PRASARITAPADATAN ASANA

ETYMOLOGIA

Tato dsana je predklonova poloha a sucasne je i polohou obratenou. Na-
zov je odvodeny z ,prasarita”, ¢o v sanskrte znamena ,otvoreny, natiahnu-
ty“az ,pada’ chodidlo.

TECHNIKA

Vychodiskova poloha

Siroky stoj rozkro¢ny, chodidla maju byt vzdialené cca 120 cm alebo viac,
podla dizky néh; spravnu vzdialenost rychlo najdete tak, Ze skusmo zaujme-
te Uplnu polohu: ak sa vam nepodari polozZit hlavu na podlozku, musite sa
viac rozkrocit. Ruky date v bok. Zhlboka dychate.

Prva faza

Pomaly a d6kladne vydychnite; pocas vydychu urobite rovny predklon
a poloZite ruky dlafiami na podloZku ¢o najblizsie k linii piat.

Zo zaciatku mozete umiestnit ruky i pred tato liniu. S postupnym zvlada-
nim cvicenia sa budu dlane k tejto linii priblizovat a nakoniec ich umiestnite
aZz za nu.

Druha faza

Zhlboka sa nadychnite, ¢o najviac zaklorite hlavu a divajte sa pred seba,
pokuste sa o prehnutie v krizoch. Tym sa narovnd chrbdt a chrbtica bude
rovna, ¢o je cielom, ktory sledujeme.

V tejto polohe zadrite na 2 — 3 sekundy dych.

Tretia faza a konecna poloha

Pomaly, dékladne vydychujte a sucasne sa predklanajte, pokial sa teme-
no hlavy nedotkne podlozky a celo linie zapasti.! Tato pozicia uz predstavuje
konecnu polohu.

1 Redakéna poznamka: Ak nemate telo este pripravené na dosiahnutie koneénej polohy

a hlavu nemézete polozit na zem, pripravte si par knih, na ktoré si hlavu poloZite. Postup-
ne, po mesiaci i polroku, si z knih uberajte.
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Zhlboka dychajte s dorazom na dokladné zakoncenie kazdého vydychu.
Pre dosiahnutie vytlacenia aj poslednych zvyskov vzduchu z plic silne za-
tiahnite brusné svaly. Polohu udrzte na 10 aZ 20 hibokych dychov.

Stvrta faza

Po poslednom vydychu sa nadychnite a narovnajte chrbat ako v druhej
dobe, dlane zostavaju na podlozke. Zadrzte dych na 2 — 3 sekundy, chrbat
drzte stale vystrety.

Navrat do vychodiskovej polohy
Vydychnite a vratte sa do polohy vo faze €. 1. Potom zaujmite stoj spatny
a uvolnite sa s vnimanim pokojného dychu.

DYCHANIE

Pohyb a dychanie sa musi synchronizovat. Preto je treba dosledne dodr-
zovat uvedené pokyny. Prednostne sa mdze dychat spésobom prandjamic-
kého dychu udZdZdji, s ¢iastoénym uzatvorenim hlasivkovej strbiny.

Dychanie ma byt stale velmi hlboké s dérazom na Uplny dékladny vydych.

KONCENTRACIA

Pocas celého cvicenia sa koncentruje nase vedomie na dychanie, v ko-
necnej faze polohy na stlacanie brusnej steny, z ¢coho vyplyva vnutorna ma-
saz organov, ku ktorej dochadza pri usilovhom vydychu.

ODPORUCANIE

Je treba zabezpedit, aby sa ndm nohy nekizali po podlozke tak, e sa su-
stredime na o najvacsie rozkrocenie. Preto je dobré, ak cvi¢ime na boso na
podlozke, ktord sa neSmyka. Ak sa nohy rozchddzaju, je udrZovanie polohy
naroc¢né a k zabraneniu tohto rozchadzania je treba vynaloZit potom znaéné
usilie. Ak zase rozkrocenie prezenieme, vyvolava to bolest v stehennych sva-
loch. Je dovolené prist k natiahnutiu aZ po hranicu bolesti, ale pocitovat by
ste mali bolest len ,prijemnu”.

MIESTO V ZOSTAVE CVICENIA

Toto cviCenie je mozné zaradit bezprostredne pred klasickymi kliestami
— pas¢imottandsanou, tym, Ze pretahuje svalstvo noh, ulahcduje jej prevede-
nie. Cely rad cvicencov nedokaze ani po mesiacoch cviceni zaujat kone¢nu
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polohu kliesti bez pokrcenia kolien a su z toho nespokojni, Ze vtomto smere
nedosahuju pokrok. Pravidelnym cvi¢enim prasaritapadatan dsany — jednej
z obltbenych polbéh juhoindickej Skoly — sa svaly a tiez vdazy noh rychlo pre-
tiahnu. Cvi¢enec tak zisti zretelny pokrok pre spravne prevedenie klasickych
kliesti a pluhu — hdldsany.

BLAHODARNE UCINKY

V tejto polohe sa spajaju ucinky predklonovych poléh a poloh obrate-
nych.

Chrbtica

Chrbtica sa spruznuje vo faze ohnutého predklonu (flexia) a vystiera vo
fazach rovného predklonu (tenzia). Medzistavcové dosticky su vystavené
zvysenému stlacaniu, ¢o udrzuje ich elasticitu. Vazy chrbtice si natahované
a stdvaju sa vlacnejsimi.

Svalstvo

NajvyraznejSiemu natiahnutiu su vystavené svaly stehien. Pocas zaujatia
polohy to vyrazne daju najavo! Tato poloha, ako sme uz uviedli, im rychlo
navracia ich normalnu dizku. Natahuju sa tie? svaly a vézy chrbtice. Pri kon-
trakcii s dokonalym vydychom sa spevnuje brusna stena.

Krvny obeh

Krvné zdsobenie mozgu (intracerebralna cirkulacia) sa zlepSuje podobne
ako v Sirsdsane (stoj na hlave) alebo v sarvangdsane (sviecke), ale pretoze
vy$ka krvného stipca je mensia (Pascalov princip), krvny tlak v mozgovych
cievach je Umerne mensi. V celom trupe sa urychluje krvny obeh, ¢o velmi
prospieva najma brusnym orgdnom. Najblahodarnejsie je ovplyvnena pecen
a zaludok. Krvny obeh v peceni je silne zvySeny a krv je doslovne nasdvana
dolnou dutou Zilou. Tato poloha dobre podporuje funkciu zazivacej trubice
a pbsobi proti stagnacii krvi v brusnych orgdnoch.

U C¢loveka so sedavym spdsobom Zivota znizuje znizend cirkulacia krvi
v Zildch vnutornych organov celkovu vitalitu organizmu. Vdaka tejto polohe
sa krv opéat navracia do obehu, k srdci a k plicam. Z hladiska prospesnosti
pre organizmus sa tato poloha prave svojimi u¢inkami na krvny obeh odli-
Suje od klasickych polohy klieste (pascimaottandsane), pri ktorej je zvacsenie
pritoku krvi do hlavy menej vyrazné.
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Nervovy systém

Miecha je v polohe natahovana a tonizovana, stimuluje sa sympatikus,?
prechadzajuci pozdiz chrbtice.

Najpozitivnejsie je ovplyvneny ischiaticky nerv, ktory je pri natahovani
stehennych svalov v polohe natiahnuty a uvolfiovany na svojom vystupe
z chrbtice. Toto pretiahnutie mu velmi prospieva a je vybornou prevenciou
proti bolesti a niekedy ju i odstrani. Ak je vSak nerv podrazdeny a bolest
sa pri cvi¢eni polohy zhorsuje, poloha sa musi vynechat.

NA ZAVER

Poloha je v mnohych ohladoch zaujimava, i ked' nie je beznd a nie kazdy
ju moze zaujat. Jej cvienie trva najviac jednu alebo dve minuty.

Obr.¢. 1

Postavte sa do stoja rozkro¢mo,
dbajte na to aby sa vam nohy
nesmykali.

Ruky si dajte v bok; zhlboka sa
nadychnite, dokladne vystrite
chrbat a zatiahnite brusnu stenu.

Obr. €. 2

Pomaly a dékladne vydychnite

a predklonte sa. Polozte dlane
na zem, ¢o najblizsie k spojnici
chodidiel. Ak sa dlane nedostanu
na zem, je treba sa viac rozkrocit.

2 Vetva autondmneho (vegetativneho) nervového systému, ktora tonizuje funkcie organov.
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Dékladne vydychnite a su¢asne polozte hlavu na zem medzi ruky. Pohlad
smeruje na brucho. V tejto polohe zhlboka dychajte 10 — 20 dychov do
brucha. Nastava hibkova masaz brusnych organov. Pred navratom do vy-
chodiskovej polohy dékladne vsetko vydychnite.

Obr.¢. 3

Tato faza je velmi délezita
anie je mozné ju vynechat.
Zhlboka sa nadychujte a
prehnite chrbat v drieku;
to vyrovna chrbticu — co
je potrebné pre jej statiku.
Pohlad smeruje pred seba.
Svaly n6h, chrbta a Sije su
v tejto faze napnuté. Po 2
az 3 sekundovej vydrZi s
plnymi plicami prechadzate do nasledujucej fazy.

Obr.¢c. 4

Pomaly, zhlboka sa na-
dychnite a vystrite chrbat,
ako na obrazku ¢. 3. Zadr-
zte dych a aZ ked' pocitite
potrebu, vydychnite a vz-
priamenim sa s vystretou
chrbticou prejdite do vy-
chodiskovej polohy, ako
je na obr. ¢. 1. Vynechajte
polohu s vyhrbenym chrb-
tom (obr. €. 2).

Pripravil Dodo Blesdk
Cviky predviedol XY
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LIECIVA RELAXACIA V SAVASANE
A JEJ MODIFIKACIE

Joga — kultdra duse a tela — je logicky multidisciplindrna. Jednou z lieci-
vych a harmonizacnych disciplin je relaxacia, ktord ma do detailu vypraco-
vané rozne druhy a postupy relaxacnych technik. Jedna z najbeznejsich rela-
xacii, ktoré sa maju robit este pred fyzickym cvi¢enim a najma na ukoncenie
cvicebnej hodiny, je relaxacia v polohe Savdsany.

Savdsana — lah na chrbte s rozkroéenymi nohami (péty st na boénych
okrajoch karimatky), ruky mierne od tela s dlanami vytocenymi smerom
hore. OCi su zatvorené. Je to relaxacnd poloha bez akéhokolvek pohybu, pra-
cujeme v nej len s nasou pozornostou, vnimavostou, predstavivostou a s dy-
chom (pred fyzickym cvicenim 5 — 10 minut a pri zaverecnych relaxaciach po
cviceni jogy 10 — 20 minut), pri hibkovych relaxaciach (joga nidrd) je doba od
20 do 45 minut. Pre nezainteresovaného vyvolava pri pohlade na cvi¢encov
dojem, Ze ,to nie je Ziadne cvicenie, ved oni spia“. V skutocnosti, ak sa ma do-
drzat poziadavka fyzickej nehybnosti a schopnost koncentracie, ide o cvice-
nie s urcitou naroc¢nostou. Tato narocnost sa prejavuje najma u zacinajucich
a nedostatocne poucenych cvicencov. Kazdy nepatrny pohyb prezradza, Ze
cvi¢enec sa nedokaze skoncentrovat. Dévodov je viacero, bud ide o momen-
talnu neschopnost zastavit myslienkové viry, tzv. ,,opiciu mysel”, ktora skace
z jedného obsahu na druhy, o doznievanie stresovych vplyvov zazitych po-
Cas dna, u starsich [udi ide ¢asto o oslabenie nervového systému v dosledku
opotrebovanosti“ alebo o bolestivé prejavy v kiboch & svaloch, u mladych
cvi¢encov tieZ o roztrzitost a nedostatok sebadiscipliny a trpezlivosti.

