m6zu domnievat, Ze by im joga vzala ich zamestnanie. Special-

2 Gestalt terapia je terapiou zdZitku v trojuholniku — telo, mysel'a emdcie. Tymto zdZitkom
mobZe byt vsetko, o je v nds a co vystupuje v pritomnosti do popredia ...
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ne to plati na Zapade, pretoZe tam su sukromni lekari a ich prijem je zalozZe-
ny na tom, Ze ludia su chori, keby chori neboli, boli by lekdri bez prace. Takze
ked' sa objavi systém ako joga, ktory slubuje [udom zdravie, do istej miery
ohrozuje lekarske povolanie. Musime si uvedomit, ze kazdy ¢lovek hodnoti
veci podla toho, ¢i mu prindsaju nieco dobré. Spominam si, Ze som bol raz
v zdpadnej Eurdpe v jednej tovarni na Saty. Ked som sa s nimi tak rozpra-
val, povedali mi: ,Pozrite sa pan doktor, vo vaSom myslienkovom pristupe je
vela rozdielov voci tomu nasmu. BeZzne napriklad fudia hodnotia vikend ako
dobry, ked je vonku pekne a oni si m6zu vyjst na vylet. Naopak my si mys-
lime, Ze ked bude zlé pocasie, ludia nepdjdu von, navstivia nase obchody
a my viac zarobime. CiZe pre nas je vikend dobry, ked bude necas.”

To je teda zékladny rozdiel v hodnoteni a hodnotach a rozdiel v pristu-
pe k Zivotu. Vacsinou, ked' lovek trpi, korer jeho utrpenia byva v systéme
hodno6t. Predpokladajme, Ze by sa stalo, Ze by cez vSetky vikendy bolo zlé
pocasie. Normalny ¢lovek by sa potom rozhneval, ale obchodnik by sa rado-
val, Ze vela utfZil. Priroda je tu len jedna, realita je len jedna, ale hodnotenie
je dvojaké. Cize vas spbsob hodndt spdsobuje, 7e ste $tastni alebo trpite.
Tajomstvo Stastia a tajomstvo spravneho pristupu k Zivotu je prispdsobeni
systému hodnét vonkajSej realite, skutocnosti, ktori nemézeme menit. Ale
zmena tohto systému trva velmi dlho.

Ja verim, Ze aj lekari raz pridu na to, Ze je treba a Ze je uZitocné akcep-
tovat jogu. | dnes existuje velkd oblast mediciny, kde sa zacina vela hovorit
o0 joge a to je oblast psychosomatickych ochoreni.

Ale chyba je niekedy tieZ na strane ucitelov jogy, ktori sa dosial nenaucili,
akym spbsobom jogu interpretovat tak, aby tomu mohli porozumiet i lekari.
Okrem toho sa aj ucitelia jogy niekedy boja, Ze keby jogu zacali pouzivat le-
kari, naucili by sa ju, Ze by zasa oni prisli o zamestnanie. Zabudaju na to, Ze
lekari maju tolko prace, ze by sami neboli schopni liecit jogou. Myslim, ze, ze
by bolo idedlne, aby lekari boli informovani o ucinkoch jogy, aby mohli pa-
cientovi odporucit navstevu strediska jogy podobnym spdsobom, ako dnes
v inych pripadoch odosielaju pacientov k odbornému lekarovi. Napr. ako chi-
rurg posiela pacienta po operacii k fyzioterapeutovi na rehabilitaciu. Kazdy
ma svoju Ulohu a kazdy ma svoju oblast, v ktorej sa realizuje.
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V Indii sa rovnako zaoberame aj tym, ako pomoct ludom, u ktorych sa v
priebehu cvicenia objavili neZiaduce reakcie, pretoZe vSetko ma svoj pozi-
tivny aj negativny aspekt. To plati nielen pre jogu, ale napriklad i pre Sport
— velmi dlho sa hovorilo o pozitivnych aspektoch Sportu, ale pomerne ne-
davno sa zacalo hovorit o nebezpecenstvach Sportu (Sportové urazy) a do-
konca vzniklo odvetvie lekarstva, ktoré sa tym zaobera, Sportové lekarstvo.
Rovnako tak, ked' sa zacali v medicine pouZivat drogy a lieciva, po pociatoc-
nom nad3eni trvalo pomerne dlho, kym sa zacali skimat vedlajsie negativna
ucinky liekov a kym sa dospelo k nazoru, Ze vlastne kazdy liek je do istej
miery jedom. Rovnako tak, ked sa ludia za¢nu zaoberat jogou, pripadne ju
nespravne aplikovat, stretdvame sa niekedy s negativnymi aspektmi jogy. Jo-
gové texty sa o tychto aspektoch zmiefujui a my toto varovanie vo vlastnom
entuziazme casto prehliadame. Mozno, Ze pozndte mena ako Rajneesh,
transcendentalna meditacia a pod. Vykonalo sa vela dobrej prace, ale obcas
dochadza k tomu, o sa vola kultové zlyhanie. Otazkou neurofyziologickych
a psychologickych mechanizmov tychto neZiaducich reakcii sa bude treba
viac zaoberat. Natrafil som sa nedavno na jeden ¢lanok, kde sa porovnavaju
pozitivne a negativne aspekty vyvolané jogou a zenom a zmeny stavu ve-
domia, vyvolané i autogénnym tréningom. Autori tam dospeli k zaveru, ze
pokial ide o vedlajsie Ucinky, je joga najmenej nebezpeéna.

Rozoberme si teda, akym spésobom sa da pozerat na praktiky jogy vo
vztahu k jogovému poznaniu. UZ sme si povedali, Ze za¢iname najskér s mo-
torickym pristupom a potom prechadzame k senzorickému vycviku. Zaklad-
nym zakonom je, Ze ked' je niekde nejaky vnem, nasleduje urcita reakcia;
tato reakcia je bud na baze vonkajSieho pohybu alebo na baze vylu¢ovania
sekrétov Zlazami s vnutornou sekréciou, to je na Urovni tela, alebo na emoc-
nej urovni dochddza k vzniku pocitu uspokojenia, uvolnenia tenzie, alebo
naopak k podrazdeniu a vystupnovaniu tenzie. Na intelektudlnej Urovni to
moze byt podnet, ktory vyvold nejakd myslienku, ktory tito myslienku pri-
vedie do akcie, alebo ktorym ziskame lepSie porozumenie, poznanie, po-
chopenie situacie. Na druhej strane sa moze stat, Ze nielen neziskame poro-
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zumenie, ale to moze viest este ku zvySeniu vasho zmatku. Tento zmatok je
teda nieco, ¢o je na Urovni intelektu; na Grovni emdcii su to nase problémy,
tenzie, frustracie, satisfakcie; na fyzickej Urovni su to pohyby svalov, ktoré
bud' funguju dobre alebo nie, ked' je ich funkcia narusend, napr. chvenie,
svalova kontrakcia atd", alebo vylu€ovanie Zliaz s vnutornou sekréciou. Po-
kial tento princip aplikujete na hru, mozete si predstavit, Ze stimulom je
lopta alebo puk, s ktorym sa hra a nasou reakciou je nejaka akcia hraca.

V jogovom cviceni nie je Ziadny vonkajsi stimul, to znamen3, Ze to cvice-
nie nie je reakciou na nieco vonkajsie, ale naopak stimulom sa stdva nasa
vlastna ¢innost. Moze sa ale stat aj pri cviceni jogy alebo zenovych meditécii,
Ze sa zvysi tenzia, Ze Clovek ide stdle dovnutra a straca kontakt s vonkajsou
realitou. To méze viest u niektorych jedincov ku vzniku problémov. Zvlast
vtedy, ked ide o bezného cloveka, ktory si zardba na Zivobytie svojou pra-
cou a je preto zavisly na spolo¢nosti. Preto je treba premyslat o tom, ako
aplikovat systém jogy, ako cvicit, aby nedos$lo ku strate kontaktu s vonkajSou
realitou.

Mozeme si predstavit, Ze jednotlivec preziva na psychickej Urovni svoje
telo ako nieco, ¢o je do istej miery mimo jeho ja. V jogovych technikach
potom méze prechadzat od vnimania svojho tela sam k sebe, do svojho vnu-
torného vedomia a zasa spat ku svojmu telu. Tym si vlastne buduje kanal,
ktory ho spaja s telom i s vonkajsim svetom. V réznych technikach ¢lovek
zacina prijimat vnemy a impulzy z celkom urcitych ¢asti tela. Ked' som hovo-
ril o prdne, spominal som tieto mechanizmy. Podobne aj pri meditédciach sa
mimovolne za¢ne vytvarat svalova aktivita, ktora prispieva k tomu, Ze sta-
le intenzivnejSie a intenzivnejSie vnimame vnemy z tela. Podobne sa méze
stat, Ze svaly, ktoré boli uvedené do ¢innosti, sa nedokazu celkom uvolnit
a zostavaju isty ¢as stiahnuté. Specidlne to plati na svaly v oblasti chrbtice.
K tomuto javu dochddza u ludi, ktori robia tzv. kundalini jogu, preto je po-
tom nevyhnutné vrétit sa spat k asandm, ktoré dokdzu uvolnit vzniknutu
kontrakciu okolo chrbtice.

Aby sme lepSie pochopili tento mechanizmus, uvedieme priklad z kazdo-
denného Zivota. Predstavte si, Ze denne jete velmi jednoduché jedl3, aby ste
ziskali vela volného €asu, ktory mozete prezit podla svojich predstav. Ale pri-
de okamih, ked chcete pozvat na obed vazeného hosta, ktorému chcete pri-
pravit dobry obed a nie len chlieb s maslom, ktory obvykle jete. Potom ale
musite stravit pripravou jedla a umyvanim riadu ovela viac ¢asu v kuchyni.
Teraz si tuto situaciu prevedte na vase cvicenie a meditaciu. Sprvu vam staci,
ked'si uvedomite, Ze mate narusenu rovnovahu vasho vedomia, aby ste si na
chvilu sadli, pripadne urobili jednu alebo dve dsany a trochu dychania, aby
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ste sa upokojili a mohli sa opat vratit ku svojej praci. Ale ¢asom si poviete, ze
vase praktikovanie jogy by malo byt ovela intenzivnejsie, ako napriklad na
jogovych semindroch, kedy sa cvici cely denl. A vy by ste v tom po ndvrate
chceli pokradovat. Zacinate teda zaradovat viac pranajamy, viac asan, aby
ste dosiahli viac zazitkov. Ale zabldate, Ze rovnako ako s tym obedom, ked'
chcete pripravit lepsie, zlozZitejsie jedlo, je na to treba viac prace a je i viac
riadu, ktory musite umyt. Rovnako tak, ak zintenziviiujete svoje cviéenie,
prichddza do mozgu viac stimuldcie, svaly okolo chrbtice sa viac kontrahuju
a vy musite zaradit ¢innost, ktord to do istej miery vyrovnava. Ak potom
stravite velmi vela ¢asu meditdciou, potom beZite do prace a nemate cas
relaxovat, vznika vo vasom tele napétie. Zasa ked' to porovname s tym jed-
lom, ak nebudete umyvat riady, bude sa vam ho hromadit stale viac a viac,
az vam znemozni akukolvek dalsiu ¢innost. Na jednej strane mate sice pri-
jemny pocit z pekného popoludnia, ktoré ste stravili s mnozstvom hosti, ale
na druhej strane vidite, Ze ¢im je viac hosti, tym viac riadu mate vo vasej
kuchyni. A to si fudia pri joge niekedy neuvedomuju a preto sa dostavaju na
scestie.

Jedno z velmi dobrych cvi¢eni, kde kombinujeme cvi¢enie s vnimanim, je
pozdrav sinku. Tam sa vlastne vyvija aktivita rovhomerne v celom tele a ne-
dochdadza ku vzniku impulzov len v jednej ¢asti. Sami ste mozno zistili pocas
svojej praxe, ze ak dojde ku vzniku nejakej fixacie, emocnej tenzie v uréitom
mieste a vy tuto tenziu neodvediete a zacinate vnimat vnemy len z tejto
oblasti, dochadza k zvySovaniu tenzie. Takze je treba pamatat, Ze je nevy-
hnutné tuto oblast fixacie mobilizovat, odviest fixaciu niekam inam. Presne
to vlastne robime vo fyzioterapii, kde pracujeme so svalmi okolo bolestivého
miesta. Zndme je to aj v psycholdgii, kde sa to vold somatizdcia emocnej ten-
zie, ktoru je potrebné postupne rozbit a tenziu odviest. Podobné je to vtedy,
ked' sedite bez pohnutia v jednej pozicii a neustale vyvijate aktivitu v jednej
oblasti a blokujete aktivitu v inych oblastiach. Preto sa pouzivaju segmen-
tacné techniky, aby sme sa zbavili jednostranného zamerania a odstranili
fixaciu na jedno miesto. Bol by som rad, keby ste si sami vyskusali pozdrav
sInku tymto sposobom, v tomto dynamickom pristupe. Su dva sposoby, ako
mbzete pracovat s jogovymi technikami. Jeden pristup je to, ze Ziakov vedie-
me k tomu, aby si uvedomovali poziciu, nie pohyby. Ked' sa ale prili§ zame-
riame na poziciu, potom sa moze stat, Ze i spravanie Ziaka bude nepohyblivé
a Ze sa vytvori fixacia na nieco iné. Teda ked' cvicite urcitu poziciu, vacSinou
si uvedomujete niektord ¢ast tela viac nez dalSie. Potom je ale mozné po-
vedat [udom, aby aktivitu z jednej ¢asti nechali rozptylit na celé telo. Tym
sa posobenie zmeni. Dali pristup je zamerat vedomie na dynamicky ¢ast,
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na pohyby. Sledovat plynuly pohyb z jednej polohy do druhej. To pomaha
ludom, aby sa dostali spat do aktivity. Ak to robite tymto sp6sobom, mozete
im pomdct, aby znizili svoju davku stoja na hlave.

Je jedno pozorovanie z oblasti transcendentdlnej meditacie, ktoré nebo-
lo publikované a ktoré som ziskal ustnym podanim. Ako asi viete, v trans-
cendentélnej meditacii sa odporuca necvicit naraz dlhsie ako 20 minut, ale
nikde sa nerozoberd otazka, pre¢o by sme nemali meditovat dlhsie ako 20
minuat. SU zndme isté pripady, ked vekom mladsi [udia meditovali viac ako 20
minut. Zistilo sa, Ze sa zacinaju objavovat neziaduce reakcie. M4 to zrejme
nieco spolocné s aktivitou mozgu, s urcitymi rytmami, ktoré sa napr. obja-
vuju pocas spanku kazdych Styridsatpat minut. To su obdobia, kedy sa po-
hybuju ocné bulvy, kedy mame najviac snov, telo relaxuje a kedy sa Startuje
do ¢innosti nase podvedomie. Nie¢o podobné sa mbze stat aj pri transcen-
dentdlnej meditdcii v pripade, Ze sa podvedomie dostane na povrch a kon-
trola vedomej mysle sa zoslabi. To moze viest ku vzniku problémov, pretoze
transcendentalna meditacia nema Ziadnu techniku, ako zaobchadzat s touto
podvedomou urovriou alebo ako na to ¢loveka pripravit. Nie¢o podobné sa
mbze stat, ked robime relaxaciu dlhsi ¢as. Pretoze v dlhodobej relaxacii sa
senzorické impulzy prichadzajuce z tela za¢nu zoslabovat, mozog bude mat
nedostatok impulzov. Ked' na Urovni tela nie su Ziadne impulzy, klesa aktivi-
ta na Urovni mozgovej kory a s tymto zmensenim kdrovej aktivity sa moze
stat, Ze sa aktivizuje podvedoma mysel. To mbze mat na pacienta negativny
dopad a moze to byt vnimané ako neprijemnad skisenost. Ked teda budeme
pracovat s pacientami, nemali by sme relaxaciu robit dlhSie ako 15 mindt.
Pokial robime sdvdsanu dlhsi ¢as, je potrebné kontrolovat reakcie pacientov.

Zrejme poznate techniku joganidry, ako dobru relaxacnd techniku. Mys-
lim, Ze i tu u vas pouZiva tuto techniku vela ucitelov. Ja sém hovorim, Ze nie
som odbornik, pretoZe tuto techniku pouzivam velmi mdlo. Nedavno som
v Taliansku navstivil jednu ucitelku jogy, ktora robila joganidru Styridsat az
patdesiat minut. PretoZe sa ma na to tieZ spytala, povedal som jej, ze jo-
ganidru nepozndm, Ze na fnu nie som odbornik a Ze s tym nemdam osobné
skusenosti. Ta dama bola tak laskavd, Ze so mnou sama urobila polhodinovu
joganidru. Potom som jej povedal, Ze som v poriadku, Ze sa mi telo uvolnilo,
ale ¢o mam robit s myslou, ta je stale v napati. A pokial je mysel aktivna
a z tela neprichadzaju Ziadne impulzy, potom si ich vezme zo svojej pamati.
Tak som sa jej vtedy spytal, Ze ked robi so Ziakmi joganidru, ¢i jej neprichadza
na mysel nieco z jej podvedomia. Ona mi to potvrdila, povedala, Ze ucitelia,
ktori robia joganidru dlhy ¢as, sa potom sami dostavaju do napétia. Jej sa to
tieZ stalo, ked' spociatku robila so Ziakmi joganidru, dostdvala sa do napatia.
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Vtedy napisala list A. Lysebethovi, Ze sa jej stava to a to a ¢o by mala robit.
Poradil jej, aby si vytvorila v mysli predstavu Zeleznej klietky, ktora bude bra-
nit tomu, aby to, ¢o hovori ostatnym, pdsobilo na fiu samotnu. AZ potom jej
tenzia ustupila. Su pripady, Ze aj uditel jogy musi navstivit psychiatra.

