SAKTI BANDHA

1. Veslovanie — Nauka Sancalana

Sed so spojenymi nohami. Predklon vydych, zaklon nadych. Tato poloha
aktivuje masaz vsetkych organov brucha a brusné svaly. Rozvija flexibilitu
chrbtice, svaly pazi a trupu.

Cvicime so zavretymi o¢ami, kazdé cvicenie opakujeme 3x.
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2. Mlynské koleso s rozkroéenymi nohami — Cakki Calana

Sed rozkroc¢ny, nohy rozkrocené bez nasilia. Ruky vystreté, prsty preple-
tené. Pri cvi¢eni pohlad sleduje ruky pri pohybe. Pohybujeme sa tak, ako
keby sme mali v ruke velké pero a chceli na zem kreslit velké kruhy. Kruhy
tak velké, aby cvicenie prebiehalo bez nasilia. Cvicime najprv v smere hodi-
novych ruciciek , potom proti smeru hodinovych ruciciek

(pri pohlade zhora). Pred-
klon vydych, zaklon nadych.
Cvi¢enim masirujeme brucho
a speviujeme brusné svaly,
zvySujeme ohybnost chrbtice.
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3. Tahanie lana — Rassi Ki¢ana

Sed s rovnym chrbtom a spojenymi vystretymi nohami, alebo drep na
celych chodidlach. Hlava v predizeni hrudnej chrbtice. Taham lano, ¢o mi visi
nad hlavou, najprv pravou, potom lavou rukou smerom dolu, do vysky pasa.
Dychanie prirodzené a spontanne. U muzov pomaha posilnit a uvolnit svaly
na ramendach a paZziach, u Zien zvySuje pevnost poprsia.
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4. Sekanie dreva — Lakadi Kadana

Sed v drepe na celych chodidlach, kolend od seba. (Kto ma problémy;,
méze sa opriet o stenu.) Ruky vystreté, prsty prepletené. Nadych — zdvih rak
(zdvihneme sekeru), vydych — seknutie do dreva rychlym zZuchnutim. Vydych
nosom je prudky, rychly a hlasny. Ak je cvicenie v drepe prili§ namahavé, je
mozno ho vykonavat aj v stoji. Cvienie je vynikajlce pre posilnenie hrude.
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5. Pozdrav - Namaskar

Drep na celych chodidlach, ruky laktami opreté o vnitornu stranu kolien,
dlane spolu, pritiahnuté k hrudi, hlava zaklonena, nadych. Tato poziciu drzte
niekolko sekund. S vydychom kolena spojime, ruky vystrieme, dlane ostava-
ju spolu, hlavu predklonime a schovame medzi kolend. Cvik ma velmi silny
ucinok na nervy a svaly v ramenach, kolendch a paZiach. Rozvija meditacny
postoj. Rovnako ako v polohe ¢. 4 — ak je to velmi tazké, mozno cvik robit
v stoji.
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6. Predklon z drepu - Vaju Niskasana

V drepe na celych chodidlach zasunut prsty ruk pod klenbu néh, palec
polozime cez priehlavok, mierne pokréené lakte tlacia kolena smerom von,
pozriet hore — nadych. Vydych predklon, kolena vystriet, hlava je medzi ra-
menami. V tejto polohe zotrvat niekolko sekiind a potom sa vratit do drepu.
Pozicia je U¢inna, aj ked kolena nie st Uplne vystreté. Je vynikajtca pre kiby,
nervy a svaly kolien a ramien. Cvi¢enie pomaha eliminovat brusné plyny.
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7. Kacicka — Udar Akarsan Asana

Drep, dlane su na kolenach. S vydychom pravé koleno k lavej pate, hlavu
otocit dolava, pozriem za seba maximalne ako to ide, ako ked chcem vidiet,
¢o je za fiou. Chrbat rovny. Nadych spat. Vydych opakujeme na druh stra-
nu. Velmi uZito¢né pre osoby s brusnymi chorobami. Ako striedavo stlaca-
me a natahujeme brusné svaly, jemne ale velmi u¢inne masirujeme brusné
organy. Tato dsana sa pouziva aj v hathajogovej technike Sanka praksalana.
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7. Shakti Bandhu Asany

Swami Satyananda Sarasvati priklada velmi hlboky vyznam sade sied-
mich dsan nazyvanych Shakti Bandha.

Energiu v podobe prany (Zivotnej sily) mame v kazdej Casti tela. Ta by
mala volne pradit, ale kvoli chybnym chemickym reakciam v tele moze byt jej
volny pohyb zastaveny. To spésobuje stuhnutost, reumatizmus a svalové na-
patie. Ak su totiZ vo vnutri tela vytvorené poruchy, su blokované urcité ener-
getické obvody, v désledku ¢coho mézu vznikndt rézne formy ochorenia. Jed-
nou z najbeznejsich poruch v tele je chybna ¢innost endokrinného systému.
Zostava Shakti Bandha je rad poloh uréenych na odstranenie energetickych
blokad. Tieto cvic¢enia pre uvolnenie energie v tele eliminuju toxiny a zaistia,
Ze biochemické reakcie su v rovnovahe. Vedecké experimenty vykondvané
v roznych Castiach sveta, ako napr. v Rusku, Polsku, Francizsku, Nemecku,
Indii, presvedcivo preukazali, Ze asany a cviCenia na uvolnenie energie su
schopné velmi silno zharmonizovat endokrinny systém. Toto dynamické cvi-
Cenie jogy vedie aj k uvolneniu a rozpohybovaniu chrbtice.

Bandhu Shakti dsany, ako vsetky ostatné asany, nikdy nevytvoria velké
svaly na predvadzanie tela, ale upravuju energetické prady v tele a sliuzia
ako pomdcka pre vnutorné prebudenie cloveka. V skutocnosti dsany ako
fyzické gesta priamo aktivuju psychické centrum v mozgu a zaroven aj ne-
priamym spdsobom, energetické centra v nasom tele (¢akry), predovsetkym
swadhistdnu. Akonahle je stimulovand, p6sobi na endokrinné Zlazy zodpo-
vedajuce jej posobeniu, ktoré ovplyviuji emdcie, a teda nasu energeticku
kapacitu.

Takze ludia, ktori nemdézu robit dsany, by mali robit cvi¢enia pre uvol-
nenie energie z dvoch doévodov: pripravit sa na pripadnu prax dsan a zladit
¢innosti svojho tela.

Tuto sadu siedmich dsan sa odporuca vykonavat aspori raz za mesiac.

Postupnost pozicii je: Nauka Chalan (veslovanie — lod), Chakki Cha-
lan (mlyncek), Vruksha Akshaya (sekanie dreva), Sutra Dharana (tahanie
lana), Namaskar (pozdrav), Vayu Nishakasana (predklon v drepe), Udar
Karshanasana (kacicka).

Po dokonceni Shakti Bandhu precitte Ucinky cvicenia a davajte pozor na
vsetko, ¢o sa deje vo vnutornom i vonkajsom prostredi. Mali by sme si byt
vedomi dychania, ale to neznamena, Ze myslienky, zvuky a dalsie pocity, kto-
ré prichadzaju do vedomia z vonku alebo z vnutra, musia byt potlacené. Na-
opak, nebranme sa tomu. Aj ked mysel blidi sem a tam, postupne sa ustali
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a my sa snazime pri precitovani udrzat pozornost bez nasilia, ked' je ovela
jednoduchsie sustredit sa na dychanie a uvedomovanie si vlastnych pocitov.

Shakti Bandhu sluzi vsetkym, zaciato€nikom i pokrocilym, ako aj tym,
ktori praktizuju iné jogové techniky, pretoze udrzZiava vyvazené energie a po-
maha — velmi opatrne — prebudit cakry, predovsetkym swadisthanu (sidlo
podvedomia).

Pri vykonavani tychto dsan je dolezity pohyb a zamer, vedomie a dycha-
nie a perfektné prevedenie drzania tela. Ak ste nepruzni a niektoré pozicie
nie su presne ako na obrazkoch, nevadi. Ak sa sustredite na pohyb, vizuali-
zujete si poziciu a citite ucinok cviku, splni to ciel.

Pripravil a upravil: Dodo Blesak
Pouzity zdroj:
WWW.pranavayoga.co.in/2015/10/06/asanas-for-shakti-bandha

Mukunda V. BHOLE, M.D.

Mozog ¢loveka musi zvladnut pri zabezpedeni Zivotnych procesov zlozZity regu-
la¢ny program, ktory sa da analyzovat a mézeme tak prist k systému, ktory z re-
gulacnych hladisk nasu osobnost deli na pat urovni, akychsi ,pat tiel” (pat oblas-
ti osobnosti ¢loveka) so samostatnymi okruhmi problémov: 1. telo somatické;
2. telo energetické (pranické); 3. telo emoéné (oblast citov); 4. telo intelektu,
uvaZovania, myslenia; 5. telo duchovné, nasho bytia, zaklad nasej existencie.

Ak nie su tieto ,telda” rovnomerne ,vyZivované“ a vyvinuté, ak je niektoré
z nich podvyZivené, alebo niektoré dominuje nad ostatnymi, tak tato nerovno-
vaha ovplyviuje nase jednanie, nas vztah k sebe samému a k druhym a ovplyv-
riuje nase rozhodovania. Nasou snahou by malo dojst k vyrovnaniu, harménii
tychto ,tiel” prostrednictvom zndmych jogovych technik.

Uvedené existencné urovne sa daju vnimat i prostrednictvom cakier. Ide o to,
odmietnut mysticku interpretaciu ¢akier a poznévat ich z pohladu fyziolégie. Pri-
slusSnymi jogovymi technikami, ako su dsany, cvi¢enie pranajamického dychania,
Cistiace kryje a koncentrac¢né techniky, méZzeme nerovnovazne stavy na jednotli-
vych drovniach osobnosti vyrovnat a tak osobnost harmonizovat. Vietci vieme,
Ze vo svete sucasnych problémov ludstva, to nie je malo.

Ak vyuzivame cvicenia jogy v celej jej ponuke technik spomenutych vyssie, tak
tieto cvic¢enia vedu psychiku ¢loveka od egocentrizmu a sebectva, k orientacii
na pomoc druhym. Tym sa stdva prastara joga cennou hodnotou aj pre stéasnu
modernu spolo¢nost.

Myslienky z prihovoru na konferencii v Brne v r. 1985.
Cely prihovor uvedieme v nasledujicom Cisle.
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INKONTINENCIA A JOGA

Inkontinencia: definicia a jej vplyv na psychiku

»Inkontinenciu méZeme vo vseobecnosti definovat ako stratu schopnosti
vedome udrZat moc, a tak urcovat okamih vyprdzdnenia mocového mechu-
ra. Ide teda o nechceny mimovolny tnik mocu, spésobeny stratou schop-

a0 1
.

nosti vélovo moc zadrZiavat

Pozname niekolko druhov inkontinencie:

STRESOVA: Pri stresovej inkontinencii unikd malé mnozstvo mocu pri
smiechu, kaslani, kychani, zdvihani a noseni bremien, v tazsich pripadoch
aj pri zmene polohy tela. Jednou z pri¢in mdze byt aj nadvaha. U Zien sa
tato forma vyskytuje najcastejsie a zapricinuje ju pokles panvového dna — po
porode alebo pri zniZzenej hladine estrogénov v klimaktériu. V mnohych pri-
padoch sa da zvladnut $pecidlnym cvi¢enim na posilnenie brusnych a pan-
vovych svalov.

URGENTNA: Ide o nedobrovol'ny tGinik moéu ako vysledok néhlej a silnej
potreby. Pri tomto type inkontinencie je ¢lovek vystaveny nezvladnutelné-
mu neprijemnému nutkaniu modit s tym, Ze mechur sa skuto¢ne nasledne
vyprazdni. Sval, ktory kontroluje stahovanie mocového mechdra, je podraz-
deny, nestabilny a stahuje sa nepravidelne. Touto poruchou trpia predovset-
kym starsi [udia. Obvykle je jej spustacim mechanizmom zle lie¢end infekcia
mocovych ciest, nddory, cukrovka a zvacSena prostata.

REFLEXNA: Tato inkontinencia je dosledkom neurologického ochore-
nia alebo Urazu mozgu ¢i miechy — to znamend, Zze mbze nastat i v mladsom
veku. Mechur sa chova reflexne — ako napriklad pri doj¢encoch — ked'k jeho
vyprazdneniu dochadza Uplne mimovolne, odtekanie mocu nie je mozné
riadit.“?

