OTOCENY BEZEC

(Parivrtta dhavakasana)

Na velky krok v Zivote ¢loveka je treba odvahu, silu presadit sa, pruznost a pred-
vidavost. To vsetko najdete v nasledujlcej polohe: svalstvo dolnej konéatiny potre-
buje silu a vydrz, natiahnutie bedrového kibu, schopnost rotacie hrudnej chrbtice
a hrudného kosa.

Postup:

1. V stoji si prilozte obidve ruky odzadu na panvu a lavd nohou ¢o najdalej
zanozte. Jemnym tlakom dlani si vzpriamte panvu. Krizova kost klesa dole,
spodna cast chrbtice sa predlZuje a citelne uvolfuje.
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Krok ¢. 1

Krok €. 2

Lavi patu tahajte
¢o najviac dozadu.
Lava noha je v kole-
ne vystretd a panvu
sa snazime tlacit Co
najviac smerom dole.
Tym sa ndm zvacsuje
natiahnutie  lavych
bedrovych svalov. Prilozte dlane vedla pravého chodidla. Predkolenie pravej
nohy je kolmé voci podlozke.

Pri nadychu sa snazte tahat bedrovu kost dozadu a celd chrbticu tahajte hore az
k hlave. Pravou stranou hrudnika lezite na stehne pravej nohy.

. Zdvihnite ruky od podlozky a spojte dlane v prdna mudre.

Hlavu zacnite vytacat doprava, $iju pri tom vytahujte v smere osi a postupne
rotujte hrudnik a chrbticu. Rotujeme predovsetkym hrudnu ¢ast chrbtice vdaka
zapojeniu Sikmych brusnych svalov. Pritom sa rebra hrudnika stlacaju na tej stra-
ne, kde je noha vpredu, na druhej strane sa rebra rozsiruju.

.V polohe vyrazne preferujte hrudnikové dychanie, pri ktorom si uvedomte po-
city rozsirovania a zmrstovania hrudného kosa, teda napinania a uvoltiovania
medzirebrovych svalov a vnimajte celu chrbticu a prepojenie jednotlivych rebier
s chrbticou.

Polohu zopakujeme i na druhd stranu.
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Medicinske hodnotenia

Casté sedenie alebo silné ohybanie bedrovych kibov ¢&asom obmedzuju ich po-
hyblivost. BeZec je optimalne cvienie v prestavkach medzi dlhym vysedavanim
doma alebo v kanceldrii. Dve minuty v polohe kazdé dve hodiny urobia u ludi so se-
davym zamestnanim divy. Pre $portovych bezcov su tieto polohy mozno najlepSimi
»allin one” cviky k pretiahnutiu i k posilfiovaniu: silovd vydrz a koordinacny tréning
rovnovahy celého svalstva dolnych koncatin. Sucasne sa trénuje otacavost hrudnej
chrbtice, cvicenie je idedlne v pripade zagulateného chrbta, skolidzy a stuhnutého
hrudnika. Ramenné kiby sa mobilizuju do réznych smerov, ¢o zvaciuje akény radius
ramien — idedlne pre nepohyblivé ramena alebo pri obmedzenych moznostiach po-
hybu ramien za hlavu.

Prepojenie fyziolégie s duchovnym principom

Vnutorny bedrovy sval prechadza oblastou panvy smerom hore pozdi? chrbtice
a tam je prepojeny s najdélezitej$im dychacim svalom, branicou. Teda spodna Cast
tela je prepojena tymto svalom s hornou ¢astou. Chédza a hlboké dychanie su vza-
jomne velmi Uzko prepojené. Pevny, neelasticky bedrovy ohybac zabranuje oscildcii
branice, a tym sa dychanie a energetické zasobovanie tela stdva nerovhomernym
a povrchnym.

Zem symbolizuje doveru, oporu, silu —a bezny Zivot. Nebo zase sny, ciele a to, ¢o
je vynimocné — bozské. Jogin spdja obidve Urovne: schopnost dobre si organizovat
bezny Zivot, zvladnut kazdodenné néaroky a ulohy s vyzvou a srdcom, ale popritom
integrovat samého seba i zvlastnosti Zivota — a o to v joge presne ide. Proces rozvoja
vyZaduje, aby sme sa dékladne zaoberali telom, duchom i dusou.

Variant I.

Sirokd rotacia

Stabilita dolnych konca-
tin i di*ka natiahnutia slabi-
ny umoznuje riadenu torziu
okolo vnutornej osi. Mobi-
lizuju sa véetky drobné kiby
chrbtice.

Postup:

1. V pozicii BeZec s priloZe-
nym kolenom na podloz-
ku, uvolnite pravu ruku
od podlozky.

2. Zacnite s rotaciou od
hlavy s predizenou ijou
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a postupne zapojte do rotdcie hrudnik spolu s pravym ramenom doprava. Ruka

je v lakti vystretd, zapastie a prsty su spevnené.

Precitte celd chrbticu a hrudnik ako i prepojenie jednotlivych rebier s chrbticou.

4. Teraz si uvedomte dychanie do obidvoch polovic hrudnika a predstavujte si, ako
sa medzirebrové svaly s kazdym plnym dychom stdvaju pruznejsimi. Vsetky blo-
ky, vSetky obmedzenia sa dychanim rozpustaju. Po cca 10-tich dychoch urobte
torziu i na druhu stranu.

w

Variant Il.

V tejto polo-
he natiahnutie
slabiny a vyrov-
nand panva ak-
tivuju  hrudnik
k torzii podob-
ne ako v polohe
BeZec. Sucasne
sa aj tu posiliu-
je svalstvo dol-
nej koncatiny.

Postup:

1. Postupujte
podobne ako v krokoch 1 — 4 v pozicii BeZec.

2. Ak je hlava otocend o asi 45 stupnov, postupujte s rotaciou hornych hrudniko-
vych stavcov spolu s hlavou dalej o najviac, podla stavu vasej krénej chrbtice.

3. Pravu ruku vytocte za chrbat tak, aby chrbat ruky bol na Urovni lavej oblicky.

4. Udrzujte nohy a panvu v stabilite. Po cca 10-tich dychoch urobte torziu i na dru-
ha stranu.
Variant Ill.

Striedanie tlakov pri rotacii a pri uvolneni v hlbokom podrepe, aktivuje a harmo-
nizuje ¢innost organov a posilfiuje svaly néh.

Postup:

1. Vychodiskova poloha je stoj spojny s rukami v polohe prdna mudra. Spevnite
svaly noh, sedacie a brusné svaly mierne zatiahnite a vytiahnite celu chrbticu
hore.

2. Svystretym chrbtom sa predklorite v bedrovych kiboch a st¢asne pokréte kole-
na a zadok vysurnite ¢o najviac dozadu. Chrbat je prisne vystrety, kostr¢ a Sija su
v jednej priamke.
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3. Teraz zacnite s rotéciu hlavy. Sija je
vytahovana hore za hlavou. Otaca-
nie prechadza do hrudnikovej chrb-
tice. Lavy laket priloZte z vonkajSe;j
strany pravého kolena, pravy laket
smeruje hore. Predlaktia su v jed-
nej priamke.

4. Vyrazne dychajte do hrudnika opat
s koncentraciou ako v predchdadza-
jucich variantoch. Po cca 10-tich
dychoch urobte torziu i na druhu
stranu.

Upravil a preloZil: Dodo Blesdk
Pouzitd literatura:
LARSEN, Christian — WOLFF, Christiane — HAGER-FORSTENLECHNER, Eva: Medical
yoga. Anatomicky sprdvné cviceni. Praha : Kosmas, 2013.
Fotografie boli pouzité z knihy.

uedi nim — lo wietho ponika medical jsga.
“Tu sa dpdjajin MWWL@W
WipWW;WMWW

Citdt z knizky



Agnisara krija — precistenie ohnom

Tento cvik patri medzi ocistné techniky — krije. TieZ sa pouZiva aj pri nacviku
sprievodnych technik prdnajdmy, priCom pohyb brusnej steny prebieha omnoho
pomalsie, citlivejsie s inym pristupom.

Agnisdra krija sa mbze cviCit v stoji, v sede, $tvornozky, v joga mudre (kolena
su od seba), v lahu na chrbte alebo na boku. Agnisdru odporiu¢am zacat aplikovat
v dennej jogovej praxi az po zvladnuti plného jogového dychu.

Po vydychu (recaka) a zadrzi dychu (bdhjakumbhaka) striedavo vtahujeme a vy-
tld¢ame brusnu stenu. Cvicit sa ma bez nahlenia, dékladne a plynulo, bez trhavych
pohybov. Po dokonéeni cvi¢enia sa pocas relaxacie spravi aspon dvakrat plny jogovy
dych (mahat joga prdanajéma). Potom mdzeme pokracovat zaradenim rozcvicova-
cich zostav alebo dsan.

Pripravné cvicenie: '
Poloha v lahu na « g
chrbte — Savdsana. Nie- S R S

kolko minut si vytvorime
vnutorné ticho, priom
sledujeme dychanie. Dychanie ma byt pomalé a uvolnené, aby nastala dostatoc-
nd absorpcia prany pre potreby nervového systému. U¢me sa od samého zaciatku
dirgha pranajdmu, hlboky, pomaly, riadeny dych. Po takomto vedomom dychani sa
sustredime do oblasti brusnej dutiny — konkrétne panvového dna. Subezne s na-
dychom vtahujeme oblast konec¢nika s celym panvovym dnom smerom hore k pu-
po¢nému centru. S vydychom vytldéame panvové dno spat ku konecniku (asvini
mudra). Spravime aspon 9 cyklov tohto pripravného cviéenia.

Variant I.

V Sdvdsane pokréime nohy,
postavime ich chodidlami na pod-
lozku. Sustredime sa do oblasti
podbrusia, kde po vydychu a zadr-
Zi dychu, vtahujeme spodnu cast
panvového dna v horizontdlnom
smere — pohyb je smerom k bedro-
vym kibom — a vytlaéame podbru-
Sie k jeho stredu. Po 8 az 12 pohyboch spravime aspon dvakrat plny jogovy dych.

Ucinky: Aktivuju sa ¢akry mulddhdra a svadhistdna, regeneruju sa nervové za-
koncenia v sakralnej oblasti, odstrafiuje sa zapcha, lenivost hrubého ¢reva. Je to
tiez prevencia proti hemoroidom. Cvik zlepSuje prekrvenie prostaty u muZov a ge-
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nitalnych orgdnov u Zien, zabranuje stuhnutosti a oslabeniu svalstva v spodnej ¢asti
brusnej dutiny.

Variant Il.

V nezmenenej polohe presunieme pozornost do oblasti pupoéného centra. Po
vydychu zadrzime dych a striedavo vtahujeme a vytla¢ame brusnud stenu kolmo ku
chrbtici. Pocet pohybov je individualny. Potom relaxujeme tak, ze spravime dvakrat
plny jogovy dych. Vydychneme, zadrzime dych a striedavo vtahujeme a vytlaéame
brusnu stenu od podbrusia cez kandu (centrum nddi) a pupocné centrum smerom
hore do solarneho plexu. Pohyb prebieha v smere osi tela.

Ucinky uvedenych dvoch variantov su hlavne v tom, 7e posilfiujeme samdna-
prdnu. Je to velmi vyznamny druh prdny, ktory vzajomne spaja dve hlavné cakry
manipuru a andhdtu. Samdnaprdna je v tele zodpovedna za rozdelovanie energie
zo stravy. Uvedené cvicenie je prevenciou proti zazivacim tazkostiam a cukrovke. Je
to aj spdsob, ako sa chranit proti infekénym ochoreniam a rakovine, pretoze ,oheri”,
ktory sa tymto cvicenim zapdli v celom tele, predistuje a uvolfiuje vetky vibracie.

Variant Ill.

Podmienkou je zvladnutie predoSlych variantov I. a Il. s vtahovanim a vytlacéa-
nim brusnej steny v horizontdlnom a vertikdlnom smere. V nezmenenej polohe si
predstavime Stvorec na brusnej stene. Nahmatame si rukami vybezky panvovej kos-
ti na lavej a pravej strane a spojime ich priamkou. Dal$ie dve priamky z obidvoch
panvovych vybezkov vedieme po stranach k dolnym rebrovym oblikom do uUrovne
soldrneho plexu. Tieto dve priamky v hornych bodoch spojime a tak mame vytvore-
ny Stvorec na brusnej stene.

Po vydychu a zadrzi dychu pohybujeme brusnou stenou v smere hodinovych
ruciciek (pri pohlade na brucho zvonka) po vnuitornom obvode $tvorca — snazime
sa vytvorit krizivy pohyb. Predstava Stvorca je poméckou pre mysel pri krazivych
pohyboch brusnej steny. Po chvili spravime aspon dva hlboké nadychy a vydychy
a kruzime brusnou stenou proti smeru hodinovych ruciciek.

Ucinky: Krizenie zlep$uje uvolnenie traviacich $tiav, peristaltiku ¢riev, vyprazd-
riovanie Zl¢nika, naprava lenivost pecene, Cisti oblicky a robi masaz sleziny.

Variant IV.

Cvicit zatneme v lahu na lavom boku (drdhadsna). Lavou rukou si podlozime
hlavu a nohy pokréime. Uhol
medzi chrbticou a nohami
ma byt takmer 90 stupriov.
Na lavom boku zaciname
z dovodu priebehu traviacej
trubice. Po vydychu a zadrzi
dychu vtahujeme brusnu ste-
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nu v oblasti slabin vo vertikdlnom smere (smerom k Zaludku), pohyb spat necha-
me volne klesnut. Po kratkom odpocinku, s plnym jogovym dychom, pokra¢ujeme
v tej istej polohe. Po vydychu a zadrzi dychu vtahujeme lavu polovicu brusnej steny
smerom od bedrového kibu k stredu pupka. Potom podobne cvi¢ime aj v lahu na
pravom boku.