Lie¢ivé uinky $avdsany spotivaju v tom, Ze hibkovo uvolfiuje nielen sva-
lové napatia kostrosvalového systému, ale aj autondmny nervovy systém,
ktory reguluje najdolezitejSie funkcie v organizme cloveka, ako su endokrin-
né Zlazy, srdcovocievny systém a iné regulacné systémy. Vyrazne ovplyviu-
je teda cely nervovy systém, ale najmd mentalnu Uroven jedinca. Rozvija
schopnost sustredenosti, vda¢sej vnimavosti pocitov svojho tela a vacsiu
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obrazotvornost. V relaxacii sa naplno uplatiiuje pésobenie na celd psycho-
somatiku, ¢o je blahodarné pre zdravie ¢loveka a charakteristické pre celu
jogu. Jedno je vsak isté, je to po meditacii jedna z najucinnejsich ozdravuju-
cich technik.

Velmi uZitocna je Uvodna relaxacia pred fyzickym cvi¢enim, ide o 5 — 10
minutové stiSenie, odputanie sa od vSetkych dennych zazitkov doznievaju-
cich vo vedomi cvi¢enca. Cielom tejto relaxacie je schopnost vacsej koncen-
tracie, pozornosti na ucinky jednotlivych cviceni, intenzivnejsie precitovanie
pocitovych vnemov v dsandch a najma po nich. Pocas cvicebnej hodiny, me-
dzi jednotlivymi pripravnymi cvi¢eniami, by sa mali pouZzit i kratSie relaxacie
a najma po ukonceni kazdej dsany. Relaxacia po dobu cca 10 dychov umozriu-
je vnimat pocitové ozveny, alebo odozvy v jednotlivych svaloch a organoch,
ktoré zanechalo cvienie alebo dsana. Relaxdcia ma trvat dovtedy aZ tieto
odozvy dozneju, aby sa nemiesali s pocitmi z nasledujucej polohy, alebo cvi-
¢enia. Pri dsanach sa vela cvicencov zameriava najma na jej technické preve-
denie a uZ menej sa usiluje o koncentrdciu a dosiahnutie relaxovaného stavu,
na posobenie polohy na organy, svaly a dychovu aktivitu. Prave aZ v relaxac-
nej polohe mdézeme hlbsie prezit asanu a jej ucinky dokonale vyuzit, ak sa
sustredime na vnimanie doznievajucich pocitov. Dokonca to umoZniuje dsanu
takto mentélne este viac precitit ako pri jej fyzickom zaujati, ¢o stcasne rozvi-
ja senzitivitu vnimania svojich pocitov v tele. Pri mojich pozorovaniach prace
niektorych ucitelov jogy sa, Zial, tieto kratke relaxdcie nevyuzivaju a cvicebna
hodina vyzerd ako spartakiddne alebo kondi¢né cvicenie.

Pred niekolkymi rokmi som v ¢asopise uviedol svoju skisenost, ked som
posobil na klinike na oddeleni Rekondicie a naturdlnej mediciny ako jogo-
terapeut. Pacientom, ktori boli na tri tyZzdne hospitalizovani na oddeleni,
pri vstupe som okrem inych fyziologickych merani meral i krvny tlak a pri
ukonéeni som merania zopakoval. Relaxdcie som s pacientmi viedol 2 az 3
krat za den. Pri vystupnom merani a po Statistikom vyhodnoteni jednotli-
vych parametrov sa krvny tlak u vacsiny upravil tak, Zze boli znizené davky
liekov alebo Uplne vysadené, vylepsila sa ¢innost srdca u kardiakov a upravil
sa celkovy metabolizmus.

Podobné vysledky s podrobnym popisom technik a ucinkov relaxacie
uvadzali i indicki vedci K. K. Datey a S. Bhagat (prvy z nich bol svetozndmym
lekdrom, kardiolégom), ktori na medzindrodnom seminari ,Joga, veda a ¢lo-
vek” v roku 1975 v New Delhi informovali o lieCebnom vyuziti Savdsany. Ich
technika a jej trvanie sa nie prili$ odliSovali od nami praktizovaného vedenia
cviceni relaxacii. Rozsirili vsak a spresnili jednotlivé zény na tele pre detailnu
relaxaciu.
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Praktizovanie Savdsany u kardiologickych pacientov v obdobi troch tyz-
driov viedlo i u nich k objektivnemu i subjektivnemu zlepseniu stavu u viet-
kych cvi¢encov, k znizeniu krvného tlaku, zniZzeniu srde¢ného tepu, zlepsSeniu
spanku a k celkovému upokojeniu.

Popisali pouzitu metddu tak, Ze bola praktikovana jej zlozitejSia a sucas-
ne i efektivnejsia forma Savdsany, ktoru roz€lenili na tri etapy:

1. Uvolnenie pomocou autosugescie (tyka sa celého tela)
2. Uvolnenie aktivnych zén organizmu
3. Uvolnenie s vyuzitim predstavy ,,0brazu prudenia energie”.

1. Prva cast cvitenia je blizka autogénnemu tréningu (AT). Pomaly, mo-
notdnne sa predndsaju formuly autosugescie, navodi sa stav, o umoziiuje
dosiahnut svalové uvolnenie. Tieto vety sa vyslovuju v trojici — prva cast
upozorriuje na miesto, kde ma byt zamerana pozornost, druha éast vety je
dynamicka autosugescia, tretia ¢ast sa tyka statického stavu uvolnenia. Cvi-
Ciaci si moze pri tom pomahat predstavou svetelného luca, ktory postupne
osvetluje tie Casti tela, s ktorymi prave pracuje nase vedomie. Pri inStrukcii
napr. ,,pozoruj svoju tvar”, si ¢lovek predstavuje, Ze svetelny IU¢ dopada na
jeho tvar. Na rozdiel od AT, uvolnenie postupuje od néh hore k hlave. Cvice-
nie zacina i kon¢i upokojujucou formulou —,,Ja sa upokojujem, som pokojny“
(v myslienkach je v predstave celé telo).

Potom nasleduje formula relaxdcie zamerana na vsetky svalové skupiny.
Kazda formula sa realizuje len v duchu (v mysli) a s Uplnou koncentrdciou na
danu oblast tela. Opakuje sa tri az styrikrat, s trojsekundovou pauzou.

Priklad trojice formul pre autosugesciu v relaxacii:

a) Moja pozornost (mdj lU¢ pozornosti) je zamerana na...

b) Tato Cast tela sa uvolriuje

c) Tato Cast tela je uvolnena.

Celd prva etapa v savdsane trva 30 — 40 minut.

2. Druha Cast Savdsany je zamerana na 16 najdolezitejsich ,,aktivnych ob-
lasti”. Ich uvolnenim sa tiez uvolfiuju skupiny priecne pruhovaného svalstva,
ako i hladkého svalstva v prislusnej oblasti. Praca s tymito aktivnymi oblas-
tami je uz vysoky stupen Savdsany. Tu nie je treba autosugesciu frazovat ako
v prvej etape, staci obratit pozornost na danu oblast a potom si predstavit,
Ze tato zona sa ,stava maksou®, ,roztapa sa“, ,rozpusta sa“.

Autori K. K. Datey a S. Bhagat rozoznavaju 16 hlavnych aktivnych oblasti
(z6n) plus jednu dopliiujicu; ide o tieto oblasti:
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1. palce noh; 2. élenky na nohach; 3. kolena; 4. oblast pohlavnych orga-
nov; 5. oblast anusu (koneénika); 6. ruky od zépéastia po konceky prstov);
7. oblast pupku; 8. lakte (doplfiujica zéna); 9. oblast zaludka; 10. oblast srd-
ca; 11. plecia; 12. hrdlo; 13. pery; 14. Spicka nosa; 15. bod medzi obocim,
stred velkej fontanely (stred lebky — ¢akra sahasrara); 17. najvyssi bod lebky.

Na uvolnenie kaZzdej z tychto aktivnych zén vdm postaci v priemere
15 — 20 sekdnd.

3. Energetické, resp. pranické uvolnenie. LeZiac v Savdsane si v duchu
predstavujeme, Ze prana — energia pomaly prudi od noh k hlave a cez bod
medzi obocim sa ,vylieva” von. Obraz prudiacej energie sa cvicencom javi
rézne — pod predstavou tepla alebo chladu, ako ,,mravencenie” a pod. Ino-
kedy zas v priebehu cvi¢enia sa moze vyskytnut mierne potrhavanie v sva-
loch, mykanie, ¢o je vSetko podla autorov pozitivnym javom — energia , pre-
myva“ telo — prdnické telo.

Trvanie tejto Casti relaxacie moze byt 3 — 4 minuty.

Pocas trvania relaxacie vznika tzv. hypnoidny stav —ide zvac¢sa o autohyp-
nozu, v ktorej pocas docasnej zmeny stavu vedomia nastdva lieCivy Gcinok
z uvolnenia psychickych blokov od stresov, ale i hibkové uvolnenie skrytych
blokov zo stresov v podvedomi, ktoré sme niekedy v minulosti zazili.

Ukoncenie Savdsany ma byt pozvolné: pohnut prstami na lavej nohe,
potom na pravej nohe, potom sucasne pohnite prstami a priehlavkami na
obidvoch nohach. Nohy si natiahnite posunutim lavej a potom pravej paty
dozadu. Postupne pohnite prstami na rukdch, potom zovrite prsty v paste.
Pomaly vzpaZzte obidve ruky a s nddychom si natiahnite pravu ruku a nohu a
s vydychom povolte, s druhym nadychom si natiahnite lava stranu. MéZete
to zopakovat este raz pretocte sa na bok a opatrne sa odtlaéte rukou a po-
sadte sa.

Relaxacia v takto modifikovanej Savdsane je podla autorov priblizne pat-
krat hlbsia ako v autogénnom tréningu. Opéat zd6raziiujeme, Ze toto cvienie
prindsa vyrazny efekt pri mnohych psychosomatickych ochoreniach a neu-
rézach, najma u stavov s hypertonickym syndrémom (napatostou) a nespa-
vostou. Rychle odstrariuje psychické napatie, Gnavu, nahradza nedostatok
spanku. Nie je tu absolttna kontraindikacia, ale je treba dodrzat maximalnu
dizku cvi¢enia v hranici 45 minut.

Autori popisuju skisenosti s vykondvanim tejto relaxa¢nej metddy takto:

Pocas niekolkych rokov (1986 — 1989) skusali popisany variant relaxacie
asi u 200 cvicencov, najcastejsie v kurzoch zdravotnej telovychovy a dusev-
nej hygieny. Cvicenia realizovali aj kolektivne, aj individudlne.
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Metdda vedcov Dateysa a Bhagata sa ukdzala velmi U¢innou formou re-
laxacie prindsajuca subjektivne zlepSenie kondicie a pocit osviezenia takmer
u vSetkych cvicencov.

V prvej Casti relaxdcie nebolo vidy mozné u zacinajucich alebo pravidel-
ne necviiacich jogu dodrzat trojnasobné opakovanie kazdej trojice formul
pre autosugesciu. U pokrocilejsich cvicencov sa metdda realizovala s kladny-
mi vysledkami i v sede.

Autori uvadzali, Ze u niektorych cvi¢encov, hlavne pri viachasobnom opa-
kovani tejto relaxacie, sa dostavili pozitivne pocity, ktoré mozno popisat takto:

— splynutie s ostatnymi fudmi;

— uvedomenie si stucast so svetom a vesmirom;

— zvySenie uvedomenia hodnoty ludskej bytosti;

— precitenie lasky k druhym, ¢o je ohromny zdroj sily;

— pocit intenzivnej radosti ako pri stretnuti s milym, blizkym ¢lovekom;

— Ziarivé teplo; a podobne.

Ojedinele sa vyskytli, predovsetkym v tretej faze relaxacie, pocity me-
nej prijemné, napr.: pocity vibracii v hrudi, priputanosti k podlozke, zvySena
tvorba slin a pod.

Vzhladom k celkovej dizke cvicenia relaxacie sa ¢ast cvi¢encov priznala,
Ze v niektorych castiach cvicenia nakratko zaspali, alebo mali k tomu silné
,pokusenie”.

