JOGA PRE PSYCHICKU POHODU
v EASE CORONA VIRUSU
A LOCKDOWNU

Aké su choroby nasho tela a aké nasej duse? Aké su choroby nasho so-
cidlneho a ekonomického systému? Dni opustenych a tichych ulic, prace
z domu, virtualnych stretnuti a rozhovorov sa nam zdali nekonecné. Chybala
nam clovecina, priatelské objatie a podanie ruky. Pandémia odhalila nasu
zranitelnost a vidime, Ze v samote nasich domovov nie sme naplneni, Ze
vSetci sme na jednej lodi, ktorej pristav a vylodenie je eSte nie je na dosah,
pre moznu dalsiu vinu pandémie.

Otazka ako zostat v psychickej pohode v ¢ase, ked pandémia este nie je
zazehnan3, je stdle nanajvys aktudlna. Psychoterapeutka Mdria Hatokovd
ma velmi praktické rady, z ktorych sa vam tu pokusim, aspon niektoré, pri-
blizit i v spojitosti s mojimi jogoterapeutickymi skisenostami.

V tomto case ludia stratili svoj Zivotny rezim, poriadok, pravidelnost. Tato
strata im chyba, upadaju do pasivity, vysledok je, Ze psychologické teleféonne
linky dovery hlasili velky narast volani o pomoc. Preco je to tak?

Doba ma na nas velké naroky, nie je to ¢as, ked mame polavit z narokov
a spomalit? Stupol pocet ludi s Uzkostami a depresiami, lebo sme zrazu
vystupili z kolobehu pracovnych povinnosti a teraz nevieme ¢o robit. Praca
nam bola ¢asto Unikom a prostriedkom, aby sme sa vyhybali sami sebe a ne-
zamyslali sa prilis nad sebou. Pocas lockdownu tato moznost nebola a tak sa
otvarali neriesené veci. Konfrontacie samého so sebou a i s druhymi, ktoré
nie st ukoncené, tyka sa to hlavne ludi bez partnerov, o nas stoji velmi vela
sil. Ludia maju ¢as sa teraz venovat zraneniam z minulosti a to sa nedd bez
procesu smutenia. Otazka je, ako konkrétne sa postavit v tomto Case k zra-
neniam, ktoré nam beru pokoj? Psychologicka hovori, Ze smuitenie ma viac
faz. Prva je hnev, Ze sa nam nejaka krivda stala, Ze nas rodicia nejako vycho-
vali, zle nas nieco naucili ... Ako odpoved na hnev prichadza pla¢ a smutok,
to je pocit nehodnosti a precitlivenosti, ale to je tiez doleZité. Bez hnevu
a placu nie je mozné odpustit.

Slovo odpustenie ma v sebe OD-PUSTENIE, je tam to pustenie. Ak neod-
pustime, tak neviem zacat odznova, neviem opustit miesto, ktoré ma viaze
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na nejakud traumatickd udalost. Mnohi [udia vSak ostavaju v rezignacii, ne-
posunu sa z placu k odpusteniu a pusteniu. Aj v Biblii ndjdeme vetu: ,Dal
som vam moc rozviazat...” (Mt 18,17) To je odpustenie, rozviazat negativne
putd, ktoré nas viazu k nejakej situdcii, k traume. Len cez odpustenie sa vie-
me na tu isty udalost pozriet ako na Zivotnu lekciu. V psycholdgii to nazyva-
me post traumaticky rast.

Proces rieSenia vlastnych traum, ktoré nas dobiehaju, si vieme urobit aj
doma bez odborného vedenia a to vtedy, ak nejde o velmi vystupriovany
problém, ktory by nds emocionalne zaplavoval. Samozrejme, lepsie je mat
sprievodcu, ked' uz nie psycholéga, tak zrelého priatela, duchovného vodcu,
gurua, s ktorym si vieme takéto veci predistit.

Kto sa venuje joge mal by dobre poznat zasady etickych a moralnych
odporucani definovanych v Jame a Nijame, ktoré su zakladom dusevnej hy-
gieny, a to nie len pre tych Co cvidia jogu. Mal by poznat ich liecivé G¢inky na
psychiku i telo a snazit sa ich postupne zaclenit do svojho denného rezimu
Zivota. Prave oni nds vedu k rieSeniu uvedenych problémov. Ich dodrZiava-
nie nas zbavuje nepokoja a starych traum, ¢o podporuje aj imunitny systém
a tym ozdravuje aj telo.