Pricina tkvie v tom, Ze ak vedieme ludi, aby aktivizovali svoje podvedo-
mie, dochddza nepriamo aj k tomu, 7e aktivizujeme svoje. Aktivovat svo-
je vlastnu podvedomie vyZaduje istu odvahu a sebaistotu, aby ste tomu
dokazali €elit tvarou v tvar. Preto hovorim, Ze dlhodobé robenie joganidry
musime robit rozvaznym spdsobom, pretoze by mohlo lahko déjst k tomu,
Ze by Clovek zadal prezivat nevyvazeny stav svojej vlastnej mysle. Preto je
dobré najprv pouzivat sekvenéné praktiky. Skor ako zaéneme so Ziakmi s jo-
ganidrou, je potrebné zaujat postoj pozorovatela, aby bol ucitel ako divak,
pred ktorého o¢ami bezi film, ktory je pre neho v zasade lahostajny, ¢i uz je
pozitivny alebo negativny. To je ale velmi tazké.

Pri cvi¢eni jogy sa niekedy stdva, Ze ludom sa postup zdd pomaly, pre-
toze maju malo Casu a nechce sa im ist krok za krokom a maju tendenciu
postupy preskakovat a dosiahnut vSetko hned. To plati predovsetkym na
ludi zo Zapadu, ktori byvaju velmi netrpezlivi. V zdpadnom Nemecku bol
jeden ucitel jogy, ktory pristupoval k joge velmi pomaly, ddval poucenia po
malych davkach a fudia na to reagovali tak, Ze vraj je to typicky indicky uci-
tel a Ze su pre zapadnych fudi jeho navody prilis pomalé. Ten ucitel napriek
tomu pokracoval dalej svojim spésobom a ked doviedol Ziakov do Stadia
sebapozorovania, pozorovania vlastného stavu mysle, potom sa postup stal
automaticky pomalym sam od seba. To je jednym zo zékladnych cielov jogy,
pozorovat vlastnd mysel. Aj v zene sa neustale hovori o bdelosti a ak chceme
naozaj porozumiet ako funguju principy a zaklady jogy, potom toto su veci,
ktoré by sme mali pochopit ¢o najskér.

Ked'sa napriklad hovori, Ze rozvijame jogu pomocou tanca, baletu a dal-
§ich technik, to uz potom nie je joga, ale nieco iné, napr. v Spanielsku je
skupina, ktord robi tzv. dynamickd jogu. Nieco iného je teda mechanicka
aktivita a nieCo iného je pozicia pozorovatela, ktory sa pozerd, ¢o sa vlastne
okolo neho deje a ako tie veci prebiehaju. Vzdy sa ale snazime vidiet aktivi-
tu zo svojho vlastného hladiska, aby sme dokazali lepsie porozumiet svoju
vlastnl podstatu, aby sme dokazali Zit lepsie svoj vlastny Zivot. Ked poro-
zumiete podstate svojho pocitu a emdcie, pochopite pre€o vznika, tym sa
uZ automaticky dostdva pod vasu kontrolu. Slovo emdcia vlastne znamena
podla svojho latinského korena nieco, ¢o nds uvadza do pohybu. Rovnako
tak, vzdeldvanie (edukacia) vlastne znamena dostat z ¢loveka nieco, ¢o je
v lom, vyviest to navonok. Ak teda dokaZzeme zaujat stanovisko pozorova-
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tela a uvedomit si, ¢o nas uvadza do pohybu, potom pochopime aj moti-
vacnu silu emécie, aké faktory vlastne vytvaraju motivacnu silu vo vnutri
nas samotnych. A ked to pozndme, ked tomu porozumieme, potom uz to
do znacnej miery na nds straca ucinok. Tieto mechanizmy su rovnako po-
pisané v jogovych textoch, i ked sa tam pouZivaju iné pojmy, pouzivaju tam
slovo mdja, tzn. podobenstvo. Tym, Ze si emdciu uvedomime, urobime prvy
krok k tomu, aby sme sa dostali z jej vplyvu, v tom okamihu nds uZ tolko
neobtaZuje. Musime sa teda naudit zaujat spravny postoj, mat zaujem, ale
nepotlacat to. Napriek tomu my sa obvykle nezaujimame o naSe emdcie
a nesnazime sa im porozumiet. Skor sa nimi nechame riadit a ovladat.

Casto sa ludia pytaju, aky vplyv maju jogové techniky na &innost srdca, ¢i
méze ¢lovek cvitit jogu po infarkte, atd. Vaésina jogovych technik pomaha
tomu, aby klesla srdcova frekvencia. To je ale nepriame p6sobenie, pretoze
v joge nikdy nedovolujeme priame pdsobenie na srdce. V joge sa snazime
vnimat cinnost srdca, ale nikdy sa nesnazime srdce ovplyvnit. Pokial zazna-
menavate srdcovu Cinnost zistite, Ze mnohé techniky naozaj tepnovu frek-
venciu znizuju. Je to tym, Ze existuje vela beznych impulzov, ktoré prichadza-
ju a ktoré si ani neuvedomujeme a ktoré pritom ¢innost srdca zvysuju. Tieto
impulzy pri niektorych technikdch miznu a jeho ¢innost sa tak prirodzene
znizuje. Potom srdce sleduje svoj vlastny rytmus. Asi viete, Ze srdce md svoje
vlastné centrum, ktoré uddva jeho rytmus. Okrem toho srdce prijima impul-
zy aj z mozgu, ktoré jeho rytmus ovplyviiuju. To je hlavne z vazomotorického
central, z centra, ktoré utimuje alebo povzbudzuje €innost srdca. Cize tie
impulzy z mozgu, ktoré vznikaju napr. vplyvom emdcii, ovplyviiuju srdcovu
¢innost. Pokial tieto emdcie vymiznu alebo pokial v joge urcité impulzy za-
stavujeme, tak srdce nasadi svoj vlastny rytmus. Su ale praktiky, napr. kapa-
labhdti, pri ktorych sa méze rytmus srdca aj zrychlovat, ale to nie je vplyvom
metabolizmu, ktory by ten systém stimuloval, ale je to vyvolané posobenim
cez iné nervové okruhy.

Dal$ou otazkou su obratené pozicie. Ja sa domnievam, 7e pokial robime
dlho obratené pozicie spravnym spdsobom, nemalo by to mat Ziadne nega-
tivne nasledky. Ale potom je tu zasa otazka, preco by sme mali robit dlhy ¢as
obratené pozicie, aky to ma zmysel a aky je vas ciel. Ak si sami stanovite svoj
vlastny ciel' a ndsledne to robite pre jeho splnenie, potom je to v poriadku.
Ak ale nie, potom je to nie¢o podobného ako ked dlho sedite a neprijimate

1 Centrum v prediZenej mieche, riadi ¢innost ciev, jej poskodenie alebo utimenie, napr. pri
otrave alebo tazkom opuchu mozgu. Prebieha tu i reguldcia krvného tlaku. Je to zlozZity
mechanizmus zahrriajuci neurény v mozgu a mieche.
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Ziadne informdcie z tela. Moze sa ale stat, Ze ked dlho zotrvate v urcitej pozi-
cii a nemate napr. v poriadku chrbticu alebo pripadne krénu chrbticu, moze
dojst k ich poskodeniu.

Vztah uditel — zZiak

Ak sa Clovek stava citlivej$im, zacina prenikat k senzorického aspek-
tu jogy, zacina daleko citlivejsie vnimat aj vztahy ku svojmu okoliu. Vtedy
vstupuje do hry dalsi ¢initel, teda vzajomny vztah medzi ucitelom a Ziakom,
preto je doblezité, aby aj cvicitel vedel, ako s ludmi zaobchadzat. Myslim, ze
by mal uditel vo vztahu k Ziakovi hrat najprv rolu matky, potom otca, brata
a priatela.

Kazdy z nas ma na urovni emdocii urcitu potrebu lasky a prichylnosti.
V starej tradicii vZdy tuto potrebu saturovala Zena gurua. Bola to ona, ktora
sa starala o Ziaka a hrala tak pre neho v Zivote rolu matky. Ale i ked' pracuju
ako cvicitelia jogy hlavne muzi (plati hlavne pre Indiu) i tak musia, i ked' su
muzmi, hrat spociatku voci Zziakom rolu matky. Je preto lepsie, ked spociatku
vedie cvi¢enia Zena a hra rolu matky ako Zena.

Potom prichadza obdobie, ked potrebu emdcii nahradza potreba discipli-
ny, kedy je potrebné udrzovat kazen a uditel musi hrat rolu otca. V tomto
Stadiu stale zostava urcity odstup, pretoZe vsetci viete, Ze deti niekedy po-
cituju i isty odstup voci rodicom a nie st schopné sa s nimi celkom volne
a otvorene bavit. V tomto $tadiu prichadza prekonanie tohto odstupu, to
je tretie Stadium, ked' uditel privadza Ziaka na uroven vrstovnika, sirodenca
a kedy sa ten vztah otvara. Ale to stale este nie je koneéné stadium, pretoze
su veci, o ktorych sa nedokazeme bavit ani so svojimi sirodencami a ktoré
mozeme povedat napriklad iba najblizSiemu priatelovi. To uz je posledné
Stvrté stadium, kedy by sa Ziak mal stat priatefom ucitela.

Teda vidite, Ze stat sa dobrym ucitelom jogy je tazka vec. Musite sa na-
ucit postavit seba samého do réznych roli a réznych situécii vo vztahu ku
Ziakovi. Ak pracujete v skupine, méze to viest k pocetnym problémom. Mdze
sa stat, Ze jeden Ziak vo vas potrebuje aspekt matky, dalsi vyzaduje aspekt
priatelstva a vy sa chovate svojim normalnym sp6sobom. Napriek tomu sa
moze stat, Ze ti dvaja si vase spravanie nespravne interpretuju, napr. jedné-
mu sa shazite splnit potrebu matky, zatial ¢o druhy, ku ktorému sa chovate
na urovni priatela, to zle pochopi a domnieva sa, Ze sa k nemu spravate rov-
nakym spdsobom. Mdze sa stat, Ze tomu druhému bude zavidiet a dojde ku
konfliktu, ktorym sa narusi aj ich vztah k vam. Preto sa podla starej tradicie
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konzultacie udelovali vZidy len medzi Styrmi o¢ami. My ale Zijeme vo veku,
kedy sa pracuje aj s tzv. skupinovou dynamikou. To mbzeme vyuzit i v jogo-
vych skupindch.

Pre niekoho, kto je senzitivny, to mbze byt niekedy neznesitelné. To sa
musite naucit zistovat na zaklade vlastnych skidsenosti. Ak vediete Ziakov
na ceste rozvoja jogy, ak rozvijate u Ziaka senzoricky aspekt, sprevadzate
ho $tadiami réznych vztahov, musite déjst az do $tadia, ked' urobite Ziaka
nezavislym na sebe (ucitelovi). Pre niektorych ludi je velmi tazké viest inych
[udi k nezavislosti na sebe. Robi im dobre, ked' je na nich niekto zavisly. Na
druhej strane mate jednak ludi, ktori chcd byt stale nezavislymi, jednak tych,
ktori sa nechcu stat nezavislymi, ktori potrebujd byt na niekom zavisli. Pre
tych, ktori sa chcu stat nezavislymi, je potrebné vymysliet spdsob, aby ta
ich nezavislost nevyustila do zvacsenia ich ega. Preto je potrebné mat vidy
nieco v zasobe a ked' si dotycny clovek mysli, Ze vSetko vie a vSetko pozna,
je potrebné mu vo vhodnom okamihu ukazat, ze dokazete este trochu viac,
aby ste mu ten , hrebienok troska pristrihli“. A ti, ktori chcu byt na vas stéle
zavisli, je potrebné zas tak trochu odmietat, aby sa naucili stat na vlastnych
nohach. Musite ale najst rovnovahu medzi odmietanim a povzbudzovanim,
aby dokazali viest sami seba.

Ak je medzi vasimi Ziakmi niekto vynimocne schopny, potom mu davajte
prilezitost, aby sam viedol inych. A to je vlastne cielom ucitela jogy, aby sa
jeho Ziak dostal dalej nez je on sam, aby sa teda nechal viest vlastnym Zia-
kom. Existuje prislovie, Ze uCitel by mal vzdy dokazat prijat pordzku z ruky
svojho vlastného Ziaka, pretoZe to je vlastne jeho vlastny Uspech ako ucitela.
Ale na druhej strane sa od Ziaka vidy vyzaduje, aby si zachoval Uctu ku svoj-
mu ucitelovi po cely Zivot, pretoZe bez ucitela by sa v joge nenaudil ani tu za-
kladnu abecedu. To je aspekt, ktory ndm dnes niekedy chyba. Nezriedka sa
tvrdi, Ze sa da vsetko naudit z audiovizualnych pristrojov, z aparatov a straca
sa ndm z toho ludsky element. Nemdme cas, aby sme sa zastavili a pozreli sa
spat na matersku Skolu, kde sme sa naucili prvé krociky v Zivote. Tym menej
si spominame na obdobie pred tym, ked nas nasa matka ucila prvé veci v Zi-
vote. Je dobré, Ze na jednej strane si vdZime pristroje, ale na druhej strane
si musime vazit aj fudi, ktori nas udili prvé i dalsie krociky v Zivote. To je ale
otazka systému hodnot, ktory je dnes na Zapade asi iny.
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Zakladnym pojmom je prdnickd aktivita v tele. Na nom su zaloZené vset-
ky jogové Skoly. Ak porovname mrtve a Zivé telo, vidime, Ze zo Struktural-
neho hladiska su rovnaké. Rozdiel medzi zivym a mftvym telom je v tom,
Ze v Zivom tele su tieto Struktdry v ¢innosti, zatial ¢o v mftvom nie. Musime
teda predpokladat, Zze v Zivom tele je nieco, ¢o je zodpovedné za funkciu
Struktury, teda urcita forma energie.

Z hladiska mediciny sa dé povedat, Ze organy mézu fungovat jedine vte-
dy, ked v nervoch prebiehaju prislusné impulzy. Pre nase ucely mozeme
teda interpretovat pranicku aktivitu ako energiu nervovych impulzov. V joge
zd6raznujeme subjektivne pocitovanie tychto impulzov.

Pranicka aktivita posobi na jednej strane na fyzickej Urovni, to znamena
na Urovni Struktury, ktord moézeme skdmat pitvou a inymi chirurgickymi me-
tédami. Na dalsej Grovni je to precitovanie, chcenie, bytie a stavanie sa. To
su pojmy, ktoré nemdzeme skimat rovnakymi metdédam, ako fyzické struk-
tury, ale napriek tomu je tato Uroven délezita pre nasu existenciu. Vsetci
to pozname ako zadzitok — som unaveny, boli ma hlava, citim nechut, atd".
V oblasti stavania sa hovorime: som lekar, som pisarka, som jednoducho
niec¢im. Ak si odmyslime vSetky tieto aspekty citenia chcenia a stavania sa,
zostava nieco, Co je tiez realita a je to bytie. TieZ na tdato Uroven sa vztahuje
pranicka aktivita. Keby tato rovina neexistovala, neboli by sme schopni citit.
Prakticky si to m6zeme ukazat napriklad na pouZiti liekov proti bolesti. Tieto
lieky nerobia nic iné, len blokuju drahy, kadial prichadzaju bolestivé vnemy.
A pretoze je tento blok na ceste impulzov, nase vedomie bolest nevnima.

Joga nazyva tuto Uroven psychickych dejov antach karand. Somaticku
Uroven nazyvame bhaja karand. Z hladiska pranickej aktivity bhaja znamena
vonkajsi a antach vnutorny. V lekarskych terminoch by sme to mohli inter-
pretovat ako mozog a zmyslové a motorické organy. Vonkajsi impulz podraz-
di receptor a mozog prijima signal ako subjektivny vnem, ktory sa zasa spat-
ne prikazom mozgu dovedie pomocou nervov a motorickych organov ku
vonkajsej akcii. Cize: subjektivne prebieha v mozgu (pocitovanie, chcenie
a stavanie sa), vonkajsie sa manifestuje v nasich organoch. Jednotlivé as-
pekty psychickej urovne oznacuje joga urcitymi pojmami: manas — citenie,
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budhi— chcenie, ahamkara — stavanie sa, identifikovanie, éitta — bytie, vedo-
mie. Zvlast stoji pojem Cistého subjektivna — purusa.