Praktizovanie popisanej metddy kladie pomerne vyssie ndroky na sku-
senosti a vedomosti relaxacnych technik zo strany ucitela, s touto metédou
by preto jednoducho nemali zadinat ucitelia zac¢iato¢nici. Upozorfiujeme, ze
cvi¢enie podla tejto metddy si vyZzaduje predbezné skisenosti s jednoduch-
Simi relaxacnymi technikami ako u uditelov tak i u cvi¢encov. Zd3a sa tiez, ze
u tejto metddy sa dostavuje pomerne vyssia naviazanost cvienca na udite-
la, preto by sa malo poditat i s tymito emoénymi zakonitostami.

Dodo Blesdk
Pouzitd literatura: Brnénské dny IV. télovychovnych aktivit pro zdravi

(zdravotni télovychova a jogickd cviceni). Sbornik referdti pracovné meto-
dické konference. Brno 1987 — 1989.
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Relaxacia je uvolnenie od napatia, zbavenia sa napatia na psychickej a fy-
zickej Urovni. Psychika je vidy na prvom mieste a najviac ovplyviuje fyzické
zdravie ¢loveka. Napatia v tejto oblasti sa prendsaju do nervového a svalo-
vého systému tela. NajcastejSim zdrojom napati v psychickej oblasti je stres.
V nasom casopise sme uzZ velakrat hovorili o strese, pozrime sa este raz na
jeho zdroj a na to, ako sa mu da vyhnut.

Stres (z angl. stress — tlak, zataz) je termin na oznacenie Sirokého okruhu
stavov, ktoré vznikaju ako odpoved na rézne nepriaznivé vplyvy (stresory).
Stresor je faktor, ktory vyvoldva stres. Stres sa teda pouziva na opis stavov
v extrémnych podmienkach s dopadom na ¢loveka na fyziologickej, psycho-
logickej Urovni ako aj na Urovni spravania. Je to neviditelny zabijak, ktory
vrha na psychiku a fyzioldgiu ¢loveka smrtelné strely. Podla druhu a charak-
teru vplyvu stresora sa rozlisSuju rozne druhy stresov. V najvSeobecnejsej kla-
sifikacii ide o fyziologicky stres a psychologicky stres. Psychologicky stres sa
dalej deli na informacény a emocny. Informacny stres vznika pri informa¢nom
pretazeni, ked' sa ¢lovek necha zavalit informaciami, ked nezvladne ulohu,
ked' sa nedokazZe spravne rozhodnut v pozadovanom ¢ase, pricom nesie za
rozhodnutie velkl zodpovednost. Emocny stres sa vyskytuje v situdciach
ohrozenia, nebezpecenstva, traumy atd.

Trauma je uz vacsi kaliber na zdravie, ide o vystavenie ¢loveka dlhodobo
atakujucimi stresmi bez ich rieSenia a regeneracie relaxaciou. Ide teda o vel-
ky jednorazovy otras alebo Uraz na dusevnej alebo telesnej urovni. Kazdy
to mohol zazit, ¢i uz pri oznameni, ze mame velmi vazne a tazko liecitelné
ochorenie, ¢aka nas operacia, zomrel ndm ¢len rodiny, dlhodobé oSetrovanie
postihnutého dietata, nevladnych rodicov alebo invaliditu a pod. Dopad na
zdravie ¢loveka nie je okamzity, prejavi sa po kratkom case napriklad zlyha-
nim ¢innosti srdca prejavujuci sa réznymi poruchami, oslabenim alebo stra-
tou imunitného systému, nddorovymi ochoreniami, vredovym ochorenim
na organoch traviaceho systému, psychiatrickymi poruchami, na socialnej
urovni napriklad stratou schopnosti komunikacie s druhymi a dalSie poruchy.

SU na nas namierené vsak aj mensie kalibre, ktorych strely si mensie
alebo lepsie povedané nendpadnejsie zranuju, su vSak ¢astejsSie a je ich viac.
Rozmahaju sa do masovych rozmerov.
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PreZivame C&asy, ktoré sa vyznacuju pribudajicimi zavislostami od elek-
troniky, drog, pracovnych zatazeniach pri workoholizme, liekoch, alkohole
a pod.

UZ aj malé deti — skoldci sa stdvaju zavisli od elektronickych zariadeni, ¢o
ich ndti otvorit smartfdn, tablet, notebook nielen doma, ale aj v dopravnych
prostriedkoch, na ulici. Vysedavanim, najma deti, pri pocitacovych hrach
s nedostatkom pohybovej aktivity a konzumaciou sladkosti, maju deti skoli-
Ozy chrbtice a trpia obezitou. Len si vS§imnite na ulici, Coraz Castejsie streta-
vate tazko sa pohybujice mladé Zzeny a mladych muzov, u ktorych si objemy
urcitych casti tela extrémne velké.

Pomaly s mobilom sa chodi na toaletu a spava sa s nim v posteli. Ne-
vieme sa odputat od zdrojov informdcii ani na dovolenke a aj ked sme na
druhom konci zemegule mame nutkanie hned' vybavit kazdu spravu ¢i mail.

Nechame sa zavalovat nie vidy pozitivnymi, ba az skodlivymi navodmi a
informaciami a ich spracovanim, ¢o prindsa Casto urcité napatia a velmi ¢as-
to i stres. Tato zavislost neustale sledovat svoju elektroniku nielen vyerpava
nase oci, ale aj centralny nervovy systém. Nase myslienky sa nedostanu do
pokojnej hladiny, ale pripominaju vinobitie, vinom ¢lanku v tomto ¢asopise
uvadzame nazov tohto javu, ze ide o ,opi¢iu mysel“. Dalo by sa povedat, Ze
neexistuje harmdénia medzi nepokojnou rozhdranou myslou, s nedostatoc-
nou schopnostou koncentrécie a so zanedbavanim relaxacie, a medzi teles-
nou schrankou ¢loveka, u ktorej by v pokoji a v harménii fungovali jej jed-
notlivé organy. Tato suvislost medzi nimi je neviditelna, a preto si ju vaésina
[udi neuvedomuje a ignoruje ju.

V nasej kultire nie sme zvyknuti vnimat a pocuvat svoje telo, ale ak
zatneme mat problémy, napriklad s pamatou, ak sa objavia ¢asté infekcie,
problémy s kvalitou spanku, ak robime chyby v praci ¢i na emocionalnej
urovni pocitujeme rozne neprijemné emdcie, tak to nas telo informuje, ze
nieco nie je v poriadku.

Ako sa tomuto vyhnut, ako poslichnut varovania tela, ako si konecne
odpodinut a uvolnit sa? Rada je velmi jednoduch3, a to:

»haulit sa umeniu relaxacie”. Naudit sa tomuto umeniu nie je vobec
narocné, ba naopak, je velmi prijemné. Ak sa ho aj vsak ludia naudia, u nie-
ktorych bude problém v pravidelnosti cvicenia, niekedy totiz relax odklada-
me a posuvame v rebricku doéleZitosti za povinnosti a zavislosti, aZ sa vytrati
z ndsho zaujmu uplne.
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Najprepracovanejsiu Skolu relaxacie r6zneho druhu a r6zneho stupna na-
ro¢nosti ma joga. Takmer vietci psycholégovia a psychiatri zapadného sveta
kladu na uvolnenie a relaxdciu velky doraz a poutili pre svoje moderné tera-
peutické postupy niektoré techniky z jogy, ako napriklad Schultzov autogén-
ny tréning, ale objavime ich aj u inych autorov a metddach.

Joga ponuka Siroky vyber relaxacii od tych najjednoduchsich postupov
aZ po casovo a koncentracne ndrocnejSie. Napriklad jedna indicka skola
v kalifornskej Santa Cruz uci uvolnenie pre zacinajucich tak, Ze cvicenec je v
pokojnej pozicii, v sede na zemi s podlozkou, s nohami volne natiahnutymi
a s opretym chrbtom. Neusiluji sa hned' viest cvi¢encov do hlbokého pono-
renia do seba. Spociatku stadi, ked' cvicenec vydrzi sediet dlhsiu dobu (cca
5 — 8 minut) nehybne tak, aby sa jeho mysel upokojila. Velmi dobre k tomu
napomadha sustredit vedomie na priebeh kazdého nadychu a vydychu. V na-
Sich kurzoch jogy robime tieto relaxacie vacsinou v [ahu na chrbte v polohe
tzv. Savdsany. Jogové relaxacie uvolfiuju svalové napdtia nielen u priecne
pruhovaného svalstva, ale aj hladké svaly v nasich organoch. Uvolfiuju ner-
vovy systém v kostrosvalovom systéme, ale, €o je eSte dolezZitejsSie, uvolfiuju
i autonédmny nervovy systém a preladuju ho zo sympatikotonického ladenia
na parasympatické ladenie, ktoré upokojuje, uvolfiuje a stiSuje funkcie Zivot-
ne délezitych organov, ako srdcovu ¢innost, krvny tlak, funkciu Zliaz s vnu-
tornou sekréciou (endokrinné Zlazy). Preto odporiéame vybudovat si novu
zévislost prave od tohto pozitivneho a prospesného cvicenia.

Ak cvi¢ime jogu, vieme, Ze prispieva k rovnovdhe. Joga si kladie za ciel
nielen sebapoznanie, ale aj navodenie rovnovahy vo vSetkych troch hladi-
nach bytia ¢loveka, o ktorych hovoril indicky doktor a majster jogy, Bhole:

1. hladina somaticka, telesna — v nej ddvame organizmus do rovnovahy
réznymi cvi¢eniami, asanami a precistovacimi technikami;

2. hladina emocna, citova: kazda nerovnovaha, kazda emacia ¢i uz klad-
na alebo zdpornd ma za ndsledok poskodenie organizmu — ak je ¢lo-
vek emociondlne rozladeny, rychlejSie starne, neuvazuje triezvo, jeho
reakcie podliehaju emocnému vzruseniu;

3. hladina intelektualna, myslienkova: negativne myslienky zaoberaju-
ce sa odsudzovanim druhych, zlomyselné myslienky, myslienky, ktoré
sa ndam neustdle vracaju, narusuju hladinu nasej mysle. Rozrusena
mysel zasa narusuje pokojny Zivot a organizmus musi toto narusenie
nejakym spdsobom vyrovnat. Joga nas udi Zit v pritomnosti a upokojit
myslienkovy chaos v naSom vedomi.

q

13



14

Joga a zdravie 3-2019

No nie je vSak cielom tohto ¢lanku popis jednotlivych jogovych relaxacii,
ale poradit, kde najst rieSenie problému, ktory sme vyssie rozviedli.
Stres sa da odstranit dvojakym spdsobom:

pohybom — ked' sa dostanem do stresovej situacie, urobim to, na ¢o je
telo vlastne pripravené, spalit adrenalin pohybom: zabeham si alebo
si zacvicim dynamické jogové cviky, napr. 20 az 30 krat surja namas-
kdr. Tym sa stres vybije a adrenalin sa vyluci z organizmu.

hibokou relaxaciou, pri ktorej sa uvolni celé telo aj mysel a vSetko sa
dostane do svojej normy.

Ak3 je prevencia

K stresom nedochadza tak casto u toho, kto poctivo cviéi jogu. Pres-
nejSie, stresy pre neho nie su také zhubné, pretoZe jogin ma lepSiu
rovnovahu. Jedna z podmienok je navodenie si rovnovahy v troch
hore uvedenych hladindch. Ak je c¢lovek vyrovnany, nepodlieha na-
tolko stresu.

DolezZité je udrzat si najma psychickd rovnovahu a sebakontrolou ju
sledovat — akonahle v nas stupa napatie, okamzZite ho uvoltiovat. Ak
to nie je moZné urobit cvicenim, vyvazime sa dychom. Prehibime cel-
kovo dych, prediZime vydychy a tym zmiernime napatie. Indovia na
tieto situacie odporucaju bhramari (Cmeliak).