Mat dobré navyky a posilfiovat ich najmé v ¢ase lockdownu je nesmierne
uzito¢né. Ked' totiz mame dobré ndvyky, tak vytrvdme, pretoze nas potiah-
nu. Navyky, ktoré s odporucané na €as krizy, je zachovat si rezim spanku,
teda idedlne zaspavat a vstavat v rovhakom Case. Tiez v rovhakom case si
vytvorit alebo zachovat navyk cvicenia jogy, ktord je bezpochyby bezpec-
na kotva na upevnenie fyzickej a najma psychickej pohody. Je uzitoéné mat
trikrat denne pravidelnu stravu tieZ v rovnakom case.... Psychoterapeutka
Madria Hatokovd hovori, Ze tieto navyky su ako kotva v tomto fluidnom case.
Potrebujeme mat oporné body.

K dobrym ndvykom doddvam: stretol som pdr cvicencov jogy, ktori chodi-
li k ndm do kurzov, stazovali sa, Zze im chyba joga. U nas uz tolko ,,omielany*
problém: [udia si myslia Ze robia jogu len ked'si zaplatia kurz. Prave pocas
pandémie mali eSte vacsi Casovy priestor a motivaciu na cvicenie, ved prava
joga sa robi denne v tichosti svojho domova a v tichosti svojho ,vnutra“. To
je ten najspolahlivejSi ndvyk, ktory ndm navodi psychické i telesné zdravie
a v Case korona-virusu su dychové cvienia priam zdchranou, ako prevencia
no najma po vylieeni z virusu pre rekonvalescenciu pri postcovidovom syn-
drémel.

1 Po prekonani choroby su fudia ¢asto postihnuti nedostatoénym dychanim, tym maju
slabo okysli¢enu krv, ¢o mé zly dopad najma na mozgovu ¢innost.
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Casto pocujem argument, 7e nedokazem si vytvorit takyto navyk na cvi-
¢enie doma. Vsetci sme postihnuti ,chorobou” lenivosti, ako ju premoct
a naudit sa pravidelnosti cvi¢it jogu denne, alebo s urcitou pravidelnostou
sa dozviete v nasledujucom ¢lanku od R. Kufdrovej: Rada od RuZenky: Ako si
vypestovat ndvyk na cvicenie.

Nezabudajme na samozrejmost a to, ze by sme mali mat aspori polho-
dinu denne len pre seba; a pre nas, o sa zaujimame o jogu je sustredené
cviCenie ideadlnym prostriedkom ako sa stretnut sam so sebou a odputat sa
od stresovych vplyvov vonkajsieho sveta. Zaru¢enym prostriedkom ako sa
zbavit stresu a byt sdm so sebou je tiez prechadzka v lese. Niektori ludia

v rodinach maju pocit, Ze je egoistické stiahnut sa do svojho priestoru, ked

je rodina spolu. Problém je, Ze ked' nemam kontakt so sebou, tak sa stracam.
V Case pandémie korona-virusu je imunita jeden z najddlezitejSich fakto-

rov v nasom tele ako ochrana pred virusom. To €o ju najviac oslabuje je nasa

psychika v ¢ase stresu.

Zhriime si v niekolkych bodoch to, ¢o sme si uz aj v predchadzajucich

ro¢nikoch nasho ¢asopisu povedali, a to ako sa stresu zbavit:

pldnovanie dfia a rozumné organizovanie svojich aktivit,

striedanie dusevnej prédce s fyzickou ndmahou a naopak,

vyhybanie sa moznym stresovym situdacidm a konfliktom,

dostatok pohybu, odpocinku a spanku,

zdrava a vyvazena strava,

pobyt v prirode,

telesné a dychové cvicenia, relaxdcie, masaze, meditacie,

schopnost pocas dria opustit svet modernych technoldgii, telefonov

a médii,

pestovat dobré medziludské vztahy,

e Dbyt opatrny pri stretnuti s ludmi prinasajucimi do Zivota konflikty
a stres, alebo sa im vyhybat,

e neznepokojovat sa vecami, ktoré nemozeme zmenit,

e vyhladavat stretnutia s priatelmi. ktorych mame radi, hoci i virtualne,

e smiech je najlepsim liekom pre nase dusevné i fyzické zdravie v boji
proti stresu !!

Ide o rutinné, opakujlce sa ¢innosti, na ktoré sa nemusime intelektudlne
sustredit a zapajame pri nich Uplne iné centra ako pri rychlom, stresovom