Ucinky: Aktivuje sa pankreas, &¢m sa
upravi cyklickd tvorba inzulinu. ZlepSuje sa
samodistiaca schopnost obli¢iek.

Variant V.

Cvi¢ime v polohe macka (vjaghradsana,
mardzari). Po vydychu a zadrzi dychu, vtahu-
jeme brusnu stenu dnu a nechdame ju volne
klesat von. Pocet opakovani je individualny.

Variant VI.

Zaujmeme macku — s oporou na laktoch.
Po vydychu a zadrzi dychu upriamime pozor-
nost do hornej ¢asti panvového dna, kde vta-
hujeme a vytlda¢ame brusnu stenu.

Variant VII.

V polohe joga mudra si prepletieme prs-
ty ruk, vytvorime z nich polkruh a vlozime
do neho hlavu tak, aby sa opierala temenom
o podlozku. Nohy su mierne rozkrocené,
zadok je hore — nesedime na péatach. Po vy-
dychu a zadrzi dychu zameriame pozornost
do panvového dna, vtahujeme a vytlaéame
brusnu stenu v tejto oblasti.

Variant VIIl.

Z polohy Zabi sed (mandukdsana) prejdeme do jéga mudry
— sedime na péatach, palce noh sa dotykaju, kolena su rozkro-
¢ené, ruky pred sebou, ¢elo sa dotyka o podlozku. Po vydychu
a zadrzi dychu vtahujeme od koneénika smerom dovnutra celé
panvové dno a uvolfiujeme ho.

Variant IX.

Zaujmeme diamantovy sed (vadZrdsana). Chrbtica je vy-
stretd, aby sa vyvazilo prudenie energetického toku prdny. Po
vydychu a zadrzi dychu vtahujeme vnatornu éast podbrusia od
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konecnika smerom hore a volne nechame klesnut spat do
povodnej polohy.

Variant X.

V stoji rozkrocnom s mierne pokréenymi kolenami
ruky sa opieraju o stehnd a trup je nakloneny dopredu.
Po vydychu a zadrzi dychu vtahujeme a vytlatame brusnu
stenu von a dnu. Po kazdom cykle vtahovania a vytlacania
brusnej steny zaradime relaxaciu, pricom dychame plnym
jogovym dychom (mahdt joga prdnajéma).

VSeobecné ucinky agnisary:

Agnisdra je velmi hodnotné cvicenie najma v dnesSnych casoch, ked vplyvom
sedavého spdsobu Zivota a nespravneho stravovania, dochadza k lenivosti Criev, he-
moroidom, vydutindm, stuhnutosti brusnej steny, poklesu vnutornych organov, pre-
tu€nenosti brucha atd. Tiez zdvazné su problémy s nedostato¢nym vyprazdriovanim
Zl¢nika, samodistiacou schopnostou obliciek, lenivostou pecene, zapchou...

V stvislosti s ¢éinnostou traviaceho traktu sa v joge hovori o tradviacom ohni. Agni-
sdra krija tento oheri rozdlichdava, to znamena, Ze sa zlep$uje ¢innost traviacich a vy-
luc¢ovacich orgdnov, teda nielen proces travenia, ale aj samocistenie organizmu.

Kto cvici pravidelne varianty I. az X., vyhne sa mnohym z uvedenych zdravotnych
tazkosti. Cenné je, Ze Cast tohto cvitenia mozno vykonavat aj na 16zku, takze ten,
kto je priputany na |6zko, méze si udrzat dobrd funkciu travenia a vylucovania, ak
charakter choroby nebréni cviceniu agnisdry. Treba sa poradit s lekdrom.

Upozornenie: Agnisdra sa nema cvi¢it hned po jedle, pri prebiehajicich zédpalo-
vych procesoch v brusnej dutine a pri vredoch.
Prajem Vam pevné zdravie a vela trpezlivosti pri dennej praxi v joge.
Palo Latka, Jogacentrum, Stard Lesnd

Redakcnd uprava a obrdzky Milan Poldsek
Cldnok bol uverejneny v ¢asopise Jogovej spolocnosti Spravodaj v ¢isle 3/2003

® 4 volbého dobriba
od seba odogenies,
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PRED a PO CVICENI

Ak si chceme nieco délezité nastudovat, naucdit sa nieco, ¢o pokladame za dé-
leZité a chceme si to vstepit do pamaéti, musime sa sustredit a plne sa ponorit do
novych informacii. Schopnost sustredenia sa vytvéra pre ¢loveka velky predpoklad
uspechu takmer vo vsetkych ¢innostiach, ¢i uz v dusevnych alebo manualnych.

Sustredenost je velmi doleZity prvok i v joge. Jogu ¢asto nazyvame ako ,cestu
k sebapoznaniu”, pozndvaniu nasho vnutra, teda toho, comu ¢asto nevenujeme po-
zornost, a preto ho v skutocnosti ani nepozname. Najcastejsie vnimame len nase
potreby, najma ,mat“, a preto sa zaujimame o to, po ¢om bazime, ¢o chceme mat:
mat vilu, pInd chladnicku, peniaze, funkcie, moc, byt popularny, obltibeny a pod.
LenZe jedno mudre prislovie hovori, Ze $tastie ¢loveka spociva v ,nie mat, ale byt”
Bytie ¢loveka sa prehlbuje poznavanim, byt vnimavym na svoje dusevné a duchov-
né preZivanie pritomného okamziku (to zname byt so svojim vedomim tu a teraz),
ale byt vnimavy i na rec¢ svojho tela, a v neposlednom rade byt vnimavy na poci-
ty a potreby druhého cloveka, ktory je pri mne. K tomuto vedomiu a posilfiovaniu
svojho bytia ndm napomaha i joga, ¢i uz uvedomovanim si zndmych zasad z Jamy
a Nijamy — prvych dvoch stupriov Astangajogy, ale i pri samotnych cviceniach. Vni-
mavosti a uéeniu zapocuvat sa do reci svojho tela sa u¢ime najma pri relaxacnych
technikach, ale aj pri samotnych pripravnych cviceniach, ktoré maju pripravit nase
svalstvo, kiby a cely organizmus na charakteristické jogové polohy tela — dsany. Tym
v sebe vypestujeme zvySenu senzitivitu, zvySend vnimavost. Ak dsany nerobime
s touto vnimavostou a sustredenostou, tak nerobime jogu, ale gymnastiku, a tym
stracame ucinky na psychiku, ktord ma takmer 85 percentny vplyv na celkové zdra-
vie ¢loveka. Blahodarné ucinky jogy spocivaju prave v tom, Ze ovplyvnuju cely psy-
chosomaticky systém cloveka. Preto cvicitelia, ktori sa zameriavaju len na zvySenie
telesnej kondicie, ohybnosti a redukciu hmotnosti a vedu kurzy jogy staby sparta-
kiadne cvicenia, robia joge velmi zIé meno. Pri takomto spdsobe cvicenia nevedu
cvicencov k zapocuvaniu sa do tzv. pocitovych ozvien v tele, ktoré doznievaju po
kaZzdej asane, teda nenaucia cvicencov vnimat reakcie tela pocas a po jednotlivych
cviceniach.

Vnimavost, ako uZ bolo povedané, si mdzeme rozvijat uz od prvych hodin vycvi-
ku. Ona sa stava hlavnym nastrojom cvi¢eni az od 5. stuprna v osemstupriovej, meto-
dicky usporiadanej Astangajogy. Od tohto stupna prave zacinaju dusevné techniky.

Ucastnik kurzu, ktory pride na cvicenie, je po prefiti problémov viedného dria
zahlteny stresom, Unavou, nepokojom, strachom, agresivitou. Ide o tzv. dusevny
smog ziskany vplyvom: hluku, lavinou informacii z pracoviska, rekldm, masmédii,
Unavou z neustalych rieSeni medziludskych vztahov v rodine i na pracovisku, strachu
zo straty zamestnania, zdravia a podobne. Toto vSetko vytvara stres, ktory opotre-
bovéva nasu nervovu sustavu, znizuje celkovd obranyschopnost nasho organizmu,
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teda oslabuje nas$ imunitny systém. Mézeme povedat, Ze ide o hluk tohto sveta,
ktory prehlusuje hlas nasho vnutra, hlas ndasho svedomia.

Tento stav vnutorného prostredia zabranuje sustredeniu a vnimaniu pokynov
cvicitela, no najma vnimaniu samotného cvi¢enia a jeho ucinkov. Na zaciatku ho-
diny takyto cvi¢enec v Sdvasane — relaxacnej polohe — v lahu na chrbte, nedokaze
vydrzat v nehybnosti ani 3 minuty, jeho mimovolné pohyby (poskrabkanie, ndprava
tricka, vlasov, zmena polohy konéatin a pod.) prezradzaju neschopnost stienia svo-
jej nervovej aktivity a kratkej relaxacie; o to tazsie je potom jeho vnimanie doznie-
vajucich pocitov po cvi¢eni alebo dsany v svaloch alebo orgdnoch.

Tato vnimavost je rozdielna aj pri jednotlivych vekovych kategériach. Mlady ¢lo-
vek vnima drobné podnety tela obtazne preto, Ze jeho celkové ladenie je zamerané
navonok, chce poznévat, stale viac vnima podnety a informdcie z vonku, je sutazivy,
chce vyhravat. Su to prejavy otvarania sa svetu, typické prejavy jinu. Tu pombze
motivovat mladych cviéencov s oboznamenim délezitosti schopnosti sustredenia,
ktora napomaha pri Studiu, pri rozhodovani sa v dolezitych otdzkach v stiesnenom
¢asovom priestore, rozvoji hibkovej pamati, potlacaniu agresivnych sklonov, roztr-
Zitosti a pod.

Znizenie sustredenosti u starSich ludi nad 65 rokov je ¢asto v dosledku opotre-
bovania nervovej sustavy ¢i uz vekom alebo predchdadzajucou zlou Zivotospravou,
najma v oblasti dusevnej hygieny alebo akitnymi problémami so zdravotnym sta-
vom. Starsi [udia su sice viac vtahovani do seba, viac sa uzatvaraju, zmensuju svoje
okruhy zaujmov, ale zmensuju aj svoju fyzicku schranku, ¢o su zas prejavy jangu.

To vietko si pre cvilitela vyZaduje naliehavo zaradovat do cvicebnej hodiny re-
laxacné techniky s koncentraciou na dych a pocitové ozveny z cvicenia, ¢im sa na-
pomaha lie€ebnému procesu pre cely rad civilizaénych ochoreni vratane nervovych
poruch a tiez sa spomali progres takych problémov, ako je strata pamati, starecka
demencia, Parkinsonova pripadne Alzheimerova choroba. Samozrejme, Ze relaxac-
né techniky maju v neposlednom rade aj cely rad dalSich liecebnych ucinkov, ako
napriklad znizenie krvného tlaku, upokojenie srdcovej ¢innosti, regeneracia nervo-
vej sustavy, uvolnenie spaziem v kostrovo-svalovom systéme, ale i v hladkych sva-
loch vnutornych organov, o ma za nasledok normalizaciu ich funkcii, najma travia-
cich organov.

Praktické cvicenia relaxa¢nych technik pred fyzickym cvi¢enim

Cvicitel za¢ne cvicebnu hodinu touto kratkou, maximalne 10 minutovou relaxa-
ciou. Ak cvi¢ime doma, mdzeme relaxdciu skratit na 5 mindt alebo tento typ relaxa-
cie si mdzeme zvolit ako samostatné cvicenie, ktoré mézeme predlzit na 15 mindt.

Variant ¢. |

Lahnime si do Savasany (lah na chrbte, s nohami od seba a ruky od tela s dlana-
mi vyto¢enymi smerom hore) a v polohe zachovajme Uplni nehybnost.
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Uvolnime si tvar pootvorenim Ust, sledujme ako sa tym uvolnili svaly na
krku, Zuvacie svaly a mimické svaly tvare (svaly lic a okolo oci). Postupne si
uvedomme obocie a €elo a uvolnime si ich. Predstavme si, ako sa vystiera
kazda vraska, ako ked' dlafiou na stole vystierame pokréeny papier;

0Od fyzickej nehybnosti skisme znehybnit i nase myslienky, ,,odstrihnime”
vSetky informacie z nasich zmyslov, ,,ponorme* sa do ticha svojho vnutra a za-
budnime na vsetko, ¢o sme dnes preZili alebo ¢o este na dnes planujeme;
Sme tu a teraz s len nasim telom, ktoré dycha. Ukotvime naSu pozornost
na dych. Uvedomme si, e nadych znamend naplfianie, ako ked' sa balén
nafukuje, jeho objem sa zvdcsuje a steny baléna su v pohybe smerom do
priestoru a zvacsuje sa i napatie v jeho stendch. Vydych je vyprazdriovanie,
ako ked' z balona vypustame vzduch, jeho objem sa zmen3uje, pohyb stien
ma opacny smer, zmrstuje sa a v stenach sa napatie uvoltiuje;

Pokuisme sa vnimat svoj dych v suvislosti s tymto pripodobnenim s balénom.
Sustredme sa na bru$nu stenu a pozorujme, & tam prebieha naplfianie a vy-
prazdriovanie, vnimajme s tym suvisiaci pohyb pocas cca 15 dychov, ak sa
nam to nedari objavit, vytvorme si predstavu opisaného baldna. Snazme sa
zapamatat si tento pohyb a pocity s nim spojené;

Presufime svoju pozornost na prednu stranu hrudnika od soldrneho plexu po
stred hrudnej kosti a i tu skisme objavit pohyb (15 dychov);

Presufime svoju pozornost na pravy bok hrudnika a znovu si uvedomme, i
tam citime pohyb z naplfiania a vyprazdiiovania, podobne postupujme so
sustredenostou na lavom boku hrudnika;

Podobne s velmi velkou uvolnenou sustredenostou objavte pohyb v hornej
Casti hrudnika od hrudnej kosti po klucové kosti;

Presufime svoju pozornost do pravej nohy a uvedomme si v nej pocity, ktoré
v nej mame v stave nehybnosti. Vytvorme si predstavu, Ze vSetok nadych
smeruje do nohy a s tym svisiaci pocit naplfiania, teda rozsirovania a zvié-
Sovania napatia. TUto predstavu si mdzeme vytvorit ¢i uz vizudlne tak, Ze si
predstavujeme akoby sa noha zvdcSovala, opuchla alebo len na pocitovej
urovni. Venujme tomu pozornost pocas 5 — 10 dychov;

Presufime potom pozornost do pravej ruky a podobne postupujeme aj s la-
vou nohou a favou rukou. V kazdej koncatine zachovajme rovnaky postup
ako v pravej nohe.