Nie kazdy pozna tieto techniky jogy a nie kazdy je schopny dodrzat urcité
poziadavky vyplyvajlce z jogovej nauky. Existuju vSak aj vSseobecné postupy
na odburanie negativnych dopadov psychicky a fyzickych stresov a zavislosti.
Tieto postupy vrelo odporucame. Su to:

Zistite, preco sa neviete pravidelne stretnut so sebou samym na 5 —
10 minut v relaxacii a odputat sa od svojich zavislosti a kazdodennej
¢innosti;

Skuste sa zamysliet nad tym, ¢o vas obcas stresuje a ako si s tym po-
radit;

Relaxdcia je i o uvolneni napétia v svaloch, ktoré spésobuje najma
stres. Skuste sa naucit obéas uvedomit si vase drzanie tela, ¢i uz v stoji
alebo v sede, uvolnite napéatie v drzani svojich pliec, ramien, chrbta,
ktoré aj ked'si to neuvedomujeme, maju zvySené napatie;

Skuste pracovat aj so svojou predstavivostou a vybavte si v pamati tu
¢innost z detstva, ktora vam spdsobila najvacsiu radost a predstavte si
podobnu ¢innost aj s touto radostou, ¢o prezivate i teraz v dospelosti;
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Pri snahe uvolnit sa a relaxovat sa vam to len tazko podari, ak vam
kazdu chvilu cinkne telefén, a preto vypnite vSetky elektronické pri-
stroje;

Skvelou formou relaxu a ,vyprazdnenia“ hlavy je prechddzka v priro-
de so sustredenim sa na to, ¢o vidime, s vedomim svojho dychania,
bytia ,tu a teraz”;

Zacnite sa pravidelne, aspon dvakrat do tyzdna, venovat nejakej ne-
sutaznej Sportovej aktivite (napr. rychla chédza v prirode, lahky beh,
bicyklovanie, plavanie a podobne);

Délezite je aj uvedomit si tri piliere zdravia — zdravu stravu, dostatoc-
ny telesny pohyb za pritomnosti vedomia, teda sustredenosti, a spd-
nok. Tu treba dosiahnut urcitld vyvazenost.

Pre dosiahnutie dusevnej rovnovahy a pokoja, pre dosiahnutie se-
balcty sa treba snazit preladit svoj pristup k Zivotu i v oblasti etiky
a moralky, ako napriklad: nelipnit na nikom a ni¢om, byt nepriputany
k majetku a peniazom, preZivat pritomnost, stat sa vnutornym po-
zorovatelom, robit prdcu pre radost a nielen pre odmenu, pestovat
trpezlivost, spokojnost, striedmost, skromnost, prianie dobra inym
a pestovat ¢isté vztahy, vediet sa nadchnut prirodou a umenim...

Pripravil Dodo Blesdk

LEKARSKA VEDA OBJAVILA DAVNO POZNANE

PAMATQVA POHODA
A RELAXACNA ODOZVA

Americky lekar MUDr. Herbert Benson z Ustavu mediciny mysle a tela
v nemocnici Deaconess Hospital a Harvardskej lekarskej fakulte sa pocas
svojho tridsatro¢ného medicinskeho vyskumu sustredoval na to, ¢o mézu
[udia robit, aby prispeli svojim dielom k vylieceniu z chordb. Zistil, Ze ludia
maju sklon obracat sa v chorobe a v tazkostiach k viere, ¢o im prinasa nie-
len emocionalnu a duchovnu ulavu, ale priamo Zivotne dolezité zdravie. Vo
svojej knihe Nadcasovd liecba uvadza prienik vysledkov jeho vyskumu o fas-
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cinujucej sile ludského ducha medzi objektivnu vedu. Ukazuje, Ze pozitivna
viera, najma viera vo vys$siu moc, zasadnym spdsobom prispieva k naSmu
fyzickému zdraviu. Dokazuje, Ze ak sa ludia dovoldvaju viery, a to nie len na-
boZenskej, aktivuju neurologické cesty k sebauzdraveniu organizmu. Pritom
prisiel na kltucové poznania, ktoré nazval pamétovd pohoda a relaxaénd
odozva. Objavy vychddzaju z pozorovania a zo zakladov zapadnej vedy a su
jej velkym obohatenim, ale potvrdzuju uz davno poznané. Preto je pre nds
velmi zaujimava skutoc€nost, Ze tieto poznania poznali vychodné kultury uz
velmi davno pred nasim letopoc¢tom, v joge su zname uz niekolko tisicrodi.
Vedeckd medicina takto potvrdzuje ddvnoveké poznania starych kultur; pre-
to ma tato jeho praca zaujala a chcem sa s Citatelmi o tieto poznania podelit.

Ako sme uz uviedli, najvyznamnejsim vysledkom vyskumu MUDr. Ben-
sona v oblasti mediciny bolo definovanie telesného pokoja, ktory si moze
kazdy z nas vyvolat; ma aj opacény efekt, ako dobre znama stresova reakcia,
psycholégmi definovana: ,zautoc, alebo utec”. Tento telesny pokoj nazval
»relaxaénd odozva“, ¢im sa mysli stav, pri ktorom sa znizuje krvny tlak, spo-
maluje srdcovy tep ako i rytmus dychu a metabolizmus. Tuto, v mnohych
smeroch, trvale blahodarnu relaxaéni odozvu mézeme vyvolat velmi jedno-
duchymi technikami pomocou sustredenosti mysle ¢i meditacie.

Doktor uvadza: ,,... jedna moja pacientka si dala chirurgicky odstranit
z prsnika neSkodné kalciové depozitum. Chirurg jej odporucil operaciu, aby
sa z neho vraj nevyvinul zhubny nador, ¢o bola moznost takmer nepatrna.
Len zmienkou o moznosti vzniku rakoviny pacientka Uplne spanikarila a
psychicky sa ,,zosypala“. V noci sa budila a nebola schopna zaspat. Ku mne
sa dostala, aby sa zbavila Uzkosti a paniky, hovoril som s fiou o relaxacnej
odozve a o spbsobe, ako je mozné tento stav uvolnenia dosiahnut. Vysvetlil
som jej, ze k tomu, aby tdto odozvu vyvolala, musi sa pokojne sustredit 10
— 20 minut denne na nejaké slovo alebo vetu a odsunut stranou akékol-
vek myslienky, ktoré by ju od toho odvadzali. Pacientka sa rozhodla — ako
mnohi z mojich pacientov — vyuzit na toto cviCenie sustredenie mysle na
naboZensku frazu. Vybrala si slovd poZehnania, ktoré jej matka hovorila, ked'
odchadzala do $koly. A po niekolkych mesiacoch vytrvalého vyuZivania tejto
detskej modlitbicky na vyvolanie relaxacnej odozvy zadala pacientka citit, ze
sa zbavuje nepokoja a strachu, ktoré ju neustale suZovali. Povedala mi, Ze
zacala hladiet na zivot a ludi inymi o¢ami. Sama zd6razrovala citovu posilu,
ktoru jej poskytla symbolika a vyznam matkinych pozehnani. Tento emo-
cionalny a duchovny balzam na fiu, ako sa zda, posobil rovnako silno ako
chemické a fyzikdlne zmeny, ku ktorym dochddza pocas relaxa¢nej odozvy.”

Takychto prikladov uvadza doktor v knihe niekolko a zovSeobecneny
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zaver je v tom, Ze nezdlezi na tom, akym sp6sobom jednotlivi ludia tuto
relaxacnl odozvu vyvolaju — fyziologické zmeny su rovnaké. Ludské telo je
vybavené tak, aby reagovalo takym upokojujicim stavom — ktory je opakom
stresovej reakcie , utoc” alebo ,utec” — kedykolvek sa mysel na nejaky cas
sustredi a nevsima si vSednych nutkavych myslienok. Inymi slovami, ked' sa
upokoji mysel, upokoji sa vzapati i telo.

Na otazku ako vyvolat relaxa¢ni odozvu hovori, Ze to vbbec nie je ne-
obvyklé a ndrocné. Aby ste zakusili relaxacnu odozvu a jej okamZite upo-
kojujuce Ucinky ako i dlhodoby blahodarny Ucinok na vase zdravie, zvolte
si techniku, ktora zodpoveda vasej viere. Relaxa¢nli odozvu mozno vyvolat
velkym poctom technik, vratane meditacie, modlitby, autogénnym trénin-
gom, progresivnou svalovou relaxaciou, jogou, tchai-ti-cchuanom (skratene
tai-chi), ¢chi-kungom, joggingom, pldvanim, dychovymi cviceniami aj opako-
vanim nejakej ¢islovky a pod.

Je potrebné urobit len dva kroky. Prvy krok je, aby ste slovo, vetu, mod-
litbu, frazu alebo telesnu ¢innost neustale a sustredene opakovali. Ak sa
vam do vedomia vkradnu iné myslienky, nevenujte im pozornost a vratte sa
k predoslému sustredenému opakovaniu.

Volba toho, na ¢o chcete upriamit svoje vedomie opakovanim, zélezi od
jednotlivcov. Ak ste ndbozensky zalozeny, mézete si zvolit par slov z modlit-
by; napriklad:

Krestanské — ,, Otce, zmiluj sa na do mnou”
Katolicke — ,,Matka BoZia, pom6z mi“

Muslimské — ,,Insallah”
Hinduistické — ,0m* ,, Aum*“

Ak nie ste ndboZensky zaloZeny, vyberte si nieCo svetské:
,,Citim v sebe Stastie a usmev.”

,Som sucastou krdsnej prirody.”

,,Citim v sebe zdravie a silu.”

,Som sucastou harmonie celého vesmiru.”

,Mdm pokoj a ldsku.”

,Moja dusa sa usmieva.”

»Milujem Zivot, ako krdsny dar”.

Bez ohladu na techniku ¢i formulu, relaxacni odozvu vyvolate, ak do-
drzite tieto dva kroky: opakovanie formuly a pasivne ignorovanie rusivych
myslienok vratenim sa k formule.
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Doktor v deviatich krokoch popisal techniku, ktord uci pacientov:

e Prvy krok: Zvolte si slovo alebo frazu, ktora je zakorenend vo vasom

systéme viery.

Druhy krok: Pokojne si sadnite do pohodlInej polohy.

Treti krok: zavrite o€i.

Stvrty krok: Uvolnite si cely svalovy systém v tele.

Piaty krok: Pomaly dychajte a prirodzene pri tom opakujte pocas vy-

dychu svoje slovo alebo frazu.

o Siesty krok: Budte Uplne pasivny. Nestarajte sa, ¢i to robite dobre
alebo zle. Po vniknuti inej myslienky si to len uvedomte a vratte sa
k sustredenému opakovaniu svojho slova.

e Siedmy krok: Robte to takto 10 az 20 minut.

e Osmy krok: Po ukonéeni pokojne edte sedte cca 1 — 2 minuty, aby sa
vase myslienky mohli vratit. Otvorte potom o¢i a este v pokoji sedte,
aZ po chvili vstante.

e Deviaty krok: Toto cvicenie robte raz alebo dvakrat za den.

Ale ved to vSetko pozndme z relaxacnych technik, ktoré ucime v joge.
Relaxacnu odozvu vyvolavame roznymi druhmi relaxacnych postupov od
bodovej detailnej relaxacie cez bleskovu relaxdciu spojend s vedomim dy-
chania, koncentrovania sa na opakovanie urcitych slov alebo viet (mantra),
vnutornym Usmevom, s vyuZitim predstavivosti a autosugescie (sankalpa),
cez vnutorné vizudlne postupy v tzv. jogovom spanku (joga nidrd), az po
rézne druhy meditécii.

MUDr. Benson nasiel i dalsi zdroj k vedecky nesmierne dolezitému ob-
javu na podporu uzdravovania a nazval ho ,,pamétovd pohoda“. K tomuto
svojmu druhému objavu sa vyjadruje tak, Ze pozorovanim svojich pacientov
k prirodzenej ludskej schopnosti — tizbe po uzdraveni, objavil, aku silu zo-
hrdva u ¢loveka tuzba po tomto stave — viera, t. j. intenzivna tuzba po do-
siahnuti predchadzajucej dusevnej a telesnej pohode v stave zdravia. Toto
poznanie podmiefuje a priam potvrdzuje aktivny pristup jedinca pre udrza-
nie svojho zdravia, no najma pri uzdravovani z choroby. Kazdy z nds si svoju
intenzivnu tuzbu po predchadzajicej pohode nakoniec premieta do viery
v schopnost lekara poméct mu, tiez do viery z vylie€enia pomocou liekoy,
ktoré mu predpisal, alebo do viery v Boha.