Style Zivota. Aj rutina moZe byt isty sposob meditacie ¢i kontemplacie, ked

sa nikam nenaharnam, len som. Takdto polhodina nie je egoistick3, je sebaza-
chovna a kazdy z nds ma na fu prdvo, aj ked sme vsetci spolu doma.
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Mnohi ludia situaciu okolo pandémie zlahcovali a zlahcuju, nenosia
rasko, nedodrzuju potrebny odstup... Otazka je, pre¢o by sme nemali byt
striktni? Stardm sa o komfort toho druhého viac ako o svoj? Alebo nechcem
vyzerat prisne, prehnane, ako rigidny ¢lovek? Ved ked' citim, alebo som citil
ohrozenie, ked' sa niekto pribliZil bez rdska, chcem radsej v Uzkosti ¢akat ¢i
ma nenakazi? Ved moj priestor sa zac¢ina tam, kde sa konci tvoj priestor.
Medzi ja a ty je hranica. To znamen3, Ze beriem svoje potreby vdzne a druhy
to musi respektovat. Nemusim to robit hadavo alebo s krikom, ale mézem
trvat na tom, ¢o ja potrebujem, lebo moja potreba je dolezita. Uvedomme si
stary pravdu: ovela viac energie nas stoji bojovat proti nie¢omu, ako bojovat
za nieco.

Ak sa berieme vaine, tak by sme nemali mat problém osetrit si svoj
priestor. Ak berieme prehnane velky ohlad na to, ako sa citia druhi, tak vy-
tvdrame napatie u seba. A to dnes skutocne nepotrebujeme. Potrebujeme
pokoj. To znamen3, Ze nejdem proti niekomu, ja idem za seba.

MézZe mat pandémia i duchovny odkaz?

Prezivame obdobie pandémie. Ludi zamestndvaju priznaky covidu, Sta-
tistiky o pocte mrtvych, nedostatok zdravotného personalu v nemocniciach,
hladd sa z ktorého laboratéria i z ktorej jaskyne virus unikol a ¢i to nie je
biologickd zbran. Akosi sa v médiach zabudlo na jednu z podstatnych ota-
zok, ktora sa obchdadza: ¢i ma pandémia aj svoju duchovnu pricinu. Niektori
duchovni cituju sv. Hieronyma: ,, BoZe, zdkruty vyberds ostro a brzdis bez va-
rovania”, nardzajuc na myslienku, Ze ide o Bozi trest. Znamy cesky prirodo-
vede, teoldg, pedagdg a bioldg, P. Mgr. et Mgr. Marek Vacha, PhD. vyjadril
sa k tom v jednom rozhovore takto: ,V televizii vZdy hovorim, Ze pandémia
uréite nie je BoZim trestom a myslim, Ze stoji za to zdéraznit to. Co vsak
nehovorim, ale ¢o by rovnako stdlo zato povedat je, Ze pandémiu zdroven
vnimam ako znamenie Cias, ako odkaz, ako signdl, moZno ako komentdr od-
niekial zhora k nasej p6Zitkdrskej kulture konzumizmu. Teda pandémia ako
BoZi trest nie. Ale ako odkaz — dno”.

Odkaz ¢i vystraha pre fudstvo

Michaela Moravcikova v €lanku: S mystikou aj v prirode — Sme jedna re-
taz, komentovala myslienky k danej problematike i vyjadrenia papeza Fran-
tiska z jeho encykliky Laudato si takto:

Apetit po Coraz intenzivnejSom konzume v kombindcii so silnou rukou
trhu a neraz aj so zneuzivanim moci umoZiuju drancovanie nasej planéty
(luxusné haciendy, pozemky ukrajujlce z chranenych Uzemi, ndrodnych par-
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kov, a miest so zdrojmi pitnej vody, decimovanie druhov Zivocichov a rastlin,
chemizécia polhohospodarska, tazba réznych drahych prvkov ¢i hornin pre
eSte drahsie produkty, ktoré sa na par sekund stavaju ,vrcholom” stastia
pre vyvolenych, znecistovanie Zivotného prostredia , kultirou” vyhadzova-
nia a pod.). Nepretrzité zrychlovanie procesov ludskej ¢innosti nesmeruje
k spolo¢nému dobru a [udskému rozvoju, ale naopak vedie k zhorseniu kva-
lity Zivota vacsiny ludstva. V kone¢nom désledku nam chybajd zakladné Zi-
votné potreby ako voda a potrava, dychame znecisteny vzduch a sme nateni
sa vyrovnavat so zmenami klimy. Akoby nastala rezignacia na holisticky pri-
stup, neochota vidiet svet v celej jeho zloZitosti; rezignacia chranit prirodu
a krajinu, cloveka a celu civilizaciu.

Vychova a eticka spiritualita nds maju orientovat na iny Zivotny styl, kto-
ry je charakteristicky slobodou od zavislosti a nutkavej potreby konzumo-
vat a vlastnit, prebudenim novej Ucty k Zivotu, vyjdenim zo seba smerom
k druhému, bez ktorého nie je mozné spoznat iné stvorenia v ich skuto¢nej
hodnote.