Pred ukonéenim relaxacie si uvedomme nas dych bez akychkolvek predstay,
len si uvedomme jeho plynulost a pravidelnost. Na zéver si mézeme uvedo-
mit pocit v celej pravej nohe, v jej chodidle a v jednotlivych prstoch a skiisme
sa presvedcit, Ze ich vieme ovladat a pohnime s nimi. Uvedomme si pocity
v celej pravej ruke, v dlani, v jednotlivych prstoch a malymi pohybmi ich ozZiv-
me. Podobne postupujme aj po lavej strane.

Dajme si nohy k sebe, ruky vzpazme a natiahnime sa do dizky, raz pravi a po-
tom lavu stranu a este raz to zopakujme.
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Variant €. Il

1. Postupujme podobne ako v krokoch 1. — 3. vo variante ¢. I.

2. Predstavme si, Ze leZime na hladine vody, ktora nas nesie ako ,,nafukovacka”.
Sme v bazéne s prijemnou vodou sami, nevyrusuju nas Ziadne zvuky.

3. Pokracujme v nasej predstavivosti a vnimajme i nase dychanie. Pocas kaz-

dého vydychu citime ako sa nedistota na povrchu tela rozpusta a splyva vo
vode!. Postupne si predstavujme ako sa uvolfiuje ,necistota” i z vnutra tela.
Vidime, Ze s vydychom sa rozpustaju vsetky toxiny z kazdej bunky, vSetky
napatia a spazmy z kazdého svalu, kibu, organu. Ststredme sa postupne na
niektory organ, ktory treba posilnit, ozdravit, omladit. Vnitornym pohladom
vidime , Ze s kazdym vydychom je prislusny organ stéle Cistejsi, omladenejsi
a funkénejsi.

Presurime svoju pozornost do pravej nohy a uvedomte si pocity v celej nohe.
Vytvorme si predstavu, Ze po kazdom vydychu akoby ndm noha otazZela
a mierne sa ponorila pod hladinu, poéas nadychu sa pomaly opat vynéra na
povrch hladiny. Tuto predstavu aj dokladne precitte. Vypozorujme si takto
cca 7 dychov.

5. Uvedomme si pocity v lavej ruke a pocas 7 dychov si vytvorme podobnu
predstavu ako v prevej nohe.

6. Podobne postupujme i v koncéatinach po lavej strane tela.

7. Ukoncite relaxaciu podobne ako pri 11. a 12. kroku v I. variante.

Variant €.

1. Postupujme podobne ako v krokoch 1 — 4 vo variante ¢. | s predstavou, Ze
leZime pri mori na jemno piesku nadhernej plazi.

2. Vytvorme si predstavu, Ze pocas kazdého vydychu (cca 7 dychov) citime,

ako ndm postupne pod jednotlivymi koncatinami piesok ustupuje a tieto sa
postupne vtlacaju do piesku, ako by sme si v piesku robili odtlacok nasej
postavy.

Ukoncenie relaxacie urobme podobne, ako uvadzame v krokoch 11 — 12 vo
variante ¢. I.

Podobné predstavy spojené s nddychom a vydychom si mdzeme vytvorit podla
toho, ¢o je ndm blizSie a prijemnejsie.

Dodo Blesdk

1 Mbze nam k tomu poméct predstava hodenej kocky cukru do pohdra s ¢ajom, vidime, ako sa kocka
rozpusta a rozpaddva a cukor prenika do celého obsahu ¢aju.
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Cvicenia psychohygieny
v jogovych kurzoch

Gejza M. Timcak

Cvicenia psychohygieny sa pomaly dostavaju na miesto, ktoré im v jogovom cvi-
¢eni patri. Zial, este stale je ¢asty nézor, 7e k dosiahnutiu komplexného pésobenia
jogového cvicenia postaci cvicenie dsan a trochu dychacich cvic¢eni, eventudlne re-
laxdcia. Je pravdou, Ze tieto cvi¢enia maju intenzivny Gcinok, avsak cvi¢enia psycho-
hygieny nenahradzaju.

Mozeme sa spytat, ¢o treba vlastne rozumiet pod pojmom jogova psychohygie-
na a ¢o vlastne sleduje.

Vieme, ze dnes je na poprednom mieste poziadavka komplexného rozvoja osob-
nosti ¢loveka, jeho plna sebarealizicia. Co je k tomu potrebné?

V prvom rade je podmienkou, aby ¢lovek spoznal sdm seba. Sebapoznanie je
proces, ktory zahrriuje sebastidium (svadhjdja), studium optimalnych foriem lud-
ského Zivota (dharma) a studium dynamického Zivotného prostredia, v ktorom ¢lo-
vek Zije (kSetradZna). Na tieto formy nadvéazuje skimanie svojho pravého miesta
v Zivote (svadharma) a svoje vnutornej Struktury (vicara). Z pohladu tréningu jogy
sem patria teda jama, nijama, psychické krije a sibory cvic¢eni od pratjahary vyssie.

Clovek, ktory presiel takymto tréningom, je plnohodnotnym ¢lenom spoloénosti
a celym svojim vedomim stoji na svojom mieste k sluzbam spoloc¢nosti — [udi. Takyto
¢lovek chape ¢loveka a jeho Ulohu v Zivote spravne a komplexne a je schopny zapojit
do subjektivnych aj objektivnych Zivotnych procesov vsetky svoje schopnosti.

Mohli by sme ho do istej miery nazvat aj idealom. Je zrejmé, Ze takyto ideal nie
je lahko dosiahnut, ale aj to, Ze vidy budu ludia, ktori sa narodia s mimoriadnym
nadanim v tomto smere (a budu ostatnym vzorom) a ze budu [udia, ktori sa k seba-
zdokonalovaniu neodhodlaju po cely svoj Zivot.

Joga si nekladie za ciel presvedcovat, ale poskytnut moznosti. Ak by sme to cha-
pali tak, Ze by sme vo svojom jogovom tréningu mali zacleriovat psychohygienu iba
ako moznu eventualitu, volili by sme si nesprdvne rieSenie, vSak uz samotné cvi-
Cenie jogy je fakultativne. Napln cvi¢enia by sa mala riadit intenciami, ktoré nam
viactisicro¢na skusenost jogy predklada. A psychohygiena je v joge na poprednom
mieste. Vieme, Ze aStangajéga — ako ju podava Patandzali — doyen jogovej literatu-
ry, zacina tréning jamou a nijamou (tab. 1). Vieme, Ze jogova tradicia zadefinovala
prekdzky (tab. 2 - 4), cnosti jogina (tab. 5 - 7) a to na viacerych Urovniach. Predsa
cvicitelia aj cvi¢enci ¢asto pocituju k tymto cvi¢eniam akusi nechut, ktora prameni
z toho, Ze nie je lahké odhodlat sa zmenit niektoré svoje navyky alebo vyvinut sku-
to¢nu snahu v tomto smere. Toto je fakt, ktory poznd dobre aj psychologickd prax.
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Ak to tak nevie urobit sam cvicitel, tazko zaclefiuje tieto cvi¢enia do tréningovych
rozvrhov. Treba v3ak pripomenut, Ze u cviéitelov je rozhodujuci ani nie dokonaly
vysledok, ale Uprimna a dlhodob3, konzistentna snaha o zvladnutie tejto Casti tré-
ningu; véak sa pred cvi¢encov nestavia ako vzor dokonalosti. Mal by v3ak byt vzorom
v snahe a systematickom tréningu. V tomto zmysle by mal oboznamovat aj svojich
cvicencov s tréningom psychohygieny.

Pocas tréningu zaciato¢nikov v ramci TJ Slavia VST Kosice, kde tréning psycho-
hygieny uz viaceré roky prebieha, sme zistili, Ze mladsi cvienci su obycajne pre-
kvapeni, ked im cvicitel predkladd moznost tréningu psychohygieny. Je to preto,
lebo pocas Studii a doma sa s psychohygienou obycajne nestretnu. Ak dno, tak je to
snad u psycholdga ¢i psychiatra, ked je treba liecit rozne formy poruch psychiky. Ne-
pritomnost psychohygieny v naSom kazdodennom Zivote robi Zivot konfliktnejsim
a spbsobuje svojimi dosledkami aj Skody nam i celej spolo¢nosti.

Tréning jamy a nijamy sa ukazal byt prili§ naro¢ny pre celkom zacinajiceho cvi-
¢enca, a preto sme adaptovali systém cvi¢eni P. Poppera, madarského psycholdga,
ktory v knizocke Kniha vnutornych ciest popisuje rad cvic¢eni, ktoré su pre eurdpsku
mysel pristupné a vedia vhodne pripravit cvicenca na pochopenie jamy a nijamy.

Cvi¢enia psychohygieny v nasich kurzoch poddvame ako fakultativnu Cast tré-
ningového procesu, avsak ukazalo sa, Ze do cvi¢enia sa zapaja viac ako 90% cvi-
¢encov. Znamena to, Ze cvic¢enci rychlo spozndvaju hodnotu psychohygieny. Zatial
a u tych sa tazSie odburavaju komunikacné bariéry pri skupinovych diskusiach vy-
plyvajucich z tejto Casti tréningového procesu.

Vlastny tréning psychohygieny prebieha tak, Ze sa kazdy tyzden prediskutuju
po cviceni poznatky z minulo tyZzdenného psychohygienického cvic¢enia, a potom sa
obycajne preberie jedno nové cvicenie.

Naroc¢nost cviCeni vzrasta postupne. Prvé cvienie napr. vyzaduje iba to, aby
sme raz denne popisali logicky a presne, bez odbiehania myslienok strukturu, for-
mu a pouzitie jednoduchého predmetu — napr. pravitka ¢i pera. Je to cvicenie, ktoré
zaberie sotva minutu —dve, ale ktoré je dobrym tréningom pozornosti. Pokrocilejsie
cvi¢enie napr. pozostava z toho, Ze ¢lovek si pri hovore vSima svoj hlas, jeho modu-
laciu a emotivne pozadie. Vnimanie hlasu ma byt stale a si¢asné hovoru. Variantom
cvic¢enia je to, Ze pridame aj dokonalé vnimanie hlasu toho druhého bez toho, ze by
sme stéle komentovali v mysli hovorené, lebo to nam zabraruje vnimat informacné
a emocné pozadie hovoreného.

Tréning po absolvovani asi 15 tyzdriov cvicenia popperovského typu prechadza
na cca 15 cviceni venovanych jame a nijame. Cvicenia psychohygieny v dalSom roc-
niku prebiehaju stru¢nym zopakovanim jam a nijam a nabehnutim na narocnejsie
cviCenia (tab. 2 - 7), ktoré vyZzaduju na zvladnutie hibsiu reflexiu.

Psychohygiena ma aj ,nadstavbu®, ktora pracuje s podvedomou oblastou. V ter-
minoldgii jogy su to mentalne krije, pratjahara, dharana a dhjana. S tymito zacina-
me az v 3. ro¢niku a u cvicitelov, resp. v Specializovanych kurzoch, ktoré planujeme.
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Moznosti nacviku zakladov pratjahary sme overili na kratkodobych kurzoch, kde
sme sa v ramci relaxdacie venovali s cvicencami aj tomuto prvku (kurz organizoval TJ

Metropol Kosice).

Tab. 1. a.

Jama:
ahimsa

satja

asteja
aparigraha
brahmacarja

Nijama:
Sauca
santésa
tapas
svadhjija

Patandzaliho jama a nijama

neubliZovanie, nepritomnost zlomyselnosti
zdrzanie sa od nepravdivosti
neodcudzovanie

nehrabivost

disciplina emdcii a vztahov

Cistotnost + Satkarmy + mitahara + regulacia stravy
vnutorny pokoj

vola k tréningu a prekonaniu tazkosti
sebastudium, studium jogove;j literatury

iSvara pranidhana pochopenie svojho miesta v Zivote a jeho radostné prijatie

Pozndmka

U jam pozndame aj afirmacnu formuldciu: pomoc — pravdivost — schopnost ddvat —
Stedrost — samostatnost.

Tab. 1. b.