Pojem manas zahffa v joge dva aspekty. Obsahuje tak senzoricku ako aj
motoricku aktivitu — teda to, ¢o oznacujeme pojmom citenie. Budhi — chce-
nie je mienené ako analyza (pri rozhodovani) a dochadzanie k nejakému ko-
ne¢nému rozhodnutiu. Je to intelektudlne. Ahamkara — identifikovanie sa je
vedomie toho, Ze ja nieCo robim, Ze sa s nie¢im stotozriujem, Ze je tam ak-
tivita ja. Citta — bytie je pojem oznacujuci bytie, ja som. Nie ale €isty pojem
ja som, ale vedomie: som v tomto tele. To je ako ked'si predstavite, Ze sme
vSetci v tejto miestnosti a pritom napriklad cvi¢ime alebo hrame dajaku hru,
Pocas toho prezivame rOzne zazitky z hry, radost, bolest, nadsenie. Ale pri
tom vSetkym zostava v pozadi vedomie toho, Ze sme v tejto miestnosti — to
je Citta. Ale predstavte si, Ze nastane okamih, ked' sa toto vedomie vytrati,
zostane Cisty pocit, Ze sme. Teda Citta je vedomie toho, Zze sme vo vnutri
niecoho, Ze sme obmedzeni (ale nie je vtom obsiahnuté vedomie toho, Ze
nieco robime, Ze prejavujeme nejaku aktivitu). Vedomie, ktoré nie je obme-
dzené na oblast tela, to je purusa.

A pritom neustdle pracuje prdnickd aktivita, ktord je tym, ¢o vytvara ve-
domie. Nase vedomie sa teda pohybuje medzi tymito modalitami — purusa,
Citta, pocitovanie alebo fyzicka droveri. Je to podobné, ako ked' sa pohybuje
futbalista po ihrisku. Toto premiestfiovanie subjektivna, chovanie Citty, sa
oznacuje terminom Citta vruti. Napr. pocit bolesti v istej chvili je spravanie
Citty — vedomie sa vlastne stava tou bolestou. Podobne ked mame pocit
hladu. Mbzeme si to predstavit tak, ze nase telo je ihrisko a vedomie — ¢itta
je hrac. Ale rovnako tak ako hrac nehra celych dvadsatstyri hodin, ale moze
tiez sediet na striedacke a len sa divat (pritom je ale neustale pritomny),
méze i naSe vedomie zaujat stav pozorovatela — to mbézeme porovnat so
stavom purusa. To vlastne hovori Patandzali, ked hovori o cieli jogy — Citta
vruti nirédha — zastavenie(nie je lepSie spomalenie?) zmien mysle. Podobne
aj futbalista m6ze pozorovat svoju vlastnd hru — napr. na filmovom zazna-
me. Vidi situdciu, v ktorej urobil faul. Na to méze reagovat dvomi spdsob-
mi: za¢ne skimat, ako to vlastne bolo, z ¢oho vzislo jeho chybné spravanie,
¢i je to vplyvom nejakej hlboko uloZenej nendvisti alebo agresivity a moze
sa pokusit o napravu. Pritom stale zostava tym futbalovym hracom. Druha
moznost je, Ze sa dostane do napétia, rozhneva sa a povie si, ved ja som nic¢
neurobil. Ked'je aj konfrontovany s nahrdvkou hovori, ako je to mozné? Ved'
som hral tak krasne. Ked' sa to niekolkokrat zopakuje, moze dospiet az do
takého stupna, Ze sa nastve a povie si — necham toho.

K tomu ale doslo vplyvom frustracie, istého zavrhnutia, odmietnutia kri-
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tiky, Znamena to teda, Ze je to porazenecky typ. V joge sa tento typ vzdania
sa nazyva masdna, ¢o znamena cintorin. To je teda vzdanie sa aktivity z ne-
spravnych dévodov, umrftvenie samého seba.

Ak je hrac inteligentny, uzna, Ze nema nadanie na futbal a prejde do ingj
oblasti, pre ktord ma vacsie predpoklady. To je vivéka, alebo rozliSovanie.
Stratit zaujem o urcity aktivitu, to sa nazyva vairdgia. Vidy sa ale musime
pytat, ako k tomu doslo. V pripade toho futbalového hraca vidime, Ze najprv
ma o futbal zdujem, nedari sa mu hra a preto strdca zaujem o futbal. Ked'
ale analyzujeme mechanizmus, ako to prebieha, zistujeme, Ze to moze byt
v dbsledku porazenectva — frustrdcie, alebo vdaka lepSiemu rozliSovaniu.
V prvom pripade ma vairdgia negativnu hodnotu, zatial ¢o v tom druhom
pozitivnu. Je este iny typ vairagie, ktory sa nazyva prasutyi vairdgia. To je
isty typ nezaujmu, ktory sa objavuje napr. u zeny po porode dietata. Nie-
ktoré Zeny po porode v dosledku preZitej bolesti stratia zaujem o sexualnu
aktivitu zo strachu pred otehotnenim a bolestou. Vicsinou to ale po ¢ase
zasa prejde. Z tychto réznych typov je rozhodne najlepsia vivéka vairagia,
to je strata zdujmu na zaklade lepSieho rozliSovania. To znamen3, Ze ¢lovek
neustdale hlada oblast, ktord je pre neho vhodnejsia a ktora prerho vytvara
predpoklady, aby sa dostal do lepsSej harmdnie s okolim.

Tieto pojmy su sice filozofické, ale i ked's nimi nemoézZeme priamo dispo-
novat, maju pre nas prakticky vyznam. Je to ako v matematike. Nulu vam
nikto nemodze ukazat, ale keby ste tento pojem nemali, nemo6Zete v mate-
matike vébec ni¢ robit. Podobne sa mozete dostat az na Uroven Citty, ale
nemodzete sa dostat dalej na Uroven subjektivna a presne popisat, ¢o to
vlastne je. Tak sa ten pojem subjektivna stava vlastne vysledkom deduktiv-
neho uvaZovania. Priamo mdzeme popisat iba spravanie Citty (Citta vruti)
a z toho sa snazime pochopit vedomie. Spociatku je spravanie Citty velkou
variabilitou, pohybom medzi extrémami, ktory sa postupne zmensuje a har-
monizuje, aZ sa dostaneme do stavu, kedy je vedomie pritomné, ale nepre-
javuje sa v spravani. V jogovej terminoldgii sa to oznacuje terminom drasta.
O tom hovori treti aforizmus Patandzaliho, kde sa hovori, Ze potom, aZ sa
ustali aktivita na minimum, mézZe sa pozorovatel ustélit vo svojej povodnej
podstate. Podobne ako u toho futbalového hraca, ked' sa skonci hra, méze
ist domov a stat sa nie¢im inym — manzelom, zZiakom, ucitelom, robotnikom,
atd. Ale moze byt aj v stave, Ze ni¢ z toho nerobi a je len pozorovatelom. Je
to délezité pretoze, potom sa mdze naucit robit svoju aktivitu lepsie. To je
ten konecny produkt, o ktorom sa uz neda hovorit, ukonéenie cesty. Ak sme
dosiahli ciel, cesta sa skoncila. Co sa popisuje, to je priebeh cesty. Preto sa
v joge hovori predovsetkym o spravani vedomia.
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Jednobodové vedomie

Ked sa zameriate na proces uvedomovania, zistite, Ze si neustale uve-
domujete jednu vec za druhou. Priklad: V meste je vela namesti, ked ne-
funguju svetla, musi prist prislusnik, aby riadil dopravu. Ked pozorujete na
takomto namesti dopravny ruch, zistite, Ze sa tam neustdle nie€o meni. Po-
dobne, ked ddvame pozor na svoje zmysly, uvedomime si vela veci, ktoré
k nam prichadzaju z vonkajsieho sveta a neustadle sa menia. Ale ked uza-
tvorite svoje zmysly, za¢nete si uvedomovat iné veci — podnety zo svojho
tela — bolest, teplo, podrazdenie atd. Pritom sme stale pozorovatelmi. Nie
ste zodpovedni za to, ¢o sa deje, i ked' je to vo vasom tele, nevytvarate to.
Ale pocas toho ¢asu, ked' sedite, ste si vedomi mnohych veci, ktoré sa odo-
hravaju. To teda nie je jednobodové vedomie, ale mnohobodové. Ale teraz
si predstavte, Ze chcete sledovat len jednu vec — podobne ako ked na tom
namesti chcete sledovat dopravu len v jednom smere, mbzete to urobit, ale
potom uz nemobzete dopravu riadit. Ind situdacia je na jednosmernej ulici —
doprava prebieha stale jednym smerom, bez ohladu na to, kam zameriate
svoju pozornost.

Vratte sa teraz ku telu a predstavte si, ze ste odstranili vSetky rusivé pod-
nety, znelistenie, nerovnovahu a tak dalej a vnimate stale podnety jedného
druhu. A i ked sa pozerdte inde, nachddzate stdle len jeden druh aktivity.
Takze vedomie je v ¢innosti, ale uvedomujete si neustdle to isté. Zakladnym
faktom je, Ze ked'si chceme nie¢o uvedomovat, nikdy to nie je jedina vec,
ale vela veci v priebehu urcitého ¢asového Useku. Neustale vznika vela pod-
netov a stale sa stracaju. Ale ked'sa isty ¢as opakuje stdle ten isty jav, vznika
kontinuita. Podobne, ako pri neénovej reklame — neustdle tam bezia rézne
pismena, farby, atd., ale mozete si tiez predstavit, Ze sa neustéle premieta
jedno a to isté. Rovnako tak sa v naSom tele stale objavuju a miznu javy,
ale mbZete sa dostat do stavu, kedy prebieha aktivita len jedného druhu.
A to vedie k jednobodovému vedomiu. Ak tato jednobodovost nastupuje
automaticky, hovori sa tomu meditdcia. Ale ked' vyvijate isté Usilie, aby ste
si udrzali jednobodovost, potom to nie je meditacia, ale koncentracia. Takze
mozete povedat, ze meditdcia je automatické zameranie pozornosti na je-
den bod. Ale uz v samotnom akte pozornosti je isté Usilie. Az ked' sa odstrani
aj toto usilie, stava sa to meditdciou. A ked' sa ¢lovek straca v tomto svojom
prezivani, tak sa to stane absorpciou. Kazda skisenost mbze mat obsah ale-
bo to moze byt zazitok bez obsahu. Ked vezmete obsah tejto skisenosti na
dalSiu analyzu, stava sa to kontemplaciou. To st r6zne pojmy, ktorym musite
rozumiet. Koncentracia —vyvijame Usilie, aby sme udrzali nase vedomie na
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jednom mieste. Preto sa niekedy pri pokuse o koncentraciu objavuje tenzia.
Ked' sa aktivne snazite ziskat nieo pre seba z toho jedného bodu, je tam
pozornost. Ked'sa to stane automatickym procesom a ten zazitok sa nemeni
sam od seba, je to meditacia. Ked'sa v tomto zaZitku stratite, je to absorpcia.
Ked'sa miesto toho, aby ste sa v tom stratili, snazite ziskat obsah a pracovat
s nim, je to kontemplacia. VSetky tieto techniky pouzivame v nasom kazdo-
dennom Zivote, bez toho, aby sme o tom vedeli. SU to automatické procesy
a v joge sa snazime si tieto procesy uvedomit.

PRANAJAMA

Zakladnou otazkou pranajamy je to, ¢o vieme o svojom vlastnom dycha-
ni. Mozete samozrejme povedat, Ze sa dychanie tyka vymeny plynov, prij-
mu a vstrebdvania kyslika a vyluc¢ovania kysli¢nika uhli¢itého. Ale kolki z vas
maju skuto&ny zazitok, ktory sa tyka tejto vymeny? Co z toho skutoéne prezi-
vate? PreZivate pohyby vzduchu a jeho prudenie alebo naozaj to, ¢o sa deje
vo vasich plucach?

Zakladnd otazka je teda, ¢o si z dychania uvedomujeme. Niekedy si dy-
chanie uvedomujeme viac, a to v situaciach, kedy dojde k nejakej zmene,
napr. v horach, kde nesieme tazku batoZinu, pripadne ked bezime za auto-
busom. Ale to, ¢o ¢itame v knihach, je len informacia, ktora sa dost lisi od
nasho vlastného zazitku. Je to vysledok objektivneho studia dychania, ktory
nie je na subjektivnej Urovni pouZzitelny. Vsetci asi viete, Ze existuje objektiv-
ny pristup a Ze vedla neho je i subjektivny pristup.

My teda teraz budeme uvazovat o dychani z hladiska subjektivheho pri-
stupu. Vacsinou, ked' si uvedomime dychanie, vnimame len dychacie pohy-
by. To je prva vec, ktoru pozorujeme. Bud pohyby na Urovni hrudnika alebo
na Grovni brucha. Tieto pohyby mdZete pozorovat na niekom inom alebo
pripadne mézete pouzit aj zrkadlo a pozorovat, ako sa prddom vzduchu za-
rosi, Co je vlastne ukazovatel pohybu vzduchu. TakzZe tu su dve veci, ktoré
si vacsinou vsimame — dychacie pohyby a pohyb vzduchu, ktory nejakym
zmyslom zachytime.
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U kazdého ale dychanie prebieha akosi ina¢. Niekto dycha len hrudni-
kom, niekto naopak zasa len bruchom. Nasim cieflom by malo byt, aby sa dy-
chania zucastnil cely dychaci mechanizmus, tzn. ako brucho tak aj hrudnik.
Najskér by ste mali dosiahnut to, aby sa pri mechanickom dychani pohybo-
valo brucho aj hrudnik rovnakym spésobom, sucasne, ako ked' sa nafukuje
baldn. V dalsej faze sa snazte dosiahnut to, aby sa dychania zucastnil aj vas
chrbat. Ak mate pocit, Ze sa vas chrbat nezucastiiuje, musite nejakym spo-
sobom zvysit jeho citlivost, aby sa zG¢astnil dychacej aktivity. Existuju uréité
pozicie, ktoré ju pomahaju zvysit, napr. mozete urobit pasc¢imdttdndsanu
alebo jogamudru vo vadZrdsane a tu precitovat, ¢i sa zvysuje aktivita chrb-
ta. Pokial sa vam to podari, mbzZete sa o to pokusit v sede. Ked' sa to vydari,
mbzete povedat, Ze ste pomocou tejto dsany asponi na chvilu odstranili blok
v chrbte. Ak sa to za nejaky ¢as (hodinu) vrati do pévodného stavu, musite
asanu znova zopakovat, aby sme dosiahli spravny sp6sob dychania i za nor-
malnych podmienok.

Podobne by ste sa mali snazit vyrovnat dychaciu aktivitu na pravej a lavej
strane. Na vyrovnanie tejto aktivity nacvi¢ujeme udydnu, agnisdru a kapdla-
bhdti. Ako nahle pri kapalabhati zvladneme pohyby brucha, prejdeme k sle-
dovaniu pocitov v oblasti nosa a snazime sa sledovat pohyb vzduchu, ktory
vyrazame, a zachytit bod, kde sa meni smer pohybu vzduchu, kde naraza na
lebec¢nu kost a ohyba sa dopredu. Délezité je skutocne si uvedomit vnem
dotyku vzduchu. Prave tato technika ndm pomaha uvedomit si délezitu ob-
last Cela. Ak su tieto techniky vykondvané spravne, mali by viest k uréitym
zmendam, ktoré su modifikovatelné aj objektivne. V Ceskoslovensku sa po-
dobnym vyskumom zaoberaju v Prahe na Bulovke v Ustave fyziologickych
regulacii CSAV. Bolo by idedlne, keby bolo mo?né po istom ¢ase stanovit
pomocou tychto testov, ¢i konkrétna osoba robi techniku spravne alebo nie.
Zatial neexistuje Ziadny takyto objektivny test. Znamena to teda, Ze m6zeme
iba ucit ziakov spravnu techniku cvic¢enia a pri posudzovani sme odkazani na
svoj subjektivny dojem a ich vypovede o svojich pocitoch.

Funkcéné blokady

Preco sa stava, ze dychame len jednou castou hrudnika? To su prave
funkéné blokady, ktoré sa daju laboratdrne velmi tazko zistit. Jogovy termin
pre tieto bloky je mala — joga to nazyva nedcistoty. Znamena to, Ze nieco
blokuje manifestaciu pranickej aktivity v prislusnej oblasti. Vnitorna dycha-
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cia aktivita tam bola uz predtym, ale bez vonkajsej manifestécie, bez vasho
pocitu. To je pojem bloku. Tieto necistoty sa daju z tela vylucit pomocou me-
tabolickych procesov, ale naopak na druhej strane sa mézu do tela dostat,
zafixovat sa v roznych Castiach tela, pri istych citovych stavoch, ako napr. pri
hneve, Ziarlivosti, podozrievani, nendvisti alebo i laske. Ale pri¢inou méze
byt aj intelektudlna ¢innost, ked chceme nieco urobit, zdvihnut, zistit nieco
o dajakej veci a pod. M6zu to byt dalej aj vonkajsie vplyvy, ktoré nas znepo-
kojuju, vytvdraju nam problémy, nejakym spésobom nds ovplyviuju. Musi-
me sami tieto blokady najst, aby sme ich mohli odstranit a aby mohlo dojst
k obnoveniu normalnej ¢innosti.

Joga k tomu pristupuje niekolkymi sposobmi. Na telesnej Urovni sa to od-
strariuje ¢innostami alebo praktikami, ktoré sa tykaju tela — pozicie, pranaja-
ma, krije, atd. Pokial tieto necistoty pochadzaju z citove] oblasti, je potrebné
pracovat s emdciami. Pokial to je z intelektualnej oblasti, treba aj tam urobit
isté korekcie, aby sa dospelo k naprave dychacej ¢innosti.