Podla MUDr. Jifiho Votavu, CSc a spol. v knihe Jéga odima Iékaft, cviky
na spevnenie panvového dna maju vplyv aj na nespravnu polohu maternice
vratane ptozy (poklesu brusnych organov)? alebo pri ich znizenom napéti.

! http://www.incovenal.eu/sk/inkontinencia-mocu
2 http://www.zdravie-nonstop.sk/inkontinencia/druhy-a-stupne-inkontinencie
3 VOTAVA, Jiti a kol.: J6ga o¢ima lékari. Praha : Avicenum, zdravotnické nakladatelstvi,
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K pri¢inam, ktoré spdsobuju unik mocu, patri geneticka predispozicia,
ktord asi nemame mozZnost ovplyvnit, ale najcastejSimi pri¢inami byvaju
obezita, pokles hladiny estrogénov u Zien v menopauze a ochabnutie svalov
panvového dna prichadzajuce s pribudajucim vekom a pérodmi. Tento unik
mocu nastdva kdekolvek, kedykolvek pri kychnuti, zakaslani, pri Sporte — naj-
ma prudSom pohybe alebo zdvihnuti nejakého vacésieho predmetu. Okrem
fyzického Uniku mocu a s tym spojenymi ,,nehodami“, ktoré spésobuju flaky
na obleceni, resp. neprijemné pachové odozvy, takymto fudom spdsobuju
psychické problémy a bloky. Casto dochadza k postupnému vyélefiovaniu sa
zo spolocnosti, Sportovych aktivit a pod., nakolko ich obava z neprijemnych
nasledkov uniku mocu je velmi silna. Redlne riesenie daného problému do-
stupnymi prostriedkami, napr. aplikovanim Specidlnych vloZiek na moc ale-
bo nenaroénym, avsak opakovanym a déslednym cvi¢enim niekolkych cvi-
kov na spevnenie svalstva panvového dna, by mohlo tieto problémy vyriesit.

V dalsej ¢asti sa budem venovat cvikom na Ginik mocu a odstranenie pre-
dovsetkym stresovej inkontinencie spésobenej ochabnutim svalstva panvo-
vého dna.

CVIKY NA SPEVNENIE PANVOVEHO DNA
(popis a ich charakteristika)

Cviky bez potreby cvi¢enia na podloZke

Zacneme nenarocnymi cvikmi, ktoré je moiné vykonavat pocas dna
v akejkolvek polohe. Je mozné skratit si ¢akanie v rade na obed ¢i na za-
stdvke autobusu v stoji, v sede na stolicke bez toho, aby si niekto ¢okolvek
vSimol a zdroven si takto pomahame.

1. Stahy podbrusia (termin v sanskrite Uddijdna mudrd)

Termin mudrd (v preklade pecat), vyjadruje posobenie na reflexné drahy,
uzly a zakoncenia s cielom zosilnit nervové vzruchy a zvysit Géinok ostatnych
technik.* Tato technika je suéastou dychacich technik prdndjémy. Pri prdand-
jdme sa totiz dava do pohybu prud pranickej energie v tele prostrednictvom
nadychu, vydychu a zadrzani dychu po nddychu a vydychu a usmernuje ale-
bo uzatvéra jej toky. Cvi¢iacemu pomahaju lepsie sa sustredit na konkrétne

1988, s. 134.
4 POLASEK, Milan: Joga. Bratislava : Sport 1988, s. 125.
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oblasti a deje v organizme. Spociva v tom, Ze pocas dychania (vratane zadr-
Zania dychu po nadychu a vydychu) udrZiavame spodnu éast brusnej steny
mierne stiahnutd.

Ndcvik stahov podbrusia:

a) V pohodlnom jogovom sede, napr. v tzv. tureckom sede zadrZte dych
po nadychu.

b) Sustredte pozornost na oblast moéového mechura a jemne vtiahnite
podbrusie smerom nahor.

c) Pomaly vydychnite a stale udrZiavajte stah. Spociatku na konci vydy-
chu podbrusie uvolnime, neskér dbdme na to, aby podbrusie ostalo
stiahnuté.

U¢inok cvicenia: Stah podbrusia napomaha k lep3ej aktivizacii ,zadnej

Casti plucnych lalokov a vyrovnavaniu prirodzeného zakrivenia chrbtice
v bedrovej oblasti“.>

Stiahnutie podbrusia by sa ndm malo stat samozrejmostou hlavne v bez-

nom Zivote z dévodu spravneho drzania tela, cvik tiez pésobi proti poklesu
vhutornosti do panvového dna (napr. sedavom zamestnani).

2. Stahy koneénika (termin v sanskrite Asvini mudrd)
Ide o cvik, ktorym aktivne ovldadame stah koneénikovych zvieracich svalov.

Ndcvik stahov konecnika:

a) Pre nécvik je vhodné zvolit na zaciatok polohu sedu na patach (vd-
dZrdsana).

b) Sustredte sa na oblast konecnika. Podas nadychu zvolna stiahnite
zvieraCe konec¢nika a pocas vydychu ich pomaly uvolnite. Stahy a uvol-
nenia spojte s hlbokym pravidelnym dychanim. Odcitavajte si dobu
trvania nadychov a vydychov, napriklad N:V = 5:5 opakujete najmenej
10-krat denne, aspoii tyzderi, neskdr predizte ¢as trvania nadychov a
vydychov az do dychového vzorca 12:12.

c) Stahy vykoniavame plynule, pomaly, synchrénne s nadychmi a vy-
dychmi, nie prudko!®

5

6
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Tamze, s. 126.

POLASEK, Milan: Joga — osem stupriov vycviku. Bratislava : Sport 1990, s. 161.



Inkontinencia a joga

Ucinok cvi¢enia: toto cvienie priaznivo pdsobi proti ochabnutiu stien
vyustenia hrubého Creva, proti hemoroidom a niektorym zdravotnym poru-
cham vyvolanych sedavym sp6sobom Zivota. Autor Milan Polasek vo svojej
knihe Joga — osem stupfiov vycviku uvadza, Ze je potrebné pri intenzivnom
cviceni upravit konzumovanu stravu — doplnit viac vlakniny, nakolko by moh-
lo dojst ku vzniku zapchy. Tiez poukazuje na potrebu pomalého a plynulého
cvienia z dévodu, Ze prudké stahy mézu vyvolat u cvi¢enca bolesti.

3. Stahy moédového zvieraéa (termin v sanskrite Vadzroli mudra)
Tymto cvikom aktivne ovladame stah mocového zvieraca. Stah sa vyko-
ndva v prednej ¢asti panvového dna, ako pri snahe zadrZat mocenie.

Ndcvik stahov mocového zvieraca:

a) Vhodné je zvolit na zaciatok nacviku polohu sedu na péatach (vddzrd-
sana).

b) Sustredte sa na oblast mocového zvieraca. Pocas nadychu zvolna
stiahnite zvierate mocového zvieraca a pocas vydychu ich pomaly
uvolnite.

c) Pokial stiahnutie a uvolnenie mate pri dychani pod kontrolou, pokus-
te sa pri nddychu zviera¢ mocového mechura stiahnut a nechat ho
stiahnuty aj pri vydychu. Urobte este 2-3 x dychy a pri poslednom
vydychu pomaly zviera¢ uvolnit.

Spociatku pri cvikoch si dovolim odporucit pouzivat vlozky, nakolko pri
prudsom uvolneni mdze nastat mierny Gnik mocu. Na posilnenie zviera-
¢ov mocového mechura ako i vaginy (svalovo-vazivovej trubice) je mozné
na Ucel posilnenia pouzit aj venusine gulécky s mensou hmotnostou, kto-
ré je mozné pouzit ako pomdcku na posilnenie panvového dna a neskér,
ked bude stah dostatoéne pevny, zamenit ich za venusine guléc¢ky s vacsou
hmotnostou.

U¢inok cvicenia: Stah mocového zvieraca poméze pred vykonanim prud-
Sieho pohybu, resp. pred kychnutim, zakaslanim a pod. obmedzit nechceny
Unik mocu spbésobeny predovsetkym stresovym druhom inkontinencie, kto-
ru je sice mozné riesit aj operacne, avsak trpezlivym cvi¢enim po niekolkych
mesiacoch dosiahnete potrebny uUcinok aj bez operacného zasahu.
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CVIKY NA SPEVNENIE PANVOVEHO DNA NA PODLOZKE

1. Napnutie tela — vaha spociva na pate a ramenach

Ndcvik stahov panvového dna:

a) Pre nécvik zvolime polohu lahu na chrbte — poloha mftvoly (Sdvdsana).

b) Spojime vystreté nohy, prelozime pravu nohu v ¢lenku cez lavd. Ruky
ddme pozdiz tela dlafiami smerom nadol. Ststredte sa na oblast pan-
vového dna. Nadychnite sa a po dokladnom vydychu spevnite sedacie
svaly a celé panvové dno a dvihnite oblast panvy a preneste vahu na
spodnu patu (lavu patu) a lopatky (hlava ostava na podlozke).

14

c) Ostaneme v napéati 3—4 nadychy a po nadychu sa uloZime na podloz-
ku, uvolnime sa a lahneme opéat do Sdvdsany.
d) Nasledne nohy vymenime a opakujeme cvik na druhu stranu.

2. Cvik na posilnenie brusnych svalov

Nacvik na posilnenie brusnych svalov a panvového dna:

a) Zacneme v fahu na chrbte. Pokré¢ime kolend, nohy ostanu na
Sirku bedrovych kibov. Predpazime, prsty na rukach pre-
pletieme, stiahneme panvové dno, a nadychneme
sa, zdvihneme hlavu a hrudnik v jednej linii
asi 20 cm nad podloZku.

b) Po nadychu sa pomaly dviha-
me chrbat aZ sa spojené
ruky dostani medzi
kolena, cestou spat
na podloZku
vydychneme.
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c) Neklesame po vydychu Uplne na podlozku, zastaneme nad podlozkou
a cvik opakujeme 10 x, idealne 15 x. Tento cvik je tiez mozné vnimat
ako pripravny cvik na polohu lodky (ndvasana).

U¢inky: posilnenie brudnych svalov a pri pomalom vykondavani cviku citi-
me aj vnutorné svaly panvového dna.

3. Poloha velkej pecate (termin v sanskrite Mahamudra)

Ndcvik polohy:

a) sadneme si do polohy palice (dandasana) pokréime lavi nohu na
podlozke a chodidlo ddme k pravému stehnu,

b) s nadychom, s vystretym chrbtom a vystretymi rukami sa dotkneme
chodidla, ktoré tahame k sebe (flex), hlava je zarovno krénej chrbtice,
dychame 5-8 nadychoy,

c) s nadychom sa vratime do palice a vymenime nohy.

Ucinky: stiahnutie a aktivacia panvového dna, hlboké vnutorné svaly
a svaly panvového dna (sval okolo konecnika, sval kostréovy’).

Pozndmka: Z dovodu posobenia energetickych drah v tele tato poloha pri
vystretej pravej nohe ovplyviiuje chod srdca a tenkého ¢reva; cvik na druhu
stranu podla dostupnej literatury nema takéto ucinky a je len na vyrovnanie.

7 KAMINOFF, Lesslie: Joga: anatomie. Brno : Computer press, a. s. 2010, s. 120-121.
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4. Poloha zaby

Ndcvik polohy:

a) postavime sa na podlozku po jej Sirke, paty su na podlozke, Spicky
mimo podlozky smeruju dopredu,

b) s nddychom stiahneme panvové dno, ruky dame do polohy prosebni-
ka (namaskar mudra) a pomaly klesame do drepu

c) zaprieme lakte o vnatornu stranu stehien, prip. kolien a dychame 5-8
hibokych adychov.

MUDr. Jifi Votava, CSc a kol. v knihe Joga ocima Iékarti odporuca pre
pokrocilejsich cvicencov na spevnenie panvového dna rézne polohy so stia-
hnutym panvovym dnom (ako ked potrebujeme ist na toaletu a momental-
ne nemozeme):

1. Polovi¢nad sviecka (viparita kardni)

2. Pluh (hdldsana)

3. Tava (ustrdsana)
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Vsetky cviky spojené so stahom konecnika,® pokracujeme

Klieste (pascimotanasdna)

Kobra (bundZangasdna)

Kobylka (Salabhasdna)

V stoji unoZujeme vystretou nohou, ktoru drzime za palec nohy lavou
rukou.