Ludska cinnost v nasom spolo¢nom dome by nemala byt synonymom
hrozby nicenia, katastrofy, ale starostlivosti o planétu a vSetko stvorenstvo.
Od Stvoritela ¢lovek dostal prikaz podmanit si zem, ¢o neznamena jej dran-
covanie, ale odovzdanie sprdvcovskej ulohy nad zemou, ¢o znamena spra-
vovat a chranit.

Casto si slubujeme, 7e z tejto pandémie chceme vyjst ini. Z kriz, ktorym
v zivote ¢elime, nemozeme vyjst rovnaki — bud’ sa staneme lepsimi, alebo
padneme. PomOzZme si navzajom nezostat len v ocakavani lepsich ¢asov,
o ktorych nevieme, kedy a ¢i pridu. Zamerajme sa na Zivot v pritomnom
okamihu, budovanie vztahov v nasich rodindch a spoloéenstvach, to méze
byt nase vitazstvo.

Urcite to stoji na zamyslenie!

Dodo Blesdk

..OTVORME HORIZONTY NADEJE ....cvvvevinnnnnnnnnnnns

Nie sti to krdsne slovd, Specidlne frazy alebo iluzérne myslienky, ktoré vnasajii
do l'udi nidej. José Carlos Bermejo, mnich, vyslovil definiciu nddeje, s ktorou sa
moZeme stotoznit: ,, Nadej je ako krv, nevidite ju, ale je tu. Krv je Zivot a nim je aj
nadej.” Musime stat po boku tyjch, ktori trpia a chyba im nddej, musime im byt
oporou, nielen hovorit krdsne slovd. Ked’ sme chori alebo prechddzame nejakymi
tazkostami, nase priority sa menia a na proom mieste je hl'adanie kvality Zivota.
Vsimnime si, Ze duchovni l'udia majii neustalu nadej. Verim v zdazraky, ale pre
miia je najudcsi zazrak zostat' v ldske v tych situdcidch, ktoré mi Zivot prindsa
v pritomnom okamihu. Ldska otvdra horizonty nddeje pre akiikol'vek budiicnost.
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POZICIA DOSKY A BOCNA OPORA
CATURANGA DANDASANA A VASISTASNA

Pozicia dosky a Bocna opora patria k intenzivnym posilfiujicim poloham.
Su velmi oblUbené najma v hatajoge, pretozZe posiliiuju vnatornd silu a vy-
drz. Pozicia dosky sa vyskytuje v dvoch variantoch — prednou stranou tela
smerujucou hore (poloha Stola) a prednou stranou smerujicou dolu. Pre
zacCiatocCnikov je najvhodnejsia tzv. Mala posilfiujuca poloha.

Pozicia dosky s prednou stranu tela dolu

— Zaujmite na podlozke polohu na vsetky Styri koncatiny. Ruky polozte
na Sirku ramien, prsty roztiahnite, smeruju dopredu, mierne zdvihnite
hrudnik.

— Nohy, jednu po druhej, natiahnite a postavte ich na prsty.

— Trup a nohy upravte tak, aby telo pripominalo dosku — naklonenu ro-
vinu. Najlepsia kontrola tejto polohy bud'v zrkadle, alebo niekto kto,
vasu polohu skoriguje (obr. 1).

— Natiahnete svaly na nohach tahom piet dozadu a $iju tahajte do-
predu. Ak citite, Ze svaly panvového dna nie su eSte dostatocne akti-
vované, stiahnite aj zviera€ andlneho otvoru, pricom nesmie pokles-
nut stredna cast trupu.
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— V tejto polohe sa sustredte na pokojné a hlboké dychanie aZ po hra-
nicu Unavy. Potom poloZte postupne kolena po jednom na podlozku
a panvu nechajte klesnut na paty.

— Pocas niekolkych dychovych cyklov uvolnite sa v polohe Jogamudra.

Variant: mala posilfiujuca poloha

Poloha je vhodna najma pre zaciato€nikov.
— Zaujmite vychodiskovu polohu na Styroch a postavte chodidla na
prsty. kolend zdvihnite maximalne 5 cm nad podlozku (pozri obr. ¢€.2).

— Vydrite v tejto polohe s pokojnym a hlbokym dychanim aZ po hranicu
Unavy.

— Vratte postupne kolena na podlozku a nechajte klesnut panvu na paty
a relaxujte v polohe Jogamudry.