Najjednoduchsou praktikou je uvedomovanie si dychacej ¢innosti, po-
rovnavanie dychania na pravej a lavej strane, uvedomovanie si dotyku vzdu-
chu v nosnych dierkach. Pri cviceni mdzeme pouzit rézne pozicie tela, napr.
uklon vlavo a pozorovat, ako sa meni dychanie v pravej a lavej ¢asti tela
a v suvislosti s tym zmeny v pravej a lavej nosnej dierke. Tak mozeme sledo-
vat vplyv réznych pozicii a 4san na dychanie. Raz to mbézeme skusit na pravu
stranu so zdvihnutou rukou, potom na lavd stranu s tym, Ze ruku nechdame
dole a opéat sledujeme, ako sa to prejavi na nasom vnimani dychu. Pokial
sme urobili tieto techniky spravne, zistime, Ze dsany necvi¢ime kvoli svalom
a iba kvéli G&inku na telo, ale zvi&$a kvéli Uéinku na dychanie. U&elom jo-
gového cvifenia nie je cvi¢enie so svalmi, ale to, aby sme dokdzali na sebe
sledovat procesy, ktoré pri tejto innosti v nas prebiehaju, to ¢o prebieha pri
dychani a ako sa dychanie meni.

Ak zistime, Ze mame isté problémy pri dychovej Cinnosti, dostdvame sa
do situacie, ked' je potrebné urobit isti korekciu. Asany teda vlastne kori-
guju a upravuju poésobenie nervovej €innosti na fyzicku Einnost, mézeme
povedat, Ye odstrafiuju blokady v tele. Dal3ie cviéenie je napr. v sede s oto-
¢enim vlavo a vnimanie dychania. Dychanie vnimame v r6znych oblastiach
—v hrudniku, v bruchu, v jednotlivych kvadrantoch, tzn. hore, vpravo, vlavo,
dole, vpravo, vlavo, vzadu, vpredu, atd. Zasa si uvedomujeme ako prebieha
tato dychacia ¢innost vo vsetkych tych kvadrantoch a kde je ta ¢innost naj-
silnejSia. To isté znovu urobime na druhu stranu.

Cielom tychto cviceni je zistit, aké impulzy prebiehajd v urcitych ob-
lastiach, ¢o vlastne znamena manipuldciu s pranickou aktivitou. Nie je to
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priama manipulécia, ale nepriama. Daldim cvikom, ktory mézeme urobit,
je pokusit sa v sede alebo v lahu uvolnit a snazit sa zistit, v ktorej oblasti si
najviac uvedomujeme dychanie. Zasa mozeme pouzit niektoré polohy, dsa-
ny, ktoré ovplyviiuju dychanie v prednej a zadnej Casti tela. Vacsinou su to
asany, v ktorych sa pouzivaju predklony alebo zaklony. Pri predklonoch sa
stimuluje a zvySuje aktivita v oblasti chrbta, pri zaklonoch sa zvySuje aktivita
v oblasti hrudnika. Cize toto su techniky, ktorymi zistujeme vplyv dsan na
dychanie pri pranajame.

Pochopitelne v désledku ndsho kazdodenného Zivota kazdy z nas dycha
inym spdsobom a kazdy potrebuje aj iny druh pranajamy. LiSi sa to podla
pohlavia, podla druhu prace, ktord robime, moze to byt ovplyvnené i mo-
mentdlnym citovym rozpolozenim, pripadne aj tym, ako uvazujeme, to vset-
ko ovplyvriuje nase dychanie. Pritom je potrebné z ¢asu na ¢as urobit urci-
té korekcie tychto navykovych vzorcov dychania a je potrebné sa vratit do
prirodzeného stavu, tzn., Ze je potrebné odstranit necistoty — mala, ktoré
tvoria bloky a zabranuju, aby dychanie v urcitej oblasti prebiehalo celkom
uvolnene. Podla jogovych textov by sme mali byt schopni v jednom okami-
hu vnimat nadychovu aktivitu v celom tele a rovnako tak aj pri vydychu. Po-
kial' to ¢lovek takto vnima, nazyva sa tento zaZitok v jogovych textoch zazit-
kom pranického tela. Ked' sa nechate viest zazitkami, ktoré ziskate v réznych
pozicidch, dostanete sa nakoniec aZ na najvyssiu Uroven, aZz k centrdlnemu
nervovému systému, k mozgu a uvedomite si, Ze vlastne toto vsetko je re-
gulované mozgom. To je vlastne najvy$Sia uroven, ku ktorej joga smeruje
— mozog a vedomie.

V mozgu su centra, z ktorych vychadzaju dychacie impulzy a odkial putu-
ju do periférnych oblasti. Ak naopak sledujeme impulzy z jednotlivych ¢asti
spat ku miestu ich vzniku, prichadzame opét k mozgu.

V4

Pranajama a cakry

Joga ma pre vyjadrenie vyznamu mozgu a pre fakt, Ze mozog je zdkladom
vsetkych ¢innosti, svoj vlastny termin. MdzZeme si povedat, Ze to je to, ¢o
joga oznacuje slovom sdhasrara cakra, ¢o znamena tisic zazitkov, tisic sku-
senosti, druha ¢ast slova znamena zéklad. Vsetky fyzické ¢innosti prebiehaju
v urcitych vymedzenych oblastiach. Jednou zo zdkladnych cinnosti je napr.
vylucovanie. | toto ma v joge svoj vlastny termin, svoje vlastné oznacenie
a moOzeme to zasa spojit s terminom muladhara ¢akra, ¢o vlastne znamena
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prvotna ¢innost. Keby ste sa na to pozreli z neurofyziologického hladiska,
mohli by ste to zasa dat do suvislosti s nervovym pletencom v oblasti panvy,
ktord riadi dolnu Cast tela.

Napr. pri boxovani sa snazite chranit pred dderom, stahujete brusné sva-
ly, chranite si hlavu a brucho a nastavujete chrbat. Méze to byt preto, Ze si
inStinktivne uvedomujete, Ze pre nasu existenciu Zivotne dolezité organy su
v prednej dolnej Casti tela. V jogovom jazyku sa to oznacuje terminom svad-
histdna, kde sva znamena ja, ja sdm a dhistdna znamena existujuci. Cize je
to miesto, o ktorom vieme, Ze v nom existujeme. Z takychto miest zaciname
pracovat. V joge si dalej vyberame r6zne iné miesta, s ktorymi pracujeme,
a v ktorych opét ziskavame iné reakcie.

Ked' sa pytate, Co citime, dostdvame sa do oblasti srdca, kde zasa mame
iné vnemy a pocity. Jogova veda vychadza z toho, aby ¢lovek dokazal poznat
sdm seba a svoju existenciu. Je ale tazké najst jazyk, ktorym by bolo mozné
tieto vnutorné pocity porozpravat ostatnym.

Vratme sa k sahasrara ¢akre. Ked' cvi¢ime dychanie, dostaneme sa do
oblasti hlavy. Ked' rozoberame pocit hnevu, dostdvame sa opéat do oblasti
hlavy. Rovnako tak aj pri sledovani nejakej myslienky. A tak sa moze stat, ze
sa do oblasti hlavy dostavame pri r6znych jogovych cviceniach. Vela ¢innosti
je zase mozné dalej v hlave rozvijat. Mdzete si to predstavit ako autobusovu
stanicu, kde prichadzaju autobusy z réznych smerov a dakedy sa moze stat,
Ze v jednom smere sa pohybuje prili$ vela autobusov, takze doprava je velmi
hluénd a neprehladna. Ak ma stanica fungovat bez problémoy, je potrebné,
aby sa autobusy zas rozisli kazdy svojim smerom. To je, prenesené do situ-
acie v mozgu, pre citlivych fudi problematické, aby si dokazali usporiadat
vsetky tie vzruchy a city a dokazali si poradit so vsetkymi impulzmi, ktoré
do mozgu prichadzaju a vyvolavaju v iom napatie. Mbze sa stat, Ze takyto
¢lovek je v napéti, pretoze tazko zvlada vzruchy z okolia. Cvi¢enim jogy sa
dokaze do istej miery zbavit tohto napatia, a tak ten ¢lovek teraz chce cviéit
stale viac a viac. Ale aj pri cviceni jogy zacina prichadzat do mozgu stale viac
impulzov a ¢lovek sa tym méze znovu dostat do napétia. V takejto situdcii
je potrebné cviencom odporucit menej ¢innosti v oblasti periférie, odpo-
rucit im, aby necvicili hodinu denne v celku, ale napriklad len dvadsat minut
Styrikrdt denne. Tym tie senzorické impulzy nie su tak silné. Myslim, Ze sami
mate skudsenosti s tymito vedlajsimi ucinkami jogy.
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Analyza dychania

Vacsina z nas spaja dychanie, dychacie pohyby s pohybom vzduchu. Ale
dychacie pohyby a pohyb vzduchu su dve rézne veci. MbZete sa o tom jed-
noducho presvedcit tak, Ze zavriete Usta, zapchate si nos a budete pohybo-
vat bruchom a hrudnikom, striedavo ho roztahovat a stahovat. Takze tym-
to sme od seba oddelili prdd vzduchu a dychacie pohyby. Niekomu to robi
problémy. Napr. pri uddijane, ked' ma urobit nadychovy pohyb, bez toho
aby vdychol. To potom znamena, Ze ma zafixovanu istU nespravnu asociaciu
a nie je schopny od seba oddelit nadychovy pohyb a samotny vdych. V Zi-
vote mame vela takychto nespravnych asociacii, ktoré su zalozené na chyb-
nych hodnotach. Potom je potrebné zmenit hodnoty, z ktorych to vzniklo
alebo asociacie.

Overili sme si, ze dychanie v zmysle fyzickej Cinnosti tela, je nezavislé

na pohybe vzduchu. Pri tejto ¢innosti mdze nastat pohyb vzduchu, pokial

su vzduchové cesty otvorené, ale nemusi, pokial su vzduchové cesty uza-
tvorené. TakZe to su vlastne dva r6zne mechanizmy, ktoré spolu urcéitym
spbsobom suvisia, ale nie su totozné. Podobne je potrebné sa vidy snazit
pochopit, ¢o robime sami, ¢o je nasa aktivita a to, aky to ma potom vztah
k okoliu. V joge nepresviedéame ludi z psychologického hladiska, ale snazi-
me sa vychadzat z telesnych zazitkov. Je doleZité ziskat takéto vlastné zazitky
a je doleZité porozumiet im. Joga sa snazi, aby ste rozumeli svojim Zivotnych
procesom a robi to velmi mudro.

V joge sa pri tomto cviceni odporuca, aby si cvicenec zapchal nos prstami
a nezadrzoval dych len pomocou krénych svalov. D4 sa to vyskusat raz so
zapchatym nosom a raz so zadrzanim dychu pomocou krénych svalov. Asi
sami zistite, Ze je v tom isty rozdiel. Ked' sa zapcha nos, mali by zostat kréné
svaly uvolnhené, naopak ak to robite druhym sp6sobom, musite kréné svaly
stiahnut, ¢iZe vznikad napatie. Vnimavy ¢lovek tento rozdiel pociti velmi lah-
ko. Mnohi fudia pri cviceni uddijany pocituju stiahnutie v krku, u Zien pocit
vtahovania maternice dovnutra panvového dna. Az potom, ked' sa naucia,
ako tuto oblast relaxovat, m6Zzu mat pocit otvorenia a mézu robit udijanu
spravne. Cize pri udijane musime sledovat ako uvolnenie v oblasti krku, tak
vnutorné pocity, ktoré vznikaju v bruchu, v dolnej ¢asti brucha. Je dolezité
si uvedomit si aké pocity tam vznikaju, ako sa dostdvaju dovnutra a kam sa
dostavaju. Mozete si to vyskisat sami, uvedomit si, aky pocit mate pri tom,
ked'sa brucho vtahuje dovnutra a az ked' tento pocit ziskate, mali by ste sa
pokusit urobit dokonalt uddijanu a opat sledovat pocit, ¢o sa s vami deje, Ci
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je ten pocit v prednej, ¢i v zadnej Casti, Ci sa Siri nahor alebo na stranu alebo
zostava na mieste a podla toho mdzeme svoj zazitok analyzovat. Pokial tieto
pocity boli najzretelnejsSie v prednej Casti, tak je to znakom citovo zaloze-
nych typov. Zistilo sa, Ze pri citovych stresoch je porucha dychania prive
v prednej oblasti. Pokial ste si uvedomili tieto pocity v oblasti chrbta, potom
je to spojené s ovela mensim emocionalnym ucinkom. A niekedy sa dokon-
ca stdva, Ze mate zazitok, vnutorny pocit, bez akéhokolvek emocionalneho
odtiena. To je vlastne to, o com sa potom hovori v kundalini joge. Obecne je
teda ddleZité, aby sa tieto pocity preZivali skér v oblasti chrbta ako v prednej
oblasti. Ak privedieme cvicenca k tomu, aby pocitovali svoje pocity hlavne
v zadnej oblasti, potom sa tym zmensi aj intenzita preZivania citovych kriz,
ktorymi trpia. Samozrejme sa tym nezrusia, neodstrdnia, ale budu znesitel-
nejsie. Existuje tiez moznost ovplyvnit dychanie mudrami, s ktorymi sa pra-
cuje hlavne v Gitanandovej skole.

V joge su dve r6zne oznacenia pre nadych a vydych. Bud puraka a recaka
alebo $vdsa a prasvdsa. Svasa a pradvasa, to su mechanické dychacie pohy-
by na Urovni hrudnika a brucha. Priebeh tychto pohybov moze byt naruseny
vplyvom réznych blokov, ktoré stoja v ceste dychacim impulzom. Preto je
potrebné tieto bloky odstranit, aby sa impulzy mohli bez prekazok dostavat
do vsetkych Casti, ktoré sa zUc¢astiiuju dychacieho procesu. Ale aj neskor sa
méze stat, Zze znova ddjde ku vzniku urcitych blokov a tak sa ta korekcia musi
robit neustale.

Dal$im stupienkom je uvedomit si nielen tie mechanické pohyby, ale uve-
domit si prudenie vzduchu. Najprv sa mbézeme zamerat na dotyky vzduchu
v nosnych dierkach. Pri tomto uvedomovani m6zeme porovnavat typ vedo-
mia alebo zazitok, aky mame, ked vnimame dotyk vzduchu len v lavej nosnej
dierke v pripade, Ze prava je upchata alebo naopak, aky pocit v nas vyvolava,
ked dychame pravou nosnou dierkou a upchame lavd.

Pranajama a niektoré subjektivne komplikacie

Niekedy sa méze stat, ze pri dychani jednou nosnou dierkou vznikne
u niektorych ludi znepokojenie, narusenie rovnovahy. To teda znamena,
Ze podla toho, akym spésobom prudi vzduch z pltc a do pltc, podla toho,
ako sa vzduch dostdva dovnutra a na ktord oblast sa zameriame, mézZe to
u niektorych fudi vyvolat znepokojenie a narusenie rovnovahy. Ak si dakto
precital v nejakej knihe popis pranajamickej techniky a robi to sém bez po-
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chopenia zakladnych principov, moze sa napriklad stat, Zze pouziva tu oblast,
ktorad ho vyvadza z rovnovahy. Potom miesto toho, aby sa cvicenim pranaja-
my upokojil, je tym jeho rovnovaha este viac narusena. Aj z tohto hladiska je
potrebné chapat reakcie nasich cvi¢encov. Jedného moze vyviest rovnovahy
ta ista technika, ktord u iného nevyvolava ni¢ podobné.

Zaujimava prihoda sa stala v Nemecku, kde som spominal prave tuto
tému dychania jednou nosnou dierkou a ich striedanie. Medzi posluchaémi
bola aj jedna cvicitelka jogy z Hamburgu, ktora mi potom povedala, Ze ked'
dycha lavou nosnou dierkou, tak ju to vyvadza z rovnovahy. Pozeral som sa
na nu, ked' robila padmdsanu. Robila ju beznym spésobom a to tak, ze lavu
nohu mala dole a pravu hore. Vtedy som jej povedal, aby si nohy vymenila.
Je zaujimavé, Ze po vymene nbéh bolo naruSenie rovnovahy ovela mensie
ako predtym. Odporucal som jej, aby tuto polohu —zmenenu polohu — pou-
Zivala stéle, ked robi striedavé dychanie. Vacésinou sa uprednostriuje poloha,
ked' je prava noha hore a lava dole. Ak na zmenu polohy néh ¢lovek nie je
zvyknuty, mOzZe sa potom stat, Ze kratky Cas citi bolest. Inym pripadom bol
jeden Ziak v Bonne, ktory mal polypy v nose. Vidy, ked robil toto cvi¢enie,
vyvadzalo ho to z rovnovahy. A az, ked' si dal polypy odstranit, dosahoval
lepsie vyrovnanie a uvedomovanie pomocou techniky loma — viloma.