Pokial sa zostava osveddila, MUDr. Votava odporica nemenit ju.

E

Now

Pokracovanie v ¢. 4/2018
Eva Kristofiakova,
cvicitelka jogy JS

Joga ocima lékara , MUDT. Jifi Votava, CSc a spol, Avicenum zdravotnické nakladatelstvi,
1988, str. 134
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PSYCHOTERAPEUTICKE PRVKY
V PRAXI CVICITELA JOGY

Predslov
Predndska RNDr. Pavla Krivku, CSc., odznela na konferencii v roku 1985
(tzv. Brnénské dny, ktoré sa pravidelne raz do roka konali v osemdesiatych
rokoch 20. storocia aZ do roku 2002 v Brne). Pavel Kfivka je vynikajuci doktor
psycholdgie a vyborny ucitel jogy, ktory v rokoch 1986 — 1989 pésobil i v Bra-
tislave. Mal som to Stastie, Ze som sa zucastnil i na jeho tyZdennom kurze
vo Zvolenskej Slatine, ktory sa mi hlboko vryl do pamdti, lebo jeho sedenia,
jeho rozpravy boli také zaujimavé, odborne fundované, Ze kazdy ucastnik
ich s velkym zdujmom sledoval. Obohatili ma o poznanie, Ze ovela viac ako
rychle striedanie cvikov za sebou je schopnost sustredenia sa na pocity, kto-
ré jednotlivé cvicenia ¢i polohy zanechdvaju v tele a ich preZivanie. Len tak
docielime to, ¢o sa o joge tvrdi, Ze p6sobi na celého cloveka, na jeho psycho-
somatiku, teda na prvom mieste je psychika, a potom telo.
Dodo Blesdk

Uvod

Zakladna otazka, na ktord musime na kazdom kurze odpovedat, je, i
psychoterapeutické prvky do jogy patria, alebo nie. Vzdy sa vyskytne skupi-
na ludi, ktori obhajuju tézu, Ze tieto prvky su nie¢o Uplne iného, Ze Ziadna
terapia do jogy nepatri, Ze joga je len pre zdravych ludi a joge su cudzie.
Vacsinou to byva tak, Ze tito ludia porovnavaju svoju subjektivnu predstavu
o joge, ktoru si vytvorili na zaklade precitanych textov z réznych ,odbor-
nych“ materidlov a po absolvovani kurzov u cvicitelov s podobnou odbor-
nostou. Je zaujimavé, Ze prave ludia, ktori sa vyjadruju, Zze podobné techniky
im ,,nesedia”, Ze to nie je pre nich atd', su vo velkej vacsSine uzavreti, rigidne
racionalni, s vypracovanym systémom obran, pevne sa drZiacich len svojich
nazorov, majuci obavu otvorit sa, pripadne u nich prevlada strach z nepo-
chopenia, sprevadzany nedéverou. Obycajne su to fudia, ktori aj tazko nad-
vazuju kontakty s okolim — teda prave ti, ktori by to najviac potrebovali. Ale
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vratme sa k ich otazke: Je to skutocne tak? Je mozné rozhodnit, ktoré prvky
a techniky do jogy patria a ktoré nie? Existuje nieco, ako je ta jedind, prava
joga? Aby sme tuto na otazku odpovedali, pozrieme sa najskor na vyvoj jogy
z historického hladiska a z hladiska niektorych zakladnych pristupov

Vylet do histérie jogy

Prva vec, ktora nas prekvapi pri prelistovani si historie jogy, je zistenie, Ze
(s pomerne malym zvelicenim) joga ako taka (ako jediny uzatvoreny systém)
vlastne neexistuje. Je len velké mnoiZstvo jogovych $kol a tradicii, ktoré sice
maju na jednej strane urcité spolo¢né prvky (ducha, ciel, zameranie), ale
na druhej strane obsahuju mnoho réznych prvkov, vzajomne odlisnych, ba
dokonca ¢asto i protikladnych.

Zameranie jedného z najstarsich textov jogy (2. — 3. storocie nasho le-
topoctu), Patanidzaliho Joga sutry, je mozné charakterizovat ako snahu po-
stupne sa odputat od vonkajsieho sveta, vylu¢ovat z vedomia vsetky objekty
(v¢itane vlastného tela — telo a jeho mysel je chapané ako prekazka) a prist
k najhlbSiemu pohruzeniu, kde svet Uplne zmizne. Tento az negativny po-
stoj k svetu (a k svetskym radovankam) je charakteristickym rysom arijskej
tradicie, ktora je prave v Joga sutre velmi vyrazna. Naproti tomu nasledu-
juci smer, jeden z najsilnejSich pridov v indickom mysleni, kultire, filozofii
i umeni, tantrizmus (vyvijal sa v 4. — 6. storocCi a pocas Siesteho az 6smeho
storocia zaplavil cell Indiu) zaujal stanovisko presne opacné — vsetko priji-
ma, ni¢ nevylucuje, Ziadnu skusenost, Ziadny pocit, Ziadnu oblast udského
Zivota, ani sex (¢im tieZ vznika okolo tantrizmu trochu senzacny nadych). ...
V celom tantrickom uceni jasne vystupuje naznak navratu k povodnej pro-
toindicke] tradicii, ¢o so sebou na druhej strane nesie bohaté pouzivanie
ritudlnych prvkov, vypracovanych vizualizacii, mantier, jantier, atd.

Malokto tieZ vie, Ze hathajoga sa priamo vyvinula z tantrizmu (v 8. — 9.
storoci n. |.) a je vlastne praktickou aplikaciou a rozvinutim jednej z hlavnych
myslienok tantrizmu, Ze totiz telo nielenze nemusi byt prekazkou na ceste
vnutorného vyvoja, ale Ze je mozné ho pouzit, aby sme sa prave pomocou
tela a telesnych a dychovych praktik dalej vyvijali.

Zakladatelom hathajogy bol legendarny Géraksynat, ktory napisal prvi
znadmu hathajogicku priru¢ku — Gérak$a samhita. Dalej v stredoveku sa po-
tom objavuje mnoiZstvo roznych 3kol a tradicii, takze sa d& povedat, Ze o
vyznamnejsi ucitel, to vlastna skola alebo tradicia. Tento proces sa samoz-
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rejme nezastavil ani v novoveku a vela technik, ktoré dnes patria do jogy cel-
kom samozrejme, vzniklo pomerne neddvno (ndahodou menujeme napriklad
plny jogovy dych — Sivananda, krokodlilie — spindine cviky od Dew Murtiho,
saravhita dsany od Satjanandu a pod.).

Z tohto kratkeho vyletu do histdrie vyplyva niekolko pouceni.

Poucenie prvé:

Joga nikdy nebola uzatvorenym kodifikovanym systémom, ktory by sa
odovzdaval a prijimal bez zmien, ale prave naopak — zostala az do dnesnych
dni otvorenym, Zivym systémom, ktory sa neustdle vyvija.

Poucenie druhé:

Kazda doba, kazdy uditel si na zdklade dedi¢stva minulosti vytvara taky
subor technik, ktory je charakterizovany prave pre potreby tej doby, pre tu
konkrétnu spoloc¢nost, kulttru a fudi, ktori tam Ziju. A z tychto dvoch pouce-
ni méZzeme odvodit tretie.

Poucenie tretie:

Zijeme v tomto storodi, v strednej Eurépe, v tejto konkrétnej spolo¢nosti
a nemo6zeme odovzdavat jogu mechanicky ako hotovy systém, ale podobne
ako to bolo v minulosti, i my musime najst taky pristup, ktory bude vycha-
dzat z potrieb doby a spolo¢nosti.

A jeden zo zdkladnych charakteristik sucasnosti je stale rastlci vyznam
medziludskych vztahov v Zivote Cloveka (a s tym suvisiaca jeho psychika),
ktoré su poznacené rozbitim tradi¢nych socidlnych Struktdr patriarchalnej
rodiny a pevnych vazieb. Ludské vztahy, v ktorych pravidla uz nie su tak pev-
ne diktované tradiciou, ako to bolo v minulosti, na jednej strane su teda
slobodnejsie, na druhej strane ale daleko komplikovanejsie, obtiaznejsie,
kladd na jedinca vadsie poziadavky a zodpovednost a vyZaduju i vacsiu mie-
ru schopnosti porozumiet samému sebe a i ostatnym. Ide o velky napor na
psychiku ¢loveka negativne pdsobiaci stdle viac i na jeho fyzické zdravie. Aku
ulohu v tejto situacii méze hrat joga?

Niektoré pristupy v joge

Uz v predchadzajucich prispevkoch som hovoril o niektorych zakladnych
pristupoch jogy; vychadzal som z PataridZaliho a ukdzal som, Ze cielom jogy
nie je v Ziadnom pripade izoldcia, odtiahnutie sa od sveta a zameranie sa
len na seba, na svoje telo a svoje zdravie, ale prave naopak, dosiahnutie ¢o

.....
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teraz a tu, vtomto okamziku a odstranenie toho, ¢o ndm v takomto vnimani
brani a ¢o videné deformuje a skresluje. Prekazky k takémuto vnimaniu si
vytvarame sami, su to nase vlastné bloky v mysli — stena, ktoru si okolo seba
staviame. Masky, ktoré nosime na tvari, nespravne adaptivne mechanizmy,
defenzivne, niekedy paranoidné reakcie (za ktorymi sa skryva vnutorna ne-
istota, strach a zranitelnost). A z toho vyplyva aj nasa agresivita. St to v pod-
state neurotické mechanizmy, ktoré nam umozniuju nevidiet to, ¢o nechce-
me vidiet, ¢o by pre nas bola prilis trpka pravda (vdaésinou o nas samych).
Tato Struktura ndm vo vnutri chyba — potrebujeme podporu a uznanie.

Nevyhnutnou stéastou jogy pre rozvoj ¢loveka je prave uvedomenie si
tychto mechanizmov a reakcii. Toto uvedomenie (nahlad) je prvym nut-
nym krokom k tomu, aby sa ¢lovek zacal od nich oslobodzovat (vdésinou uz
samotné uvedomenie pozoruhodne zmensi vladu, ktord maju nad nami).
Preto joga tolko zddraziiuje bdelost a citlivé vnimanie reality a toho, o sa
odohrava v nds a okolo nds (aj pocas telesného cvicenial). Stale citlivejSim
a Sirs$im vnimanim sa rozsiruje vedomie a stUpa schopnost porozumenia
sebe i ostatnym. Na druhej strane stupa i schopnost preZivania a uvedome-
nia si samého seba a dévera — v seba, Zivot, svet. Z toho vychddza namietka,
s ktorou sa Casto stretdvame, Ze uz samotné tradicné techniky jogy by mali
viest k ziskaniu sebapodpory a k ndhladu do vlastnych mechanizmov.

Znie to logicky, ale moje niekolkorocné cvicitelské skisenosti ma pres-
vedcili, Ze to proste tak nefunguje. Stretol som sa s mnohymi ludmi, ktori
cvicili jogu vela rokov, su bezpochyby schopni dosahovat i hlbokych vnator-
nych vhibeni sa, ale pritom im Uplne chyba nahlad na vlastné mechanizmy;,
chodia po svete slepi a hluchi. Casto sa sdm seba pytam, ako chct tito lu-
dia dosiahnut nieco, ako je transcendentalne vedomie jednoty sveta, ked'
ich kazdodenné vedomie a uvedomovanie, citlivost a vnimavost k sebe, ku
svojim pocitom i k druhym fudom, funguje na takej nizkej Urovni? Mnohi
adepti jogy (a zial, aj mnohi tzv. cviditelia, ktori robia z jogy spartakiadu) by
ziskali zrejme z niektorych psychoterapeutickych technik sebaobjavovania
viac, nez ako opakovat mantry, nekriticky akceptovat vopred pripravenu zi-
votnu filozofiu, ¢akat na osvietenie alebo odovzdat sa jednému z mnohych
indickych guru. Velka ¢ast z tych, ktori sa vrhaju na jogu a vychodn filozofiu

Zial na mnohych kurzoch im to cvi¢itelia neumozfiuju, lebo bez precitenia pocitov
zanechanych predchdadzajucou asanou alebo cvicenim v kratkej relaxacnej pauze
v nehybnosti, robia z jogy spartakiddu.
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ako vseliek na svoje choroby a problémy, podliehaji sebaklamu. Som pre-
svedceny, Ze prdve Ulohou nas cvicitelov je, aby sme obratili takychto ludi
k nim samym — nie tym, Ze ich nechame dvadsat minut stat na hlave alebo
meditovat o tom, kto som, ale Ze obratime ich pozornost na pocity a reakcie
v situdcidch kazdodenného Zivota, in medias res, t. j. ked sa v nich nieco
deje, ked' sa dostdvaju do kontaktu s druhym clovekom. Postavme ich do
takych dynamickych situdcii a prinitme ich, aby si uvedomili, ¢o prezivaju
(pomocou urcitych technik — najlepsie neverbalnych, kde nemaji moznost
uniku do racionalizacie a intelektualizacie). To je lieCivé sebapoznanie, to je
zasadenie jogy do konkrétnych podmienok dnesnej doby a spolocnosti.