Bocnd opora

Tato poloha je dost naro¢nd, ale pomaha posilfiovat svalstvo drziace
a stabilizujuce oblast ramien.
Pri cvi¢eni je mimoriadne ddlezité uvolnit vonkajsiu stranu lopatiek napr.
v polohe na vsetkych Styroch.
— Polozte sa na podlozku na pravy bok tak, aby vase telo od hlavy az po
paty vytvdralo jednu liniu. Nohy polozte jednu na druhu a pokrcte ich.
— Pravu ruku dajte pod pravé rameno. Lavou rukou sa oprite pred pan-
vou o podlozku a napnite svaly panvového dna.
— Zdvihnite sa z podlozky tak dlho, kym sa vase telo od hlavy po cho-
didla dostane do vzpriamenej naklonenej dosky.
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— Lavd ruku zdvihnite do roviny pliec a pravého ramena o ktoré sa opie-
rate. Rameno pritom Uplne uvolnite. Dbajte na to, aby sa vasa panva
neprehybala dozadu a ani dole k podlozke (pozri obr. 3 ).

— Vydrite v polohe pocas niekolkych pokojnych dychov. Potom sa po-
maly vratte spat na pod-
lozku.

— Otocte sa na lavu stranu,
telo vyrovnajte do jednej
linie a cvik opakujte rov-
nakym spdsobom na lavej
strane.

— Na zaver prejdite do polo-
hy dosky a potom do polo-
hy psa a po natiahnuti do
polohy Jogamudry.

Variant: polovi¢na bocna opora

— Polozte sa na pravy bok na podlozku tak, aby vase telo od hlavy az po
paty vytvaralo jednu liniou.

— Pravé koleno pokrcte tak, aby vytvaralo so stehnom pravy uhol. Podo-
prite sa pravym predlaktim o podlozku, laket sa nachadza presne pod
ramenom.

— Zdvihnite sa z podlozky, kym telo zostava v jednej rovine. Dbajte na to,
aby sa panva neprehybala k podlozke ani dozadu.

— Lavu ruku upazte tak, aby sa dostala do roviny pliec. Vypnite hrudnik.

— Vydrzte v polohe pocas niekolkych dychov. Potom poloZzte panvu po-
maly spat.

— Cvik sa opakuje rovna-
kym spb6sobom aj na
druhej strane.

Celkové posobenie

Posilfiuje svalstvo celého
tela, intenzivne posiliuje Sik-
mé brusné svaly a svaly sta-
bilizujuce lopatky, dlhodobo
zlepsuje drzanie ramennych
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klbov, povzbudzuje latkovd vymenu, prehlbuje dychanie, zlepSuje rovnova-
hu, zlepsuje vydrz a telesnu silu, vynikajuce cvicenie ako prevencia vzniku
osteoporozy.

Budte opatrni ...

pri silnom natiahnuti krénych a ramennych svalov: cviéte len variant
s oporou na predlaktiach,

pri zapale sSliach, syndrome karpalneho tunela, ganglinu v oblasti za-
pastia: cvicte s oporou poleziacky, alebo s oporou na pastiach,

pri vysokom tlaku: dajte pozor na to, ¢i dychate pokojne a plynulo

s dérazom na vydych!
v pokrocilom Stadiu tehotenstva (plati len pre Dosku).

V Ziadnom pripade necvicte ...

pri akdtnych problémoch s ramenami a rukami,
pri akitnych problémoch s dolnou ¢astou chrbta,
pri akitnom poklesnuti medzistavcovych platniciek.

Stol — Purvottan asana

Stol patri medzi polohy
s oporou na rukdch a no-
hach, pri ktorom prednd
strana tela smeruje nahor.
Tato poloha je sice naroc-
nejsia na silu, ale na druhej
strane posiliuje vietky sva-
ly, ktoré stabilizuju ramenné
kiby. Sucasne je tato asana
vhodna na natiahnutie velmi

skratenych prsnych svalov.

Ked budete cvicit polohu Stola pravidelne, vyrazne posilnite svaly hornej
Casti chrbta, ¢im sa automaticky zlepsi drZzanie tela pri sedeni. Délezité je
naucit sa v spravnej polohe zostat.

Pri posilfiovani svalov zadnej strany ramien cvicte dynamicky. Ak mate
vyrazne skratené prsné svaly, pokuste sa v polohe Stola vydrzat pocas nie-
kolkych dychovych cyklov.
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Zdkladna poloha

Sadnite si na podlozku, chodidla polozte na Sirku bokov. Ruky zapazte
a na Sirku ramien polozZte dlane na podloZku (prsty smeruju k cho-
didlam) alebo sa oprite o paste.

Zatiahnite sedacie svaly a drzte ich stiahnuté po cely ¢as udrzania sa
v polohe.

Dlane alebo paste tlacte do podlozky a vytlacte hrudny kos €o najviac
dopredu.

S nadychom zdvihajte panvu hore a dopredu, aZ sa trup dostane do
vodorovnej polohy s podlozkou a pripomina dosku stola. Hlavu neza-
klanajte ani netlacte bradu k hrudniku. Kréna chrbtica musi byt v ro-
vine celej vasej chrbtice. Dajte si pri tom pozor, aby nohy zostali
stale rovnobeZné a aby sa paty a kolena nevytacali na stranu. Brucho
nechajte prepadnut a zdvihnite slabiny hore (pozri obr. €.5).