Jama:
ahimsa
satja
asteja
asanga
hrira
asamddja
astigjam
brahmacarja
mauna
Sthairja
kSamad
asthaja

16

Jama a nijama v puranickej tradicii

neubliZovanie, nepritomnost zlomyselnosti
zdrzanie sa od nepravdivosti
neodcudzovanie

svedomitost

svedomitost

nehrabivost

dovera v jogové texty

zdrzanlivost — citova, resp. telesna
kontrola reci

stalost

schopnost odpustat
nepritomnost strachu
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Nijama:

Sauca telesnd

Sauca mysle

dZapa (cvicenie mysle)

tapas

Sradhha (dovera)

tithjam (pohostinnost)

madarcanam (Ucta principu univerzalneho vedomia)
tirthatanam (ndvsteva miest, kde Zili resp. Ziju velké postavy jogy)
parartha (sluzba druhym)

tusitaraca (spokojnost)

arjasevanam (sluzba slachetnym lud'om)

Tab. 2. Ddése — necistoty mysle

mala 6 vasni a 7 necistot

vikSepa oscilacia mysle (napr. slovna ,hnacka®)

avarana Z4avoj nepoznania

Tab. 3. Prvych $est mal (,,krokodilov*)

kama neadekvatne Ziadosti (napr. sexualna obsesivnost)
krodha hnev

lobha chamtivost, vola odcudzit

moha zaslepenost, poblaznenost (napr. do nejakej osoby)
mada pycha

matsarja Ziarlivost

Tab. 4. Druhych sedem necistot

dambha arogancia

darpa pocit nadradenosti

asuja zavist' zasluZzeného blahobytu druhych

irsja Zelanie nestastia druhym

ahamkara egoizmus

raga priputanost

dvésa nenavist
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Tab. 5. Styri postoje pre naroénejsie cviéenie jogy
vairagja nepriputanost

vivéka spravne rozlisovanie

Satsampatti pozri tab. 6.

mumuksSutva tuzba po dopatrani sa jogového poznania

Tab. 6. Satsampatti (Sest ,,pokladov®)

sama stala uvolnenost od ziadosti, pokoj, pokoj mysle

dama kontrola externych funkcii organov, sebakontrola

uparati odputanost od zmyslovych obrazov, spokojnost

titikSa udrzovanie vyvazenosti mysle aj v externych podmienkach,
trpezlivost

Sraddha dbvera v tradiciu jogy a v slova kvalifikovaného jogina

samadhana sustredenost mysle na jeden objekt, vyvazenost mysle,

vnutorna ,usadlost®.

Tab. 7. Tri cnosti mysle jogina
maitri priatelstvo

karuna laskavost

mudita Stastnost’

Doc. Ing. Gejza M. Timédk, PhD., TJ Sldvia VST a PS KoSice
Prednesené na lll. Brnenskych drioch v r. 1987
Pripravili: Dodo Blesadk, Lujza Szépova
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Relaxovat priebeine

Kto z nas este nestihol dovolenku alebo poriadny relax, urcite ma doévod aspon
na miernu zavist voci tym, ktori si lebedili pri mori na plazi, vychutnavali oroseny
pohar piva alebo vina, kochali sa v krdsnej prirode alebo nadsene hikali pri najdeni
ukéazkovych dubakov. Vietci sa véak mdzeme upokojit. Sttdie psychologicky Jessicy
de Bloomovej hovoria, Ze dobré pocity a reset z dovolenky vyprchaju do dvoch az
Styroch tyZdrnov. Ovela dolezitejsie je naucit sa relaxovat priebezne.

Vieme sa naozaj zrelaxovat?

Viaceri sme nastaveni vyuzivat nas ¢as tak efektivne, Ze ked' sa na chvilu na-
tiahneme a ni¢ nerobime, rychlo nas premkne pocit viny. ESte aj relax chceme mat
spojeny s nie¢im, o ¢om sa da hovorit ako o zisku. Psychologicka E. Diane Barthova
vo svojom c¢lanku pre portal psychologytoday.com pise: ,,Dospeli sme k tomu, Ze za
Uspech povazujeme vykon a dosiahnutie nie¢oho a vykon prirovnavame k Stastiu“.
Hovori, Ze neustaly tlak nieco dosiahnut prindsa so sebou stres, Gzkost a depre-
siu, ktoré fyzicky brania telu relaxovat. Aj uvedomenie si, Ze potrebujeme oddych
a snaha napchat ho do nabitého kalendara sa lahko mozu stat dalsim stresovym
faktorom.

Takéto priznaky pozorujeme nielen na strednej generacii, nase mamy a babic-
ky st dokonaly priklad toho, ako sa nikdy nezastavit. A hoci mladych povazujeme
za lenivcov, problém efektivne oddychovat maju aj oni. Aj hra je praca — tabory
na vylepsenie atletickych zruc¢nosti, chudnutie, vytvaranie umeleckych diel — to je
vsetko mozné, len nie Cista zabava. Necudo, Ze kym mladi pridu na vysoku Skolu,
su vystresovani, Uzkostlivi a depresivni. Ako si poradia s tymito pocitmi? Naplno
sa pustia do toho, ¢o povaZuju za relax — napriklad opijanie sa. Spytajte sa ich na
to. Povedia vam, Ze sa chcu opit, lebo je to najlepsi spdsob zabavy, aky poznaju.
Barthova sice hovori o britskych tinedzeroch, ale ked'si zoberieme psychologicku
sondu volného ¢asu mladych na Slovensku, tak zodpoveda textu pesnicky V piatok
podvecer (si zresetujem hlavu) od skupiny HEX, ¢o by si mali zobrat k srdcu hlavne
rodi¢ia a pedagogovia.

Mozog potrebuje prestavky aj cez den

Vsetci vieme, aky doleZity je nocny spanok, no na prestavky cez den zabddame.
Zaujimavy prehlad o tom, ako prestavky zvySuju produktivitu, napomahaju krea-
tivite a zlepSuju pozornost, sa uvadza v réznych psychologickych stadiach. Vedci
zistili, Ze ndS mozog vyuziva 20 % energie celého tela konstantne, alen o 5 az 10 %
viac v Case sustredenej mentdlnej aktivity. Dokonca ak pracujeme dusevne, niektoré
¢asti mozgu su menej aktivne a synchrénne zadinaju pracovat prave pocas bdelé-
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ho oddychu. Siet tychto ¢asti mozgu oznaduju ako Default Mode Network (DMN)
a zodpovedaju za procesy, ktoré zlepsuju pamat, vytvaraju spomienky, pomahaju
nam porozumiet tomu, ¢o sme sa naucili a dokonca si pocas nich budujeme etické
zasady. Prezivame ich v momentoch rutinnych aktivit, ako napriklad pri umyvani
riadu, v sprche a pod. Su to tie aha momenty, ked akoby z nicoho ni¢ vyrieSime
nejaky problém. Preto by sme si mali robit po presne stanovenom ¢ase kratke pre-
stavky, idedlne uz po hodine sustredenej mentalnej aktivity. Joga nas nauci cely rad
jednoduchych dychovych i pomalych pohybovych relaxa¢nych cviceni, ktoré nas uz
po piatich minutach dokonale odputaju od prace a okyslicia celé telo. Staci si pona-
tahovat svalstvo jednoduchymi cvi¢eniami ¢i uz na stoli¢ke alebo v stoji. Idealne je,
ak mame moznost lahnut si na chrbat ¢i uz na koberci alebo na karimatke a pona-
tahovat si chrbticu a celé telo jednoduchymi cvikmi a sustredit pozornost na pocity,
ktoré prinasa kazdy nadych a vydych. Cviky pozna kazdy — i zacinajuci zaujemca
o jogu — alebo sa daju jednoducho naucit z knizky o joge.

Ak sa niekomu nechce ni¢ nového naudit, staci relaxovat eurépskym spdsobom,
ktory je nam blizky a jednoduchy — prechadzka alebo beh v prirode, hra s dietatom,
hudba, nie je zly ndpad kratko po obede si zdriemnut. Vyrazne to zlepsuje pozor-
nost, pretoze mozog rad viac krat prepina medzi spankom a bdelostou. Odporuéané
su kratke 10, 20 alebo 30-minutové intervaly. DIha siesta je len pre tych, o maju
Cas sa prebrat.

Sila pritomného okamihu

Joga vsak pozna uz niekolko tisicroci techniky ako efektivne a nenaroc¢ne ulavit
mysli a zaroven ju nastartovat — a to pomocou meditacie a tréningu (mindfulness).
Pri vedomej pritomnosti nie je cielom nemysliet, ale naplno prezivat pritomny mo-
ment, sledovat pocity tela a tiez myslienky. Tie vSak nechavame volne plynut, ne-
nadvédzujeme na ne, ani ich nehodnotime. Ak by sme predsa len uleteli, naspéat sa
dostaneme pomocou sustredenia na dych. Joga vo svojich vyssich stuprioch naroc-
nosti, v oblasti dusevnych technik, ma dopodrobna vypracované postupy na ovla-
danie nasej mysle a schopnosti koncentrdcie, tieto stupne sa nazyvaju Pratjahdra
— odputanie zmyslov, Dhdrana — koncentrdcia a Dhajdna — meditacia.

Jogova prax a najnovsie vedecké Studie potvrdzuju, Ze meditacia zlepSuje psy-
chické zdravie, schopnost sustredit sa a posilfiuje pamét. Sta¢i 10 az 20 minut me-
ditativnych technik denne a vysledky pocitime uz o niekolko tyzdrov. Pre skeptikov
uvadzame, Ze tieto benefity maju zaklad v zdsadnych zmenach Struktury mozgu,
pretoZe meditacia spdsobuje zvacsenie objemu a hustoty hipokampu — ¢asti moz-
gu, ktora zodpoveda za dlhodobu pamit a zhustenie tych oblasti predného mozgu,
ktoré maju na starosti kontrolu emacii. Zabrarnuje aj ochabovanie centier pozornos-
ti pri starnuti. Ti, ktori maju s meditaciou bohaté skisenosti, mézu mat dokonca
zlozZitejSie zvraskavenu mozgovu koru, ¢o napriklad znamenad aj lepsie abstraktné
myslenie.

B Podstata systému RddZajoga je prdve v nehybnosti — nehybnost tela (v dsandch) a nehybnost mysle.
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Skuste si zohnat bestseller od svetoznameho duchovného ucitela Eckharta Tol-
leho: Sila pritomného okamihu — Zdkladné tedrie, meditdcie a cvicenia (Eastone
Books, 2011). Ani odporcovia spirituality nebudud argumentovat proti jednej z Tolle-
ho hlavnych myslienok, ze vietky veci sa deju len v pritomnosti a my pri tom ¢asto
Zijeme viac sustredeni na buducnost alebo minulost. Skisme si poloZit otazku, kedy
sa citime najviac uvolneni? Pri plavani v mori alebo v jazere alebo po behu, ked' cez
buchot srdca hlasne pocujeme vlastné kroky? Ked' zaborime nos do vlasov milova-
nej osoby? Alebo pri pozorovani zapadu sinka ¢i uneseni vyhlfadom z vrcholca hory?
VSetko su to chvile, ked naplno prezivame pritomnost. Akosi lepSie nam to ide pocas
dovolenky, ale Tolle v knihe prindsa jednoduché navody a cvitenia ako trénovat
vedomu pritomnost aj po¢as bezného dna. Napriklad plne sa sustredit na umyvanie
ruk alebo na pohyby noh pri kracani po schodoch. Hlavny problém vidi v naSom
naviazani sa na mysel, ktora nds ovlada. Ak sa od nej oddelime, zistime, Ze JA je viac
ako len hlas v hlave, ,vykasleme” sa na vsetko, ¢o bolo a bude a vychutnajme si Zivot
naplno vsetkymi zmyslami. Tak preco to hned nevyskusat?

Pripravil Dodo Blesdk

Pouzita literatura: GUCikovA, Mirka: Augustovy reset mozgu. In: .tyzden, 31, 2014.

@MWWW.SWW@&WWW
a slabiosti, alo i johs il sbrinby. Kaighi érana mi pri tom

Citat z knizky: Medical yoga. Anatomicky spravné cviceni
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Slovo LASKA, to nie je len zvuk

Prec¢o mi to napadlo? Na hore Sinaj odovzdal Boh MojZisovi desat BoZich prika-
zani, ktoré mame dodrzZiavat. Hned' druhé prikazanie znie: Nevezmes BoZie meno
nadarmo. Biblia tieZ tvrdi: Boh je Ldska. To znamena, Ze oba vyrazy maju rovnaky
vyznam, rovnako hlboky obsah, su to isté. To napoveda, Ze k nim treba pristupovat
s rovnakou Uctou, nepouzivat ich zbytoc¢ne pri kazdej nevyznamnej prileZitosti.

Nevezmes ani slovo laska nadarmo!

Vlastne, tyka sa to do istej miery v3etkych slov. Stc¢asna spoloc¢nost je zaplavend
slovami — inflacia slova. UZ je to otravné. Vyznam slov sa tym znehodnocuje a my
im prestdvame pozorne nacuvat. Vela je hovoriacich, ale velmi mélo pozorne nacu-
vajucich. Aj slovo laska sa znehodnocuje neustalym rozpravanim o laske. Prijemné
slovo, ale nebyva vZdy pravdivé. Hoci sa nehlasim k Ziadnemu nabozenstvu, velmi
sa mi paci, Zze Biblia pripisuje slovdm na mnohych miestach mimoriadny vyznam.
Jezis povedal: Ludia sa budu v deri sudu zodpovedat z kaZzdého daromného slova,
ktoré vyslovia. Aj Mahatma Gandbhi si pravdivé slovo stotoznoval s Najvyssim. Trval
na tom, aby boli pravdivé nielen slova, ale aj ich zmysel.