Niektoré otvorené problémy a zaverecné poznamky

Vsetci vieme, Ze na naSich kurzoch sa stretdvame so znacnym percen-
tom labilnych, nevyrovnanych ludi, ¢asto so zretelnymi neurotickymi symp-
témami, niekedy i s fludmi nevyzretymi. Casto to byva na takom stupni,
Ze je naproste iluzérne dufat, ze by k naprave stadili len nejaké cviéenia,
techniky, opakovanie mantier. Cvicitel, ak ma Gprimnu snahu poskytnut po-
moc a radu, je nuteny, ¢i chce alebo nechce, suplovat aspori z ¢asti rodicov,
pedagdga Ci psychoterapeuta. Je mnoho ludi, ktori chodia z kurzu na kurz,
od cvicitela k cvicitelovi a stale dufaju, Ze konecne budu pocut to pravé, tu
pravu techniku, ten spravny navod na Zivot. A tak idd mnohi od zenu cez
hathajogu k makrobiotike a akujoge a stale nenachadzaju to, ¢o hladaju?
— zaruku, istotu. Budu hladat tak dlho, pokial nepochopia, Ze Ziadnu taku
zaruku nemodzu dostat, Ze musia sami najst svoju cestu, Zze oni sami su tym
najvyssim sudcom, ktory rozhoduje o tom, Ci td, alebo onu techniku prijmu,
¢i uveria tomu, alebo onomu tvrdeniu, autorite toho, ¢i onoho ucitela ale-
bo knihy. Budu hladat tak dlho, pokial nepochopia, ze musia hladat jedine
sami v sebe, vo svojej kazdodennej skusenosti, vo svojich beznych reakciach,
vztahoch k fudom okolo seba, vo svojich bolestiach i radostiach, nadejach
i tuzbach, strachu a obavach. Domnievam sa, Ze problémy tychto fudi je len
tazko mozné riesit tradi¢nymi jogovymi technikami.

Samozrejme, Ze s podobnymi problémami sa stretdva kazdy, kto pracuje
so skupinou ludi, ¢i uz je to cvicitel vinom Sportovom odvetvi, alebo peda-
gog. Postavenie jogy je vSak predsa o nieCo vysadnejSie. Joga je na jednej
strane daleko komplexnejsi systém, zahriiujuci vSetky zloZky ¢loveka, a teda

2 Dr. Bhole hovori, Ze ide o podvyZivené, alebo nenasytené duchovné ,telo” osobnosti.
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viac ju mozno uplatnit na jeho rozvoj. Tym v$ak stcasne vyvoldva u niekto-
rych cvicencov i nerealistické ocakavania. Na druhej strane prave preto, Ze
aspiruje na viac ako na ziskanie urcitej Sportovej ¢i vyukovej schopnosti (ale-
bo len na rehabilitaciu ¢i prevenciu), a Ze je zamerana na vyvoj osobnosti
ako celku, pricom kladie vac¢si vyznam prave na mentalnu stranku, na rozdiel
od ostatnych odvetvi. Préve z toho vyplyva vdésia povinnost cvicitelov jogy
zaoberat sa tymito fudskymi a medzilfudskymi problémami a hladat moz-
nosti, ako s nimi pracovat. K tomu je vSak celkom nevyhnutné, aby dotycny
cvicitel mal v tomto smere sam urcité skusenosti alebo minimalne aspon
teoretické znalosti. V tejto suvislosti si spominam na pekny ¢lanok Daniely
Spicnerovej o prenose a protiprenose medzi cvi¢itelom a cvi¢encami, ktory
vySiel v Metodickych listoch. To su zakonitosti, ktoré sa uplatiuju v kazdom
[udskom vztahu a tym, Ze o nich nevieme, alebo pred nimi zatvarame odi,
nezabranime ich pésobeniu. Je pravda, Ze ziskanie praktickych skidsenosti je
dost narocné, ale literatury z tohto oboru je dnes uz dostatok, takze aspon
zakladné znalosti psychoterapie a praktickej psycholdgie by sa mali vyZado-
vat od kaZzdého cvicitela, ak nie pri prvom kvalifikaénom stupni, tak celkom
iste uz pri druhom a v dalSich vyssich stuprioch.

K tomu, aby sme si uvedomili vyznam medziludskych vztahov pre celko-
vy ucinok kurzu staci, ked' si vybavime ich atmosféru a jej zmeny v priebehu
tyzdenného sustredenia — tvare a vyrazy ludi na prvom ,,zoznamovacom”
velere, postupné rozpustanie a otvaranie, az sa spravidla, priblizne po tre-
tom cvideni, vytvara typickd atmosféra, o ktorej potom ludia hovoria, Ze
nieco takého este nezazili (najma ti, ktori st tam prvy raz). Cim rychlejsie
sa ludia zbavia ostychu a blokov, strachu a zabran, ¢im rychlejsie sa otvoria,
tym skor sa taka atmosféra vytvori a o to je silnejSia. Prave pre prvy kontakt
a uvolnenie sa mi osveddili neverbdlne techniky kontaktu — o¢ami, rukami.
Dolezitym faktorom je tiez, zZe ludia sa dostanu do pohybu a do akcie, ¢im
sa narusi ich prirodzena pociatocna pasivita. To, ¢o sa odohrdva neverbal-
ne, je totiz Zivé, je to priama bezprostredna skusenost, zatial ¢o slova su
len sprostredkovanou skutoénostou, sprostredkovanou miétvymi symbolmi.
A my vsetci sa bohuzial pohybujeme prilis ¢asto na drovni tychto mrtvych
symbolov, na Urovni predstav (Indovia to nazyvaju mdya) — mozno i preto, Ze
mnohé veci, ktoré su v realite tazké, sa na drovni slov zvladaju ¢asto pomer-
ne lahko. A tak nahradzujeme Zivy zaZitok a skisenost myslienkovou kon-
Strukciou a domnievame sa, Ze ked sme sa niecoho zmocnili intelektualne,
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ked sme nieco pochopili, Ze je to také isté, ako keby sme to preZili. BohuZial,
nie je to tak, ale zistime to az vtedy, ked' pride to skutocné prezitie. A to je
sucast jogy: zamerat pozornost od racionélneho a intelektudlneho k bezpro-
strednému vnemu a pocitu.

Casto v tejto suvislosti po¢ujem namietku, e to aj tak nema zmysel, pre-
toze v kazdodennom Zivote su ludské vztahy Uplne iné, Ze ked sa ¢lovek vrati
z takéhoto kurzu, je sklamany a roz¢arovany, ze je to nieco, ako ked' ¢love-
ku pootvoria dvere do raja a potom mu ich zabuchnu tesne pre nosom. Ja
osobne vidim najvacsi vyznam atmosféry na lethnom tyzdennom ¢i zimnom
kurze — ale i na viacmesacnom — prave v tom, Ze:

a/ ludia vzacne objavia, Ze nieco také je mozné. Ze st moiné aj iné vztahy
medzi fudmi, s akymi sa stretavaju v beznom Zivote, iny spésob chovania
a jednania, iny spOsob bytia. Proste preziju na vlastnej kozi iny model

b/ okrem toho sa tomu jednoducho uéia, tyzden sa ucia Zit trochu inak,
byt otvoreni, porozumiet ostanym, vyjadrovat svoje pocity, odkladat masky
a obavy, strach a konvencie, doverovat ludom okolo seba, Ze im neublizia.

| ked'sa po navrate domov mo6zZu objavit pocity sklamania z toho, Ze nej-
de vsetko tak l'ahko, ako na kurze, zostava v ¢loveku to, Ze videl redalnu moz-
nost nieéoho iného a Ze ziskal v tomto smere prakticku skusenost. Vie teda
o, a vie i trochu ako; a Ze realizacia je obtiazna, lebo kazdy musi zacat sdm
u seba, to snad nie je ani nutné zdoraznovat.

Predsa by som este chcel zdéraznit, Ze pri vytvarani skupinovej atmo-
sféry nejde o to, aby boli ludia na seba , dobri”, nasadili si na tvar masku
Usmevu a spravali sa podla nejakého vopred prijatého vzorca. Daleko viac
ide o to, aby sa naudili otvorene vyjadrovat to, ¢o sa v nich skutoc¢ne deje,
aby odlozili navyknuté masky a ucili sa otvorenému a priamemu spravaniu
bez strachu z dosledkov. Okrem inych veci by mali dokazat i prijat negativnu
informaciu o sebe, bez toho, Ze by to chapali ako utok.

Z toho vychadza namietka, ktord pocujem skoér zo strany profesionalov,
Ze totiz pri zaradeni podobnych technik sa méze stat, Ze jedinec o sebe zisti
nieco, pred ¢im az doposial Uspesne zatvaral oci, znovu sa objavia spomien-
ky, s ktorymi bol zdanlivo vyrovnany, Ze sa dostanu na povrch pocity a sku-
to€nosti, s ktorymi si dotyény neporadi, skratka, Ze sa niekto ,zlozi“ a ¢o
potom? Je pravdou, Ze urcité nebezpelenstvo tohto druhu existuje. Avsak
domnievam sa, Ze techniky, ktoré pouzivame, su skutocne len hry s psycho-
terapeutickym potencidlom. Nie je mozné ist do hibky individualnych prob-
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Iémov, ale uz len pozitivny vplyv celkovej atmosféry prospieva k zvladnutiu
podobnych okamZikov. Podla mojej skisenosti, pokial priSlo k ndznakom
nie¢oho podobného, nikdy to nebolo v rozsahu, ktory by sa nedal zvlddnut
dostatocne citlivym individualnym pristupom (na druhej strane o to viac to
len podtrhuje vyznam predbeznej pripravy cvicitelov v tomto smer). Okrem
toho — podobnému riziku je takyto jedinec vystaveny dnes a denne v bez-
nych situaciach kazdodenného Zivota (kde nie je pri tom cvicitel, ktory by
mu mohol pomdct) a skutoéne nema zmysel na kurzoch vytvarat ,,skleniko-
vé prostredie”. Prave zvladnutie takychto okamzikov najviac prispieva k se-
bapoznaniu.

Na druhej strane sa domnievam, Ze pokial chce niekto skutocne so sebou
nieco robit, rozvijat sa, rast, potom jednym zo zakladnych predpokladov je
prave odvaha uvedomit si pravdu o sebe samom a schopnost tuto pravdu
prijat. Pokial nechceme redukovat jogové cvi€enia len na ich fyzicky aspekt,
nemdZeme zabudat na stéle rastici vyznam medzifudskych vztahov v dnes-
nej dobe, ktoré najcastejsie zrariuju ¢loveka a nemali by sme sa vyhybat
ni¢omu, ¢o prispieva k ludskému sebapoznaniu, zvacSuje schopnost ¢loveka
rozumiet sebe i ostatnym, byt stale viac sebou, prezivat plne a intenzivne
vsetko, ¢o prinasa zivot, vidiet svet i fudi takych, akymi v skuto€nosti su a do-
kazat i prijimat realitu taku, aka je.

Prelozil a upravil Dodo Blesak

PouZita literatlra: FEUERSTEIN, Georg A.: The essence of yoga (a contribu-
tion to the psychohistory of Indian civilisation). London : Rider, 1974.