Pri vydychu nechajte panvu klesnit smerom dozadu a dolu az takmer
k podlozke. UdrZiavajte polohu pomocou ramien, ktoré podopieraju
hrudny kos.

Cvicenie opakujte niekolko krat v rytme svojho dychu alebo v polohe
Stola vydrzte aspon pocas niekolkych nadychov a vydychov.

Ak sa budete citit unaveni polozte panvu pomaly spat na podlozku,
prepletenymi prstami rik objimte kolena a nechajte trup tahat sme-
rom dozadu, kym sa vase ruky Uplne nenapnu a nezacnu drzat celu
hmotnost tela.

Pomaly sa poloZte na chrbat. Vnimajte pocity vo svojich ramenach
a hrudniku a uvolnite sa.

Celkové posobenia

Posilfiuje a stabilizuje svaly ramenného pdsu, najma velké pilovité svaly,
pretahuje svalstvo hrudnika, pretahuje skratené svaly a vazy slabin, posil-
nuje vzpriamovace chrbta, sedacie svaly a zadnu stranu stehien, posilfiuje
podporné svaly na vonkajsej strane krénej chrbtice a stabilizuje tak krénud
chrbticu.

Bud'te opatrni ...

pri chronickych problémoch s kibmi rik alebo predlaktia, napriklad pri
zapale sliach, syndrome zdpéastného tunela, tenisovom lakti, artréze cvicte
len s oporou, pri tazkom pretazeni ramien a krku alebo pourazovej traume:
cvicte vyhradne dynamicky variant.
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Zostava cviceni na krént a hrudnt chrbticu

V Ziadnom pripade necvicte ...
pri akitnom zéapale klbov ruk, lakta alebo ramennych klbov.

Dodo Blesdk
Pouzita literatura:
Anna Trokes, Datlef Grunert JOGA velkd kniha o zdravi
Vydavatelstvo Svojka & Co.,s.r.o. v roku 2008

ZOSTAVA CVICENI NA A
CHRBTICU V SEDE NA STOLICKE

Pohodlny sed, opreti sme o operadlo celou plochou chrbta, dolné konca-
tiny (DK) st od seba, chodidla su celou plochou na podlahe, horné koncatiny
(HK) st uvolnene poloZené na stehnach s dlariami smerom hore.

1. RELAXACIA — dychanie do spodnej ¢asti
hrudnika a do branice. Nadych, rebra spodnej ¢as-
ti hrudnika a brusnd stena sa rozpinaju do stran
a dopredu, s vydychom sa rebra priblizuju k sebe
a brusna stena sa vracia. Ramenad a plecia sa ne-
zdvihaju, dych sa netaha ku klténym kostiam.

2. Zdkladnd poloha: nadych — otvorené oci, vy-
dych — hlava sa uklana na pravu stranu, brada ne-
smeruje k plecu ale stale je nasmerovana dopredu,
oCi su teraz zatvorené. V tejto polohe zostavame
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cca 8 dychov, snazime sa uvolnit a dychat do spodnej ¢asti hrudnika. Precit-
me tah svalov na opacnej, lavej strane krku. Pokraujme tak isto na druhu
stranu.

Podobne pokracujme s uklonmi hlavy dopredu, C\x
do predklonu a do zédklonu do zdklonu; ak ndm to ?
nerobi problém. Cez bolest niky neprechadzame, t.j. //—‘
pri bolesti v pohybe nepokracujeme!!!

3. MasdzZ: tuto sériu ukon¢ime malou masazou. e

Dajme si dlane po stranach krku, prsty su vzadu na
Siji. Dlane mierne zatlacme do svalov krku a robime
par miernych Uklonov do strdn a v predo zadnom
smere, potom mierne hlavou kruzime 3x na jednu
i druhu stranu.

4. Natahovanie: Poloha
zostava, len sa mierne s te-
lom odsunieme od operadla,
neopierame sa. Trup mame
vzpriameny. Vzpazime obe
HK a s nadychom vytahujme
len pravu ruku smerom hore,
ako by sme chceli do¢iahnut
jabféko, citime natiahnutie
po celej pravej strane hrud-
nika, s vydychom sa ruka
vracia, ale zostdva vzpazena.
To isté s lavou rukou. S kazdou stranou zopakujme {\
cvik 3x.