Vsetky ludské idedly su pominutelné, jedinou trvalou hodnotou je laska. Bez
ohladu na nasu zZivotnu filozofiu najcennejsie slovo v kazdom jazyku je Idska. Laska
je skidobnym kameriom vztahov. Na jednej strane naplnenad laska k niekomu alebo
k niecomu nam poskytuje pocity $tastia a blazenosti, na druhej strane sklamana
laska sp6sobuje dusevné utrpenie.

Aj v laske sa prejavuje polarita jin — jang. Cim je jeden pdl vacsi, tym vacsi je
opacny poél. Rovnovaha medzi pélmi bola zndma uz ddvnym joginom. Klasik jogy Pa-
tandzali (socha na obrazku) uviedol v Jogasutre pojmy rdga a dvésa ako velké prekaz-
ky v naSom duchovnom vyvoji. Lipnutie ¢loveka na majetku, moci, kariére, prestizi,
priputanost k nejakej osobe, \
ap. sa vo filozofii jogy nazyva
raga. Opacny pol sa nazy-
va dvésa. Su to len prejavy
nasho ega, ktoré nds odva-
dzaju z Cistého a nesmrtel-
ného stredu nasej bytosti.
Uviedol tie pojmy len ako
poucenie, aby sme sa vyznali
sami v sebe, pochopili svoje
spravanie, aby sme nescha-
dzali zo spravnej cesty. Cim
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viac ¢lovek na nieCcom lipne, tym vacési odpor ma k tomu, ¢o predmet jeho lipnutia
ohrozuje. Tym si sposobuje utrpenie. Princip rdga a dvésa vysvetluje mnohé spory,
ktoré nam denne predvéadzaju ludia, ktori nemaju k sebe citovy vztah. Obe krajnosti
rdga a dvésa su skodlivé, pripravuju nas o pokoj v dusi, poskodzuju aj nase celkové
zdravie a vytvaraju bariéry medzi fudmi.

Laska nehadana, nie je milovana

DéleZité je, ako sa polarita rdga a dvésa prejavuje medzi ludmi, ktori sa maju
radi. Nase babicky tvrdili: Ldska nehddand, nie je milovand. Ak ide o skutocny vztah,
potom prave spory byvaju dokazom toho, Ze [udia sa maju radi, Ze im navzajom na
sebe zalezi.

Za prejav velkej lasky sa v literattre oznacuje vztah Romea a Julie. Isty odbornik
na manzelské vtahy povedal, Zze keby obaja neodisli pred¢asne zo sveta, tak by ich
vztah viedol ku krachu. Lebo zamilovanost nie je prava laska, je to len romantické
zbozfovanie, tuzba byt stale spolu. V manzelstve ¢asom dochadza k vytriezveniu,
ba az k sklamaniu. Zazitok zo sexudlneho aktu vedie len ku chvilkovému uspokoje-
niu, ale neodstrani konflikty, hnev, Ziarlivost, dokonca az nendvist. Preto zdrojom
mnohych problémov v manzelstve nebyva istd odlucenost péru, ale jeho prilisnd
zomknutost, rdga. Ak si niekoho zidealizujeme a priputame sa k nemu, potom roz-
diel medzi idedlom a skuto¢nostou vyvold podrazdenie a podvedomu zlost, ba az
nepriatelstvo.

Len ked' sa partneri prijmu taki aki s, zamilovanost prejde do vztahu pravej |a-
sky a priatelstva. Rdga a dvésa sa zmensia, stiahnu sa z krajnych poléh k pokojnému
stredu, blizSie k rovnovahe. Tak sa v spoluZiti Zeny a muza stane hlavnym to, ¢oho
sa nedotyka ¢as ani choroby. Oddanost a laska vyplnia srdcia fudského péru stalym
pokojom, ktory prenikne celou rodinou.

Laska medzi priatelmi

Nezuzujme to vSak len na lasku medzi muZzom a Zenou. Aj priatelia sa navzdjom
maju radi. Napominame sa navzajom, pretoze nam na tom druhom zalezi. Pravdivé
slova nebyvaju vidy prijemné. Ak si priatel nase pripomienky vypocuje, pouvaZzuje
a otvorene vysvetli svoje postoje, ak prijme nas nazor a nelipne na svojej pravde,
potom sa nam podakuje. Ak sme sa mylili my, a prijmeme jeho vysvetlenie, po-
dakujeme sa my jemu. Ale ak sa priatela vSetko hned dotkne, ak lipne na svojom,
neustupi, potom je to jeho dusevna rdga a dvésa. Ak si my nezvazime jeho argu-
menty a tvrdohlavo trvame na svojom, tak to je nasa rdga a dvésa. Ked sa dvaja
neustupne hadaju, nema pravdu ani jeden. Ked' pripustime, Ze sme sa zmylili, uz
mnohych trapeni, ale sicasne su hnacou silou Zivota. Vyvijame sa prekonavanim
nedorozumeni.

Tato Uvaha ma prispiet k tomu, aby sme ¢loveka, ktory nas kritizuje a napomina,
chapali ako svojho priatela, e je to ddkazom jeho priatelského vztahu k nam. Ze
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chce, aby sme boli lepsi, Ze mu na nas zalezi. Indicky ucitel jogy MUDr. Bhole nam
kedysi vysvetlil: Cielom jogy je dobry ¢lovek, vyborny ¢lovek. Chceme, aby takym bol
¢lovek, ktorého mame radi, preto neprikyvujeme vsetkému, ¢o robi.

Histéria ndm ponuka priklady mimoriadnych osobnosti, ktoré nemali vztah len
k niekomu. Milovali bez rozdielu vietkych [udi, aj svojich nepriatelov. Jeden z nich
sa z lasky ku vSetkym nechal aj ukrizovat. Keby bol mli¢al a nekritizoval, mohol sa
v pokoji dozit vysokého veku. Hovoril: Nesudte, aby ste neboli sudeni! Prisli sme na
svet, ale nevybrali sme si Cas, krajinu, rodicov, geneticky kod, postavu, inteligenciu,
nadanie atd. Vietko nepozname, preto vébec by sme nemali sudit. To vSak nezna-
mena, ze by sme nemali napominat.

Co s tym? Prijat fakt, ze vetko je riadené Gzasnou kozmickou inteligenciou, kto-
ra nevieme celkom pochopit, ale Zivot nas k nej postva, a to hlavne cez utrpenie.
Velki jogini tvrdia, Ze ludia nie su zli, su len nevedomi. Princip lasky ndm bol dany do
kolisky. Snazit sa nim Zit, to je jediné, o mbéZeme pre tento svet urobit.

Co povedali niektori mudri l'udia o priatel'stve

Sluzbou pravého priatela je, aby nds nabadal urobit to,
¢o urobit potrebujeme a mézeme. Svojmu priatelovi sa nemusim ospravedlfiovat,
nemusim sa branit, nemusim ni¢ — nachadzam u neho pokoj.
Antoine de Saint-Exupéry

Kto ta v dobrom upozorriuje na tvoje chyby,
to je pravy priatel. Drz sa ho!
Nie toho, kto ta len chvali.
Budha

Napominat a nechat sa napominat,
to je vysada pravého priatelstva.
Cicero

Nepotrebujem priatela, ktory len prikyvuje tomu, ¢o hovorim
a prispoésobuje sa tomu, ¢o robim. To omnoho lepsie robi moj tien.
Plutarchos

Cim viac lichotenia, tym slabsie priatelstvo.
Cinske prislovie

Cim viac sme otvoreni a pravdivi sami k sebe,

tym viac nasa otvorenost a pravdivost vyzaruje na inych.
Chégyam Trungpa, tibetsky filozof
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Kto je naro¢ny na spravanie svojich bliznych, a na seba nie,
to je velmi rozhdarany ¢lovek. Ludia si zvykli kupovat vsetko hotové.
Ale pretoze priatelia nie su na predaj, nemaju priatelov.
Antoine de Saint-Exupéry

Pravého priatela spoznas vo chvili, ked sa pod tebou prelomi lad.
Eskimdcke prislovie

Slovo joga tieZ nie je len prazdny zvuk

Svet je ohluseny mnozstvom zbytoénych slov. Tak ako je zbytocne omielané slo-
vo laska, tak je omielané aj slovo joga. Stalo sa predmetom zisku, predvadzania sa
ap. V skutoénosti si vyraz joga zasluzi Uctu. V Indii jogu povaZovali za dar bohov [ud-
stvu. Vyraz joga totiZz znamena jednotu, ciel, v ktorom ¢lovek spozna svoju totoznost
s univerzalnym vedomim, so Stvoritefom. Ide o dosiahnutie stavu ¢ireho vedomia.
Vsetky nastroje jogy maju viest k tomuto cielu. Patanidzali v Jogasutre uvadza asanu
len ako pevnu a pohodind telesnt polohu, v ktorej sa da nerusene meditovat. Teda
Ziadne akrobatické vykony. Je to len jeden nastroj jogy, urCite nie ten hlavny.

Dostali sme do vienka velké dary. Medzi tie dary patri aj laska a joga. Ak s tymito
darmi lahkovdzne a nespravne zaobchddzame, karma bude v spravnom case ucto-
vat, len nie na nase pockanie. VSetko ma svoj ¢as. Ked chceme ist otvorene k svetlu,
tak sa svojho tiefia nezbavime. Podobne funguje aj karma. O tom som sa viackrat
presvedcil za tie roky, o s venujem joge.

Nazov joga v sanskritskom pisme

s

Grafické znazornenie mantry OM. Je to prapévodny zvuk, vibracia absolutna.

Pripravil Milan Poldsek
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Joga a realita

Pavel Krivka

Pred dvomi rokmi som na tomto mieste hovoril o tom, zZe zakladnou otazkou
jogy, je otazka, aka je povaha existujucej reality. VSetci asi poznate jednu z definicii
hmoty: ,Hmota je objektivna realita, existujlca nezavisle od nas a od nasho vedo-
mia, ktord nam je dana v nasich vnemoch a pocitoch”. Opakujem, Ze ... realita je
nam dana v nasich vnemoch a pocitoch. Inymi slovami, nase vnemy a pocity pre nas
vlastne tvoria realitu, v ktorej Zijeme. Cim viac a &im intenzivnejiie sme teda schop-
ni si uvedomovat vsetko, ¢o vnimame (zvnutra aj zvonku) a prezivame v kazdom
okamihu, tym viac sa blizime ku skuto¢nosti, tym viac Zijeme. Zivot je otazka inten-
zity vedomia. Preto joga (a vSetky systémy vnutorného rozvoja) tolko zdoéraznuje
bdelost. Vsetky jogové techniky vlastne zahffiaju pracu s vedomim.

Aku rolu hrd z tohto pohladu mysel? V okamihu, ked' presunieme pozornost zo
sféry vnimania a prezivania do sféry myslenia, stracame kontakt s realitou tu a teraz
a dostavame sa do subjektivneho sveta myslienok, predstdv a fantazie (ktory je sice
u zdravého cloveka vytvoreny na zaklade pocitov, vnemov a skusenosti s realitou,
ale casto velmi sprostredkovane). Preto joga hovori, Ze nasa mysel je nasim najvac-
Sim nepriatelom.

BohuZial, mnoho joginov sa domnieva, Ze joga znamend odtiahnut sa od reality
okolo nds. Pravy opak je pravdou — joga vlastne znamena vycvik vo vnimani a roz-
voj senzitivity (zaroven so zvySovanim odolnosti voci narusovaniu rovnovahy, c¢o
v mentdlnej Urovni znamena posiliiovanie postoja svedka, nezaujatého pozorova-
tela —t. j. neosobny pristup — ale o tom som tu hovoril pred dvomi rokmi), pretoze
slovo joga znamena jednotu a jednota, celok vSetkého, Co existuje, je to najvyssie.
K tejto jednote sa nikdy nedostaneme tym, ze budeme nie€o vylucovat, ale prave
naopak — ¢im $irSi bude zaber nasho vedomia, ¢im viac dokdzeme prijimat vsetko,
¢o vstupuje do pola vedomia (vSetko = vSetko, ¢o sa deje mimo tela a vSetko, kazda
reakcia, ktord prebieha vo vnutri tela), tym blizSie sme k jednote.

K tejto jednote ale joga smeruje cez jedinca, cez subjekt. Spolo¢nost sa sklada
z jedincov a zmena samého seba ma teda spolocensky dopad. V tomto smere je
joga celkom v sulade s tézou jedného filozofa, zd6razriujucou spoloéensku podstatu
prace na sebe. ,Moje vlastné bytie je spolo¢enskou ¢innostou, a preto aj to, ¢o
robim zo seba, robim zo seba pre spolo¢nost, pricom si sdm seba uvedomujem ako
spolocensku bytost.”
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Joga je teda zdsadne biofilna (o rozdiele medzi biofilnou a nekrofilnou orien-
taciou; pozri napr. 3. kapitolu v knihe Ericha Fromma Ludské srdce | The Heart of
Man, 1964) — zamerana na zmenu osobnym prikladom, pochopenim, rastom, od-
stranenim blokov, vytvorenim podmienok pre prejavenie zakladnej tendencie kaz-
dého Zivého organizmu — evoluénd tendencia k rastu a rozvoju. Clovek a spolo¢nost
je zZivy systém a Zivot je charakterizovany prave tym, Ze je to proces, zmena, vyvoj.
Proti tomu stoji nekrofilny pristup, zamerany na zmenu pomocou kontroly, tvrdé-
ho riadenia, sankcii, zdsad a nariadeni, toho, ¢o sa musi a ¢o sa nesmie, pomocou
manipulacie, zameranie na moc, silu, tvrdost — pristup mechanicky, anorganicky.
Skutocny rast a vyvoj Zivého systému nie je v sulade s pouzitim tychto prostriedkov.
To koniec koncov vidime na nasom Zivotnom prostredi — tym, Ze ¢lovek zabudol, Ze
je organickou sucastou prirody, postavil sa proti nej a pokusal sa ovlddnut a podria-
dit si ju, podrezal si konar, na ktorom sedi. To isté plati v joge — i ked sa v niektorych
starSich publikaciach vyskytuju formuldcie, Ze jogin je pan a vladca seba samého,
Ze ovlada a kontroluje, Ze rozvija silu vole a premaha to ¢i ono a dosahuje réznych
schopnosti, nema tento pristup nic¢ spolo¢né so skuto¢nym duchom jogy a vedie len
k posilneniu ega a ku zvac¢seniu duality.