Idedlny ¢lovek je ten, ktory
uprostred najvdcsieho ticha
a samoty je schopny najinten-
zivnejsej ¢innosti a uprostred
najintenzivnejSej ¢innosti vie
ndjst’ ticho a samotu puste

Vivékdnanda
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PRECO MAJU SENIORI
CVICIT JOGU

Akosi to nejde dokopy

Sedel som vo vlaku a do kupé pristupil starsi muz bez akéhokolvek po-
zdravu (Co je Zial ¢astym zjavom v nasom narode ¢i uzZ u starSich a samozrej-
me najma u mladych, nas ndrod sa stava ¢oraz viac nevychovanejsi). O chvi-
[u zacal bez akéhokolvek podnetu sam od seba nahlas prednasat svoje hlipe
nazory na Zeny, na politiku, naddval vlastne na vSetko, a pritom pouzival
hrubé slova. Bol to starsi muz a preto mi to neslo akosi dokopy. S Milanom
Polaskom, s cvicitel'skym kolegom, hovorili sme raz o tom, Ze je smutné ked'
mlady ¢lovek je hlupdk, no je u neho predpoklad, Zze mdze rokmi zmddriet,
ako sa hovori ,Zivot ho nau¢i“. Co je véak Uplna tragédia, ked &lovek ani rok-
mi neziska na rozume, ba este viac ohlupne.

Je velmi smutné pozerat sa na starého, nevychovaného a sprostého. To
akosi nejde dokopy. S takym i najblizsi velmi tazko vychadzaju lebo nedo-
kaze vnimat a kontrolovat svoje spravanie. Neskér som toho ¢loveka zacal
ospravedlfiovat, mozno mal od rodiov zI4 vychovu, mozno ma dusevnu
poruchu, neurotizmus, mozno sa pohybuje v spolo¢nosti fudi s podobnym
chovanim, mozno straca na sebakontrole a nevnima adekvatne realitu okolo
seba, mozno vsetky tieto priciny sa zacali prejavovat telesnym a dusevnym
starnutim. Takéto starnutie je smutné.

Samotny zvysujuci sa vek nie je hendikep ani charakterovy kaz. Je to len
proces, v ktorom niektoré vlastnosti odbudaju a niektoré pribudaju. Odbu-
daju sa ambicie, sutazivost, fyzicka sila, schopnost trvalej dusevnej koncen-
tracie.

To znizenie vnimania a schopnosti koncentracie, neschopnost sa sustre-
dit, mat neustale roztekani mysel ako prejav vnutorného nepokoja vsak
postihuje i vychovanych, inteligentnych a vzdelanych. Opotrebovanost ner-
vovej slstavy sa prejavuje najma takto, no modze prejst i do daleko zavaznej-
Sich poruch, ako su stracanie pamati, demencia, dezorientacia, Alzheimero-
vé ochorenie, mozgova prihoda a pod.
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Riesenia na udrzanie kondicie tela a psychiky

Je pochopitelné, Ze starnutie prinasa so sebou nevitané zmeny niekto-
rych telesnych a dusevnych schopnosti ¢loveka. Zmeny niektorych psychic-
kych procesov s pribudajicimi rokmi su zretelné. Celkovo stary ¢lovek rea-
guje pomalsie na podnety vonkajSieho prostredia. Zapamatanie si novych
faktov a videnych ¢i pocutych informacii je pre starSieho ¢loveka obtaznejsie
nez pre mladého. Existuju vSak individudlne vynimky. Pri prehlade vSetkych
moznych zmiendostavujlcich sa spolu so starnutim treba mat na pamati, Zze
proces starnutia je individudlne rozli¢ny a je ich mozné v podstate spoma-
lit vhodne zvolenou Zivotospravou a dodrziavanim vsetkych zasad dusevnej
hygieny, na ktoré predovsetkym v tomto vekovom obdobi je relativne naj-
viac Casu. Evidentné su zmeny i na telesnej schranke, najma opotrebova-
nost pohybového aparatu, najma kibov, ¢o timi pohybové aktivity a ¢lovek
sa niekedy aZ ,zbytoéne Setri”. Neuvedomuje si, Ze nehybnost, vysedavanie
pri televizii oslabuje svalstvo, svalstvo atrofuje a starnutie napreduje ovela
rychlejSie. Tu plati zndme prislovie, o sa nehybe sa stava mrtvym. Jeho psy-
chomotorika, teda vedomé riadenie pohybu, sa zniZuje. Prejavuje sa to i na
neistej chodzi.

Tieto poznania mdzem potvrdit z vlastnej praxe ucitela jogy. MnoZstvo
cvicencov zacinajlcich s jogou, ale i cvicenci, ktori uz dlhsie navstevuju tyz-
denné kurzy nie s schopni, alebo zvyknuti vykonavat pohyby na zaklade
prijatej inStrukcie zvonku, teda od ucitela. Pohyby v beznom Zivote vyko-
navame akoby automaticky, ked' ndm niekto nieCo poddva vystrieme ruku,
otvorime dlan a prstami uchytime podavany predmet bez toho, aby sme
si uvedomovali jednotlivé fazy pohybu. Ale ked ucitel na joge da instruk-
ciu predpaZz ramenad, zovri dlan v past a sklop pést v zapasti (ide o riadeny
pohyb na zaklade vedomého vykonania podla pocutej ale ¢asto i videnej
inStrukcie), tak sa automaticky niektori cvi¢enci obzeraju po druhych, ako
to robia oni. Akoby nedéverovali sami sebe, ¢i dobre pochopili instrukciu,
aj napriek tomu, Ze som cvik verbalne popisal a predviedol, teda poculi i vi-
deli. Dal3ou pri¢inou je nesustredenost, neschopnost sa odtrhnut od svoj-
ho myslienkového sveta naplneného myslienkovymi virmi, ich vedomie je
niekde inde, nie je tu a teraz. NajcastejSie to vidiet pri relaxaénom cviéeni,
ked' ucitel pri detailnej relaxacii da instrukciu - ,,uvedomte si pocit z dotyku
paty o podlozku”, vtedy niektori cvi¢enci upozornia na svoju nesustredenost
tak, Ze si zacnu potahovat tricko, upravia si vlasy, pri zvuku vrzgnutia dveri
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hned' otvoria o¢i, aby videli kto odchadza, i ked' cela ich pozornost by mala
byt vo vnimani pocitu z dotyku péaty o podlozku. Su to prejavy najma u zaci-
najlcich, no ¢asto i u cvi¢encov, ktori doma necvicia a tak si nemé6zu osvojit
jednotlivé cviky a tento nedostatok sa prejavuje aj niekolko mesiacov, ba aj
cely devatmesacny kurz. Ziskanie pohybovych navykov (akejsi ,,zru¢nosti”)
i pri ¢asto opakujucich sa cviceniach v kurze raz za tyzden, je mozné ziskat
najma pri sustredenom cvi¢eni doma. Prejav nesustredenosti ich obera o tu
najdolezitejSiu zlozku jogovych cviceni — upokojenie psychiky jednobodo-
vym sustredenim mysle na pomaly pohyb, vnimanim dychu a najma poci-
tov v prislusnej Casti tela, pre ktoré bolo cvic¢enie uréené alebo, ktoré bolo
cvicenim ,oslovené”, a to v priebehu pohybu a tieZ po samotnom cviceni
(pocas kratkej relaxaénej pauze v nehybnosti). Cize upokojenie mysle a celej
psychiky nenastdva a je z toho len gymnastické cvicenie.

Vnimanie reality, vnimanie seba, vhimanie informdcii, ktoré poskytuju
nase zmysly o svete, ale vediet sa aj od nich odputat a koncentrovat sa len
na jeden zmyslovy vnem, na jednu prijimanu informaciu to je to, o nam
ponuka joga. Teda nie kazd3, ale takd, ktora ponuka viac ako len silné svaly,
vystretd chrbticu, hypermobilitu kibov, nahananie fyzickej kondicie, ¢i re-
dukciu vahy. Zial na niektorych kurzoch jogy sa cvi¢enia vedu formou sparta-
kiady, kde jeden cvik strieda druhy, alebo sa z jogy robia akrobatické polohy,
ktoré sme mohli vidiet v cirkuse alebo v Sportovej gymnastike. Joga nas ma
naucit okrem cvikov na udrzanie spravnych funkcii telesnych organov, svalo-
vej hmoty a kibov predovietkym lepsiemu vnimaniu pocitov vo svojom tele,
teda k senzitivite (precitovaniu vnutornych odoziev v tele pocas a po cvice-
ni). Tym, Ze nas uci koncentracii a sustredenosti udrzuje nas mozog i celu
nervovu sustavu v kondicii. Takyto celostny, holisticky pristup ndm ponuka
Radzajoga — kralovska joga, je to smer, ktory moze ovplyvnit celt osobnost
¢loveka, teda vplyva na cell jeho psychosomatiku, na psychiku i telo. Je to
metodicky usporiadana joga podla Pataridzaliho, ktord ma najviac prepraco-
vany systém dychania a prace s myslou.

Techniky tejto jogy, najma v oblasti dusevnych schopnosti, dusevnej kon-
dicii su skuto€ne vhodné pre mladych, no najma pre ludi v seniorskom veku.
Preto clovek nad péatdesiat rokov by sa nemal nechat pomylit novinarmi,
ktori radi piSu a propaguju jogu ako nie¢o médne a extravagantné a ukazuju

28



Preco maju seniori cvicit jogu

mladé, krasne vySportované postavy v roznych akrobatickych polohach. Ak
to vidi ¢lovek v strednom a starSom veku, tak si hned' povie, tak toto je td
joga, to uz pre mna nie je.

Niektori uitelia jogy sa stali len cvicitelmi, predcvicuju a cvicia jeden cvik
za druhym, ako na skutocnej spartakiade. Zabudli, Ze Patandzaliho uceleny
systém ma osem Specifickych technik a len jedna sa venuje fyzickej aktivite —
asanam. Vacsinou su tieto techniky zamerané na dychanie a pracu s myslou,
nazyvame ich dusevné techniky. Tieto techniky alebo stupne, nemusime za-
radovat do cvicebnej hodiny ako osobitné cvi¢enia, ale mdzu sa pouZit i pri
samotnych pohybovych cvikoch tzv. pripravnych cvi¢eniach, no najma pocas
nehybnosti v dsanach.

Niektori seniori pre svoje telesné dispozicie uz nie su schopni zaujat na-
ro¢nejsie polohy v nehybnosti (dsany) a preto sa tazZisko cvicebnej hodiny
sklada predovsetkym z tychto pohybovych, ,pripravnych cviceni” - saravhi-
tdsan a pavana muktdsan. Tieto cvi¢eniach su uréené na spravne dychanie
pri vyuziti celého objemu pllc, synchronizaciu dychania s pohybom, uvolne-
nie stuhnutého svalstva a posilnenie ochabnutého. UZ pri nich moZno zara-
dit prvky dusevnych technik. Ide o odputanie pozornosti od vonkajsich vne-
mov zraku, sluchu, dotykov atd. (pratjdhdra); sustredenie, koncentracia na
pomaly, riadeny pohyb s prislusSnymi dychovymi fazami, pocity v tele pocas
a po cviceni ... (dhdrana); odputanie sa od myslienkového obsahu a chvilko-
vé ponorenie sa do ticha svojho vnutra, zvnutornenie sa, ide o kratky medi-
tativny stav (dhjdna). Su to dusevné techniky piateho, Siesteho a siedmeho
stupna z PataridZaliho metodického radu. Netreba sa vyhnut ani $tvrtému
stupnu a to prdndjdme, ktora ma vo svojich dychovych technikdch mnohé,
ktoré podporuju hlboké dychanie, zmeny pomerov medzi nddychom a vy-
dychom, kratke zdrzania dychu. SU to nesmierne uzitocné, aZz prepotrebné
techniky pre seniorov na zvySenie kapacity pluc, okyslicovanie krvi, prekr-
venie mozgu, najma s technikou kapdlabhdti. Prave kapdlabhdti je uréend
hlavne na obnovu pamati a vyborna prevencia proti mozgovej prihode.

Niektori ludia uz po Sestdesiatom piatom roku stracaju zaujem nieco na
sebe zmenit a byt aktivnymi urobit nieco pre kvalitu svojho bytia, rezignuju
a povedia si “Co ja budem cviéit, zil som bez toho tolko rokov, vydrzim bez
toho i dalej”. Neuvedomuju si, Ze kvalita Zivota sa meni rychlejsSie ako v pro-
duktivnom veku, a to vacsinou k horSiemu. A za tym uZ bude len nadej, Ze
snad mi niekto pomdze ked uz nebudem mat dost sil.
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Ako dostojne zvladnut seniorsky vek uviedol raz vo svojom prihovore je-
den vyznamny vedec pri oslave svojich 75 rokov. Jeho hlavnym posolstvom
bolo: nebojte sa starnutia, robte to, ¢o vds bavi, konecne sa nemusite starat
o deti, o kariéru, o to, Co si kto pomysli, robte veci, ktoré vo vds zapaluju va-
sefi. A potom povedal, Ze najkrajsie roky Zivota preZil od sedemdesiatky do
sedemdesiat pdtky a veri, Ze este bude pokracovat.