Co teda mame robit, ked niektori nadi cvi¢enci sa stazuju pri dychani
loma — viloma, surja bhedana alebo pri nieCom podobnom, Ze to narusa
ich rovnovahu? Co potom? Potom je samozrejme nutné vybrat ind oblast,
v ktorej moze vnimat tieto pocity prudiaceho vzduchu. Teda potom si vy-
berame miesto oblasti nosa oblast Ustnej dutiny. Takze ti z cvi¢encov, kto-
ri mali nejaky pocit narusenia rovnovdhy alebo nepokoja vo vedomi pocas
dychania jednou ¢ druhou nosnou dierkou, nech teda skusia dychat po-
mocou techniky Sitali, tzn. dychat pomocou jazyka stoéeného do trubicky
a vydychovat zasa nosom. Je potrebné to skusit a preskimat svoje vlastné
pocity. Vdychujte a vnimajte dotyk vzduchu vo vnutri jazyka, ako nim pradi
a vydychujte nosom. Kto nedokaze stocit jazyk do trubicky, méze vdychovat
zoSpulenymi perami. Vacsina cvicencov potom citi, Ze narusenie rovnovahy
je mensie a Ze pocity su iné, neZ ked dychali nosnymi dierkami. Niektori
cvicenci maju horsie pocity pri dychani Gstami a ini zasa pri dychani réznymi
nosnymi dierkami. Je preto potrebné vziat do Gvahy prislusny zazitok a pod-
la toho vybrat vhodnu techniku pranajamy. Zakladnou otazkou je, preco
alebo za akym ucelom robime so Studentmi pranajamické techniky. Pred-
pokladdm, Ze vsetci viete, Ze to nie je preto, aby sme zvysili kapacitu pltc,
nacerpali viac kyslika, dostali z krvi kysli¢nik uhlicity, atd".
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Cielom je samozrejme ziskanie urcitého druhu uvedomovania si svojho
vlastného tela. V beZznom Zivote pocity, ktoré prichadzaju z nasho tela do
nasho vedomia su skér negativne. Ako priklad, ked mate nadchu alebo zapal
nosnych dutin, citite bolest, tlak, neprijemné pocity. To isté plati aj o svaloch.
Ak nie ste zvyknuti pracovat, mézete napriklad po tazkej praci citit bolesti
vo svaloch, kf¢e a Unavu vo svaloch. Ide o to, Ze telo si normalne uvedomu-
jeme len vtedy, ked' sa hlasi tymito neprijemnymi pocitmi. My vSak chceme
dosiahnut to, aby tie organy, z ktorych vac¢sinou ¢erpame negativne pocity,
nam poskytovali isty druh rovnovahy, pokoja a stastia. Nemalo by zmysel,
aby sme z vnutra vyvolavali neprijemné pocity. Je to vlastne opét praca s na-
$im vedomim a musime sa snazit, aby impulzy a pocity, ktoré vyvolavame,
neviedli k naruseniu vedomia ale naopak, aby nam pomohli dostat sa zo sta-
vu naruSeného vedomia do stavu rovnovadhy a tento stav rovnovahy stdle
prehlbovat. To je zakladna myslienka, ktori mozeme sledovat vo vsetkych
jogovych technikdch. A ak sledujete techniky v prandjdme z tohto hladiska,
tak zistite, Ze aj bez kumbhaky, len pomocou puraky recaky, sa mozete dostat
z naruseného vedomia do stavu rovnovahy. A vlastne azZ vtedy, ked sme si isti,
Ze ste sa dostali do vyrovnaného stavu, az potom mozete prejst ku kumbha-
ke, ktord vlastne tento pocit zintenziviiuje a toto vedomie udrzuje isty Cas.

A ak sme dokazali toto vedomie udrzat urcity ¢as pocas kumbhaky, mé-
Zzeme ho zintenzivnit este tym, Ze aplikujeme bandhy. To nam potom po-
méze pochopit zakladné principy. To isté plati pre dsany. Najprv sa zo stavu
nerovnovahy dostaneme tym, Ze pre korekciu pouZijeme dsany na dosiah-
nutia rovnovahy a potom prechddzame ku stale naro¢nejsim dsandm a tym
zintenziviiujeme nase vedomie.

Vratme sa teraz spat k dychaniu. Predpokladajme, ze mate neprijemné
pocity pri dychani Ustami. MéZete na to reagovat dvomi spdsobmi, bud'zisti-
te a snazite sa analyzovat, preco pri dychani Ustami vznikaju neprijemné po-
city, o moze byt vec dost zloZitd a komplikovana, ktora nevedie vidy k cielu.
Alebo sa snazite zmenit oblast, z ktorej Cerpate impulzy, miesto v Ustach sa
budete snazit ziskat tie pocity z oblasti hlasiviek. Snazte sa pocitovat dotyk
vzduchu v oblasti hlasiviek po¢as nadychu aj vydychu. Na to nam posluzia
dve pomécky, je to zvuk a dotyk. Obvykle sa nechavame viest zvukom. Ale
snazte sa citit i dotyk vzduchu, pocit odporu bez zvuku. Najlepsie je, si to
vyskusat sami na sebe.

A teraz sa obratme ku druhej pomécke, to je zvuk. Zvuk sa viaze k dal-
Siemu pojmu, k pojmu akdsa tatva, €o je tatva priestoru. My mdzeme spojit
obe dve moznosti a pracovat zaroveri s dotykom aj zvukom, alebo len s jed-
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nou, tzn. bud' s dotykom alebo so zvukom. Existuju dve prandjamy, kde je
zvuk velmi dolezity: bhrdmari a murchd. Pri bhramari sa vytvara v nose zvuk
podobny bzucaniu vcely. Nie je to ale chrapanie. Ak nacvicujete bhramari,
pokuste sa najskor zachytit len pocit dotyku vzduchu v nose pocas vydychu.
Pritom nepatrne zdvihnite makké podnebie bez vzduchu. A potom prejdite
k vlastnému bhramari, ¢o znamena pridat k tomu zvuk a vnimat rozdiel me-
dzi tymito dvomi technikami. Zasa si to musite vyskdsat sami na sebe, zvlast
ten dotyk vzduchu pocas vydychu. Ak ste boli pozorni a skutocne vzduch
sledovali, potom zistite, Ze ked' ide vzduch z pltc hore, tak sa na najvyssom
mieste v nose otaca a vychddza zasa smerom dole a von. Mozno, Ze ste zis-
tili, Ze v nose su rézne oblasti, kde mozete ten dotyk pocitovat. Pri bhramari
sa potom zamerajte zasa na zvuk, vydychujte a snazte sa zachycovat zvuk
vo vnutri. Je dblezité, aby si porovnali pocity, ktoré ste mali pri zachycovani
dotyku a potom pri vnimani zvuku. Je potrebné si to urobit niekolkokrat,
aby ste boli schopni porovnat rozdiel medzi pésobenim dotyku a p6sobenim
zvuku. Zvuk, ktory moze vzniknuat, je dvojakého druhu: jeden typ je rovny,
je to hladké bzucanie, druhy vo forme vibracii. Mézete vyvolat oboje, ale
v bhramari by spravne malo ist o vibraciu. Zvuk mézeme bud’ pocut usa-
mi alebo vnimat celym telom. V tele mame zmysel pre vnimanie vibracii.
Vnimanie vibrdcii vlastne prebieha cez kostnu dren, ktord je v celom tele.
Vibrécia pri bhramari nepochdadza z oblasti hlasiviek, ale z oblasti makkého
podnebia. Pre niekoho to moze byt tazké a vyzaduje to trochu praxe. Musi-
me dat pozor, aby zvuk nevznikal v oblasti hlasiviek, potom by to bolo nie¢o
ako chrapanie a malo by to negativne ucinky na oblast nosa. Tento spdsob
méze viest k Specifickému zapalu hlasiviek, je potrebné byt opatrny. Jeden
z organizatorov jogy v Anglicku sa naucil tuto techniku a miesto tvorby zvuku
v oblasti nosa, vytvaral zvuk v oblasti hlasiviek. PretoZe to pri cviceni demon-
Stroval ziakom, robil to dost ¢asto denne, zistili mu nespecifickd laryngitidu.
Lekar sa ho pytal, ¢o robil. On mi o tom napisal, ¢i to nie je dosledok tejto
techniky a ja som mu odpisal, Ze pri poutziti hlasiviek je to skoro isté. Preto
teda tento bod majte na pamati.

Murchd je nie¢o podobné, ale je tu niekolko naro¢nych momentoy, je to
technika, ktord sa na verejnosti beine neprebera. Podobne aj technika nazy-
vana plaviny, pri ktorej naplnime zZaludok vzduchom a vznika tak velmi velky
tlak na srdce a vnutorné organy. To potom vedie k zmenenému vedomiu.
Preto sa to rovnako v kurzoch neprebera.

Je tiez nutné rozlisovat medzi udzdzdji a bhramari. Pri uddzaji vznika zvuk
hlavne v oblasti hlasiviek. Nadychujeme sa akoby sme chceli zadrzat dych
a potom trochu uzatvorime hlasivky. Ten zakladny zvuk je teda v hlasivkach
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a vibracie sa namodeluju v nose. Pri udzdzaji pracujeme hlavne s hlasivkami,
tzn. v tych miestach, kde vzduch vychadza z pltic, tam prud vzduchu prudi
naproti odporu a dalej uz su cesty priechodné. Zatial ¢o pri bhramari sta-
hujeme navyse aj svaly pri makkom podnebi. Prvy odpor je teda v oblasti
hlasiviek a eSte vysSie v oblasti makkého podnebia, kde je odpor vacsi. Pri
udzdzaji je odpor iba v oblasti hlasiviek a vyssie uz nie je Ziadny.

Je potrebné, aby ste dokazali pocitit vibracie v oblasti celého nosa a na-
Sli bod, odkial' sa vibracie rozsiruju a hlavne oblast, kde sa vzduch otéca.
Podobne pri bhramari, ked' sa vibracie tvoria v oblasti makkého podnebia,
mbzete mat pocit ich vzniku este niekde vyssie. Snazte sa stale najst bod,
v ktorom zacinate citit vibracie. Je to podobné, ako ked pocujete vo velkej
miestnosti svoj hlas ako odraz od mura. Podobne sa aj zvuk v tele odraza
a my musime najst ten bod, odkial vychadza. Z tohto bodu sa zasa m6zeme
nechat viest niekam inam.

To je teda dalsi spOsob, ako zvySovat uvedomovanie si dychovej aktivi-
ty. Aby sme si to zopakovali — prvou vecou boli mechanické pohyby, ktoré
prebehli na drovni tela, druhym krokom bolo vnimanie zvuku a dotyku vo
vnutri tela. Inymi slovami — vidite, Ze prechadzame z periférie smerom dov-
nutra., do Struktury vasho organizmu. To ma isty vyznam. Pozrime sa na
neuro-fyziologické aspekty tohto typu dychacieho cvicenia. Viete, Ze v tele
mame dva nervové systémy — jeden je centralny a periférny mozgovomie-
chovy nervovy systém, ktory je ovladany volou a druhy je nervovo-vegeta-
tivny alebo autonémny nervovy systém. Ak vnimate impulzy a pohyb nervov
na periférii, pracujete hlavne s centrdlnym nervovym systémom, ak sa sna-
Zite vnimat impulzy z vnutornej oblasti, pracujete s autonédmnym nervovym
systémom. Podla toho si mézete vybrat, ktory spésob vnimania dychu je
vhodny pre pouzitie u roznych ludi. Predpokladajme, ze mate ¢loveka, ktory
pracuje hlavne intelektudlne a je v napati. Mozno, Ze bude lepsie v tomto
pripade pouZit centralny nervovy systém, ktory sa obvykle vztahuje na in-
telekt a vblu. A pretoze tento ¢lovek robi hlavne intelektudlnu préacu, tak
sa intelektualne napétie opat premieta do tychto oblasti, ktoré si ovlada-
né centralnym nervovym systémom. U ¢loveka s vegetativnymi tazkostami,
napr. neurotika so srdcovou neurdzou, Zalido¢nou neurdzou, a pod., pracu-
jeme zasa so systémom autondmnym. Vzdy je ale nutné brat do Gvahy jeho
individudlnu reakciu na cvicenie, ktoré mu odporucime. Niekedy méze dojst
aj ku transpozicii, takze potom sa problémy premietaju do opacnej oblasti
a vtedy je nutné postup zmenit.

Vidite teda, Ze jedna vec je udit v kurzoch dychanie mechanicky. Podobne
ako ked'sa dieta uci abecedu od a po z. Pre toto dieta je nutné naucit sa celd
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abecedu, aby ju mohlo pouzivat az potom ideme dalej a snazime sa dieta
naucit pouzivat slova. Ak chceme niekomu nieco oznamit, uzivame len nie-
ktoré pismend na vytvaranie slov a slovd potom maju urcity vyznam. Podob-
ne pri dychani je jednou vecou zvladnut techniky a druhou je vybrat urcité
techniky alebo ich kombinaciu, ktora je vhodna pre daného ¢loveka. Takato
kombindcia vytara akoby slovo, ktoré nie¢o ozndmi prisluSnému nervovému
systému a nesie nejaky vyznam. Teda podobne na kurzoch jogy sa ucia spo-
Ciatku vsetky typy technik, ale neskor, ked' ucitel zaujme individudlny pristup
ku cvicencom, uvedomi si, Ze ten i onen clovek potrebuje nieco Specifické
a je potrebné mu odporucit individualnu kombinaciu. Je celkom obvyklé, Ze
[udia skor ¢i neskor pridu poziadat o radu ku cvicitelovi so svojimi osobnymi
problémami a tazkostami. V tom pripade je nutné zaujat osobny pristup.

Potom uz cvicitel nie je ucitelom celej abecedy, ale vodcom, ktory tymto
[udom ukazuje cestu. Teda musite preto vediet, akym spdsobom viest ludi.
Spociatku ideme na Uroven periférie, na Uroven brucha, hrudnika, potom
prechddzame hlbsie na Uroven dotyku a zvuku. Teraz je len otazkou, ako da-
leko a ako hlboko dovnutra mbzeme ist. Délezité je nedédvat vopred Ziadne
informacie a sugescie, alebo nieco, ¢o sa tyka toho, ¢o maju ludia citit. Je-
dind instrukcia je, nechat sa viest len pocitom dotyku. Najlepsie je zamerat
sa na to, kam az vas tento pocit dotyku vo vnutri tela moze viest. Mozete si
vybrat pravu alebo lavi nosnu dierku, zamerat sa na pocit vzduchu a nechat
sa nim viest bud hore alebo dolu. Pri dychani nas vac¢sinou zaujima to, ¢o
smeruje dole. Zistite velmi skoro, Ze r6zni ludia maju ré6zne vnemy. Je rozdiel
medzi tym, do akej Urovne v tele boli schopni vnimat tie dotyky, ako boli
schopni sa tym nechat viest. U niekoho méze dojst k blokovaniu pohybu
tym, Ze sa brucho stiahne, pdsobi proti a nepusti vzduch dalej ako po oblast
hrudnika. U niekoho sa dokonca méze stat, pokial je uvolneny a prepracova-
ny pomocou asan, Ze ho tento pocit vedie aZ do $picky prstov na nohe. Ako si
to mdzeme vysvetlit. Je zrejmé, Ze i robite ¢okolvek, vzduch ako materialna
vec nemoOze ist dalej, ako do Urovne pluc. To vsetci vieme. Ale joga hovori,
Ze je potrebné nechat prudit pranu z nosnych dierok az do $picky palca na
nohach. Teda ide o nie€o iného ako pridenie vzduchu. Znamena to, Ze by ste
mali byt schopni vnimat ten vzduch v nosnych dierkach tak senzitivne, ze ten
pocit dokazete vysledovat a vystopovat v dalSich ¢astiach tela, aj v tych naj-
vzdialenejsich. U vadsiny ludi zistite, Ze to dokazu vysledovat len do urcitej
Casti a dalej uZ to nejde. To znamen3, Ze tam su nejaké prekazky v prudeni
pranickej aktivity, necistoty — mala a tieto bloky a prekazky sa musia odstra-
nit. Joga hovori, Ze je potrebné predistit nddi.
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Ak ste ale dostatocne citlivi, ste potom schopni vnimat, ako sa tieto
pocity Siria do vSetkych casti tela. Pri dostatocne zretelnom uvedomovani,
poskytuje sledovanie tohto Sirenia dotyku celym telom pocit, akoby tu exis-
tovalo este jedno, iné telo. Na tomto zadklade boli potom vytvorené pojmy
ako pranické telo a podobne. Ale vyZaduje to znacny tréning, aby sme boli
schopni skutoéne tento vnem dotyku vzduchu sledovat.

Pranajama a bandhy

Ak sa budete snazit porozumiet pranajame tak, ako sa vam to snazim
ukazat, zistite, Ze vlastne prdnajdma je manipuldcia s tou energiou vo vas,
ktord je zodpovednd za dychanie. Ak sa nechate viest vnemami, ktoré zis-
kate z tela behom dychania, ucitite ¢asom potrebu nechat na seba p6sobit
tieto vnemy dlhsi ¢as a pripadne i potrebu, aby tieto vnemy boli intenzivnej-
Sie. Moze dojst k tomu, Ze telo samotné urobi veci, ktorymi sa ten zazitok
zintenzivni. Podobny priklad moézete vidiet v kazdodennom Zivote. Spodiat-
ku ¢lovek, povedzme pije len pivo, dve, tri piva, neskor chce ziskat intenziv-
nejsi pocit alkoholického opojenia, zacne pit vino a este neskor, ked' sa chce
opit, pouZije destilat. To je tym, Ze chce mat intenzivnejsi zazitok. To je jedna
zo zakladnych vlastnosti [udskej mysle, chce neustéle zintenziviiovat svoje
zazitky. To isté plati aj vo vztahu k technikdm v joge. Najprv si za¢inate uve-
domovat svoje vedomie, napr. v nose, potom prejdete do oblasti hrudnika,
zacnete vnimat vnemy z oblasti hrudnika a neskor aj z celého tela, potom
pride stadium, ked vam to je uz prilis zname a chcete nieco dalsie. Zacinate
teda robit zadrZe dychu, zazitok sa zintenzivriuje a postupne prechadzate aj
k bandhdm.