Clovek méze dat ostatnym len to, €0 ma sam v sebe. Nemozem niekoho uéit ma-
tematiku, pokial ju sdm neovladam, nema prili$ zmysel snazit sa zmenou zdkonov
a nariadeni dosiahnut zlepSenie medziludskych vztahov a mier vo svete, pokial sam
nemam mier v sebe a dobry vztah k ludom okolo seba. Pokial sa vo svojom sprava-
ni budeme riadit principom oko za oko, zub za zub, do toho ¢asu nebude na zemi
mier. Cesta jogy teda nie je cesta sily, ale cesta dévery (dovery v mudrost vlastného
organizmu, ako hovori André Van Lysebeth) a odstrariovania prekazok, ktoré ve-
die k harmonickému fungovaniu celej osobnosti. Je to predovsetkym cesta rozvoja
vedomia, ktord vedie k tomu, aby sme boli stale viac vo svete, stdle viac sami sebou
a zaroven vsetkym, €o je okolo nas — najvyssia jednota, ked mizne rozdiel medzi
subjektom a objektom a je len nekonecny prud Zivota, ktorého sme sucastou.

RNDr. Pavel Kfivka, CSc. Pedagogickd fakulta Usti nad Labem
Prednesené na lll. Brnenskych drioch v r. 1987

Pripravil Dodo Blesdk

PreloZila Zuzka Dorogiovd

Pouzita literatura:
Il. Brnénské Dny zdravotné télovychovnych aktivit. Sbornik referat( Ill. pracovné
metodické konference. Brno : Geofyzika, 1986 — 1987.
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Bdela pozornost

Zaiili ste sklamanie v rodine, na pracovisku? Sklamali vas priatelia? Mate strach
z choroby, smrti, straty niekoho blizkeho? Unikd vdm to, po ¢om tuZite? Citite sla-
bost, bezutesnost, rozladenost? Je proti tomu nejaky prostriedok? Je! Treba si vy-
pestovat ,,dusevné svaly”, najlepsie este v ¢ase, ked' sa ni¢ nedeje. Ked potom pride
krizové obdobie, akoby ste ich nasli.

V ¢om spociva pestovanie ,dusevnych svalov“? V ovladnuti mysle. Nepokojna
mysel je ako rozblrend hladina jazera. Nevidime cez fiu do hibky a nevidime na
nej spravne ani zrkadlenie okolia. Vietko je zdeformované. Cim viac sme citovo na
situacii zainteresovani, tym je hladina nasej mysle rozburenejsia, tym menej sme
schopni spravne vidiet, usudzovat a zachovat si pokoj. Ako ovladnut mysel, ako si
pestovat ,dusevné svaly“? Metodu poznali uz davni mudrci. Je riou cvicenie bdelej
pozornosti.

Sustavna bdelost sa tyka vSetkého, ¢o nés stretd, ¢i uz je to prijemné, neutralne
alebo neprijemné. Vidy si vSetko uvedomujeme, nesnazime sa uniknat, ani pred
neprijemnymi pocitmi z tela, ani pred stavmi mysle. Dobrou poméckou bdelosti
je vietko pomenovat v rytme dychania. Napriklad, ked ma nieco boli, v duchu si
opakujem pri nadychu ,boli“ pri vydychu ,boli“. Alebo pri nervozite pri nddychu
,hervozita®, pri vydychu ,,som nervozita®, Princip starostlivého pozorovania vyzadu-
je neoddelovat sa od toho, ¢o prebieha. Som to ja, je to moj stav a mdj pocit. Pred
nim ani neunikam, ani na fom nelipnem, len si ho uvedomujem, splyvam s nim.
Cize udrzujem si neutralny postoj. Je to ddlezitd podmienka pristupu k cvi¢eniu. Ne-
potrebujeme sa ¢ohosi zbavit, lebo tak by sme odmietali sami seba a stratili by sme
prilezitost sebapoznania. Ked nezucastnene pozorujeme svoj hnev, radost, smutok,
bolest, strach..., déjde k zmiereniu a stav sa sti$i. Samozrejme, nie je to jednoduché,
aspon spociatku nie, preto je dobré postupovat krok za krokom. Napriklad mam
zlost, ¢o je uhlavny nepriatel dusevnej pohody. Postupujem takto:

1. Uvedomujem si, Ze mam zlost, pozorujem, Ze kdesi z mdjho vnutra vyviera
zlost. Ked'sa zlostim, som sam zlobou. Potladit zlost znamena potladit alebo
vyhnat sdm seba. Preto zlost nepotlacam, len si ju uvedomujem.

2. Prijmem zlost priatelsky, je to moja zlost. Nechavam ju splyvat so svojou po-
zornostou. Aby sa vsak pozornost udrzala bdela a jasna, musim stale vedome
dychat.

3. Laskavo sa spravam k svojej zlosti, ako ked matka tisi placuce dieta, privinie
si ho, neodmieta ho, aj ked'ju trapi.

4. Uvedomujem si a pozorujem, ako sa zlost tisi, mam ju pod kontrolou.

5. Teraz sa mbzem podivat hlbsie na pri¢inu svojej zlosti. Pokial zlost planie, nie
som schopny podivat sa lepSie na seba. Premyslam o pricine, ktord ma vy-
provokovala k zlosti. LenZe reakcia je moja, ja som ochorel zlostou, kdesi zly-
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hala moja ,,imunita” proti zlosti. Ked chcem lieit chorobu, musim poznat jej
pri¢inu. Mam prilezitost stat sa sam sebe lekarom, zbavit sa svojich predsud-
kov a ndzorov, ktoré su podhubim zlosti. Len ¢o spravne zistim pravu pricinu
svojej zlosti, ked spoznam v sebe jej pramen, zatne sa samotnd vytracat.
Dostavi sa pokoj, vnutorny mier a mozno aj pocit radosti z vyliecenia.

Pozor: Pocas celého uvedeného postupu musim vedome dychat! Moja pozor-
nost sa postard o vSetko, je to hlavny, univerzalny liek.

CviCenie je dobre robit vo volnej prirode, lepSie sa podari uskuto¢nit ho. Vy-
Zaduje trpezlivost, nenechat sa ni¢im rozptylovat. Predmetom sustredenosti méze
byt ¢okolvek (kvet, obrazok, predmet, predstava). Najcennejsie je sustredit sa na
niektory svoj vazny problém, napriklad nevrazivost k niekomu, odpor, zlost, nena-
vist, strach... MzZe to byt neprijemné a objavi sa sklon prerusit pozorovanie, uhnut,
radsej o tom nevediet. Tym sa véak ni¢ nevyriesi, zostane to v hibke bytosti, bude
to nadalej tliet, az raz opéat vyslahne oheri v plnej sile. Treba len vedome dychat
a usmiat sa v duchu na tu neprijemnost ako na priatel'ské napomenutie. Osvedcilo
sa kladenie otdzok: Preco citim odpor? Preco sa hnevdm? Preco tak prudko reagu-
jem? Preco som milcal, ked bolo treba prehovorit? Koho alebo ¢o mi to pripomina?
Pre¢o sa ma to dotyka?

Velmi uZito¢né je pozorné jedenie. Najprv chvilu dychat, usmievat sa a pozriet
sa na okolosediacich. Potom sa pozorne divat na jedlo a vnimat v fiom celu prirodu,
cely vesmir. Najlepsie je zvyknut si nerozpravat pri jedle, naudit sa sustredit len na
jedenie. Ak sa pri jedeni debatuje o neprijemnych veciach, aj najlepsSie pripravené
jedlo straca vela na svojej hodnote.

Cvicit pozornost mozeme v sede, v lahu, stoji a aj pri chédzi. Poloha ma poskyt-
nut pohodlie a mier, nie tryznit telo. Ak sa objavi nepohodlie, treba polohu velmi
pozorne zmenit. Ak sme pozorni pri akejkolvek ¢innosti bezného Zivota a zaujimame
pri tom postoj pozorovatela, potom je to dobré cvicenie spojené so zivotom. O to
vlastne ide. Modze to byt spev vtaka, zvuk kostolného zvona, pohlad na kvet, ¢okol-
vek ndm moze pripomenut dychanie, navrat k sebe, radostny Usmev a plnost Zivota
v pritomnej chvili.

Cvi¢enie v chddzi je vyborna vec. M4 sa pri tom prezivat radost z chédze samot-
nej, z pohybu a dychania. Kracajte tak, ako keby ste nohami hladili maticku Zem,
ktorej ludstvo tak ublizilo. Ked vas uputa pohlad na pekny kvet, pokochajte sa nim,
ale potom znova sledujte svoj dych a pozitok z chédze.

Ked' zazvoni telefén alebo ked idete telefonovat, niekolkokrat sa zhlboka na-
dychnite, usmejte sa na toho, kto asi vola alebo komu idete volat a potom usku-
tocnite hovor. Pravdepodobne to prebehne v dobrom, priatelskom duchu, resp. to
zmierni napatie menej prijemného rozhovoru. Podobny postup mézete pouzit pri
stati v rade, ¢akani na autobus a podobne. Aj neprijemna okolnost vam méze pripo-
menut, Ze mate vedome dychat, brat to s Usmevom a byt v pritomnosti. Ked sa to
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naucite, bude vam to sluzit cely den, nielen v danej chvili. Bude to mat mimoriadne
priaznivy vplyv na vase vztahy s okolim.

Vycitat niekomu alebo niekoho Uporne presvied¢at je nedcinné. Lepsie je ne-
vyCitat, nemudrovat, neskriepit sa, ale snaZzit sa sucitne pochopit. Ked pochopime,
otvori sa priestor pre lasku a tak nastane zmena k lepSiemu. Kazdy ¢lovek ma v sebe
pramen sucitu a lasky. Pozitivnymi myslienkami ho odkryvame a ¢istime, negativny-
mi znelistujeme a zahrabdvame.

Pri podavani ruky, objati niekoho, divani sa na niekoho, treba vedome dychat.
Zazitok bude obojstranne hlbsi. Ak citime duSevnu prazdnotu, nema zmysel potria-
sat ruku, objimat alebo potlapkat niekoho po pleci.

V kazdej veci okolo nas mdzeme vnimat cely vesmir. Napriklad v kisku papiera
su chemické prvky, strom, voda vzduch, sine¢né svetlo, leto, zima, semena, klicenie,
rast... V kvete je zdroj hnoja a v kidsku hnoja je vyZiva kvetu. Jedno i druhé tu ma
miesto, svoju cenu, jedno zavisi od druhého. Tak je to so vSetkym v prirode, tak je
to i s dobrom a zlom, $tastim a utrpenim. Ked chceme nie¢o pochopit, musime sa
s tym hlboko zZit, zjednotit sa, odstranit dualitu.

Ked'sa v mysli viac zapodievame tym, ¢o je zIé, vytvarame si zasobnik zlych mys-
lienok, ktoré v skrytosti budu ¢akat na svoju prileZitost, aby nas zaplavili nepokojom
a nestastim. LepSie je mysliet na dobré veci, vytvorime si zasobnik dobrych mys-
lienok, ktoré sami o sebe su zdrojom pokoja a radosti. Nemusime za tym nikam
putovat, mdzeme to rozvijat kdekolvek, hned tu a teraz.

Vyseddvat v tichu a predstavovat si, Ze sa nasa laska $iri priestorom ako radiové
viny, je malo ucinné. Skuto¢na a ucinnd laska sa viditelne prejavuje v dennom Zivo-
te, v spravani sa k [udom, prirode a spolo¢nosti. Bdelost ma byt spojena s u¢innym
skutkom. Ked'vidime a chdpeme, mali by sme i konat.

Pri cvieni pozornosti si nevyty¢ujeme Ziadny ciel. NesnaZime sa z toho ¢osi vyta-
Zit, ziskat. Len sa teSime z toho, Ze dychame, kra¢ame, sedime, lezime, relaxujeme,
jeme alebo nieco robime. Zakladom pocitu $tastia je bdelost k tomu ¢o prebieha
v pritomnej chvili. Ak sa zameriavame na nieco, ¢o chceme cvi¢enim dosiahnut, roz-
ladujeme sa a stracame rytmus. Ked nie sme sami so sebou v pritomnom okamihu,
vietko nam unikd. Vytvarat si nddeje znamena stracat energiu, ktoru treba vyuzit
v pritomnosti. Ked vedome dychame vraciame sa do pritomnosti. Buducnost sa aj
tak sama odvinie z toho, ¢o prebieha v pritomnosti. Niet cesty k $tastiu, Stastim je
cesta.