,Starnutie nie je krasne, ale da sa prezit” ide o novinovy titulok, alebo
slogan, ktory mozeme doplnit, Ze ,,da sa prezit s dostojnostou”, jedina pod-
mienka vsak je mat aktivny pristup v prezivani tohto Zivotného obdobia, ne-
zanedbdvat sa. Joga ma na to cely rad navodov. Ide o schopnost predfzit si
mladost a kondiciu nasho mozgu ako centralnej nervovej sistavy, ale i celé-

ho nervového systému ako i fyzickych schopnosti nasho tela.
Dodo Blesak

DLZKA DYCHU

Kazdej nasej ¢innosti zodpoveda urcity typ dychania. Nemusime byt ani
jogini, aby sme vedeli, Ze pri behu dychame inak, ako ked sme pohodine
usadeni v kresle a Ze nas dychovy rytmus v bdelom stave sa odliSuje od ryt-
mu, ktory nastane pocas spanku.

Jogini vsak dychanie skimali podrobnejsie a vymedzili vzajomné vztahy
medzi dychom a vSetkymi [udskymi ¢innostami, nie len telesnymi, ale tiez
dusevnymi a emocnymi v najSirSsom zmysle slova. Rozhnevany ¢lovek dycha
inak ako Uzkostlivy; dychanie spokojného usmievavého je Uplne odlisné od
dychania nervdzneho ¢loveka. Joginom stadi pozorne sledovat, ako niekto
dycha a rozpoznaju jeho fyzicky i psychicky stav.

Staroveki indicki riiovia® skimali rozne fazy dychu: dizku, rytmus, trva-
nie, tazisko atd. Teraz nas bude prave zaujimat dizka dychu. Ako sa meria?
Najjednoduch$ou metddou je navlhéit si dlan a prilozit si ju k nosnym dier-
kam. Pri vydychu pocitite na dlani prud vzduchu a odparovanie vlhkosti vy-
vola pocit chladu. Pomaly oddialte dlan, az prdd vzduchu nebudete citit.
Ked' zmeriate vzdialenost dlane od nosnych dierok, dostanete pribliznt diz-

1 Podla starych indickych mytologickych spisov ide o mudrcov, ktori dosiahli osvietenie.
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ku dychu. Vidsia presnost sa dosiahne pomocou malého bavineného klbka
na hodvabnej niti, ktoru drzite pred nosnymi dierkami a postupne ju odta-
hujte, az zostane nehybna.

Tymto spdsobom zmerali jogini priemernd dizku dychu, vyjadrent
v ,,palcoch®? pri najrozmanitejsich fudskych ¢innostiach, od behu po medi-
tativne samddhi.

V Ghérandasamhite, v klasickom jogovom spise, rSi Ghéranda hovori
(vers 84-96): ,telo meria devatdesiatSest palcov (jeden meter osemde-
siat centimetrov). Obvykly prud vzduchu pri vydychu je dvanast palcov (¢o
zodpoveda deviatim anglickym palcom a naSim dvadsiatim centimetrom);
ked' sa spieva, je jeho dizka $estnast palcov; pri chddzi dvadsatstyri palcov;
v spanku tridsat palcov; pri pohlavhom akte tridsatsest; pri namahave;j fy-
zickej ¢innosti edte viac. Ked' sa postupne skracuje prirodzena dizka prudu
vydychnutého vzduchu, (teda spomali sa a tym sa ¢asovo vydych predizi)
#ivotna energia sa zvacuje; prediZenie dychu tuto Zivotnu energiu znizuje.”

Okrem tohto rSiovia vypozorovali, Ze ¢im viac je mysel nie¢im plne zau-
jatd, ¢im viac je sustredend, tym viac sa dych skracuje; v samddhi sa stéva
nepozorovatelnym.

Aby sme dosiahli maximalne sustredenie, joga nam odporiéa uvedomit
si dychanie a postupne skracovat jeho dizku, ¢o znamend spomalit rychlost
prudiaceho vzduchu.

Usadte sa do svojej obltibenej polohy, chrbtica musi byt rovna a kolma,
hlava v rovnovaznej polohe. Uvolnite sa a znehybnite ako socha. Uvedomte
si svoj dych; sekundu po sekunde, bez rozptylenia sledujte jeho vstup a vy-
stup. Pri nadychu — musi byt Uplny a hlboky — sledujte ¢o mozno najdlhsie,
ako vzduch vstupuje do nosnych dierok, nosohltanu, hrdla, priedusiek. Pri
vydychu spomalte prud vzduchu vychadzajuci z nosnych dierok a skracujte
dizku dychu, teda spomalte rychlost jeho prudenia, aby vydych trval ¢asovo
dlhsie. Dych sa musi stavat stdle tichS$im a jemnejSim, stéle pomalsim, ale zo-
stava hlboky. Pri vydychu ani nadychu nesmie prist k jedinému zadrhnutiu.
Za tychto podmienok nastdvaju najlepsie pranické a plynné vymeny.

Sustredenie je zékladny prvok: nedopustte, aby vas vase starosti roz-
ptylili! Popravde namietnete, Ze je to tazké, Ze je to obtiazne. Opakujte si
preto nejaki mantru. Zapadnému €Eloveku odporicam prandvu — opakovat
si v duchu slabiku ém. Spociatku ju mozete vyslovovat patkrat nahlas s tym,

2 Indicky ,palec” je dlhy priblizne 2 centimetre.
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“

Ze ,0...” rozvibrujete v hrudniku a hrdle (polovica ¢asu vydychu) a ,m...
v hlave; potom ju stale zoslabujte, aZ ,vyvanie”, teda aZ ju budete opakovat
len v duchu. Om vyslovované v duchu mé prenikavejsie psychické a pranic-
ké ucinky ako vyslovované nahlas. Sledujte urcitu dobu skracovanie dychu,
jeho spomalovanie. Snazte sa, aby sa mysel dokonale sustredena, stale viac
upinala na vnutorné vyslovovanie slabiky 6m; dovolte aby dych, slabika ém
a bdelé vedomie splynuli, zmiesali sa, zjednotili. Cas medzi nadychom a vy-
dychom prilis nepredlZujte, snad'len na jednu sekundu. Ked'budete toto cvi-
¢enie vykonavat dlhsi ¢as, mdze sa dostavit ospalost. MozZete si zdriemnut,
je to vsak ,technicky nedostatok”, ale bez nasledkov. Lepsie je vSak sa tomu
vyvarovat. Jednym z cielov tohto cviCenia je, aby sa kontrolovane vyplavilo
na povrch nase nevedomie. Vlastne sa musite dostat do stavu zdanlivého
spanku, ale takmer nepozorovatelne a bez prerusenia vedomia. lde o stav
vhodny na meditaciu alebo modlitbu.

Niekedy sa objavuju farby a svetelné viry. Nech vdas to neprekvapi, ani
neznepokoji: tieto ,fosfény” vychadzaju z nevedomia. Zostante k nim neut-
ralni, nevyhladavajte ich, ani neodmietajte. Zmieriujem sa o tychto javoch,
i ked vynimoénych, preto, aby sa osoby, u ktorych sa prejavuju, nemuseli
znepokojovat.

CviCenie na prijimanie energie

Po vydychu s prazdnymi plicami pokojne zastavte dych a svoju sustre-
dent pozornost vedte k spodnej ¢asti chrbtice, ku krizovej kosti. Pri tomto
zadrzani dychu je lahké zaostrit vedomie do tejto oblasti. Mozné je, ze tam
pocitite nejaké vibracie.

V kazdom pripade si predstavte, Ze do tohto miesta vediete prad prany
v podobe svetla a tepla. Po ur¢itom Case v tejto oblasti za¢nete citit teplo,
dokonca i mravencenie. Ak vSsak nevnimate nic zvlastne, neznamena to, Ze je
cvicenie neucinné: jeho p6sobenie je Uplne spolahlivé. Vytrvalo pokracujte
v cvicenil

Pri nadychu vedte bdell pozornost hore pozdi# chrbtice; predstavte si,
Ze toto teplo stupa chrbticou odspodu hore. Tym povediete pranu — ktora
sa, ako uz vieme, podriaduje mysli.

Podla moZnosti neprerusujte nahle toto cvicenie. Ak je to mozné, cvicte
ho na osamelom mieste, kde vas nikto nebude rusit.
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Navrat k normdalnemu bdelému vedomiu prebieha tak, ze cyklus absolvu-
jeme v opacnom smere; to znamena, Ze opat budeme vyslovovat slabiku 6m
v duchu, potom nahlas a nakoniec budeme pozvolna predlzovat dych. Toto
cvi¢enie je velmi Ucinné a nema Ziadne rizikd. Zadrzanie dychu s prazdnymi
plicami nie je nebezpecné. Jeho Ucinky na psychiku su hlboké. Vedomé po-
hruZenie mysle pri cvi¢eni potlaca logické uvaZzovanie a sucasne prebudza
intuiciu. Kazdodenné pravidelné patmindtové cvicenie, predovsetkym pri
vychode a zdpade sInka, upokojuje psychiku a vas den sa preZiari pohodou;
okrem toho pocitite pranické ucinky, lebo prana vedend z dolnej ¢asti chrb-
tice smerom hore doddva energiu dblezitym nervovym centrdm a neustale
ich aktivuje bez spatnych otrasov.

Prelozil a upravil: Dodo Blesak

Pouzita literatura: LYSEBETH, André van: Prdndjama — technika dychu.
Praha : Argo, 1999, 2000.

VPLYV MESIACA a STRAVA

Strava bola odjakziva zakladnou ludskou potrebou s nesmiernym vply-
vom na fyzicky a psychicky stav organizmu ¢loveka. Na to prisli i stari Indovia
pri zrode jogy. Pri dneSnom Zivotnom Style zablidame, Ze sme neoddelitel-
nou stcéastou prirody, v ktorej vladnu urcité pravidla a zakonitosti. Aj ked' si
to ¢asto nechceme priznat, za vSetky choroby, ktoré k nam prichadzaju, si
mozeme mi sami. Hazardujeme s vlastnym zdravim a nemyslime na nasled-
ky, ktoré neskér musime strpiet. Skisme si sami sebe poméct, odhodme
staré stravovacie navyky, za¢nime sa o to zaujimat a preditat si o tom nieco.
Usilujme sa pochopit tajomstvo kolobehu nasho Zivota a to v zdkonitostiach
rytmov Vesmiru a v biorytmoch nasho organizmu. Kazdy z nds ma sancu Zit
vlastny Zivot tu a teraz a kazdy z nds ma Sancu preZit ho radostne. Staci len
chciet sa rozhodnut...

Verim, Ze sa pokusite cely kalendarny rok varit v harmonii s biorytmami
nasho organizmu, ktoré si ovplyvnené Styrmi fdzami Mesiaca. Dévodom je
reSpektovanie poznania, Ze v kazdej faze sa aktivizuju jednotlivé organy nas-
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ho tela, ked' mame moznost sa viac zamerat na zlepsenie ich funkcie. Orga-
nizmus kazdého z nas tvoria rovnaké organy, avsak liSime sa od seba jedine
kvalitou ich funkénosti. Podporit éinnosti nasich orgdnov mbézeme vhodne
vybranou stravou, vhodnou starostlivostou o nase telo a spolupracou s pri-
rodnymi dejmi. Idedinou cestou ako to dosiahnut su jogové principy, ktoré
nespocivaju len v samotnych fyzickych cvic¢eniach, to by bolo len velmi mdlo,
ale aj v zdasaddch Zivotospravy jogina, ocistnych technikdch, principoch psy-
chohygieny a v relaxacnych technikdch.

Pre spolupracu s prirodnymi dejmi ndm v oblasti vyZzivy mdze pomdct
literatura, v ktorej su uvedené jedla vhodné pre jednotlivé fazy mesiaca, ¢o
velmi moéZe pomdct tym, co maju zdravotné problémy, ale aj tym, ktori im
chct véas predist.

Nie€o o mesiaci a jeho vplyve

Mesiac je planéta, obiehajica Zem a svojou vzdialenostou a gravitac-
nymi silami ovplyvriuje atmosféricky tlak, vodné masy, teplotu, elektrické
a magnetické pole. Tieto fyzikdlne vplyvy posobia na Zem vratane ludského
tela a psychiky.