Otdzka ale znie, ¢o teraz s tymito zazitkami. Podobne ako pri tom alkoho-
le. Délezité je, ¢o budete robit, ked dosiahnete stav alkoholického opojenia.
Niekto ide pokojne spat, niekto za¢ne spievat, niekto sa zgula dakde do prie-
kopy, dalsi zasa bude agresivny. Podstatné teda je, o urobite s vysledkom.
Ak nemate nejaku predstavu a neviete, ¢o s danym zazitkom budete robit,
potom nema zmysel sa o to ani snazit. Ak nejaky plan mate, potom je v po-
riadku sa do toho pustat. Ja osobne nemam Ziadny plan a preto som sa nikdy
neusiloval ziskat tie najintenzivnejsie zazitky. Sice som to vyskusal, ale nikdy
som si na to nevytvoril navyk. Pretoze navyknut si na nieco, to nie je dobré.
Zvyk je zelezna koSela a navyk ¢loveka velmi zvazuje. Ale je dobré mat za-
Zitky, pretoze kazda skusenost méze poméct vasmu rozlisovaniu. V_kazdej
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veci by ste teda mali ist a7 na Uroven vlastnej skisenosti. A ak ziskate tuto
skusenost, prejde potom do slov a poznania urcitej mudrosti, ktord z toho
mébzete ziskat. To je opak mechanického pristupu, ktory ¢asto pouzivame.

A podla mdjho nazoru to plati aj na vyznam bandh v oblasti prandjamy.
Predpokladajme, Ze nemate Ziadne senzorické vnemy, vstupy, ktoré by ste
vnimali a i tak zaénete aplikovat bandhy, napr. mula bandhu, ¢o znamena
stiahnutie panvovych svalov. Ked robite uddijdna badhu a agnisdru spravne,
potom mate v panvovej oblasti urcité pocity, a tieto pocity mdzete zosil-
nit mula bandhou. Ak ale z panvy Ziadne pocity nedostavate a robite mula
bandhu mechanicky, tzn., Ze stahujete panvové svalstvo a potom zasa uvol-
riujeme, povedzme desatkrat az patnastkrat denne, méze sa stat, ze iba zvy-
$ime napétie v oblasti brucha a méze dojst dokonca aj ku vzniku bolesti, pre-
toZe silnd svalova kontrakcia moze viest ku vzniku bolesti. TakZe sa mdZe stat,
Ze dojde ku vzniku generalizovanych bolesti v spodnej ¢asti brucha a moze
to viest aj ku vzniku zapchy. Tym totiz, ze kontrahujeme svalstvo, stazujeme
posun a pohyb hmoty v ¢revach. A skutocne si zndme mnohé pripady, ked'
mechanické robenie mula bandhy viedlo ku vzniku zapchy. U inych ludi to
méze viest k neziaducej stimuldcii sexu a potom ludia prichddzaju a hovoria,
Ze ked sa zacali zaoberat jogou, tak sa u nich zvysila tizba po sexualnom
Zivote. Ale aj v tomto bode je potrebné rozlisovat. NieCo iného je zlepsenie
sexualnych funkcii a nieco iné je zvySenie sexudlnej potreby. U dalsich fudi,
ktori st necitlivi a nie si schopni spravne vnimat svoje telo, to moze viest ku
vzniku hemoroidov. V klasickych jogovych textoch je mnoZstvo pozndmok,
varovani a pokynov, ktoré sa tykaju tychto veci.

Podobne je to aj s dZalahdhara bandhou. Niekto si napriklad predital, Zze
to znamena stiahnutie kréného svalstva a pritisnutie brady na prsia, potom
to tak robia a pritom vytvaraju kontrakcie v krénych svaloch. U niekoho sa
mbze stat, Ze pocas tej kontrakcie zac¢ina mat také zvlastne pocity v hlave.
Moze to viest aj k tomu, Ze sa zastavi prisun krvi do hlavy, pretoze tym, ako
pritla¢ite hlavu do krénej jamky, reflexivne znizujete krvny tlak a moze dojst
az k mdlobam. Ked krvny tlak klesne pod istu medzu, bunky v mozgu nedo-
stdvaju dostatocny prisun krvi a to je dévod. Ak nepocuvate ani toto varo-
vanie, ktoré prichadza z tela, mozu prist dalsie komplikacie. Pokial ale mate
isté vnemy, pri ktorych zistite, Ze dosli az na Uroven krku alebo hornej ¢asti
hrudnika a citite, Ze tie vnemy nejdu dalej ako na uroven krku, potom si mo-
Zete overit, Ze ked dovolite hlave, aby sa zlahka sklonila, budete mat pocit,
akoby ste v tej zadnej ¢asti krku otvorili cestu k tomu, aby ste mohli vnimat
tie pocity dalej na vysSej urovni. Najskor to urobte raz alebo dvakrat s hla-
Vou narovnanou, aby ste si tie pocity jasne uvedomili a potom to urobte este
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raz a nechajte hlavu, aby sa sama sklonila dole. Pravdepodobne sami zacitite
rozdiel medzi tymito dvomi sp6sobmi prevedenia. Podobne je rozdiel medzi
tym, ked" hlavu sklanate dolu aktivne, ¢o je nieco, ¢o robite motoricky, ide o
kontrakciu svalov, a medzi tym, ked' len dovolite hlave, aby sa sklonila, Cize
ked sa zameriate len na vnimanie toho, ¢o sa deje, nie na vykonanie. Ako
som uZ povedal na zaciatku, v joge pracujeme s motorickym pristupom, ale
postupne by sme mali prechadzat na Uroven vnimania, pretoze tym do istej
miery zabranime vzniku negativnych vysledkov, ktoré by sa mohli objavit pri
aktivnom silovom cviceni.

Je potrebné dobre porozumiet tomu, ¢o pranajama vlastne je. Potom
tiez pochopite, Ze nie je Ziaduce robit prandjamu cely der. Mohlo by to viest
k tomu, Ze by sme sa dostali mimo normdalneho Zivota. Staré texty hovoria,
Ze by sa mala pranajama robit trikrdt denne — rano, na poludnie a vecer. Ak
pocas dna pracujeme, normdlne Zijeme, rusi nds mnoZstvo podnetov zvon-
ku, pretoZe realita okolo nds na nds rézne dolieha. Len ¢as od ¢asu sa snazi-
me vratit sa k normélu, k Ziaducemu stavu normalu, k Ziaducemu stavu rov-
novahy. Ak robime nejaku prdcu, je to vidy naruSenie rovnovdhy, je to nie¢o
mimo normalu. To je ale zakonité. Ak ma voda tiect, musime vytvorit spad.
Jedine potom moze dojst k pohybu. Podobne, aby fikal vietor, je potrebné
vytvorit prostredie s roznym tlakom. Rovnako tak pre kazdu ¢innost musi
existovat nejaky rusivy vplyv, musi byt nerovnovéha a z toho stavu nerov-
novahy sa snazime dostat do stavu rovnovahy. Niekto sa Uspesne dostane
do stavu rovnovahy, da sa z neho vyviest a zasa do neho vracia. A niekto je
stdle v stave nerovnovahy a vsetky dalSie podnety este k tomu prispievaju,
aby sa jeho nerovnovdha zvacsila. TakZze aj pomocou jogovych technik mo-
Zeme zistit, ¢i je ¢lovek v nerovnovaznom stave alebo nie a ako sa tiez vratit
do stavu vyrovnanosti. Ak sa vdm podari zostat trvalo vo vyrovnanom stave,
stane sa z vas sanjdsin, ale potom nemozZete zostat v normalnom Zivote. Ale
my predsa chceme zostat v normdlnom svete, vo svojom Zivote, vo svojej
praci, vo svojej rodine. Preto musime dokdzat vystavit sa podnetom, ktoré
narusaju nasu rovnovéhu a opét sa do stavu rovnovahy vracat.
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POZNAMKY K JOGOVEJ PRAXI

Tatvy

Celd jogova veda je zalozena na skusenosti cloveka, ktory to preZiva.
V jogovych textoch je tato skusenost zhromazdena za ucelom komunikacie
a diskusie. Jedno zo zakladnych otazok je otazka, ¢o som ja, subjekt. Ak ho-
vorime o svojom tele, hovorime moje telo, ¢o naznacuje, Ze pradve pomocou
tela by sme mali dospiet k zazitku subjektivna. Je to akoby telo patrilo nie-
¢omu, o je vo vnutri. Musime teda ziskat nejaky telesny zazitok. Su tu dva
rozdielne pristupy: alebo je v subjektivne nie¢o a my chceme ziskat zazitok
toho niecoho, alebo je v subjetivnom nieco, ¢o sa neda ni¢im identifikovat.
Ak konate nejaku ¢innost, ak napriklad bezite, mézete si uvedomit seba, ako
beZite, ale potom si uvedomujete seba akoZe bezca, ale nie len ako samotné
vlastné subjektivno. To znamena, Ze si uvedomujete seba ako nieco, s ¢im
sa identifikujete. NiecCo iné je uvedomenie si seba samého bez identifikacie
s ¢imkolvek. Je to asi tak, akoby tu bolo nieco, akymsi principom, ktory sa
neustale nie¢im stdva, stale nie¢im inym. VSetko nase usilie sa zameriava na
to, stat sa tym nie¢im — manzelom, uditefom, vedcom, atd'" Ale nikdy sa nes-
nazime prist na to, ¢o to je, ¢o sa stdva tym niecim inym. Ak si chcete vyrobit
ndz, musite si vybrat dobru ocel a overit si, Ze je to dobra ocel. Ale my sami
sme stale zamerani na vyrobu hotového vyrobku, seba ako niekoho, a nikdy
nemyslime na surovinu — na samého seba. Ale existuje postup, ako poznat
tuto surovinu v nds, ktorad sa stdva manzelom, bratom, atd.

Predpokladajme, Ze si pokojne sadneme a snazime sa vnimat, aky mame
pocit, skisenost, ked’ nie sme ni¢, len sami sebou. Mdzete vnimat telesné
pocity, tiaZ, akoby ste citili nieCo pevného a hustého. To je Cisty zaZitok vasej
existencie. Nema to ni¢ spoloc¢né s tym, Co sa deje okolo vas. Inokedy zasa
mozete citit teplo aZz horucavu, pripadne pocity palavy. Niekto este mbze
mat iny zazitok, pocit pridenia, pohyb sem a tam, ako ked' prudi voda. Na-
priek tomu Ze ste v absolitnom tichu a nic¢ nerobite, mbZzete mat vo vnutri
tela tieto pocity. Ked' sa chcete nechat viest tymito zazitkami, mate potrebu
ich dajako oznadit, chcete o nich komunikovat s niekym inym, tak vznika
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pojem piatich tatiev, alebo piatich elementov. CiZe toto je pit elementov na
urovni svojich zazitkov: pritvi, apa, tédZa, vdju, akdsa. Pritvi znamena zem,
apa znamend vodu, tédZa znamena ohen, vdju vzduch a akdsa priestor. Tie-
to latky si samozrejme z chemického hladiska zlGdc¢eninami alebo dokonca
zmesami roznych zlicéenin, ale z hladiska zazZitkov, ktoré ziskavate vo vnutri
tela, to su elementy.

Dal$ou otazkou je pdvod tychto zaZitkov — to u? je otdzka vztahu tela
a okolia. Napr. zjete vela papriky a mozno uZ pocas jedla mate v oCiach slzy
z toho, ako to pali, zacina vam kvapkat z nosa a za chvilu zaénete mat aj po-
city palenia v Utrobach. Preto hovorime, Ze paprika obsahuje apd tatvu bez-
prostredne a tédzZa tatvu sprostredkovane. Z vedeckého hladiska samozrej-
me ni¢ také neobsahuje, obsahuje nanajvys vitaminy. To je sice pravda, ale
je to laboratdrny nélez a nie vasa skisenost. Ak sa potom ¢lovek riadi svojou
skusenostou, tak deli potraviny podla tychto zasad. Inym prikladom je ze,
ked' jete vela jogurtu a stane sa vam, Ze dostanete zdpchu, mdZete potom
povedat, Ze jogurt obsahuje pritvi tatvu, napriek tomu, Ze z vedeckého hla-
diska je jogurt mlie¢ny vyrobok, ktory so zemou nema vébec nic spolo¢né.
Ak vezmete mlieko, zistite, Ze u niektorych ludi vyvolava hnacku, preto sa
hovori, ze mlieko obsahuje viac apa tatvy. Ak sa takto za¢nete pozerat na po-
traviny, mozete z toho odvodit aj niektoré dietetické zasady. Napriklad ¢lo-
veku, ktory trpi pocitmi tazoby v hlave, nebudete odporucat konzumovanie
jogurtu, ale nieco, ¢o obsahuje akdsa tatvu. Tieto zdsady sa ale znacne lisia
od dnesného pristupu, pretoze my nemyslime na termin osobna skisenost,
ale sledujeme obsah uhlohydratov, tukov, bielkovin, vitaminov, atd. a pri-
kladdme daleko vacési vyznam laboratérnym vysledkom ako osobnej skuse-
nosti. Domnievam sa, Ze by bolo dobré oba tieto pristupy spojit. Niekedy sa
mbze stat, Ze odporucime z dietetického hladiska vyvazenu diétu a napriek
tomu ma dotyénd osoba problémy. Ajurvéda hovori, ze bez spravnej diéty
nemoze ziadny liek Géinkovat. Na druhej strane, ked' sa stravujete spravne,
vacsinou uz Ziadny liek nepotrebujete.

To su teda zakladné pojmy, aby ste porozumeli tatvdm v joge. Nieco iné
je, ako s nimi pracovat. Zdoérazriujem, Ze to su veci skor okrajové, i ked su to
Zivé pojmy, s ktorymi mébzete pracovat, overovat ich na sebe, ale nesmiete
zabudat, Ze v modernej spoloc¢nosti je potrebné predkladat veci len urcitym
spésobom. Na fyziologickom a neurologickom vysvetleni tychto pojmov sa
zatial stdle iba pracuje.

Aby sme ziskali z tela uréité pocity a urcitd skisenost, s na to treba isté
Struktury. Tieto Struktury si uvedomujeme na zéklade ich funkcie ako urcity
zaZitok. Pozorujeme teda Struktury, ale preZzivame funkcie. V objektivnom
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pristupe, v anatémii, usudzujeme zo Struktdr na ich funkciu, ale kedZe tieto
Struktary funguju v Zivom tele, snazime sa ich pocitovat subjektivne. Preto
subjektivny a objektivny pristup k telu prebiehaju kazdy na inej Urovni.

V tele su rézne Struktury —svaly, Slachy, cievy, kosti, atd" Tieto Struktury
zacinaju fungovat najprv na zaklade nervového impulzu. Ked napnete sval,
pocitujete jeho pevnost. To je vysledok vasho rozhodnutia. Ale v tele mézu
byt oblasti, kde su svaly neustale stiahnuté bez vasho vedomia a tam vznika
podobny pocit. Po tazkej namahavej praci sa moze stat, ze vam svaly stuh-
nd. O tom sa je mozno presvedCit zvonku pohmatom, ale mozete to tiez
zazivat subjektivne. Znamena to, Ze do svalov neustale prichddzaju nejaké
impulzy, ktoré ich udrzuju v lahko kontrahovanom stave. To méze byt bud’
v celom tele, alebo len v uréitych oblastiach. M6Zeme to popisat tak, Ze je
tam viac pritvi tatvy. Potom sa mdzeme pokusit, tento prebytok odstranit
a kontrahované svaly uvolnit. Niekedy mdzeme mat podobny pocit preto,
Ze sa v urcitej oblasti hromadi krv. V tomto pripade by sme sa mohli pokusit
previest nas subjektivny zazitok do objektivneho popisu.

Dal$im faktorom je prudenie krvi v cievach. Pritom neustéle prebieha
vymena tepla medzi krvnym rieCiskom a okolitymi tkanivami. Pokial je cir-
kulacia rovhomerna, mame rovnomerny pocit tepla v celom tele, ale méze
sa stat, Zze do niektorej oblasti za¢ne prudit viac krvi, ¢o znamena viac tepla
a my zaciname v tej oblasti pocitovat teplo. Alebo naopak v urcitych oblas-
tiach moze byt cirkuldcia znizena a tam za¢neme pocitovat chlad. Okrem
toho je v celom tele vela nervovych zakonéeni, ktoré moézu byt podrazde-
né. Je vela faktorov, ktoré mozu ovplyviiovat senzitivitu tychto nervovych
zakonceni. Napriklad sa moze stat, ze pracujete celd noc a druhy den citite
palenie v ociach. Toto palenie nema ni¢ spolo¢né so zrakom, ale je to vy-
sledok toho, Ze boli podraidené urcité nervové zakoncenia. Niektori [udia
sa zasa stazuju na pocity palenia v chodidlach alebo v dlaniach, ale ak im
zmeriate teplotu pokozky, zistite, Ze je celkom normalna. V zdsade su teda
mozné dva faktory, ktoré spésobuju vetky tieto pocity — bud nerovnovaz-
na funkcia telesnych Struktur alebo porucha citlivosti nervovych zakonéeni
v tele. Pre korekciu telesnych funkcii mame rézne techniky ako su dsany,
pranajama a Cistiace procedury, tie tieZ ovplyviiuju senzitivitu nervovych za-
konceni, mézeme pouzivat este dietetické Upravy alebo hladat aj stvislosti s
psychickymi problémami jedinca. Vzdy je ale nutné sa zaoberat tou osobou
komplexne.