V relaxacnej odozve ide o telesny pokoj, pohodu, tato moze fungovat
i bez pésobenia nejakej viery v pozadi, teda nezavisle od pamdtovej pohody.
Tieto dva stavy sa vSak mozZu v skutocnosti velmi vyznamne navzdjom pre-
linat pre prospech zdravia ¢loveka, ktory sa chce zbavit psychickych ¢i fyzi-
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ologickych problémov. Tieto dve zlozky sa skutoéne velmi dobre dopliiiaju.

Teda proces pri relaxacnej odozve je v skutocnosti taky silny, Ze sa nemu-
site dovolavat ani viery, aby ste ju vyvolali. Ludia nemusia odriekavat modlit-
bu alebo nieco, ¢o ma vztah k ich viere; mézu pouzit akékolvek slovo, frazu,
zvuk alebo opakované ¢innosti, na ktoré sa sustredia. AvSak pri sugestivnej
predstave a oCakdvani pozitivnych ucinkov pri terapii — pamdtovej pohody
— a pri harmonizacii celého organizmu je velmi dobré a potrebné poznat,
chéapat a dodrziavat presny mechanizmus, ktory k takymto G¢inkom vedie.
| ked veda dokazala relaxa¢ni odozvu a vieru velmi lahko oddelit, pacienti
ju radi uplatiuju ako aj svoje hodnotiace kritéria na techniky mentdlneho
sustredenia. Tym vznika velmi dynamické liecebné duo.

MUDr. Benson si pri vyucbe tohto poznania pre lekdrov a sestry uvedomil
dosah starostlivosti ¢loveka o seba samého, t. j. o vSetky tie zdraviu prospes-
né veci, ktoré si jednotlivci mézu sami pre seba urobit. To umoziiuje vyuzivat
lie¢ebne nielen pre nase telo, ale aj pre ovela U¢innejSiu bohatost vnutra
nasej ludskej bytosti —nasu hodnotovu stupnicu viery, myslienok a citov. Do-
ktor hovori, ze spociatku: ,,... som sa zdrahal tieto faktory skimat, pretoze
filozofi a vedci ich po celé starocia pokladali za ,nevedecké” a nemeratelné.
Mal som v3ak neustdle pred sebou to, Zze pokroky v lie¢be mojich pacientov
boli velmi ¢asto zavislé od ich Zivotného elanu a pevnej véle. A tieZ preto, ze
som sa nemohol zbavit pocitu, ktory som mal, Ze ludskd mysel a viera, ktoru
tak ¢asto asociujeme s [udskou duSou, ma fyzické prejavy.”

Tudzba po uzdraveni mé velky vyznam nielen pri liecbe, ale aj pre dalSie
zivotné vyhliadky a zmysel Zivota. Kazdy z nds si premieta v pamati svoju
intenzivnu tuzbu po minulej pohode; ma schopnost zachovat si v paméti po-
koj a sebaddveru, tiez spojenu so zdravim a $tastim, a to nielen emocionalne
alebo len doc¢asne upokojujicim spésobom, tato pamat sa premieta tieZ na
fyzickej Urovni. Premieta sa do svalového tonusu, do funkénosti jednotlivych
orgdnov a v stave choroby do liekov, ktoré uziva alebo i do rieSeni réznych
problémovych sociadlnych situdcii v Zivote kazdého ¢loveka.

Nezavisle od knihy MUDr. Bensona sme v ¢lanku nasho ¢asopisu ¢. 4/2018
pod ndzvom Sila predstavivosti alebo telo md svoju pamdt hovorili o pamati
prenesenej do predstavy o nasom tele — nasich svalov, ndsho vedomia a na-
Sej psychiky. Ide o poznanie, ktoré popisuju i psycholégovia a fyzioterape-
uti, Ze telo a psychika sa snazia kopirovat nase zapamatané predstavy. PhDr.
Libor Micek, CSc vo svojej knihe Dusevnd hygiena tiez uvadza, Ze: ,Kazda
jednotlivd myslienka a predstava md tendenciu pripravit organizmus k jej
realizacii. Obsahom svojho myslenia a predstavivosti jedinec spoluvytvara
svoj Zivot na telesnej, duSevnej, ale i spolo¢enskej Urovni*.
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Na tomto poznani stoji i jogova prax (joga sddhana), ktora sa snazi o po-
zitivny Ucinok a to dosiahnutie vnutorného oslobodenia od zlych navykov
a postojov v mysleni, Uzkosti a strachu. Podla joginov je to hlavne mysel a jej
stavy, ktoré vedu ¢loveka bud'k otroctvu zapricinenému chybnymi postojmi
alebo k snahe oslobodit sa od nich. Oslobodenie v joge neznamena nic iné
ako precistenie sa od necistdét mysle, Uzkosti a strachu, a ich rusivych vply-
vov v tele, dosiahnutim stavu harmdnie, vyrovnanosti a pokoja.

Sustredenie vedomia cviciaceho a relaxacia je neoddelitelna nutnost pri
cviCeni jogy najma pri dsanach. Cvi¢enim dsan ma byt teda dosiahnut3 sta-
bilita na vSetkych troch drovniach:
fyzicka — na urovni tela

mentalna — na Urovni mysle
emoc¢nad — na urovni citov.

Podla definicie Pataridzaliho' ma byt pozicia asany pevnd a stdla. Je to
sucast versa a da sa vylozit dvojakym spésobom. Jeden vyklad je ten, Ze
dsana je poziciou, v ktorej je preciteny pocit blaha, stastia, prijemnosti a sta-
bility. Teda asana je stabilna, pevna, pohodlnd a méze dat pocit vnutorného
pokoja, ba az stastia. Druhy vyklad tohto versa sa vztahuje na ucinky dsany.

A prave tieto pocity harmdnie si cviciaci vtlaci do svojej pamati a tak si
vytvoria MUDr. Bensonom objavenu tzv. ,,pamétovid pohodu®, ktord vyuZi-
vaju hned po ukonceni asany, ale i v ¢ase nepohody pocas vsedného dna
alebo v ¢ase priputanosti na |6zko pocas choroby. Tuto pamat vsak pouzi-
vame nielen na mentalnej, ale i na fyzickej Urovni, Urovni nasho tela. Teda
obsahom svojho myslenia a predstavivosti jedinec spoluvytvara svoj Zivot
i na telesnej Urovni. Toto poznanie potvrdzuje i metodiku nacviku asan pod-
robne opisanu v uvedenom cCisle nasho ¢asopisu. Popisali sme tu metodiku
nacviku dsan s vyuZitim tejto svalovej pamati, ako velmi G¢innd metddu na
[ahké zapamatanie si jednotlivych dynamickych i statickych faz dsan. Vda-
ka predoslej praxi dokazete konkrétne svalové pohyby vykonavat tcinnejsie
a presnejsie.

Svalovd pamat z tejto predstavy ulahluje telu ,kopirovat” polohu z na-
$ej predstavy alebo sa k nej priblizit. Cim bude sustredenost na predstavu
vacsia a predstava spravnej polohy presnejsia, tym lahSie sa nase telo k nej
pribliZi, lebo ako sme uz povedali, v organizme je panom psychika, ¢o potvr-
dzuje aj moderna medicina.

1 Klasik jogy, ktory prvy pred cca 400 rokmi pred Kristom, pisomne metodicky usporiadal
jogu do 6smich stupnov.
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Spravna metodika nacvik dsan je teda zaujat ju v predstave este pred jej
realizaciou, vybavit si vo svojej pamati kazdy centimeter pohybu ako vojst
do polohy, vybavit si jej dokonall predstavu, vybavit si v paméti pocity a jej
ucinky a znovu postupny prechod do vychodiskovej polohy. Telo sa snazi na-
podobnit tuto pamatovu predstavu z predchadzajucich cvi¢eni a lahsie po-
lohu zaujme. Ak ucitel pre zaciatocnikov tieto kroky pred cvicenim verbalne
popise, tak si cvicenci jednotlivé polohy velmi l[ahko zapamataju.

Po ukonceni dsany a po zaujati relaxacnej polohy telo opat znehybnime
a ,ponorime” sa do pocitov, ktoré nam dsana zanechala a tie postupne do-
znievaju. V joge ich nazyvame pocitové odozvy alebo ozveny. Ide o velmi
liecivu fazu, ktora nas nauci vacsej vnimavosti na reakcie vyvolané asanou
v svaloch a organoch. Navyse vacsina jogovych technik sa nam po case stane
vyloZene prijemna a lahko zapamatatelna.

PhDr. Libor Mi¢ek, CSc. tieto postupy odporuéa slovami: ,,Uloha psychiky,
predovsetkym autosugescie v joge, je podla naSich skusenosti dobrou pre-
venciou, ¢asto i vynikajucim liecebnym prostriedkom, ak pouzijeme aj svoju
predstavivost a sugesciu.”

Ja si dovolim dodat, ak pouzijeme svoju ,relaxacni odozvu® a ,,pamdto-
vu pohodu.”

Obidva tieto Ucinné ,,objavy“ l[ahko ziska aj bezny cvicenec jogy, ak dodrzi
odporucania Patandzaliho, ktory vo svojich sustrach — starych spisoch — radi:
ak sme v asane, je potrebné odputat mysel od jej polohy a zacielit ju inym
smerom, obratit pozornost na urcité nekonec¢né bytie —,,ananta, samapatti“,
prejst s vedomim do kratkeho meditativneho stavu. Dévodom je, Ze kazda
ind myslienka moze viest k emocionalnemu ucinku, ktory pdsobi na nase
vedomie a na cely neurovegetativny systém. Je to pozitivny spbsob, ako do-
siahnut ¢o najlepsiu relaxaciu tela a mysle. Je to najlacnejsi a najjednoduch-
Si sp6sob liecby civilizaénych ochoreni, ktoré nds teraz trapia.

Dodo Blesak

Pouzita literatdra: BENSON, Herbert — STARKOVA, Marg: Moc a biologie
viry v uzdraveni — Nadcasové léceni. Praha : Prah, 1997.
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STRES A OPICIA MYSEL

Psycholégovia charakterizuju stav Cloveka v strese ako reakciu, ktora
sprevadza ¢loveka od jeho stvorenia. Vtedy sa telo a mysel radikalne pri-
pravi na to, o ¢om sa domnieva, Ze ide o hroziace nebezpecenstvo. Adrena-
lin v krvi niekolkondsobne stupne a nasledne sa zvysi krvny tlak, frekvencia
dychu a rychlost metabolizmu. Zvysi sa i svalové napatie, ako i frekvencia a
intenzita mozgovych vin. Pritok krvi do svalov ramien a néh sa zvysi v prie-
mere o 300 az 400 percent, a to vsetko preto, aby ste boli schopni ucinne
bojovat alebo utiect. Tuto reakciu psycholdgia aj tak nazyva — , ttoé, alebo
utec”, ide o zakdédovanu reakciu v nasom mozgu, ktora je zakédovana uz mi-
liony rokov od ¢ias nasich predkov, lebo museli kazdd chvilu bojovat o svoje
teritdrium, obzZivu, zachovanie Zivota. Reakcia prirodzene vyzaduje rychlu
akciu sprevadzanu rychlym pohybom, pri ktorom sa obsah adrenalinu v krvi
,spali“ a stava sa neskodnym. Tieto stresové reakcie nds sprevadzaju aj pri
menej nebezpecénych situaciach, ¢i uz pri jazde v aute, pri nezhodach s dru-
hymi ludmi, u Studentov v Skolach, pri zodpovednych Ulohach v zamestna-
ni, ale aj po spomienkach na traumatické zazitky, ako i na problémy, ktoré
mame este len pred sebou.