Mesiac obieha okolo Zeme po eliptickej drahe. Pocas tejto cesty precha-
dza styrmi fazami. Moment, ked' sa nachadza Mesiac medzi SInkom a Zemou
a my ho nevidime, sa nazyva Nov. Vtedy su gravitacné sily Sinka a Mesiaca
spojené, scitavaju sa a vplyvaju na energiu tekutin, ako vidime v prirode na
milidny ton vod v mori (prilivy a odlivy), ale i v naSom tele, najma v nasej hla-
ve. Mesiac je vtedy najviac vzdialeny od Zeme. Ked' z Mesiaca vidime pravu
polovicu, presiel 1. Stvrtinu a je v I. faze svojho obehu, gravitacné sily sa roz-
kladaju a ovplyvnena je energia tekutin v brusnej stene. Mesiac je najblizsie
k Zemi. Moment, ked' je Zem medzi SInkom a Mesiacom a my ho vidime cely,
sa nazyva Spln. V ¢ase splnu Mesiac presiel uz Il. fazou a 2. Stvrtinou svojho
obehu. Gravitacné sily Sinka a Mesiaca su v protipolohe a v tele je ovplyvne-
né pdsobenie energie tekutin v panvovej ¢asti a n6h. Mesiac je opat najviac
vzdialeny od Zeme. Ked' vidime z Mesiaca lavu polovicu, nachadza sa v 3.
Stvrtine obehu a presiel do lll. fazy. Jeho vzdialenost je najkratSia od Zeme.
Pocas IV. fazy gravitacné sily zacinaju opat spolupdsobit a maju vplyv na
energiu tekutin v hlave. Novom sa kon¢i 4. Stvrtina jeho obehu a IV. faza.

Téma Mesiac a vplyv mesacnych faz na biorytmus ndsho organizmu je
velmi rozsiahla a nie je mozné ju zhrnut do niekolkych riadkov, a preto teraz

34



Vplyv mesiaca a strava

uvadzame len niektoré zasadné pravidla tak, aby sa nimi mohol riadit kazdy

Z nas.

Vplyv postavenia Mesiaca v sihvezdi zverokruhu
na ludské organy pocas dia
Organy vymenované pri jednotlivych znameniach sa najviac aktivizuju

BARAN
BYK
BLIZENCI
RAK

LEV
PANNA
VAHY
SKORPION
STRELEC
KOZOROZEC
VODNAR
RYBY

hlava, o¢i, nos

celuste, zuby, usi, krk, stitna Zlaza
plecia, celé horné koncatiny, priedusky
plica, Zaludok, Zl¢nik, pecen

srdce, krvny obeh

Creva, pankreas, slezina, nervovy systém
bedrové kiby, obli¢ky, mocovy mechur
pohlavné organy

stehna

kolena, kosti, pokozka

od kolien po ¢lenky, Zily

nohy (od ¢lenkov), lymfaticky systém.

FAZY MESIACA

l. FAza NOV

Pocas |. fazy sa Mesiac priblizuje k Zemi a organizmus sa stahuje, ovplyv-
nena je energia tekutin v hlave.

Aktivacia: hlava, mozog, centralny nervovy systém, Celné a Celustné du-
tiny, odi, usi, nos Usta, stitny Zlaza, priedusky, pluca.

Zvyraznené tazkosti: migrény, nervové napitia, bolesti hrdla a krénej
chrbtice, Unava zraku, usné problémy, bolesti ramien, astma.

Strava:

e Vhodné: ovocie, zelenina, cesnak, sdja, kukurica, fazula, ovsené vloc-

ky, stavy, orechy;
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e Povolené v malom mnoiZstve: vyprazané jedla, hranoléeky, hrianky,

syr, maslo, maso, vajcia;

e Vyhybat sa: mlie¢ne vyrobky, krémové kolace, kava, ¢okolada;

e Napoje: mineralky, ¢aj — matovy, Sipkovy, lipovy, prieduskovy

e Vitaminy: C, E.

Diéta: ak chceme zlepsit stav aktivizujlcich organov v tejto faze, vhodné
je zvolit si ovocno-zeleninovt diétu. Organizmus sa stahuje, fahko sa priber3,
potrebujeme Cerstvé a Stavnaté jedld. Vahu tela upravime, ak v strava bude
obsahovat prevazne ovocie a $alaty. Organizmus dobre ziskava a prijima po-
trebné latky, vitaminy a mineraly.

Starostlivost o telo: ma obsahovat masaze hlavy, ramien a ruk, obklady
oci, preplachovanie nosa slanou vodou (néti), vyplachy hrdla a Ustnej dutiny,
vlazné inhalacie, bylinné kupele. Plavanie, posilfiovacie cviky, joga (najma
hateny a dychové techniky).

Il. Faza — prava polovica mesiaca

Pocas Il. fazy sa Mesiac vzdaluje od Zeme, organizmus sa rozsSiruje
a ovplyvnena je energia tekutin v hrudniku a brusnej oblasti.
Aktivacia: srdce, Zaludok, pankreas, slezina, pecen, ZI¢nik, ¢reva.
Zvyraznené tazkosti: vysoky a nizky tlak, srdcové choroby, palenie zahy,
stazené travenie, meteorizmus.
Strava:
e Vhodné: dusena zelenina, privarky, polievky, kompoty, zemiaky, r6zne
kase (obilninové, strukovinové), cestoviny;
e Povolené: mlie¢ne vyrobky, susené ovocie (datle, marhule, slivky);_
e Vyhybat sa: vyprazané jedla, maso a mésové vyrobky, studené napo-
ie;
e Napoje: Cista voda, ¢aj — mata + [ubovnik + repik, harmancekovy;
e Vitaminy: Pangamin, hor¢ik.

Ak chceme zlepsit stav aktivizujucich orgéanov v tejto faze, vhodné je zvo-
lit si:

36



Vplyv mesiaca a strava

Ocistnu diétu — hladovkové a ocistné dni. Organizmus sa rozSiruje a lah-
ko sa zbavuje skodlivych latok. Zvysené mnozstvo vody a teplych bylinko-
vych cajov (ku koncu fazy najma s prehanajucimi ucinkami).

Starostlivost o telo: je vhodné pouZit oéistné techniky z jogy tzv. Sat-
karma — vyplach Zaludka, vyplachy criev. Teplé bylinkové kupele. Pripravné
jogové cvicenia obsahujlce natahovanie a relaxacie.

|

lll. Faza — spin

Pocas lll. fazy sa Mesiac pribliZzuje k Zemi a organizmus sa stahuje, ovplyv-
nena je opat energia tekutin v panvove] oblasti a noh.

Aktivacia: ¢reva, oblicky, mocovy mechdur, pohlavné organy, nohy;

Zvyraznené tazkosti: bolesti v panvovej oblasti, problémy s obli¢kami,
bolesti n6h;

Strava:

e Vhodné: ovocie, zelenina, cesnak, séja, fazula, SosSovica, Stavy, ore-

chy;

e Povolené: len obcas vyprazané jedld, hranoléeky, chlieb, syr, méso,

vajcia;

e Vyhybat sa: paprika, horéica, mlie¢ne vyrobky (v dfioch aktivacie ob-

liciek);

e Ndpoje: mineralky, Zihlavovy, harmancekovy, Sipkovy ¢aj;

e Vitaminy: C, E.

Ak chceme zlepsit stav aktivizujucich organov v tejto faze, vhodné je zvo-
lit si:

Ovocno-zeleninovu diétu — organizmus sa stahuje a lahko sa pribera. Po-
trebujeme surovu stravu (ovocie, salaty, jadrd) strukoviny, mineralky, vliazné
bylinkové caje.

Starostlivost o telo: vhodné aplikovat masaze panvovej oblasti a noh.
Striedanie teplej a studenej vody pri sprchovani néh, ukoncit studenou. Pla-
vanie, posilfiovacie a vSetky tonizujuce cvicenia z jogy, napriklad zaklonové
polohy.
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IV. FAZA - LAVA POLOVICA MESIACA

Pocas IV. fazy sa Mesiac vzdaluje od Zeme, organizmus sa rozSiruje a je
ovplyvnena energia tekutin celého tela od néh ku hlave.

Aktivacia: nohy, cely traviaci, ale i kostro-svalovy systém, koza, lymfaticky
systém, krvny obeh;

Zvyraznené tazkosti: traviace tazkosti, svalové a kibové problémy, ako
i koZzné problémy;

Strava:

e Vhodné: dusena zelenina, privarky, polievky, kompodty, zemiaky, rézne

kase, cestoviny;

e Povolené: mlie¢ne vyrobky, kvasena zelenina, ryby;

e Vyhybat sa: vyprazanym jedlam, masovym vyrobkom, ¢okolade;

e Napoje: Cista voda, ¢aj — mata + fubovnik + repik, harmancekovy;

Vitaminy: Pangamin, hor¢ik.

Ak chceme zlepsit stav aktivizujlicich organov v tejto faze, vhodné je zvolit

Si:

Ocistnu diétu: hladovkové a ocistné dni. Organizmus sa rozsiruje a fahko
sa zbavuje Skodlivych latok. Zvyseny prijem vody a teplych bylinkovych ca-
jov. Jedld najma kasovité, rozne privarky, zeleninové polievky a ro6zne kom-
poty. Dvojdnova kara z jaémennych kripov.

Starostlivost o telo: MasazZ celého tela, bylinkové naparovanie, sauna,
ocista Zaludka a ¢riev s mierne slanou vodou — Satkarmy z jogy. Teplé bylin-
kové kupele. Natahovacie cviky z jogy.

Dodo Blesdak
Pouzita literatura:
GROBAUEROVA, Jana: Varime v znameni Mesiaca. Bratislava : Ikar 2008.
J. Paungerova a T. Poppa — Sila mesiaca
CINGROS, Jiti: Sdm sobé doktorem. Praha : Start, 2003.
JONAS, Josef: KFiZovky Zivota. Praha : Eminent, 2007.
Dr. PAMUKOV, Dimiter — Prof. ACHTARDZIEV, Christo: Prirodnd lekdreri. Brati-
slava : Priroda, 1986.
KoLEKTiV: Jedlo ako jed, jedlo ako liek. Readers Digest Vyber 1998.

38



JOGA HARMONIZUJE VZTAHY

Zdravé vztahy — zdravy jedinec
— zdrava spoloénost — joga

Vyznam vztahov

Kazdy ¢lovek tuzi po uznani, po laske, tizi mat okolo seba priatelov
a dobrych ludi, preto vztahy su pre nas Zivot velmi doleZité. Su Skolou Zivota
v tom najsirsom zmysle slova. Ved nikto nechce byt sdm a nemat nikoho,
o kom vie, Ze si ho vazi, Ze ho ma rad, Ze sa mbze o neho opriet v Case
potreby. Kazdy z nas hfaddme miesto, kde by sme nasli viac porozumenia,
viac lasky. Zakladné veci, ktoré nas robia fudmi, sa u¢ime vo vztahoch a to
milovat, déverovat, hovorit, smiat sa, poznavat, prijimat informacie. Aj pre-
to je neskutocne délezité, aby vztahy fungovali — a nie hocijako, ale podla
zakonov ich pévodného Architekta.

Rbzne filmy, seridly, piesne a lifestylové ¢asopisy nas zasobuju hfbou lac-
nych informécii o tom, ako maju nase vztahy vyzerat. Predstavy hollywood-
skych filmarov vobec nemusia byt na prvy pohlad odpudivé. Prave naopak.
V nie¢om mdzu skvelo vystihovat tuzbu ¢loveka milovat a byt milovany. Cas-
to byvaju lakavé. Koniec-koncov, jednoduché (a zavadzajuce) odpovede na
komplikované otdzky su tak trochu mottom nasho dneska. Od populistickej
politiky, nezdravé fast foody, ,,moderni” spiritualitu bez zodpovednosti, az
po vztahy, od ktorych pri prvom naznaku komplikécii ddvame ruky prec.