Za indpirativne myslienky k ¢lanku dakujem knizke Thich Nhat Hanha: Peace Is
Every Step. The Path of Mindfulness in Everyday Life. Bantam 1992. Uz viackrat sa
mi potvrdilo, Ze netreba prili$ behat po svete za informaciami, Ze v spravnej chvili
dostaneme poucenie, ktoré ndm prave patri.

Milan Poldsek
Clénok bol uverejneny v spravodaji Joga a zdravie 4/2000

30



Joga a zdravie 3-2014

JOGA aj pod TATRAMI

A leto mdme pomaly za sebou. Uslo to ako voda. Mame za sebou dovolenky na
roézne spdsoby, podla toho, ¢o nam dovolil rodinny rozpocet alebo zaujmy o pozna-
vanie alebo vyloZene odpocinok naplneny plavanim, nahdnanim bronzu, vylihova-
nim na slniecku, pesou turistikou v prirode alebo na bicykli. Medzi nami viak boli aj
taki, ktori cielavedome venovali ¢ast dovolenky na rekondiciu svojho tela i psychiky,
vedomi si toho, Ze pre udrzanie svojho zdravia musime nieco aj aktivne urobit a po-
mocou jogy spojili prijemné s uZitoénym. To slovo musime vyznie dost neprijemne,
ale v kolektive ludi, ktorych spdja snaha o poznavanie, prirodu, pohyb, zdravu stra-
vu, Usmev a priatelstvd, sa postupne v nas jeho vyznam meni a chdpeme ho ako ch-
ceme. Chceme byt v kolektive dobrych ludi a urobit nieco pre svoje zdravie, chceme
vynaloZit investiciu, z ktorej budeme ¢erpat vela dalsich dni.

A my, ucitelia z Jogovej spolo¢nosti, sme boli pri tom. Viedli sme kurzy uz na tra-
di¢ne zndmych miestach, kde sa uz vela rokov vystriedali zdujemcovia o jogu a kde
dostanu vsetky spominané benefity, myslime tym na Chatu pod Hrbom nad Lubie-
tovou a na o nie¢o mladSie stredisko jogy v Starej Lesnej, ale i v Harmanii. Na tychto
miestach sme sa snatzili poskytnut zdujemcom pocas letnych dni zdravy Zivotny Styl,
ktory by ich mal inspirovat i pre dalSie dni v roku.

O sustredeniach na Chate pod Hrbom sme uzZ vela pisali, teraz by sme vam radi
pribliZili pomerne nové zariadenie, ktoré vyuziva Jogova spolo¢nost, ako i iné sku-

piny jogy mimo nasej spolo¢nosti, a to Vila Linda, ktoru postavil nas priatel, ucitel

jogy Palko Latka. Penzion v Starej Lesnej stoji za touto tatranskou dedinkou v bez-
prostrednej blizkosti Studeného potoka, ktory tecie z Vysokych Tatier a vytvara zna-
my Velky vodopad v uUsti Studenovodskej doliny. Penzion je vzdialeny cca 4 km od
Tatranskej Lomnice. ZaCiatkom jula sme mali u Palka sustredenie spojené so Skole-
nim novych ucitelov jogy. Boli sme uneseni nadherou zahrady, ktora by urcite pote-
Sila i japonskych zahradnych umelcov. Zahradu od potoka oddeluje Sirsi val velkych
kamenov. Tento bezpecnostny val proti vysokej vode je ddmyselne zakomponovany
do zahradnej architektury tym, Ze medzi kamene majitel dal ornicu a tak vytvoril te-
rasy o velkosti cca 1 x 1 m, kde pestuje pazitku, petrzlenovu viat, cibulku a pod. Na
perfektnej travicke sme cvicili s prekrasnym vyhladom na masiv Lomnického a Slav-
kovského stitu. Ked bolo chladnejsie alebo prsalo, cvicili sme (trikrat denne) v cvi-
¢ebnej miestnosti, v ktorej nechyba krb a ktora je na tento ucel v budove penziénu
zariadend. Vzhladom na Skolenie ucitelov bol denny program rozsireny i o pred-
nasky, ktorych sa mohli zdcastnit i ostatni Ucastnici sustredenia. Kto chcel, mohol
vyuzit Mini Wellnes, ktory je sicastou vybavenia vily a pozostéva z finskej sauny, in-
fra sauny, virivej vane a meditacnej miestnosti. Byvali sme v dvojpostelovych izbach
so socialnym vybavenim, spifiajucim vysoky $tandard. Pani Zdenka vladla v kuchyni
a pripravovala pre nas vegetariansku stravu s velkou fantaziou. Rano nam pripravila
ranajky na sposob ,Svédskych” stolov s takym umeleckym aranimdnom, az sme

31



Joga a zdravie 3-2014

hikali. Palko ponuka ubytovanym turistom a zaujemcom o cvicenia jogy aj odborné
vedenie pocas celého roku. Mézeme teda odporudit vsetkym ¢lenom Jogovej spo-
lo¢nosti (ale nie len im), ak chcete za rozumnu cenu stravit letnd ¢ zimnd dovolenku
v Tatrach, Vila Linda vas privita. Cvicitelia jogy tu zas m6zu uskutocnit svoje vikendo-
vé alebo viacdriové sustredenia so svojimi cvicencami. Objednajte si termin na tel.:
0903 606082; 0918 485530; e-mail: vilalinda@vilalinda.sk, www.vilalinda.sk.

A teraz nieco z vegetarianskej kuchyne pani Zdenky, ktord ndm prezradila par
receptov:

Fasirkova zmes

Na fasirky pouZijeme varenu pohénku, ktord rozmixujeme a séjovu drt, ktoru
zaparime zeleninovym vyvarom.

Pomer 1: 1. MézZe byt aj 2 : 1/2 diely pohanky

Do vychladnutej zmesi priddme do zlata oprazenu cibulku, sol, ¢ierne korenie,
mlety rascu, majoran, pretlaeny cesnak, ¢erstvi nasekanu petrzlenovu vniat a na
drobno nasekanu Cerstvu ¢ervenu papriku alebo mrkvu. Petrzlenom a cibulkou ne-
Setrime, davaju fasirke chut.

(Ziadna strihanka, muka a tuk na vyprazanie!) Do zmesi nakoniec pridame vajic-
ka. Na velku formu srncéieho chrbta ddme 6 — 7 vajec.

Formu na srnci chrbat vylozime papierom na pecenie, ktory zlahka pretrieme
kaskom masla. Na papier ddme zmes, ktord uhladime a dame piect.

Po upeceni zmes vyklopime, stiahneme papier a nakrajame. Takuto fasirku po-
davame k privarkom (SoSovicovy, kelovy, zo zelenej fazulky na kyslo a pod.)
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Dal$ia moznost je, ak do formy nalejeme % zmesi, uhladime, stredom pouklada-
me pruzky Cerstvej kapie a pruzky syru a zaplnime druhou polovicou zmesi.

Fasirkovi zmes mozeme naplnit aj so susenymi paradajkami a syrom a chutné
su aj s varenym vajickom. Takuto fasirku podavame na rukolovom Salate s varenymi
zemiakmi s vilatou petrzlenu.

Jablkova torta s avokddovym krémom

4 velké jablka oSupeme a nastruhame, priddme 4 PL Spaldovej muky, 4 PL hne-
dého cukru, 1/2 prasku do pediva, 4 sitka, vymieSame a nakoniec primieSame 4 na
sneh uslahané bielka.

Obsah vylejeme do tortovej formy s priemerom 28 cm a upecieme.

Krém: 2 avokada, 4 banany (ovocie musi byt prezreté, avokado uplne makké
a banany tiez)

Ovocie rozmixujeme a pridame kvalitné kakao. Zmes uz nesladime, sladku chut
ziskame z prezretého ovocia. Zvlast usfahame $lahacku a zlahka primieSame do kré-
mu. Hotovy krém nanesieme na tortovy korpus a dame do chladni¢ky schladit.

Jablkovy korpus si mozete natriet dzemom a ozdobit $lahackou — jednoduché
a velmi chutné a rychle.

Zeleninova polievka

Zakladom polievky je do zlata oprazena cibula (vela cibule), do ktorej pridame
nakrdjanu alebo na hrubo postrihant mrkvu a trocha drvenej rimskej rasce. Spo-
lu dalej prazime pokial mrkva nepusti $tavu, tym dosiahneme peknu zlatd farbu
polievky. Zalejeme vodou a povarime. Hned' na zaciatku priddvam himaldjsku sol
a vela Cerstvych magi a petrzlenovych listov, ktoré dobre zviazeme potravinovou
nitou. Zeler sa len vyvari a potom vyberie; polievke doda vynikajicu chut. Do po-
lievky priddme nakrajanu zeleninu (petrZlen, kalerab, zemiaky, hrasok, zelenu fa-
zulku) no proste, ¢o mame doma alebo na ¢o mame chut. Aby polievka nebola
riedka, priddvame drobné krupky alebo ¢ervenu SoSovicu alebo vynikajuci bulgur,
ktory je ako aj SoSovica velmi rychlo uvareny. (Bulgur je celozrnna psenica, nalama-
na a predvarend, pochadza zo Stredomoria) Bulgur sa da pouzit aj ako priloha, ma
vynikajucu chut, podobne ako celozrnny kuskus, ktory len zaparime vodou, bulgur
chvilu povarime, je tvrdsi. Ak sa nam polievka zda este riedka, zahustime ju malou
lyZickou zemiakovej muky, rozmiesanej vo vode (muku u nds nedostat, vozim si ju
z Pol'ska). Rozdiel od zemiakového Skrobu Solamilu je v technoldgii vyroby, Skrob sa
ziskava vyplavovanim a zemiakova muka sa vyraba suSenim zemiakov a ich mletim.
Je to Cisty produkt, v ktorom su uchované vietky Ziviny. Zemiakovd muku pouzivam
aj na zahustenie omacok, do zemiakovych placiek a pod.

Tesne pred podavanim dochutime bielym korenim a nasypeme do polievky vela
nadrobno posekanej petrzlenovej viiate, ktoru si pestujeme vo velkom a priddvame
skoro v3ade!

Pripravil Dodo Blesdk
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MGj sposob liecenia vodou

Sebastian Kneipp

»Suzvuk a sulad v naSom tele, ktory nazyvame zdravim, vSak narusaju
najrozmanitejSie poruchy prostrednictvom rozlicnych zasahov, oznacuje-
me ich slovom choroba. Choroby vnutri i na povrchu tela patria ku kazdo-
dennému problému, s ktorym musi vac¢Sina ludi chtiac-nechtiac zdpasit.
Vsetky tieto ochorenia, ¢i sa uz nazyvaju tak alebo onak, maju — a to zd6-
raziiujem — svoj pévod, svoju pric¢inu vzniku v krvi, lepsie povedané v jej
naruSeni. To sa moze prejavovat v poruchach obehu, hoci samotnd krv
moze byt zdrava, alebo v jej zlozZeni...

Tak ako je to v pripade dobre vybudovanych zavlazovacich zariadeni,
aj cievna sustava prenika svojou ¢ervenou zivotodarnou tekutinou celym
telom, vietkym, kazdou jeho ¢astou, kazdym organom, vyZivuje a oZivuje
ho. Podstata poriadku tkvie v miere. Kazdé, prili§ mnoho alebo prili§ malo,
v rychlosti krvného obehu, kazdy vstup cudzorodych latok, nardsa sulad
a harmoniu, spdsobuje roztrzku a namiesto zdravia nastoluje chorobu.”

Sebastian Kneipp

Ako ozdravuje voda?

Akym spb6sobom pdsobi voda pri ozdravovani? Rozpustanie, vylucovanie a posil-
novanie, to su tri vlastnosti vody, s ktorymi si pri lieCeni vystacime.

Voda, a najma nas sposob ozdravovania vodou, lieci vietky vyliecitelné choroby,
lebo v procese sa vietky vodné prostriedky zameriavaju na to, aby odstranili korene
choroby. Ide teda o to:

a.

b
C.
d

aby sa chorobné latky v krvi rozpustili

rozpustené vylucili

takto ocistenu krv opat uviedli do spravneho obehu

aby sa nakoniec oslabeny organizmus zocelil a dostatocne posilnil.

Pouzivanie vody
Vodné prostriedky (procedury, aplikacie), ktoré pouZivam, sa rozdeluju takto:

otuzovanie

omyvanie

polievanie a ostrekovanie

ovinanie, obkladanie, obklady a zabaly
kupele

naparovanie
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Vo vSeobecnosti mozno povedat, Ze rozpustanie zabezpecuju teplé bylinné ku-
pele a naparovanie, vyluovanie zabezpecuju vsetky ovinutia, s€asti aj polievanie,
omyvanie a obkladanie, kym posilnenie zabezpecuju vsetky studené kupele, vsetky
druhy polievania, omyvania a napokon aj vietky prostriedky otuzovania.

Prostriedky na otuzovanie

Medzi prostriedky na otuzovanie zaradujem:

chodenie naboso

chodenie v mokrej trave

chodenie po mokrych kamernoch

chodenie po cerstvo napadanom snehu

chodenie v studenej vode

studeny kupel ramien a néh

polievanie kolien (spolu s hornym polievanim, a aj bez neho)

NouswNeE

1. Chodenie na boso

Najprirodzenej$im a najjednoduchsim prostriedkom na otuzovanie je chodenie
naboso. Tento prostriedok mozno uplatfiovat vzhladom na rézne stavy a vek najroz-
manitejsim sposobom.