Mali by ste si byt vedomi existencie tychto piatich r6znych tatiev a ich
prejavov, ale pokial su v rovnovdhe a nemate Ziadne vyrazné pocity, nemali
by ste sa tym prili$ zaoberat. Pokial sa ale vyskytnd rusivé vnemy, je po-
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trebné sa zaoberat otdzkou, ako ich ovplyvnit. To je potom sucastou jogovej
terapie. Ale aj tu je urcité nebezpecenstvo, zZe niektori ludia sa budu z pre-
hnaného nads$enia tymito pojmami zaoberat. U zdravého ¢loveka funguju
tieto tatvy vyrovnane a viac menej automaticky. Niektori nadSenci sa potom
pokusaju tatvy ovplyvnit a pracuju napriklad len s jednou, ¢im dochadza ku
vzniku zbytoénych problémov. Velka ¢ast tatvickych technik pracuje s tédza
tatvou, tatvou ohria. Napriklad sa snazia predstavit si v niektorych ¢astiach
tela svetlo, alebo dokonca vizualizovat celé telo ako svetelny objekt.

Vsetky tieto vnemy, ktoré k nam prichadzaju, sa zhfiaju do pojmu pra-
nicka aktivita. Pomocou tychto vnemov a zazitkov sa snazime porozumiet
podstate onej aktivity, ktora sa odohrava v naSom tele. Potom sa mézeme
pytat, ako pomocou jogovych technik zmenit pocit tarchy na pocit lahkos-
ti alebo odstranit pocit palenia. Ked zaéneme uvazovat tymto spdsobom,
musime sa zaoberat stravou, nasimi ¢innostami, tym ako sa vyrovnavame
s vecami a Specifickymi technikami (krije). Pomocou tychto veci potom mo-
Zzeme modifikovat to, ¢o sa odohrava v nasom tele. Vsetky tieto Styri faktory
mébzeme chapat na Urovni fyzickej, emocnej alebo intelektualne;j.

Pre rézne typy kazdodennej ¢innosti potrebujeme v tele roznu aktivitu.
Pre aktivitu zameranu navonok musi existovat isty potencialovy rozdiel, ten-
zia, ktora vedie k ¢innosti, podobne ako voda méze pracovat jedine vtedy,
ked' je tam rozdiel tlaku. Tento rozdiel potom spdsobuje aktivitu. V jednom
starom texte (Svarodhaja) sa uvadza, pre ktory druh ¢innosti by mala byt
dominantna prava alebo lava nosna dierka a ktord oblast v prislusnej nosnej
dierke by mala byt senzitivna. Vela ludi to v kazdodennom Zivote skutocne
vyuziva. Vytvoria patricny stav vo vlastnom tele a aZz potom sa pustia do ur-
Citej prace. To su vsak otazky skor teoretického charakteru — napr. sa hovori,
Ze ked' sejete zrno, mala by byt otvorena prava nosna dierka, ale ked robite
nieco, ¢o by mat trvaly charakter (staviate dom), mala by byt otvorena lava
nosna dierka. Niektori ludia tvrdia, Ze sa im to osvedcilo, ale zatial nebol
v tomto smere vykonany Ziaden vedecky vyskum. Zasa je v tom isté nebez-
pecenstvo, ze slaby ¢lovek by sa mohol lahko stat otrokom tychto veci. A na
druhej strane silny ¢lovek to nepotrebuje. Rad tychto textov je uréeny pre
cloveka, ktory je schopny neosobného pristupu. Ak ste na tejto Urovni, po-
tom vam to skuto¢ne méze poskytnut dalsiu informaciu, dalsi smer vyvoja.
Ale stat sa neosobnym v osobnych vztahoch, to je velmi tazké. V okamihu,
ked' sa snazite byt neosobni v medziludskych vztahoch, ste vidy zavrhovani
a nie ste akceptovani. V medziludskych vztahoch musite vzdy hrat tu ¢i ond
rolu a ako nahle hrate nejaku rolu, uz tato veda nefunguje. Ak si medzi vami
taki, ktorych zaujimaju tatvy a podobné veci, nech maju na pamati: v oka-
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mihu, ked' sa dostane na povrch vase ego, potom tato veda nie je na nic. Ale
v okamihu, ked'sa vase ego neprejavuje, ked' ste skuto¢ne neosobni, potom
mbzete z tychto veci ziskat informacie, ktoré pre vas bude cennym vodid-
kom. Myslim, Ze je to velmi uzitoc¢né pre ludi, ktori pracuju s ostatnymi, aby
ich praca bola skuto¢nym vedenim a nie nadvazovanim osobnych vztahov.

Surja namaskar

Pokusime sa cviéit surja namaskdr tak, ze vykonavané pohyby budu cel-
kom automatické a my sa budeme snazit precitovat len tie pohyby, len ich
vnimat. Urobime si taku predstavu, ako ked mate telefon. Na jednej stra-
ne mate slichadlo, na druhej mikrofén, jednou hovorite, druhou pocuvate
a v oboch pripadoch telefon pracuje. My pri beznej ¢innosti do nasho tela
len hovorime. Ale teraz nechdame telo robit nauc¢ené pohyby a akoby bude-
me len pocuvat cez to slichadlo. Budeme teda sledovat, akym sp6sobom
vykonavame pohyby v tele. Ked' sa dostanete do koncovej polohy, sledujete
¢i je v niektorej Casti tela, v ktorejkolvek, urcité napatie. Ako nahle zistite, ze
je svalstvo viac stiahnuté, alebo Ze je v napéati, potom sa snazte dosiahnut,
aby ste mali vSetky pocity v tele na rovnakej urovni. Napriklad, ked'sa prilis
prehybate a citite v chrbte privelku aktivitu, znamena to, Ze sa tam vytvara
blok. Mohli by ste tieZ citit hyperaktivitu v oblasti chrbta a kontrakciu v ob-
lasti krku. SnaZzte sa, aby k tymto javom nedochadzalo, vyrovnajte telo, aby
bola aktivita v zadnej oblasti vSade rovnaka. Mdzete podvedome stahovat
spodnu Cast brucha. Hlavu nedévajte prili$ dozadu, ale skér ju narovnavajte.

V druhej polohe budete potom citit napéatie v zadnej ¢asti n6h, mozno
Ze nepocitite Ziadnu aktivitu v chrbte. V tom pripade tym, Ze nechate telo,
aby sa prispdsobilo, moézZete previest aktivitu z néh do chrbta, aby sa to vy-
rovnalo.

Prejdime k tretej pozicii. Teraz zistite, Ze je viac zatazenia vzadu ako vpre-
du. Mali by ste znova dosiahnut rovnaké rozlozenie hmotnosti na oboch
rukach aj nohach. Casto sa stava, 7e oblast panvy je uvolnena a pritom po-
citujete vela aktivity v chrbte. Ak chcete aktivitu v tele vyrovnat a citit ju
rovnako od Spiciek na nohach az po hlavu, potom lahko stiahnite sedacie
svaly a pocitite vSade rovnaku aktivitu.

Prejdime k dalSej polohe. Obvykle mame tendenciu tlacit prili§ do ndh
a necitime Ziadnu aktivitu v oblasti chodidiel a kolien. Mali by ste sa snazit
vyvolat aktivitu v patach, aby sa paty dotkli zeme, hlava sa dostava dovnut-
ra, ruky sa narovnaju a natahuju a panva ide hore. Snazte sa vsetky tieto
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procesy, ktoré v tele prebiehaju celkom jasne pocitovat. Pokial je to mozné,
zavrite oci, ak to robi problémy, nechajte ich otvorené. Pozorujme vsetky
pohyby a nacuvajme. Snazime sa, aby v prvej pozicii nebola hyperaktivita,
pri dokonceni pohybu sledujme aktivitu v celom tele, od prstov na nohach
aZz po hlavu a spicky prstov na rukach.
o Stvrtd pozicia - lavd noha vzadu, rovna poloha tela, Ziadne napétie
v krku, rovnaky tlak na ruky aj nohy.
e Piata pozicia — kolend sa dotykaju zeme, sedacie svaly idu k patam,
v koncovej pozicii sa hlava uvolni.
e VSijestej pozicii sa hrud' a celo dotykaju zeme.
e Siedma pozicia — telo ide nahor, rovnaka aktivita az do cela.
o Osma pozicia — paty idu ku zemi, sedacie svaly k zemi.
e Deviata pozicia — kolend k zemi, sedacie svaly idu k patdm, hlava
k zemi.
e Desiata pozicia — pravd noha ide k lavej ruke.
e Jedendsta pozicia — avd noha sa vracia dopredu.
e Dvanasta pozicia je rovnaka ako pociatocnd poloha.

Nezabudnite tiez na to, Zze vaha tela musi byt rozloZzena na celej ploche
néh, nestat vpredu ani vzadu, ani na $pic¢kach, ani na patach, stat rovnako
na oboch nohach. Ak sa pokusite vnimat so zatvorenymi oéami rozlozenie
tlaku na nohach, zistite vo svojom postoji mnoho nerovnovahy. Na udrzanie
rovnovahy prebieha vo vnutri tela vela pochodov, ktoré vobec nevnimame.
To ale pri cvi¢eni jogy musime vyuzit.

V ktorejkolvek asane, ked' v pozicii ni¢ nerobime, sa v tele nieco deje.
UZ od pociatocnych pozicii sa zameriavajme na to, aby v krku bolo rovnaké
napatie vzadu aj vpredu. To isté v chrbte a bruchu. Pozor pri prechode do
jednotlivych pozicii. Ked sme cvicenie zvladli, m6zeme pridat okrem vnima-
nia tela aj vnimanie dychu a potom sa nechdvame viest vnemom dotyku
vzduchu, ako vstupuje do tela. Sledujeme, v ktorej ¢asti vnimame mecha-
nické pohyby vzduchu pri dychani a kam nas vedie Ucinok a pocit vnemu.
Zdoérazniujem hlavne tretiu poziciu, ked' je prava noha vzadu, lava vpredu.
Zamerajte sa tu na zrovnavanie pravej a lavej Casti tela.

Dychanie si musime uvedomovat hned od zaciatku. Po cviéeni je dblezité
uvolnit celé telo a pripadné tenzie v tele rozpustit. Preto prechadzame pri re-
laxdcii ku vedomiu dychu a vnimame dychovu aktivitu v oblasti brucha. Snaz-
te sa zachytit, ako sa pri pohybe brucha hore pohybuje chrbtica dole ku zemi.
Naopak, ked brucho ide dovnutra, zdviha sa chrbtica od zeme. Prisposobte
chrbticu tomuto pohybu. Potom prejdite do oblasti hrudnika a chrbta. Obe
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oblasti spojte dokopy, aby ste mali pocit, Ze brucho a hrudnik tvoria trubicu,
ktora sa roztahuje pri nddychu a stahuje pri vydychu. Chrbat je dobré trochu
uvolnit, aby sa v riom dala spravne citit aktivita. Niekomu poméze, ked pri
tom pokrci nohy v kolenach. Potom prejdite do oblasti nosa. Snazte sa poci-
tovat dotyk vzduchu v nosnych dierkach a spojte to s pocitom vdychovania
vzduchu do oblasti trubice, tvorenej bruchom a hrudnikom. Ked'tieto vhemy
prechadzaju do oblasti hrudnika a brucha, mézete mat niekedy pocit, akoby
sa tieto pocity chceli rozsirit eSte dalej do oblasti ndh, az do Spiciek prstov
na nohdch. Ak mate pocit, Ze by ste to citili jasnejSie, ked natiahnete nohy,
skuste ich opat natiahnut. Teda potom sa snazime pocitovat dychovu aktivitu
pomocou pohybov a vnemov v celom tele, akoby sa celé telo pocas nadychu
rozsirovalo, rozpinalo a zmensovalo a zmrstovalo pocas vydychu.

Krije

Uginky kriji nie je moiné ponimat len na fyziologickej trovni, ale maju
znacny psychologicky vyznam. Cloveka tym vlastne ucime, ako akceptovat
situdciu, ktord mu je neprijemnd. Nep6sobime tu na Strukturalnej Urovni,
ale na funkénej drovni. Ked robime svalové cvi¢enie, chceme zvadsit svalovu
hmotu, struktdru. Ale napriklad v pripade dhauti nechceme zvacsit velko-
st Zzalidka, nemenime nervovu struktdru, ale menime funkciu, spésob ako
zvracat alebo prehitat. A preto, Ze vidy hovorime mdj zaltidok znamena to,
Ze vlastne pracujeme so sebou samym. Vychovavame sami seba, aby sme
dokazali zvracat, alebo aby sme dokazali veci prehltnut a prijat. Preto su Cis-
tiace procedury tak délezité pri lieceni funkénych poruch, kde patri vacsina
psychosomatickych ochoreni.

Pric¢ina, preco sa niektori fudia krijdm tak brdnia, je zrejime v ich vedo-
mi, v ich vychove. Okolo kaZzdého z nas je akasi realita, ktora sa prezentuje
réznymi formami. Sme vedeni aj vychovou k tomu, Ze isté veci prichadzaju
v urcitej podobe. V okamihu, ked' realita zmeni svoju formu, ked sa ndam
prezentuje v inej podobe, nam to vadi. A pretoZe vznika rozrusenie na Urovni
mysle, prenasaju sa vzruchy aj do tela a tak dochadza k naruseniu telesnych
funkcii a objavuje sa ochorenie. To je v podstate proces vzniku psychosoma-
tickych chordb. V tomto bode prilis nepomaha ¢loveku vysvetlovat, Ze sa
musi prispdsobit, Ze si musi upravit podmienky. To je psychologicky pristup,
ktory sa samozrejme tiez pouziva. Ale je lepsie siahnut ku pristupu, ktory
pouZiva joga a to je pristup pomocou telesnych mechanizmov. Ak ¢loveka,
ktory ma odpor prehltnut nejakd latku alebo zvracat, prinutite, aby sa naucil
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prehitat a zvracat, znamena to, 7e sa nie¢o zmenilo v jeho pristupe a postoji.
O tom som uz niekolkokrat hovoril. Povedal som vam, Ze vamana dhauti po-
maha pri prekysleni Zalidka, aby sa kyseliny dostali von s vyvratenou vodou.
Hovoril som tieZ o tom, Ze pri prehitani gazy sa vy¢isti Zaludok a netistoty sa
nalepia na latku a s fiou sa dostanu von. To su ale iba mechanické ucinky.
Na to mbzete namietat , ¢o niekedy hovoria lekari, ze ak je i¢elom len vycis-
tenie zaludka, preco by sme mali pacientov nutit zvracat, Ze im staéi podat
latku, ktora kyseliny potlaéa. Podobne, ked chceme podporit tvorbu Stiav na
zlepSenie zazivania, je mozné to urobit pomocou tabletiek. Samozrejme je
to mozné a aj to robime. Preco teda siahat na tieto zloZité techniky, ktoré
ponuka joga. Dovod je ten, Ze liecba pilulkami moZe zlepsit stav vasho za-
Zivania, ale absoldtne nemeni va$ vztah k Zivotu. To je problém, o ktorom
sme zacali premyslat, ked sme zistovali, Zze vaésina astmatikov nie je schop-
na robit techniky na precistovanie ani po strnastdennom vycviku. Zaujimalo
nas, preco je pre nas jednoduché vodu vyvratit, ale pre nich nie. Preco jeden
¢lovek je schopny prehltnut latku fahko a druhy nie. Je to samozrejme v po-
stoji tych fudi k tomu, ¢o maju robit, teda ide o prispésobenie sa prostrediu.
Tabletky vés nikdy nenaucia, ako sa tomu prostrediu prispdsobit a ako si
zvyknut. Vasa odolnost zostava stale rovnaka a méze sa dokonca znizovat,
pretoze potom netrpite fyzickymi bolestami a tym sa zmensuje vasa tole-
rancia voci nim. Do istej miery sa da povedat, Ze potom stipa nespokojnost
[udi so Zivotom, Ze nie su schopni prekonat stresové situdcie, neprijemnos-
ti, nie st schopni znasat utrpenie. Nemusim snad’ uvadzat priklady, ktorych
vidite okolo seba vela. Ako fudia nie su spokojni s manzelstvom, ako nie su
schopni's pracou, ktoru robia, ako nie su spokojni s tym, Ze to ¢i ono je alebo
nie, nie su spokojni so mnozstvom dalSich veci. Nie st spokojni s tym, ako
sa k nim ini sprdvaju, starsi fudia sa divia, Ze mladsi sa stavaju proti ich nazo-
rom, mladsi vidia veci naopak a jedna aj druhd strana sa divi, Ze ostatni nie
su trochu pruznejsi, nepolavia zo svojho stanoviska.