Vztahy maju vo vSetkom prednost. Aj pred pracou, aj pred kariérou, aj
pred zabezpectenim sa, aj pred peniazmi. Problémom modernych vztahov
je, Ze su prilis zamerané na plnenie idealistickych a egoistickych snov. Ne-
ucia nas hladat v ludoch, ktorymi sme obklopeni, dobro a cenit si kazdého,
koho na ceste Zivota stretneme. Nase sebecké snahy sa ¢asto stavaju nad
reSpektom k druhym. Nasim vztahom chyba vernost, ktora je ovocim lasky.
Ak mam k niekomu vztah priatelstva, tak budem verne pri fiom stat v ra-
dostiach, ale aj v tazkych chvilach. Takymto vztahom si vytvorime vzajomné
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puto, ktoré krasne opisal franctzsky spisovatel Antoine de Saint-Exupéry vo
svojej nadhernej knizke Maly princ: ,,...dobre vidime len srdcom. To hlavné
je ociam neviditelné. ...si zodpovedny za puto, ktoré si vytvoril.”

Vzdy je dobré predpokladat, Ze ludia okolo nas konaju s tymi najlepsimi
Uumyslami. Pomaha nam to vcitit sa do ich situacie, pozriet sa na veci z ich
uhla pohladu. Avsak nesmieme byt ani naivni. Kritické myslenie je nevy-
hnutnostou vo svete poznaéenom rdéznymi hriechmi, najmé mat, vlastnit,
no uz mensi zaujem je o kvalitu bytia.

Znamy odbornik na atletiku Alfons Juck sa vyjadril, Ze skromnost a poko-
ra zna¢ne pomahaju pri Sportovych vykonoch. Ked ma Sportovec vo svojom
svedomi usporiadané veci, ma po psychickej stranke Cistu hlavu, ¢o je pre
jeho vykon vzdy velky prinos.

Ked mas problémy,
pozri sa do svojho svedomial

Ako nam moze pomoct joga

Ako uz vSetci vieme, joga nie je len telovychovny systém, ponuka ovela
vacsi bonus a to, Ze ovplyviuje a lieCi i nasu psychiku, harmonizuje nase
vztahy k sebe a k svojmu okoliu. Joga nam teda ponuka nieco, ¢o potrebu-
jeme vsetci. A nie je bez zaujimavosti, Ze osemstupnové usporiadanie jogy
podla indického filozofa Pataridzaliho zacina, akoby vstupnou branou, zasa-
dami JAMY a NIJAMY, ktoré su urcené pre vnutorné ocistenie a harmoniza-
ciu psychiky cloveka. Joga uz od jej vzniku odporuca dodrziavanie pravidiel
presahujucich vSetky veky ludskej existencie. Znamena to, Ze kazdy, kto sa
chce venovat joge, by mal si¢asne s cvicenim tela a mysle spoznavat seba,
svoje nedokonalosti vo vztahoch k sebe a k druhym a zbavovat sa ich. A to
nie len pre jogu samotnu, ale i pre kazdodenny Zivot. Po takomto odisteni
vzrastie vedomie svojej hodnoty ako ¢loveka vo vlastnych ociach, nastane
vnutorné upokojenie, istota a sebaddvera, pretoZe sme odstranili cely rad
vhutornych napéti spésobenych Uzkostou, strachom, prehnanou ctiZiados-
tivostou, superenim a pod. V tomto stave netreba vo svojom svedomi uz
s ni¢im bojovat. Toto poznanie znesie i prisnu kritiku modernej psycholdogie
o ¢om sveddia i nasledujlce vyjadrenia vedcov.
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Ako hlavna zasada Zivotného poslania velkého jogina, filozofa a politika
Mahdtma Gdndhiho bola Ahimsa — nendsilie, neubliZovanie. Je to zasada
z prvého a zdkladného stupria radzagogy — JAMY, ktora obsahuje pat odpo-
rucani. Ide o prvé a najdélezitejSie odporucanie.

Z tejto zasady vychadza i vyjadrenie indického vedca a lekara, MUDr. M.
V. Bohleho, ie ,,... ciefom jogy je stat sa dobrym ¢lovekom... zdravym nielen
telesne, ale i dusevne a duchovne”.

Je nemyslitelné aby sme komukolvek fyzicky ublizili, ale aj kruté slova
a nemilosrdné konanie rania. U¢me sa od zakona lasky: ,,nerob druhym to,
¢o nechces, aby druhi robili tebe” a nie od populdrnych autorov a ,,odbor-
nikov“ na internete. Casto tuZime po stave, kde prevlada pokoj a laska, no
¢asto vnimame prejavy, ktoré tomu nezodpovedaju, tie vSak samozrejme
najlahsie vidime na tych druhych, najtazsie na sebe.

AHIMSA —tato zasada vylucuje ndsilné spravanie Ci uz v skutkoch, ¢i v slo-
ve, ako aj na Urovni myslienok ¢loveka, najma vedome a planovite Zivenych.
NeubliZzovanie, nenasilie je na prvom mieste hlavne preto, Ze nedodrzanie
tohto najddlezitejSieho odporiéania moze viest k vychovaniu chladnej, do-
konale sa ovladajlucej osobnosti, ktora dokize obmedzovat prejavy slobo-
dy druhych vSade v dosahu svojej moci. Jej dodrziavanie je jediny mozny
menovatel pre nastolenie dobrych vztahov medzi ludmi v spolo¢nosti a tiez
nastolenie mieru a spoluprace medzi ndrodmi na nasej planéte Zem, nasho
spolo¢ného domova. Nie vidy dostatoéne vyuzivame vztahy ako priestor na
sebadarovanie. Niektori dokonca robia pravy opak. Nicia ludi naokolo, zasie-
vaju semiacka rozbrojov a spésobuju hlboké zranenia.

Rabin Shimon ben Gamliel povedal ,na troch veciach stoji svet: na spra-
vodlivosti, pravde a mieri“. Ide o reflexiu spolocenského dosahu pravdy.
Pravda je jednym z pilierov spolo¢nosti a v JAME ide o druhd zasadu — Satja.
Ak chyba, spolo¢nost sa rdca. V medzifudskych vztahoch je pravda rozho-
dujucou podmienkou pre vzdjomnu spolupracu. LoZ rozvracia kazdy vztah.

Joga ako systém harmonického rozvoja celistvého Cloveka je predovset-
kym v stlade s novym modelom vedy pre medziludské vztahy. Pre uskutoc-
rovanie tohto systému je vSak nutné osvojit si nové globalne myslenie, lebo
joga ma potencidl rozsirovat vedomie z individudlneho ja na ekologické ci
kozmické vedomie a tu prave hra vyznamnu ulohu etika v JAME a NIJAME

Z tohto vychadzal i znamy &esky lekdr MUDTr. Jaroslav Sedivy, velky zna-
lec jogy a jej lie€ivych ucinkov na rézne civilizacné ochorenia. Vo svojej pred-
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naske hovoril o docieleni psychického a telesného zdravia ¢loveka tak, ze
umoznuje celkovd harmonizaciu osobnosti na Styroch rovinach:

1. na telesnej rovine

2. emocnej, citovej, psychickej

3. intelektudlnej, myslienkovej

4. rovine psychosocidlnej.

Chceme sa bliz$ie pozriet na rovinu, kde MUDr. Sedivy uvadza, 7e ide
o rovinu, na ktorej sa musime snazit dosiahnut rovnovahu medzi svojim oko-
lim a sebou samym. Ide o socidlnu oblast spolunazivania ¢loveka s druhymi
ludmi, teda o oblast vztahov. Dalej MUDr. Sedivy pokracoval poznanim mo-
dernej psychologickej vedy, ze ak vztah ¢loveka k svojmu okoliu, k druhym
ludom je kladny, tak reakcia okolia bude takmer vzdy kladna i voci nam.
Potom nase vedomie bude vnimat pocit spokojnosti a harmdnie, ktord tym
ziskame. Vedecky je uz dokdzané, Ze cely nas imunitny systém reaguje vel-
mi citlivo na tuto vnutornu dusevnu rovnovahu. Ludia, ktori si zachovavaju
priatelské a Uprimné vztahy, navzajom si pomahaju, st nesebecki (americki
vedci nazvali takyto typ ,Heart persone”) maju ovela vacsiu imunitu a su
teda odolnejsi voci telesnym i duSevnym chorobdm ako fudia zavistlivi, vSi-
majuci si len negativne stranky jednania tych druhych, pomstychtivi, sebec-
ki, hrabivi, a podobne.

Podobne sa k problematike psychohygieny v Zivotosprave Cloveka vy-
jadrila i ucitelka jogy a psychologi¢ka PhDr. Miluse Kubickova, CSc. v ¢lan-
ku Vplyv biorytmov na skvalitnenie Zivota, uverejnenom v minulo Cisle JaZ
2/18. Zivotospravu jogina, ale i kazdého ¢loveka, definovala ako komplex
¢innosti tvorivo vykondvanych v sulade s prirodnymi, psychickymi i socidlny-
mi zdkonitostami. Tento komplex ¢innosti sformulovala v élanku do piatich
Cinitelov a to:

1. vyvdZeny pohyb a drZanie tela
vyvdZené dychanie a hospoddrenie s vitdlnou energiou
vyvdZend dusevnd ¢innost
vyvdZené suZitie s ludmi
vyvdZend vyZiva.

bl
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Ako vidime, neoddelitelnou suc¢astou vyrovnaného Zivota je u nej ne-
smierne déleZity element definovany pod 4. bodom — oblast socidlnych
vztahov,: vyvaZené suzitie s ludmi.

Clovek, ktory posilnil svoju harmdniu na telesnej Grovni vyvazenym po-
hybom, vyvdzenym dychom a vyvaZenou psychikou, byva viac ohladuplny
a lepsie ovlada umenie vyvazeného suzitia s druhymi fudmi.
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MozZno si davate otdzku, preco tolko hovorim o psychosocidlnej rovi-
ne, o vyvazenom suziti s druhymi? Odpoved je velmi znama. Clovek, ktory
sa vydal na cestu jogy, by si mal telo odistit od necist6t, toxinov z nedo-
konalej Zivotospravy napriklad chybného dychania a nevhodného stravo-
vania a to cestou ocistnych technik — kriji uvedenych v hathajoge. Mal by
sa vSak predovietkym vnutorne ocistit od ,toxinov” svojej duse, ziskanych
nedokonalostou povahy v nezdravych vztahoch s druhymi a k sebe samému
a to suU prave uz spominané JAMY a NIJAMY. Najvacsi pocet nedorozumeni,
hnevov, ublizovani, teda stresov, ktoré oslabujd nasu psychiku a tym i nas
organizmus a pripravuju podu pre rézne druhy vadznych ochoreni, vznikaju
pri kontaktoch s druhymi ludmi. Tieto odporucania nech sa prenasaju do
konkrétneho Zivota, voci konkrétnym ludom, aby sme budovali atmosféru
zmierenia, kde je viac mostov ako ostnatych plotov, kde bude viac Zivota,
a nie mizérie vztahov.

Pani doktorka Kubickova v zasadach spravnej Zivotospravy jogina uvadza
v piatom bode vyvaZenu vyzivu. Tak ako telo potrebuje v strave potreb-
né stavebné prvky pre jeho zdravé fungovanie, spravnu ,vyzZivu“ potrebuje
i nase dusevné telo. Duchovne zaloZeni ludia a znalci fudskej duse nam da-
vaju takéto zamyslenie, ako aj dobru radu:

Casto chceme byt uisteni, Ze nds niekto md rdd, je to prirodzené, ved' to
je potrava pre ludské srdce. Aj telo musi jest kazdy deri viackrdt. Preco by
to by to malo byt iné pre srdce, pre nase , duchovné a dusevné telo? Este
dobre, Ze Stvoritel'vymyslel Idsku a priatelstvo, inak by nase srdce bolo stdle
chladné, ale aj hladné. Preto pre nds vysiela na svojej frekvencii slova Idsky.
Aj my musime svojim drahym a blizkym ponuknut tuto stravu, aby sme posil-
nili siete vztahov. Nielen zalubené dvojice si vypisuju pekné SMS, ale aj nasi
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priatelia, kolegovia, znami, ti vsetci oCakdvaju, Ze nebudeme skupi na milé
a povzbudivé slovo. Ved' to isté potrebujeme a oCakdvame aj my. Budme
vdaéni za ludi v nasom Zivote, ktori st s nami vo vztahu. Clovek nie je ostrov,
sam by neprelZil.

Dodo Blesdak
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AK cheem byt Clovekom, Ktory vie byt
obohatenim pre drunjch a poniknut
dobro, Ktoré mdm v Sebe, musim
najskor poznat seba. Pozndvat svoje
Viastnosti a tie dobré neustdle
rozvijat. je jeden z cieloy jogy
a hlaynym poslanim jedne jej Casti
~ psychohygieny a meditdcie.
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