Vadsina stresov, ktorym sme takto vystaveni — pravdepodobne denne
a nezriedka i viac krat za den — su faloSné poplachy. Napriek tomu nemo-
Zeme takejto mobilizacii nasej psychiky predist, pretoze ide o automaticku
reakciu. Zial, adrenalin, vyvolany reakciou, zostdva v nas, nemetabolizuje,
ak tuto energiu nespdlime behom alebo inou fyzickou aktivitou; ¢im nas
postihuje réznymi negativnymi nasledkami na naSom zdravi. Nepretrzita ak-
tivacia nervového systému totiz telo opotreblva. Stres a napéatie pOsobia
ako zvacésovacie sklo na vSetky malé Zivotné neprijemnosti. Nezakopavame
o velhory, ale o krtince. Stres a napatie nds vldkaju do teleskopickej pasce
a vsetko sa zda byt prilis velké a tazkeé.

ZDROJE STRESU

Stres v naSom Zivote pochdadza zo Styroch zdkladnych zdrojov:
e  zprostredia,

e ztelg,

e zmysle,

e zduse.
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Prostredie, v ktorom Zijeme, bude vidy vyzadovat isti mieru prispdso-
benia. Musime znasat chlad a zimu, hluk, mnozstvo fudi a spoluZitie s nimi,
terminy, ohrozenia osobnej bezpecnosti a sebavedomia.

Aj nase telo ndm poskytuje mnoZstvo stresovych faktorov. Rychly vyvoj
v puberte, dann pomalého dospievania, choroba, nehody, poruchy spdnku
alebo prijem potravy. Telo reaguje na stres akéhokolvek povodu okamzite.
Prepracovanost, strata zamestnania, smrt alebo rozvod mézu velmi jedno-
ducho vyvolat i chronicky stres.

Mysel a jej rézne vnemy su tiez zdrojom stresu. Napriklad, ked'sa vnima-
me ako neschopni alebo nehodni lasky, podceriujeme sa a pokladame sa za
bezcennych. Nase zlyhania vnimame ako katastrofy a mame strach z reality.
Vysledkom je v kazdom pripade stres!

Tento stav sa stane chronickym, ak stres trva dlhsie. Chronicky stres za-

pric¢inuje aj problémy so spankom a prijimanim potravy. Spime a jeme bud'

prilis vela, alebo prili§ malo. Chronicky alebo opakovany stres ¢asom znici
telo. Je dokdzané, Ze stres vidy napadne imunitny systém, o ma za nasle-
dok chorobu a niekedy aj smrt.

Mens sana in corpore sano — V zdravom tele zdravy duch

Je to staré latinské porekadlo a recept na stastie. Moderna veda, ktora
nam podrobne vysvetlila stres, tvrdi aj to, Ze ho mozno porazit, a prelomit
tak zacarovany kruh. Dosiahneme to, len ak budeme spravne:

e oddychovat

e  cvidit

e  zdravo sa stravovat.:

Nasi predkovia mali pravdu v tom, Ze zdravé telo vo velkej miere prispie-
va k stastnej mysli a zdravej dusi. Isto vieme, Ze su to tri jemne prepojené
Casti.

UCINKY STRESU NA ZDRAVIE

Pozrieme sa blizSie na dopady stresu na zdravie ¢loveka.

Neurdn, teda nervovy signdl, okamzite nesie spravu o strese, ¢o sposo-
buje zvy$enu tvorbu chemickych latok napatia. U¢inok je okamzity. Telo sa
napne a mysel s duSou prestanu pracovat.

Stres ovplyviuje dychaci systém prakticky okamzite. Telo sa snazi ¢o naj-
rychlejSie dopravit okyslicent krv do tkaniv, a preto mé ¢lovek tendenciu

1 Redakénd poznamka: Na tieto tri aktivity je hathajoga priam ,vysokou skolou“ zdravia.
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dychat prudsie a rychlejsie. Rychle a plytké dychanie mdze spOsobit hyper-
ventilaciu — obzvlast v pripade, ak je ¢lovek nachylny na Uzkost a zachvat
paniky alebo astmaticky zachvat.

Pohybovy aparat, ktory dostal zvySeny pridel kyslika, zadroven reaguje na
stres napnutim svalov. Nase svaly sa zbytocne napinaju, pretoze su neustale
vyzyvané, aby tak robili. Opakované svalové napéatie vsak moze spdsobit bo-
lesti. Ak postihuje ramend, krk alebo hlavu, méze vyvolat migrény ¢i tenznu
bolest hlavy

Stresovd reakcia ovplyviiuje aj srdcovo-cievny systém. Nahly a kratkodo-
by stres zvysi srdcovu frekvenciu a krvny tlak. Chronicky stres méze poskodit
cievy a tepny, vzrastie pren riziko vysokého krvného tlaku, srdcového infar-
ktu a mrtvice.

Stres dokaze vyvolat chaos v imunitnom systéme. MozZe za to uvolneny
hormadn kortizol, ktory docasne potldca imunitu a ochranné zapalové pro-
cesy.

Neprijemné Ucinky stresu sa mozu prejavit aj na traviacom systéme. Zni-
Zuje sa napriklad schopnost ¢reva vstrebavat ziviny, objavuju sa problémy
s vyprazdiovanim.

Stres vplyva aj na emocionalnu pohodu. Pod jeho vplyvom sa méZete
citit unavenejsi alebo podrazdenejsi ako zvyc¢ajne. Mozu nastat problémy
so spankom ¢i koncentraciou. Mysel je uvedena do stavu chaosu, neschop-
na sa sustredit a pokojne uvazovat a riesit situaciu s rozvahou. Stres sa na
psychologickej Urovni prejavuje tak, Zze vsetko sa ndm zda iné. Veci, ktoré
inokedy prejdeme bez povSimnutia, sU pre nas teraz ¢asto utrpenim. Ne-
dokazeme sa sustredit. Nepodstatné veci ako termin, oby¢ajna hadka alebo
pristroj, ¢o nefunguje, narusaju nasu vnutornu rovnovahu.

Budhisti maju pre tento burlivy mentédlny chaos znamenity termin — pa-
patica, ¢o doslova znamena , opicia mysel”. Ako skacu opice zo stromu na

strom, skdce Casto i nasa mysel bez oddychu od myslienky k myslienke. Ked'

ma Clovek opiciu mysel, nadmerna mozgova aktivita moze pretazit systém,
¢o sposobuje velké problémy pri sustredeni, ucit sa novym veciam ¢i zaspa-
vat.

RELAXACNA ODOZVA

MUDr. Herbert Benson vo svojej knihe Nadcasovd liecba — Moc a biolo-
gia viery v uzdravenie pri popise svojho objavu o relaxa¢nej odozve a o tom,
ako zvladnut a eliminovat nasledky stresu a jeho vplyvu na emocionalnu
pohodu, uvadza takyto priklad: Pani Janet Frankova prisla pred dvoma rokmi

24



Stres a opicia mysel

do nasho uUstavu. Mala velky problém s nespavostou; bola stastna, ak sa jej
podarilo zaspat o stvrtej alebo piatej hodine rano, i ked'si i$la lahndt o jede-

nastej vecer. Jej problém spocival z velmi traumatizovanej skisenosti, ked'

jej osemnast mesacny vnuk spadol do bazénu a skoro sa utopil. V désledku
tejto nehody zostal dusevne i fyzicky zaostaly. Pani Frankova stravila tyzdne
vV nemocnici so svojim synom a s nevestou. Velmi skoro po tom zacala poci-
tovat nespavost. ,Neustale sa mi v hlave prevalovali myslienky na vnuka,”
spominala pani Frankova.

Neskor sa dostala ku knihe ,,Relaxacnd odozva” a sama sa pokusila o me-
ditaciu.

Predtym ako si zac¢ala vyvolavat relaxacnt odozvu, potrebovala si vidy
nechat pustené radio, ked' isla spat, pretoze zvuk prehlusoval myslienky
a hlasy v jej hlave. Ked'si vsak lahla a recitovala si ,,Hospodin je méj pastier"
alebo ,, Daj mi svoj mier”, jej srdce prestalo busit a mohla zaspat. Hovorila,
Ze ,predstavovala som si pred sebou Boha a skoro by som sa ho mohla dot-
knut, taky bol pre mria redlny”.

Pani Frankova si zavolala na pomoc kapacitu svojho mozgu, aby realizo-
vala svoju vieru. Potom uplatnila tuto vieru na mechanizmus sustredenia
mysle, a to jej prinieslo fyzicku ulavu, ktord popisovala. Nase srdcia nie su
nastastie vybavené len na to, aby rychlejSie pumpovali, ked sme v strese,
ale i na celkom opacné funkcie, na balzam, ktory dokaze pésobit proti $kod-
livym ndsledkom stresu.

Relaxa¢na odozva sa nedd mobilizovat tak rychlo ako reakcia ,ute¢” ale-
bo ,utoc” Tiez v modernom Zivote nepride sama, i ked' mnohi z nas ju prav-
depodobne zakdsili, a ani o tom nevedeli. Nasi predkovia ju urcite Castejsie
nevedomky vyvolavali uz pri pohlade na zapad sInka alebo na obzor. Urcite
si uZivali viac neruseného pokoja ako my, ked pre nasu zabavu vyhladavame
a udrZzujeme neustdle napatie a vzrusenie.

JOGA - LIEK PROTI STRESU

O tom, Ci stres na tele zanecha trvalé skody, do velkej miery rozhodne
spoOsob, akym sa s nim vyrovnate. Zatial ¢o alkohol a drogy vedu k hromade-
niu Skodlivych ucinkov stresu, aktivny oddych &i Sport, no najma joga, ktord
je ucelenym systémom poOsobiacim na celt psychosomaticku oblast ¢loveka.

K stresom nedochddza tak ¢asto u toho, kto poctivo cvici jogu. Presnej-
Sie, stresy pre neho nie su také zhubné, pretoZe jogin ma lepSiu rovnovahu.
Jedna z podmienok je navodenie si rovnovahy v troch hladindch: telesnej,
myslienkovej, emocnej. Ak je ¢lovek vyrovnany, nepodlieha natolko stresu.
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Joga ma na odburavanie stresu mnoho technik ovplyviiujucich psychi-
ku ¢loveka, no prvou a najdoleZitejSou technikou je poznanie, pochopenie
a dodrZiavanie zdsad psychohygieny jamy a nijamy. SliZia k vnutornému
predisteniu vztahov ¢loveka k sebe a k druhym. Joga tiez ponudka jednodu-
ché techniky ovplyviujuce: cely kostrosvalovy systém, srdcovocievny sys-
tém, funkénost endokrinnych Zliaz, dychaci aparat a vyuZivanie dychu na
psychické ladenie ¢loveka, duSevné techniky ucia stiSeniu mysle a vyuZiva-
nie jej potencidlu na schopnost sustredenia a odputania sa od opicej mysle,
vyuZiva stravu na ovplyvnenie funkénosti organov i psychiky.

Na tomto poznani stoji celd jogova prax (joga sddhana), ktord sa snazi
o pozitivny uc¢inok na dosiahnutie vnitorného oslobodenia od stresu a zlych
navykov a postojov v mysleni, Uzkosti a strachu. Podla joginov je to hlavne
mysel a jej stavy, ktoré vedu ¢loveka bud’ k otroctvu zapri¢inenému chyb-
nymi postojmi, alebo k snahe oslobodeniu sa od nich. Oslobodenie v joge
neznamena ni¢ iné ako precistenie sa od nelistét mysle, Uzkosti a strachu,
a ich rusivych vplyvov v tele v dosledku stresov, dosiahnutim stavu harmo-
nie, vyrovnanosti a pokoja.

Vieme, ze fyzické problémy v nasom tele mo6zu spdsobit mentalne a du-
Sevné problémy. Pravdou je aj to, Ze ak sa stardme o svoje telo, napomaha-
me fungovaniu duse a mysle.