Trochu sme sa tejto problematike venovali pocas vyskumnej préace s as-
tmatikmi. Po prijati do nemocnice boli u nds celkom dva mesiace. Prvé dva
tyzdne sme ich len pozorovali. Az potom sme ich uéili metddy predistovania,
len ukazky bez komentara. Potom sme s nimi zacali cvicit, ako latku hltat
a robili sme zaznamy, kolko toto kto zhltol. Pri vamana dhauti sme sledovali,
kolko kto vypil vody, kolko kto vyvratil a sledovali sme kolkokrat kto zvraca-
nie urobil. Neskor sme skimali pristup daného ¢loveka, jeho vnutorné po-
city. Po dvoch tyzdrioch sme sa zacali snazit, aby o krijach uvazovali z iného
pohladu. Zistili sme, Ze ked zmenili svoj postoj ich vykon sa vyrazne zlepsil.
Ked sme im vysvetlili, ze latka je rastlinného pévodu, ze ju m6zu prehltnat
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rovnako ako prehltnd mrkvu, podarilo sa im prehltnut cely kus tkaniny dlhy
desat metrov. A podarilo sa im ju pomaly vysukat von bez toho, aby pri tom
museli zvracat, mali pocit [ahkosti, Ze sa z nich nie¢o dostava von, Ze sa uvol-
Auja.

To je jeden aspekt tychto metdd, uvedomenie a zmena postoja na psy-
chickej drovni. U ludi, ktorym robi problémy vyvracat vodu, ¢asto zistujeme,
Ze ide o Cloveka, ktory presiel nejakou traumou a ktory nebol schopny svoj
problém dostat zo seba von, nedokazal o tom prehovorit. Na druhej strane
mate typy ludi, ktori si schopni o tom hovorit donekonecna. Pre prvy typ
je zvracanie tazké, pretoze takyto ludia zo seba tazko daco dostavaju, druhy
typ fudi to urobi velmi lahko, su zvyknuti to vSetko okamzite odovzdat dalej.
Na zdklade telesnych procesov sa tak dostaneme k procesom psychickym.
Rovnako tak to robime aj u nasich astmatikov, vedieme ich najprv k tomu,
aby si uvedomili svoje problémy, ktoré ich astma vlastne spdsobuje. Najprv
zaCiname s telesnymi procedurami, ktoré maju psychické désledky a sna-
Zime sa, aby si uvedomili, ¢o im pomaha. Ak pochopia, ¢o sposobuje ich
zlepSenie, potom je pomerne lahké s nimi pracovat dalej.

Dospeli sme k zaveru, Ze ludia, ktori nie su schopni prijat veci zo svojho
okolia, su ludia, ktorym robi problémy prehitanie pri precistovacich techni-
kach. Musia sa najprv naucit, ako prijimat svet okolo nas. To ale trva velmi
dlho, je to pomaly proces ale jeho vysledky su vidy pozitivne. Ak je potom
¢lovek schopny prehltndt latku bez toho, aby sa zacal dusit, alebo dostal kfée
a rovnako tak dostava latku hladko aj von, potom to znamen3, Ze sa zmenil
cely jeho pristup k tejto metdde a Ze je pozitivny. Tento ¢lovek, bez toho aby
si to uvedomoval, tento pozitivny pristup zaéina praktikovat aj v inej oblasti
a pri inej ¢innosti.

Zéakladnym problémom vécSinou byva to, Ze clovek nie je spokojny v pro-
stredi, v ktorom Zije. A pretoZe toto prostredie je mimo jeho kontrolu, musi
sa naucit, ako riadit svoje vlastné reakcie na okolie. Pomocou tychto tech-
nik mu vlastne pomahame modifikovat jeho vlastné reakcie. To si mozete
vyskusat sami na sebe. Ak ste vznetlivejsej povahy zistite, Ze praktizovanim
tychto technik ste pokojnejsi. Prostredie zostdva rovnaké, nadriadeni aj spo-
lupracovnici su stale rovnaki, ale vas to nerozculuje. Podobnou problémom
je senna nadcha alebo sezénna astma. V tomto pripade zostava rocné ob-
dobie rovnaké, vo vasom okoli rastu stale rovnaké rastliny, ale zmenila sa
vasa reakcia, ked' uz nemdte nadchu ani astmu. Preto su Cistiace procedury
také déleZité v jogovej terapii. Pri beznom, skor telovychovnom cviceni jogy,
zaCiname s dsanami, ale terapeuticky program zacina vzdy Cistiacimi pro-
cedurami, ktorym prikladdame pri terapii daleko vacsi vyznam ako dsanam.
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Kapalabhaty

Ako vsetky jogové techniky aj kapdlabhdty sa musi robit s vnitornym
vedomim a s pozornostou zameranou na pocity zvnutra. Casto sa viak sta-
va, ze vidime, ako u cloveka vznikd napatie v tvéri. Byva to preto, Ze ma
niekde dajaku prekazku a pri kapalabhaty sa ozyva silny zvuk, vacsinou to
[udia robia so zna¢nym Usilim. V tomto pripade je nevyhnutné cvicencov
opravit. Kapalabhaty je vlastne pripravnou technikou k pranajame. Prana
suvisi s pranickou aktivitou, ktora je zalozena na vnimani, kde hra délezitu
ulohu pocit dotyku. Ak z nds pri vykonavani cvicenia vychadza zvuk, zame-
riava sa vasa pozornost na zvuk a nie na dotyk. Preto vedieme cvi¢encov
k tomu, aby si uvedomili dotyk, naraz vzduchu v dychacich dutinach a ne-
sustredovali sa na zvuk. To samozrejme nutne vnesie zmeny do techniky.
Clovek sa potom prirodzene snazi odburat napétie z tvarovej ¢asti a snaZi sa,
aby jednotlivé ndrazy pri kapalabhaty boli miernejsie. To je zmena, ktoru by
mal ucitel na cvi¢encoch vidiet, cvicenec sdm by mal citit, ¢i to robi dobre
alebo zle. Dal$ou chybou, ktora sa pri kapalabhaty ¢asto vyskytuje, st pohy-
by celym telom. Je nutné neustéle zd6razrovat, Ze kapalabhaty sa ma robit
bez akychkolvek pohybov tela, hlavne pohybov hrudnika a v ramendch. Telo
sa ma pohybovat ¢o najmenej, ma sa pohybovat len dych. Je ale potrebné
rozliSovat pohyby tela a dychacie pohyby. Dychaci pohyb je ten pohyb, ktory
umoznuje vniknutie vzduchu dovnutra a vypustenie vzduchu von. Pohyby
tela ale tomuto pohybu nepomahaju a nemaju s nim nic spoloc¢né. Délezité
je, ako sa Clovek pri kapdlabhaty posadi a ako ma tu techniku zvladnutu.
Pri dychacich technikach vébec sa stava velmi Casto, Ze cviCenec pracuje
iba s prednou castou tela. Vobec si nevsima, ¢o sa deje v zadnej Casti tela.
Malo by platit, Ze ked'sa rozpina predna cast, aby sa vzduch dostal dovnutra,
zadna Cast sa pohybuje smerom dozadu, pri vydychu by mal nastat obrate-
ny pohyb — tzn. zadna ¢ast dopredu, predna dozadu. Bohuzial to niekedy
cvi¢enci robia opacne. V takychto pripadoch je treba zdéraznit, ze ked' je
uder pri kapalabhaty, brucho sa vtahuje dovnutra a cviéenci by mali mat
pocit, Ze aj chrbat sa vtahuje dovnutra. Je to dolezité, pretoze ak ucitel jogy
pri tom nezasiahne ihned, ked'si vSimne chybu, potom cvicenci zotrvavaju
a utvrdzuju sa v nej.
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Krijajoga

Krijajoga je uplne nieco iného, ako Cistiace procedury (Satkarmas). Krija
je v joge terminus technikus. Interpretdcia slova krija znie ako akcia, ako to
¢o robime. Nie je celkom sprdvna, pretozZe aj v kazdodennom Zivote robime
vela veci, ale nie vSetky nam pomahajd, aby sme porozumeli sami sebe.
Vela veci robime celkom mechanicky. Ak denne chodime do préce je to akasi
¢innost, ktoru vyvijame, ktoru si uvedomujeme, ale ktora ndm neposkytuje
porozumenie sebe samym. Rovnako tak, ako ked'sa venujeme dennej toale-
te — holeniu, makeupu, atd. Ale mdzeme sa pytat dalej, aky druh vedomia sa
pri tychto ¢innostiach ziskava. Je to vedomie, ktoré suvisi s tym, aky dojem
vyvoldm u druhych ludi? V protiklade k tomu krija znamend innost ale-
bo konanie, ktoré poskytuje lepSie porozumenie sebe samému a z ktorého
vyplyva aj isty stav vedomia. A ked' teda hovorim o krijajoge, znamena to
Studium tych technik, ktoré poskytuju zazitok a porozumenie sebe samému.

Patandzali hovori o troch veciach, ktoré oznacuje ako krijajoga. Tapas,
¢o znamena vystavit sa urcite]j stresovej situacii (pricom sa pranajama cha-
pe ako jeden z najlepsich prostriedkov tohto druhu). Druhom tapas je aj
post, (¢o ale neznamend hladovanie), alebo rozhodnutie vstavat kazdy den
o Stvrtej hodine rano — to vSetko znamenad urcité prekondvanie samého
seba, prekondvanie svojho tamas. Je to teda to, Ze sa dobrovolne, s plnym
uvedomenim, vystavujeme urcitej stresovej situdcii, ¢o zvySuje nasu schop-
nost odoldvat Zivotnym stresom. Dalsim bodom, ktory Patafidzali uvadza,
je svadhjdja. Sva znamena ja a dhjdja znamena Studovat. Ked' nieco Studu-
jeme, snaZzime sa tomu porozumiet, ked chceme porozumiet sebe samym,
musime skimat svoje vlastné spravanie — preco sa spravame urcitym spo-
sobom, preco citime urcité veci, preco urcité veci prezivame prave takto.
A tymito preco a hlavne ako najskér porozumieme svojmu nerovnovaznemu
stavu sa mbZeme pokusit svoje spravanie korigovat, aby sme sa dostali do
rovnovazneho stavu.

Tretim bodom je iSvarapranidhdna. Pritom Patandzaliho ponatie isvary
sa liSi od ponatia iSvary ostatnych $kol. Patandzali hovori, Ze iSvara je urcity
aspekt vasho vlastného ja, ktory zostdva neustale v rovnovaznom stave, kto-
ry je tym poslednym pozorovatelom.

V beznom Zivote ¢lovek neustale zastava akési dlohy. MéZeme si poloZit
otazku, kedy je ¢lovek najviac sam sebou, pricom odpoved by asi bola, ze
vtedy, ked' je celkom sdm, ked nie je prave v interakcii s niekym inym. To
sa v jogovej terminoldgii nazyva purusa visésa. Ked' si prejdete svoje mys-
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lienky a emdcie, zistite, Ze velka ¢ast sa vztahuje k nieCcomu, ¢o je mimo
vas. Ak tuto Cast odstranite, zostane tam to, ¢o sa vztahuje k vam, to ste vy.
A pranidhdna znamen3, Ze sa €as od Casu stotoZnite s tymto aspektom seba
samého, s pozorovatefom. To je i§varapranidhdna podla Pataridzaliho. Cize
vsetky techniky, ktorymi sa toto snazite dosiahnut je krijajoga v Patandzali-
ho ponati.

Ale existuje aj krijajoga, o ktorej sa hovori v kundalini joge. Tam sa zmie-
fuju o istych praktikach, ktorymi sa daju v tele vybudit celkom $pecifické
vzorce senzorickych impulzov. A ak sa tieto impulzy objavia, nechate sa nimi
viest. To sa v tejto Skole nazyva krijajogou. Jednu knihu o tychto technikach
publikoval svami Satjananda.

Podla zdkladného jogového textu Hathajoga pradipika je krijajoga to, ¢im
odstrafiujeme bloky v pocitovani pranickej aktivity. Spravne by ste mali byt
schopni pocitovat pranicku aktivitu vo svojom tele vSade, rovnako tak, ako
vidite celé svoje telo v zrkadle. Ale v tejto knihe sa tomu hovori precistovacie
procedury (Sudhikrija nie krijajoga). Trochu iné ponatie je v Bhagavadgite,
kde sa krijajoga nazyva karmajogou. Pricom karma znamena Cinnost alebo
konanie, ktoré sltzi na ocCistenie seba samého. Tam hovori KriSna ArdZunovi
aby konal a bojoval bez emocnej zaangazovanosti. Tam tiez definuje jogu ako
jogu karmasukausalam, ¢o znamena vykonnost v ¢innosti. K tomu patri byt
¢innym a konat bez akéhokolvek o¢akavania. Tento pojem bol neskor znaéne
zdiskreditovany, temer kazda praca sa zacala oznacovat ako karmajoga a islo
to tak daleko, ze napriklad politické osobnosti zametali ulice, aby ukazali, zZe
robia karmajogu. Ale to nema s karmajogou, ako ocistenim seba samého,
vObec ni¢ spolocné, to je naopak vytvaranie svojho obrazu pre verejnost.

Nadi, ich precitovanie

Pojem nddi je opat na zazitkovej a skisenostnej Grovni. Ak robime akusi
asanu alebo pranajamu, zac¢iname vo vnutri tela daco pocitovat. Citite, ze
sa nie€o deje vo vnutri v istej oblasti. Povedzme, Ze sa nieco deje v predne;j
Casti alebo vpravo. Tento proces mébze bud zostat lokalizovany v tej oblasti
alebo sa méze vytvorit postupnost tychto pocitov, ktora niekam smeruje. Ak
niekam smeruje a vy ste schopni ten smer urcit, mozete spokojne povedat,
Ze toto je pre vas nadi. Niekedy mozete zistit, Ze prebieha vo vnutri tela
istd aktivita a tomu sa hovori susumna. Vacésinou sa stotoznuje s chrbticou,
ale nemusi to byt chrbtica. Rozhodne nemozete povazovat nadi ako nejaku
Struktdru. Podkladom sice musi byt akasi struktura, ale nadi je predovset-
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kym fungovanie tej Struktlry a samozrejme plati, Ze z jednej Struktiry méze
vzist niekolko réznych funkcii.

Niekedy sa stane, Ze urcité vnemy pocitujeme len do istého miesta.
Napr. niekto citi pri uddyjane teplo, ktoré stupa nahor az do miesta lopatiek.
V tomto pripade hovorime, Ze ten kanal je otvoreny len do tejto vysky. Po-
tom je samozrejme nutné urobit nieco, aby vnimané pocity mohli putovat
od miesta vzniku az do miesta urcenia. Podla jogy, ak nieco vznikd v spodne;j
Casti, to je v muladhare, mozete to pocitovat ako teplo alebo ako pulzéciu
alebo jednoducho len ako akési vnutorné vnemy. V pripade, Ze to ostane len
v jednej oblasti, hovori sa, Ze je aktivovana prislusnd ¢akra. Podla jogovych
textov by vnemy mali putovat hore po chrbtici cez vrchol hlavy aZ do bodu
medzi obo&im. Dalej sa potom maju rozvetvovat do dvoch pradov, ktoré pri-
pominaju hadi jazyk a kvoli trojndsobnému zakriveniu (zakriveniu chrbtice)
a zazitku rozdvojenia sa to nazyva hadia sila.

Teda to znamena, Ze sa snazime dosiahnut vaésiu senzitivitu roznych ob-
lasti, aby sme boli schopni vnimat prisluéné vnemy pozdiz celej drahy. Nie-
ktori [udia to m6zu pocitovat v zadnej, niektori aj v prednej ¢asti. Texty sa
zmienuju o oboch tychto drahach, ale hovoria, Ze prednd drdha je vidy spo-
jend s urcitym emocnym aspektom, zatial ¢o zadna draha nezahfria emdcie.
Niekedy sa stane, Ze to nepocitujeme uprostred, ale len na jednej strane
a to ma tieZ svoj ndzov. Vietky tieto procesy su popisané do znacnych detai-
lov a niektori ludia vyuZivaju tieto vedomosti v terapii. Ak je v tele bolestivy
bod, snazia sa zistit, ako ta bolest v tele putuje a podla toho pacienta liecia.
Ale to musi vzdy vyrastat z vlastnej skisenosti a pokial ¢lovek nie je pripra-
veny a povie si, ja by som mal mat tiez takéto zazitky, moze dojst napriklad aj
ku nechcenej autosugescii a to mozno i nevedome. Preto nase texty popisu-
ju jednoduché techniky a nehovori sa tam o tychto zazitkoch. Je preto dob-
re, ked' ¢lovek za nami prichddza so svojimi zaZitkami sdm. Otdzka by mala
vzdy prist zo strany Ziaka. Dostal som sa az sem, mal som tie a tie pocity, ¢o
dalej. Pokial budeme takto postupovat, vyvarujeme sa neziaducich reakcii.

Hrané afekty

Hrané afekty maju svoj dopad ako na herca, tak aj na posluchaca. To sa
potvrdzuje aj vyskumom. Pokial ide o divaka viete, Ze stav mysle je iny na
zaciatku ako na konci. Méze to ovplyvnit i jeho myslenie a bude potom mys-
liet inym spdsobom. Namet, ktory dramatik vyberie, méze teda ovplyvnit aj
postoj fudi v spolo¢nosti.
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