5. Natahovanie: VVzpazime obe HK, prepojime si
prsty a vytocime dlane smerom hore, s nddychom !
ich vytahujeme do maxima smerom hore, lakte su
vystreté, s vydychom sa ruky uvolnia a plecia sa &
vracaju dole. Zopakujeme 3x.
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6. Uklony: Zaujmime polohu
so vzpazenymi rukami ako v cviku
¢. 5. Chodidla viac roztiahnime,
aby sme dostali vacsiu stabilitu.
S nadychom vzpaZime, s vydy-
chom robime Uklon do pravej
strany. Chrbticu uklaname po-
stupne, zaciname krénou chrbti-
cou a postupne uklaname i nizsie
stavce, ustrazme si lavy sedaci
sval, aby sa nenadvihol od sto-
licky, s vydychom sa vratime do
zakladnej polohy. Nasleduje nd-
dych s vytiahnutim ruk hore do maxima a s vydychom robime uklon do lavej
strany.

Navraty zaciname s vystieranym chrbtice odspodu, poslednu vystrieme
krénu chrbticu. Na kazdu stranu urobte min. 3x.

7. Horné dychanie a krénd chrbtica:
Prsty ruk si poloZime na plecia a s velkymi
oblikmi krdzime s laktami smerom doza-
du. Horny polkruh je s nddychom, spodny
polkruh s vydychom. Urobte cvik 5x a po-
tom na opacnu stranu.

8. Natiahnutie krénej chrbtice: HK ne-
chajte uvolnene visiet vedla tela. S nddy-
chom pritla¢ime lopatky ku chrbtici, pri-
tom hrudnik vy-
tlaéme dopredu,
hlavu vytahujeme
smerom hore, ¢im
si silno natiahne-
me krénu chrbti-
cu. S vydychom sa
uvolnime. Pozor,

plecia nezdvihajte
hore.

<
ceerirregfC
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9. Pretdcanie HK: UpaZzte HK mierne pod Uroven pliec. Dlan jednej ruky
vytocime s palcom smerom hore a na druhej ruke palcom smerom dole.
Celé ruky striedavo pretaCame az do maxima, pricom hlavu pretd¢ame na tu
stranu, kde je palec na dlani smerom dole. Zopakujme min. 6x.

‘

4
v

(%9
v

10.  Protitlak  pleca 5 g

a ruky: Lava HK volne visi

vedla tela, dlan pravej ruky

poloZzime na lavy ramenny J/
kib. Zatla¢ime dlafiou do

pleca a sucasne plece tla-

¢ime do dlane. Robime tak f
protitlak, sucasne hlavu }

= VDYl —=

<o

vytdCame smerom k pra-
vému plecu aZ do krajnej
polohy. V tejto polohe vy-
drzime 5 az 7 dychov. Pri
uvolneni sa vratime do rovnovaznej polohy a cvik vykondme na druhd stra-
nu. Zopakujme to 3x.

11. Pretdcanie HK: Upaz-
me HK do vysky prs, dlane
smeruju smerom dole, s na-
dychom vytdCame dlane
smerom hore a snazime sa
urobit zaklon s prehnutim len
v oblasti hrudnikovej chrbti-
ce. Hrudnik pri tom otvdrame
a vytldacame dopredu. Hlava
sa v kréne chrbtici nezaklana!

14
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Zostava cviceni na krénd a hrudnu chrbticu

S vydychom si vzpriamime V.

&
chrbticu a hlavu vtahujeme /VAD ad
smerom hore. Dlane preto-
¢ime smerom k dole.

v VIDYCH

12. Pretdcanie chrbtice:
HK si skrizime na prsiach
a dlafnami uchopime lakte.
S nddychom trup pomalym
pohybom vytdcame do la-
vej strany a hlavu na opacnu
stranu. S vydychom sa vrati-
me spat, to isté opakujme
na druht stranu. Pozor pohyby nesmu byt vykonavané prudko. Zopakujte
na kazdu stranu 3x.

13. Dychanie do plicnych hrotov a natahovanie svalov Sije: Dame si dla-
ne na zadnu stenu Sije a s nddychom tla¢ime lakte dozadu a hlavu mézeme
mierne zaklonit, s pomalym vydychom hlava ide do predklonu, ¢im rolujeme
dopredu krént chrbticu az sa brada zatlaci na hrudnu kost. Vraciame sa s na-
dychom postupne az do vzpriamenej polohy. Pozor, ostatna cast chrbtice
zostdva vzpriamend, teda ju nepredkldafiame; pracujeme len s krénou chrbti-
cou. Velmi precitene a pomaly urobme cvik min, 3x.

ABDYCH //\‘y

!
VYOV Ty
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14. Po tre-
tom opakovani
urobime mier- /
ny predklon
a ruky zatla-
¢ime do za- / \
paZzenia aZ na
doraz a pritom
ich vytahuje-
me, akoby nas
niekto tahal za
ruky do stran.
Pozor, ruky stdle udrzujeme na urovni pliec. Uvolnene dychame. Vydrzime
v tejto polohe ¢o najdlhsie, potom sa oprite o operadlo a uvolnite sa.
Podobne ako pri cviku 1. relaxujeme s pomalym dychanim do branice
a spodnej ¢asti hrudnika. 10 dychov.