Dodo Blesak

Pouzita literatdra: BENSON, Herbert — STARKOVA, Marg: Moc a biologie
viry v uzdraveni — nadcasové IécCeni. Praha : Prah, 1997.
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Sanskrtsky ndzov znamena ,,¢meliak”, podla toho, Ze zvuk vznikajuci po-
¢as vydychu, ale i pocas nadychu, pripomina zvuk letu ¢meliaka. Vydych je
dvojnasobne az trojndsobne dlhsi a teda pomalsi a tén zvuku je nizsi a jem-
nejsi.

VYCHODISKOVA POLOHA

Sadnime si do niektorého z jogovych sedov padmdsany, siddhdsany,
sukhdsany alebo do vddZdrdsany. Kto ma problémy s kolenami, moze byt
i v sede na stoli¢ke v tzv. faradnskom sede, v ktorom sa neopierame o ope-
radlo stolicky, nohy mame mierne od seba s celou plochou chodidiel na
zemi. Predkolenia su voci stehnam v 90 stupnovom uhle. Podmienka v kaz-
dom sede je, Ze chrbtica je vystreta, hrudnik rozsireny. Prstami, najlepsie
ukazovakmi, si dobre uzatvorime usné zvukovody, tak aby dlane smerovali
dopredu. Zuby sa nedotykaju a pery maju len jemny dotyk. Zatvorme oci
a je vhodné si na zaciatku utvorit dZalandhara bandhu (bradu zatla¢ime na
hrudnu kost).

TECHNICKE PREVEDENIE

Literatdra sa velmi stru¢ne zmieniuje o tejto technike, dokonca aj sa-
motna kniha Prdndjdma od Van Lysebetha, tak si dovolujem Cerpat zvacésa
z vlastnych zazZitkov a skusenosti, ziskanych viacrocnym cvi¢enim tejto tech-
niky.

Volne, ale zhlboka nadychujeme len nosom, zadrzime dych a urobime
mula bandhu (stiahnutie svalov panvového dna) na maximalne 5 sekund,
pri pomalom a dlhom vydychu obidve bandhy (uzavery) uvolnime a vyda-
vame zvuk podobny ¢meliakovi, podobne ako pri zvuku hmmmm... Snazime
sa o zvuk podobny baryténu, teda hlbsie, a nie vysoké tény, ako by vydavala
osa. Tén by mal byt stale rovnako vysoky, ma zniet hladko, bez chréania.

Pri cviceni sa ponor do seba a pozorne vnimaj, kde vibracie posobia. Spo-
Ciatku sa sustredte na oblast krku — na visuddhu ¢akru, ale dbajte na to, aby
zvuk nevznikal a nezostal len v oblasti hlasiviek, ale aby presiel do makkej
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Casti podnebia a vyssie. Zvuk by mal rezonanciou postupne rozvibrovat hor-
nu oblast lebky a odtial by rezonanciou mala vibracia prejst, pri idealnom
prevedeni, do celej chrbtice. Da sa to docielit jednoducho tak, ze zvuk vyla-
dime podobne, ako sa dé naladit hudobny strunovy nastroj. Pozor, ostatné
prsty ruk sa nesmu dotykat tvéare, bola by tym narusena rezonancia, ako
ked' by ste polozili ruku na rezonanénu dosku husli alebo iného strunového
nastroja. Opakujem, ze zvuk musi mat hlboké tony. Aby rezonanciou presli
vibracie do lebky, skuste urobit velmi nepatrné pohyby (tzv. mikropohyby)
s hlavou sklopenim brady cca 1 milimeter dopredu alebo dozadu. Poc¢uvajte,
v ktorej polohe je zvuk dunivejsi. Dal$i krok ladenia méZete urobit s ukazo-
vakmi, mierne ich eSte hlbsie zasunte alebo malicko povytiahnite. U mna
velmi dobre funguje aj to, Ze necht ukazovaku mierne zatla¢im dozadu na
zadnu stenu zvukovodu. Kombindciou tychto troch ukonov sa vam to urcite
podari.

Vydych by mal byt velmi pomaly, aby ste mohli zvuk vydévat ¢o najdlh-
Sie. Po dokonceni vydychu chvilu vnimajte vnutorné ticho, ktoré nastalo po
skonceni vibracie

DOBA TRVANIA

Opakujte cvicenie pokial je to prijemné, odporucana doba je 3 az 5 mi-
nut. Cvic¢enie ukon¢ime v Savdsane (v lahu na chrbte).

TERAPEUTICKE UCINKY

Blahodarné ucinky sa prejavuju pri dodrzani poZiadavky plne sa sustredit
na kazdy vydych, ako by sme pocuvali najkrajsiu hudbu, pri ktorej si chceme
vychutnat kazdy tén. To nds udi i stUstredenosti. Vtedy cvicenie pdsobi na
stimulaciu tej vetvy autondmneho nervového systému — parasympatikus —
ktory relaxuje a upokojuje celt psychiku. Cvicenie sa teda vyuZiva pri problé-
moch so spankom, na zniZenie vysokého krvného tlaku a najma na upokoje-
nie myslienkovych vzruchov vyvoldvajuce napétie, nepokoj, strach, neurdzu,
depresie. Tento druh pranajamy sa odporuca pre spevakov a hudobnikov,
ale i pre ludi, ktorych verbalny prejav je sucastou ich prace na Gpravu a po-
silnenie hlasiviek. ZlepSuje zafarbenie hlasu, ktory ziskava na sytosti. Denné
cvicenie bhramari napomaha pri problémoch s nosovymi a ¢elovymi dutina-
mi a pésobi ako masdaz na mozog.
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CVICENIE PRE POKROCILEJSICH

Ak uz sme zvladli tato techniku vyludzovania zvuku pocas vydychu,
skisme podobny postup vytvdrania zvuku ¢meliaka i pocas nadychu. Ide
o mierne tazsi postup, ked'je tén o nieco vyssi ako pri vydychu. | pri nadychu
i vydychu sa pri tvorbe zvuku hmmm... md sa rozvibrovat nosohltan, zvuk
nevytvdrame hlasivkami! Vyssie tédny pocas nadychu po6sobia povzbudivo
a stimuluju celé nase psychické ladenie.

Dodo Blesak

Pouzitd literatira: BARTONOVA, Milada a kol.: J6ga: od staré Indie k dnes-
ku. Praha : Avicenum, 1971; POLASEK, Milan: Joga. Bratislava : Matys, 2017.

ZBAVME SA KYSLOSTI

Za dve najdolezitejSie funkcie prdny — Zivotnej sily v naSom tele joga po-
vazuje samanavdju (vstrebdvanie, trdvenie) a apdnavdju (vyprazdriovanie,
vypudzovanie). LenZe telo spravne vstrebava potravu a zbavuje sa vietkych
toxinov len vtedy, ked su dodrzané urcité podmienky pri vybere stravy,
v tomto pripade, ak su v nej kyseliny a zdsady v uréitom pomere.

Cim viac sa strava odklafa od tohto prirodzeného pomeru, tym viac hrozi
navodenie nerovnovahy v naSom organizme. Samozrejme, Ze tato nerov-
novaha ma dopad na vsetky jeho funkcie. Teda jednou z podmienok zacho-
vania Zivotaschopnosti fudského tela je udrZiavanie urcitej acidobdazickej
(kyselino-zasaditej) rovnovahy. Moznost pripustnej zmeny tejto rovnovahy
je velmi mala. Reakcia krvi musi byt medzi 7,32 az 7,42 pH, ¢o sa velmi blizi
k neutralnosti az zasaditosti. Krv ma byt teda velmi lahko zasadita.

Prekyslenie organizmu sp6sobuje chronické ochorenia, poruchy infekcii
obliciek, poruchy slinivky brusnej, ale tiez ovplyviiuje vegetativny nervovy
systém. To nasledne spbsobuje pokles imunity, vznik zapalovych ochore-
ni, najma nadorov a dalsich zavainych poruch. Aby telo vyrovnalo tito ne-
rovnovahu Cerpa zo svojich alkalickych (zdsaditych) zdsob a tak dochadza
k priaznivej situdcii pre plesiové infekcie. Odburanie vapnika z kosti sposo-
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buje kazivost zubov, pérovitost kosti a vznik osteopordzy. Velmi ilustrativny
je vztah k vegetativnej nervovej sustave. Kyslé prostredie drazdi sympatikus,
ktory je v podstate stresovym nervovym systémom. Mnohé psychické stresy
a poruchy su vysledkom narusenia vnutorného prostredia. Existuje vsak aj
opacny postup. Stres sposobuje zovretie tepien v brusnej dutine. Hromadia
sa odpadové produkty z tkaniv, ktoré maju kyslu reakciu. Stres organizmus
prekysluje a kolotoc€ sa rozbieha. Po zUZeni ciev v mozgu a obmedzeni prie-
toku krvi nasleduje nepokoj, Unava, nesustredenost, zévraty, poruchy span-
ku, potenie, depresie.

Acidobazicku rovnovahu v tele ovplyviiuju aj emécie a konanie ¢loveka.

Zasadité prostredie v tele dosiahneme:

zdsadotvornou stravou, odpocinkom, spankom, cvicenim, pobytom na
¢erstvom vzduchu, radostou, smiechom, priatelskym rozhovorom, srdec-
nym vztahom k ludom.

Kysly organizmu spésobuje:

obavy, strach, hnev, nenavist, zlobu, sebectvo, ohovaranie a pod.

Telo si vyraba kyseliny neprestajne. Svalovou ndmahou sa vytvara kyseli-
na mlie¢na. Ak je namaha mierna, organizmus staci tuto kyselinu neutralizo-
vat. Ak je namaha prilis velkd, nastava prekyslenie svalov.

Pri sedavom zamestnani sa telo okysluje a po 5 hodinach prace v uzavre-
tej miestnosti mdze pH mocu klesndt zo 7,5 az na 5. Pohybom na ¢erstvom
vzduchu sa krv dobre prekyslici, niektoré kyseliny sa zmetabolizuju na kyslic-
nik uhlicity, a tym sa vydychaju. Idedlne je zacviéit si jogovu dychovi techni-
ku (z prandjamy bhastriku alebo kapdlabhdti). Obnovi sa neutralne pH mocu
aj tkaniv, zmizne pocit Unavy a zlepsi sa celkovd ndlada ¢loveka.

Na odstranenie prekyslenia sa zucastriuje niekolko organov:

* SU to predovsetkym pltca vylu¢ovanim kysli¢nika uhlicitého.

e Druhym organom, ktory vylucuje vela kyselin, st obli¢ky. Ich ¢innost
podporuje pohyb, najma taky, pri ktorom dochadza k stahovaniu bru-
cha a tym k mechanickej masazi obliciek. V joge mame cely rad cvi-
¢eni s tymto efektom (napriklad uddijdna bandha, nauli, pas¢imétta-
ndsana a iné). Ich funkciu stimuluje aj pitie dostatku tekutin v malych
mnozZstvdch v priebehu dna.

* Tretim organom je pokozka. Je to najvacsi organ cloveka. Vylu¢ovanie
kyselin pokoZkou prebieha potenim. Pre zdravie je prospesné, ak sa
kazdy den snazime dobre zapotit (kratky beh, cvicenie jogovej roz-
cvicky Surjanamaskdr v rychlejSom tempe, sauna).
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e Délezitym orgdnom vylucujicim vela kyselin je aj hrubé crevo, ktoré
ich vylucuje do stolice.
Ak vSetky tieto organy nestacia odstranit nadbyto¢né kyseliny, organiz-
mus poutZije aj ostatné vychody z tela a kyselin sa zbavuje rozliénymi vytok-
mi a vyrazkami. To v3ak nie je Ziaduce.

Vratme sa k jedlu

Ak chceme upriamit svoju pozornost na zdravu vyzivu, vietko smeruje
k tomu, Ze bez ohladu na hadky a spory jednotlivych dietetickych $kol, musi
sa stravovanie premysliet z hladiska rovnovahy kyselin a zasad.