Deti by sa mali uéit chodit zasadne s holymi noZi¢kami. Deti, ktoré uz moézu samé
stat a chodit, to robia celkom instinktivne, podla ur¢itého prirodzeného pudu, ktory
by sme aj my starsi takisto pocitovali, keby ndm vsetok zdravy zmysel neuberala ta
prejemnend, $ablonovita vychova, ¢o nasu prirodzenost potlaca. Rozumni rodicia,
aj ked nemaju zdhradu a nemézu behat na boso po trave, m6zu dovolit mali¢kym
chodit na boso vidy po uréity ¢as v izbe alebo na chodbe, aby sa nohy aspor raz za
¢as ,,nadychali” volne cerstvého vzduchu.

Ti, ktori nepohrdli dobre mienenou radou a v prihodnom roénom obdobi sa pri
rannych prechddzkach v tichom lesiku alebo na odlahlej luke otuzovali tym, Ze cho-
dili naboso, velmi rychlo prisli na blahodarné ucinky tohto otuzovania. Jeden ¢lovek
sa mi priznal, Ze predtym nebyvalo v roku takmer mesiaca, aby nemal aspor maly
katar. A toto jednoduché cvicenie ho navzdy oslobodilo od precitlivenosti a nachyl-
nosti na ochorenie.

2. Chodenie v mokrej trave

Osobitnym a neobycajne ucinnym spésobom chodenia naboso je chodenie
v mokrej trave; nezaleZi na tom, ¢i je trava mokra od rosy (Co je vSak mimoriadne
ucinné) ¢i od dazda alebo polievania. Vrelo ho odporicam tak mladym, ako i sta-
rym, zdravym i chorym. ...

Cim mokrejsia je trava, ¢im dlhsie cvicenie trva a ¢im Castejsie sa opakuje, tym
vyraznejsi je Uspech. Takéto pobehovanie v trave spravidla trva niekolko minut az
Stvrt hodiny.
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Po skonceni tohto cvicenia sa rychlo zbavime vsetkého, ¢o sa nam na nohy na-
lepilo a bez osusenia, teda mokré nohy si hned obujeme do suchého. Po chodeni
v trave nasleduje chodenie s obutymi nohami po suchej ceste az do zahriatia n6h.
Zapamatajme si, aby sme si po takejto procedure nikdy neobuli nohy do mokrych
alebo vlhkych pono¥iek! Coskoro by sa ohlasili nasledky na hrdle. Teda vyzuté to-
panky a ponozky neodhodime do mokrej travy, ale si ich suché odloZime.

Toto cvitenie, ako aj chodenie naboso vébec mozno uplatfiovat aj vtedy, ked' su
nohy studené.

3. Chodenie po mokrych kamenoch

Chodenie po mokrych kamenoch alebo kamennej dlazbe nie je také prijemné
ako chodenie po trave, no pre nase nohy je velmi zdravé. Ploské kamene vo velkosti
orechu musia byt mokré, dolezité je, aby sme na nich nezostali stat bez pohybu.
Kamene si méZzeme poliat ¢o najstudensou vodou a vytvorit si na nich akysi vodny
pas (do vody mdzeme pridat trochu octu). Chodnik z kameriov si mézeme vytvorit
i sami v zdhrade pri dome alebo i vo volnej prirode. Ch6dza ma trvat maximalne tri
az patnast minuat. U zdravych ludi moze chddza trvat aj dlhsie.

Kto trpi na studené nohy, ma tazkosti s hornymi dychacimi cestami, je nachylny
na katar, md bolesti hlavy, odporuca sa robit takuto kdru ¢o najéastejSie. Okrem otu-
Zovania touto chodzou sa speviiuje klenba chodidla, ¢im sa riesi i problém s ,plo-
chymi“ nohami.

4. Chodenie v Cerstvo napadanom snehu

Silnejsi ucinok ako pri predchadzajucich cviceniach dosiahneme chodenim v ¢er-
stvo napadanom snehu. Déraz sa tu kladie na ¢erstvo napadany sneh, tzv. prasan,
ktory sa este lepi na nohy, a nie stary zmrznuty a stvrdnuty sneh. Cvicenie je idedlne
pri sine¢nom pocasi bez vetra. Celé telo musi byt v teple, dobre je ak telo pred cho-
dzou v snehu zahrejeme cvi¢enim. Chédza musi byt plynuld bez postavania v trvani
3 — 4 minaty. Pokial' ide o obliekanie a naslednu chédzu, treba dodrzat pravidld ako
pri chodeni v mokrej trave.

5. Chodenie v studenej vode

Tento spb6sob otuzovania posobi na:

o celé telo, lebo silno posiliiuje krvny obeh

o odvodnenie organizmu tym, Ze sa zvysi vyluCovanie mocu
o na zlep3enie vymeny plynov prehibenim dychania

o na cely nervovy systém.

Voda by spociatku mala siahat ponad ¢lenky, ¢i uz je to vo vani alebo v potoku.
Otuzovanie stuprfiujeme, ak chodim vo vode, ktord siaha po lytka a najucinnejsie
vtedy, ked voda siaha aZ po kolend. Doba chédze by mala byt od 30 sekind az po tri
mindty. Pri osobach s oslabenou imunitou mozno zacat s vodou, ktord nie je velmi
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studend, a postupne prechadzat na chladnejsiu, az napokon na celkom studend. Po
chédzi nohy neutierame, ale treba si obut suché podkolienky. V zime sa po takejto
procedure treba pohybovat v teplej izbe.

6. Studeny kupel ramien a noh

Toto jednoduché cvicenie vyborne posluzi na otuZovanie ramien a néh. Na jed-
nu minutu, nie na dlhsie, sa postavime do studenej vody, ktora siaha povyse kolien.
Pri otuZovani ramien tieto si ponorime aZz po pazuchy. Krvny obeh sa zna¢ne zvacsi,
ak striedavo pondrame nohy a ramena pocas jednej minuty. Po kupeli sa neutieraj-
te, ale dajte si Zupan a podkolienky.

7. Polievanie kolien
Na dokonalé prekrvenie néh je ucinny prostriedok polievanie kolien ¢o najchlad-
nejSou vodou. Prid vody ma padat na kolena z vy3sej vysky. Telo pri tom nesmie byt
podchladené. Procedura sa odporuca na otuzovanie pre zdravé osoby. Proceduru
mozno skombinovat s pondranim ramien. Tato kombindacia sa odporuca pocas troch
az Styroch dni.
Vybral a upravil Dodo Blesdk

Pouzitd literatura: KNEIP, Sebastian: Mdj spbdsob liecenia vodou. Prepracoval
Christian Frey. Bratislava : Alfa konti, 1997.
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Citat z knizky: Medical yoga. Anatomicky spravné cviceni
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Stres a imunita

Imunitna sustava zabezpecuje ochranu organizmu proti ochoreniu. Stres navodzu-
je imunitnd nedostato¢nost. Je tu urcité hormonalne prepojenie, o ktorom sa toho
este vela nevie, ale ide o priamu suvislost so stresom. Stres zniZuje v organizme mnoz-
stvo protildtok a mnoZstvo buniek brzlika. Vo vyskumnej skupine 15-tich Zien s na-
dorovym ochorenim prsnika sa zistilo, Ze pokial boli choré a manzelia sa o ne starali,
manzelov imunitny systém bol v poriadku. Do dvoch mesiacov od smrti Zien nastala
u ich manzelov Uplna depresia imunitného systému — ich imunita Uplne vymizla. Boli
taki bezbranni, akoby dostavali imunodepresiva. A az v rozmedzi 4 — 14 mesiacov sa im
imunita obnovila na pévodné hodnoty.

Takisto Studentom sa v skisSobnom obdobi prudko zniZzuju protilatky v porovnani
s obdobim prazdnin. Za zmienku tieZ stoji, Ze fudom, ktori su priatelski, radostni, us-
mievavi, pokojni, sa v stresovom obdobi protildtky zniZzujiG omnoho menej v porovnani
s flud'mi, ktori s sutazivi, nemaju priatelov. MéZzem mat nepriatela, ale moézem s nim
vnatorne Zit v mieri.

Joga nas uci, ze ¢lovek by mal byt stale psychicky vyrovnany. Mal by vediet zostat
vyrovnany v $tasti aj nestasti. Ak mame priatelské, mierumilovné vztahy, Setrime si
svoj imunitny systém a zvySujeme svoju odolnost — hovoria jogové texty. V jame na-
chadzame pravidlo, ktoré hovori, aby sme neskodili druhym ani sebe.

Stres a Sport

Sport spdsobuje stres so vietkymi ddsledkami — vrcholovi $portovci sa nedozivaju
vyssieho veku. Maju vyssi cholesterol a lipidy. SU popisané pripady infarktu napr. po
skokoch do vyky, pri cyklistike a po tazkych tréningoch. Sportovec je ambiciézny, chce
vyhrat, ¢o je samo o sebe stresor. Pridajme k tomu vykon, pri ktorom sa $portovec pre-
maha vélou a na ktory pripadne nestaci. Ked' sa to opakuje Casto, stres vykona svoje.
Clovek by mal robit $port iba tak, aby mal z neho pézitok a iba tolko, na kolko staci.

Stres sa da vybit dvojakym spésobom:

=  pohybom — ked'sa dostanem do stresove;j situacie, urobim to, na ¢o je telo vlast-
ne pripravené: zabeham si alebo si zacvi¢im dynamické cviky, napr. 20 — 30 krat
surja namaskdr. Tym sa stres vybije a adrenalin sa vyluci z organizmu.

= hlbokou relaxaciou, pri ktorej sa uvolni celé telo & mysel a vietko sa dostane
do svojej normy.

Ja to robim takym mixom — idem si zabehat, osprchujem sa vlaznou vodou a po-

tom 10 — 15 minut relaxujem. Je to vsak individudlne.

Prevencia

K stresom nedochddza tak ¢asto u toho, kto poctivo cvici jogu. Presnejsie, stresy
pre neho nie su také zhubné, pretozZe jogin ma lepsiu rovnovahu. Ak je ¢lovek vyrovna-
ny, nepodlieha natolko stresu.
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DoleZité je udrzat si najma psychicku rovnovéhu a sebakontrolou ju sledovat — len
¢o v nés stipa napatie, okamZite ho uvoltiovat. Ak to nie je mozné urobit cviéenim,
vyvazime sa dychom. Prehibime dych celkove, predizime vydychy a tym zmiernime na-
patie. Indovia na tieto situacie odporucaju bhramari (¢meliak) —i ked'je problematické
robit bhramari napr. pred $éfom. Uéme sa:

stat sa dokonalym panom svojho €asu

zbytoéne nevyéerpavat svoj adaptaény systém

nesebeckosti, umeniu zrieknut sa veci

zbavit sa nerozhodnosti — aj keby bolo rozhodnutie nespravne

nelipnat na nikom a ni¢om, byt nepripatany

preZivat pritomnost, stat sa vnitornym pozorovatelom

robit pracu pre radost, nie pre odmenu

cviéit pre pdZitok — ak cvi¢im pre nejaku chorobu, je to Uzkostné, a Gzkost zvi-

zuje. Uvolnit sa a precitovat, ako je mi krasne

odstranit klése (rusivé vplyvy) ako si nevedomost, strach z chordb a smrti,

lipnutie na nie¢om, odpor k neprijemnym veciam

pestovat trpezlivost, spokojnost, striedmost, skromnost, prianie dobra inym,

nezavidenie, pestovat umenie, mat konicka... (Dnes je velmi rozsirend hluéna

hudba — ked'ju poCuvame, stipa v nas napatie bez ohladu na to, ¢i mame k nej
dobry vztah alebo nie. Je to hudba naladend na sympatikus. Ndjdime si a pocu-
vajme hudbu, ktord nas upokoji).

pouzivat tri sita reéi — v3etko, ¢o ¢lovek povie, by mal preosiat cez tri sitd, stale

jemnejsie a jemnejsie:

1. jeto, ¢o chcem povedat pravda alebo loZ? Ak je to loZ, tak to nepoviem. Ak
je to pravda, preosejem ju cez dalsie sito:

2. je to, ¢o chcem povedat délezité alebo nedbleZité? Ak to nie je dbleZité,
nepoviem to, aj ked' je to pravda. Ak je to dblezité, preosejem to cez naj-
jemnejsie sito:

3. jeto, o chcem povedat dobré? Ak je to zI¢, nepoviem to.

Z toho vyplyva, Ze to, ¢o chcem povedat, poviem iba v pripade, ak je to pravda, je to
dolezité a je to dobré. Ak sa nauéime tieto sita uplatfiovat, va¢sinou budeme micat.

naucit sa mat stéle pozitivne myslienky — pozitivne myslienky su aj zékladom
sankalpy (v sankalpe nikdy nepouzivame negativne myslienky, pretoze by sme
si ich mohli vsugerovat

dopriat si spanok a nerobit si iluzie, Ze spanok nahradime relaxaciou. Méze sa
to stat, ale iba na niekolko dni. Spanok je dany geneticky, nevyhybajme sa zdra-
vému spanku. Nedostatok spanku vedie k vyCerpaniu organizmu. Patandzali
povedal, Ze nemame spat ani mélo, ani vela. Ak md niekto geneticky uréené
a sta¢i mu 5 hodin spanku, je to v poriadku. Ak vSak niekto musi spat 8 hodin,
nech spanok neoklame.

cvidit tak, aby sme boli vyrovnani. Ak mame v tele velké napitie, znizujme ho
a naopak, ak mame v tele malé napatie, cvicenim ho zvaésujme.

Pripravil Dodo Blesdk

PouZitd literatra: SEDIVY, Jaroslav: Kapitoly o jéze. 1998.