Strava, ktord sp6sobuje prekyslenie organizmu, je dosledok nasej neve-
domosti alebo nasich stravovacich chyb, ktoré v podstate dobre pozndme.
Su to:

a) v prvom rade v dosledku zlého pomeru kyselinotvornych a zasa-

dotvornych potravin v jedle;

b) nedostato¢nym prezivanim potravy. Jedlo v Ustach sa ma désledne
pohryzt a premiesat so slinami, aby z neho vznikla kasovitd az tekuta
koexistencia a a potom ju prehitame;

c) prilis maly prijem tekutin;

d) nadvyZivou a vznikom obezity sa organizmus pretazuje.

To, ¢o sme si doposial povedali, by mohlo vyvolat dojem, Ze jest musime
len zasadité potraviny. To vSak plati len do urcitej miery, pretoze v skutoc-
nosti potrebujeme oba druhy, kyselinotvorné i zdsadotvorné potraviny.

Existuje vSak zdkladné pravidlo: beind strava méZe obsahovat obidve
zloZky, ale z prevaZnej casti vsak musi previddat zdsadotvornd zloZka.

Tudto prevahu zabezpedi v strave dostatok surovej zeleniny (napriklad
v $alatoch) a ovocia. Ovocie (nie vsak prezreté) by malo prevazovat pri ra-
riajkach. Ovocie pomaha produkovat traviace Stavy, ktoré podporuju dobré
vyluéovanie traveniny z tela. Pri veceri by mala prevazovat zelenina. Zele-
nina je zasadotvorna iba v surovom stave. Varenim sa nicia bunkové steny,
ucinné latky difunduju — rozptylia sa, miesia sa a vytvaraju nerozpustné zlu-
¢eniny, ktoré bez ucinku vychadzaju z tela von. Dokladom toho je zmenena
chut surovej zeleniny po jej uvareni. Napriklad surova mrkva je chutnd, kym
varend musime ochucovat.

Treba poznamenat, Ze slovny pojem kyselinotvornost alebo zdsadotvor-
nost sa nezhoduje s chutou potraviny, ale vyjadruje pésobenie potraviny na
organizmus az po jej metabolizovani v traviacom trakte. Napriklad citrén
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chuti kyslo, a pri tom je zasadotvorny, pretoze jeho kyslost spdsobuju orga-
nické kyseliny. Tie sa v procese metabolizmu premenia na kyslicnik uhlicity,
ktory vydychujeme, takZe prevladne reakcia zasaditych prvkov.

Na prekysleni organizmu sa najviac podiela konzumacia masovych vy-
robkov od parkov az po Sunky a saldamy i s ich chemickou Upravou (konzer-
vacné latky, rastové hormany pre zvierata, soli, farbiva, ochucovadla a pod.)
a najma dennd konzumacia masa. TieZ i konzumacia vyrobkov z bielej muky,
cukrov a tukow.

Ak je jedno jedlo celé kyselinotvorné, dalsie dve az tri jedla by mali byt
celé zdsadotvorné.

Dalgie pravidlo: ém jednoduchsie jedlo, tym lahSie travenie a tym men-
Sie riziko vzniku kyselin.

Pozor, ak veceriame prilis neskoro, bude nam v noci i td najzdravsia stra-
va v traviacej trubici kvasit, a teda produkuje toxiny a spdsobuje nekvalitny
spanok.

Pri prekysleni organizmu a pozorovani hore uvedenych zdravotnych
problémov mozno stav zlepsit:

e pitim S$tavy z mrkvy, zeleru, trochy petrzlenu, surovych zdravych ze-

miakov;

* odporuca sa aj uzivat pomleté vajcové skrupiny, z oboch stran umyté
zo surovych vajec, nechat ich na plechu asi na 10 minuat vysusit v mier-
ne vyhriatej rire (nesmud zhnednut). Zomleté na kavovom mlynceku
na jemny prasok uzivame raz denne pol hodiny pred rafajkami v dav-
ke pol ¢ajovej lyzicky, pokvapkané citronom. Je tu kontraindikacia pri
insuficiencii® obliciek.

Jednotlivé potraviny z hladiska acidobazickej rovnovahy sa delia na tri
zakladné skupiny:

1. kyslé a kyselinotvorné, 2. zdsadité a zdsadotvorné, 3. neutrdlne (aci-
dobdzicky vyvdZené).

1.a Kyslé potraviny:

* ZivociSne potraviny: Cervené masa, zverina, udeniny, slanina, Sunka,
pecen, ladvinky, mozog, madsové vyvary, hydina;

* ryby;

* syry — ¢im aromatickejsie, teda ¢im viac kvasené, tym viac zakyseluju;
vajecny bielok je kysly, ale Zitok zasadity (celé vajce je skdr neutralne);

1 Nedostatocnej funkcie.
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strukoviny — fazula, hrach, SoSovica (okrem séje);

niektoré druhy zeleniny — ¢ervena kapusta

arasidy, ocot, horcica;

napoje s vysokym obsahom kyseliny uhlic¢itej — priemyselne vyrabané
perlivé napoje.

To ale neznamen3d, Ze uvedené potraviny vObec nesmieme konzumo-
vat, staci, ked' ich spotrebu obmedzime a dame prednost zdsaditym a zasa-
dotvornym potravindam.

1.b Kyselinotvorné potraviny

Tieto ,kradnu zasady”, pretoze ich premena na kyseliny pocas travenia
nuti telo, aby siahlo do svojich zdsaditych minerdlnych zasob. V Cele peleto-
nu su tri ,vrazedné” potraviny:

a)
b)
c)

biely cukor a vsetky potraviny, v ktorych je obsiahnuty;
biela muka, a teda biele pecivo a vSetky zdkusky z obchodov;
priemyselne vyrabané stuZzované tuky a rafinované oleje.

Do tejto skupiny patria:

vSetky zdkusky, susienky, koldce, marmelady, dZzemy, cukriky, ¢okola-
da, zmrzlina;

cestoviny — Spagety, makardny, rezance atd’;

vSetky margariny a obycajné oleje;

biela [Upana ryzZa, biely chlieb a pecivo;

kava, ¢aj, malinovky, alkoholické ndpoje vratane vina (pivo je zo viet-
kych alkoholickych ndpojov najmenej kyselinotvorné, a v malom
mnoZstve teda prijatelné...).

Lahko kyselinotvorné su celozrnné obilniny (naturdlna ryza, ovsené vloc-
ky, kukurica, ja¢men, psenica, pSeno, vratane celozrnného chleba. Potraviny
len lahucko kyslé: jogurty a tvaroh.

2

. Zasadité a zasadotvorné potraviny

predovsetkym zemiaky! Ide o najlepsi zasadity pokrm vébec;
kvalitné Cerstvé a surové mlieko;

zelenina: Salaty, mrkva, paradajky uhorky, zeler, cibula, ¢ervena repa,
sdja, gastany, atd’;

naklicend psenica, slnecnica;
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e zeleninové polievky bez masa a bez tuku su zasadotvorné najma v ob-
dobi zrychleného odkyselovania;

e (Cerstvé i susené ovocie, mandle, viasské orechy, lieskové orechy, mak,
gastany;

e divoko rastuce byliny ako pupava, Zihlava, Zerucha a iné. Ale aj petrz-
len, cesnak;

e vajecny zltok;

e drozdie;

e neperlivé mineralne vody s nizkym obsahom mineralov.

3. Neutralne, acidobazicky vyvazené
e voda;

*  zastudena lisované oleje;

*  vysoko kvalitné maslo.

Ak sa vSak pozrieme na jeddlny listok priemerne civilizovaného obcana,
zistime, Ze sU na nom prevazne kyslé a kyselinotvorné potraviny, teda pravy
opak toho, ¢o by na fiom malo byt. Bezne to vyzera takto:

Ranajky

Biele pecivo alebo croissanty kyslé
Lekvar alebo dzem kyslé
Vajce l[ahko kyslé
Osladend kdva kyslé
Parky kyslé

Obed a vecera

Maso kyslé
Salat ochuteny octom a obycajnym olejom  kyslé
zemiaky zasadité
masova polievka kyslé
udeniny kyslé
syry kyslé
vino kyslé
espresso kyslé

To znamena, Ze vacsina ludi vo vyspelych zdpadnych krajinach je v stave
trvalej aciddézy a koleduje si o vSetky hore spominané neduhy.
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Takmer idedlne zloZenie dennej stravy

Vyber by mal byt podla zdsady: 80% zasadotvornych potravin

20% kyselinotvornych potravin

Prakticky to znamend denne zjest:

500 g surovej zeleniny a nakli¢enych semien

500 g surového ovocia

150 g hrubozrnnych obilnin — upravenych v podobe chleba, kase, pla-
ciek

150 g varenych strukovin alebo 20 g orieSkov

50 g ostatné — tvaroh, jogurt, mak, med

1,5 az 2 | tekutin — bylinkové ¢aje, mineralne vody, pramenista voda.

Pripravil Dodo Blesdk

Pouzita literatura:

JONAS, Josef: Tajenky Zivota. Praha : Eminent, 1994;

VAN LYSEBETH, André: Omlddnéte s jodgou za 2 x7 dni. Praha : Argo, 2006;

CERVENY, KAREL — CERVENA, DRAHOMIRA: Vegetaridnska kuchdrka. Brati-
slava : Praca,1990.

Denny tanier

0",
surovi zelenina
a naklicené semenai
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Na zaumyslenie

Odpovede doktora mediciny, psychiatra, psycholdga, gréckokatolickeho kna-
za Maxa Ka$paru z jeho knizky: Nebudem hrat divadlo pred BoZou tvdrou. Zho-

.....

S ¢im vSetkym k vam ludia prichadzaju do ordinacie?

Niekedy rieSia zasadné veci, ktoré su zmyslupIné a dolezité pre Zivot. Inoke-
dy prichadzaju s hlipostami. Stcasny Elovek si totiz nevie dat rady s tym, s ¢im
si vedeli poradit nasi predkovia — ti pouzivali ,,sedliacky rozum”. Dnes je v mdde
mat poradcu, takze existuju manzelské a predmanzelské poradne, ale aj pred-
rozvodové, rozvodové i porozvodové poradne.

Stale ku mne prichadza dost ludi, ktori sa chodia radit o hlupostiach, ale pre
nich su to vazne veci.

Mézete prezradit nejaky priklad?

Trinastrocny chlapec, rodi¢ia finan¢ne velmi dobre zabezpeceni. Prisli s tym,
aby som im poradil, kam maju vziat dalSie leto svojho syna na prazdniny. Mo-
derne povedané, do akej destinacie. Boli v Brazilii a tam to chlapca po Styroch
drioch zacalo nudit, pretoZe nemal dost adrenalinu. Prestal s nimi hovorit a pre-
sedel celé dni pri hotelovom pocitaci.

Rodicia chceli poradit, kam ist dalsi rok, aby mu to psychicky neuskodilo.
Aby som ho vysetril. Poslal som ich rovno domov, pretoze robim len to, ¢o viem
robit. KedZe neviem operovat zuby, nerobim to. A rovnako neviem poradit hlu-
pym rodicom.

Pred tym, ako ste si na to zvykli, hnevalo vas to?

Poriadne ma to $tvalo, vidy som sa vnutorne roz¢ulil. Keby ste vedeli, s aky-
mi vecami za mnou ludia chodili... Na to nikdy nezabudnem.

Napriklad prisla jedna pani a hovori mi: ,Potrebovala by som nejaké lieky,
aby som na pohrebe plakala...” A ja nerozumiem: ,,Snad, aby ste neplakali, nie?“
,Nie, pan doktor, aby som plakala. Umrela mi sestra, s ktorou sme sa nenavideli
a ja budem na pohrebe v prvom rade. Sestra mi je ukradnuta, ale budd tam
[udia, ktori budu pozerat, ¢i platem alebo neplacem. Podula som, Ze su také
lieky, ktoré ...

Nenechal som ju dohovorit: ,Tak beZte tam, kde ste poculi, ja lieky na plaka-
nie nepoznam. Alebo... skocte dole do potravin, kupte si chren a cibulu, nakra-
jajte si ju do vreckovky, to by vam tiez mohlo poméct...”
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