Spracoval Dodo Blesdk

AKO SI VYPESTOVAT
NAVYK NA CVICENIE

Ked my ucitelia nabadame svojich cvicencov, aby pravidelne cvicili aj doma,
Casto dostavame odpoved, Ze oni by aj cvicili, ale si nevedia zapamatat cviky,
alebo Ze nevedia ¢o maju cvicit, Ze nemaju na cvicenie ¢as, ze nemaju kde cvicit
a Ze to sa ned3, lebo.... atd", ved to poznate. Aj knizky si kupili, aj sa im to paci,
aj im to pomaha, len akosi nevedia ako na to. DIho som nad tym rozmyslala, Ci
ma vObec vyznam ludom nieco radit. Rozmyslala som aj nad tym, ¢o by som im
poradila, az som napokon zostavila niekolko krokov, ktoré by mal c¢lovek uro-
bit este pred tym, kym zacne konat. Vychadzala som z vlastnej skisenosti a z
poznatkov, ktoré som sa docitala v réznych motivacénych knizkach. Rozhodne
nikomu tieto rady nevnucujem. Svojim cvicencom som povedala, Ze nieco také
mam a ak prejavia zaujem, poskytnem im ich. S [Gtostou prizndvam, ze zatial'ich
vela zdujem neprejavilo.

Takze ak patrite medzi tych, ktori si velmi Zelaju, aby sa cvienie stalo vasou
kazdodennou potrebou, len sa neviete spravne nastartovat, skiste postupovat
podla nasledovného navodu, alebo sa aspon inspirujte.
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Ako si vypestovat ndvyk na cvicenie

ODHODLANIE ZACAT. Pevné odhodlanie zacat pravidelne cvicit je myslien-
ka vo vasej hlave a je prvym krokom k tomu, aby ste zacali uskutocriovat svoj
zamer. Odhodte pochybnosti, ¢i to naozaj dokazete! Nikdy si nehovorte ,,mala
by som cvicit, bolo by dobré, keby som cvicila pravidelne, uz od zajtra zaénem
pravidelne cvicit....ap. Vy to totiz dobre viete, Ze by ste mali a mohli cvicit!!!
Nikdy nehovorte ,,to sa ned3, lebo....“ to je len vyhovorka a vy to dobre viete, Ze
by sa to dalo a veru sa to aj d3, len treba hladat spdsob ako by sa to dalo a nie
dovod ako sa to neda!!!

PREDSTAVA. Pevné odhodlanie na nieco, je myslienka, ale je to aj urcity po-
cit. Predstavte si samych seba, Ze pravidelne cvicite a predstavte si aj pocity,
ktoré pri tom mate. VyuZite svoju fantaziu, tvorivost a predstavivost. Myslite na
to, ze tak ako sa citite po cviceni jedenkrat do tyzdna, tak sa budete citit kazdy
den. Jasne si sformulujte odpoved na otazku preco to chcete robit a skuste si to
predstavit v pritomnom ¢ase (napr.: som zdrava, mam ohybné kiby, mdm pevnu
chrbticu, mam dobré drzanie tela, mam dobre fungujuce orgdny, som pekn3,
som stihla, som dobre stavana...)

URCENIE ROZSAHU A CIELA. Vase odhodlanie musi mat redlne rozmery, to
znamena, ze si stanovte kolkokrat budete cvicit, ¢o budete cvicit a kolko budete
cvicit. Stanovte si na zaciatok lahko dosiahnutelny ciel, ktory po ¢ase mézete
zmenit. Ak sa vam podari dosiahnut na zaciatku stanoveny ciel, stanovite si dal-
Si ciel. V praxi to znamena asi tolko, Ze na zaciatok si stanovite, ze budete cvicit
napriklad 3 krat do tyZzdna zostavu cvikov, ktoru si dopredu pripravite, budete
cvicit napr. 15 mindt, a budete cvicit v dobe od piatej do Stvrt na Sest a celé
toto budete vykonavat 3 mesiace. Po troch mesiacoch si urobte bilanciu svojich
pocitov a pokuste sa pridat nie¢o navyse. Pridajte si pocet cvikov, alebo predizte
dobu cvicenia, alebo si pridajte dalsi deri. Rozhodne sa v3ak nenutte do nieco-
ho, ¢o vam je prilis ,,proti srsti, aby ste si to celé nesprotivili. Takto postupujte
dovtedy, kym nebudete mat pocit, Ze ste pre seba urobili maximum.

PRAKTICKE RADY. Ak ste odhodlani, mate predstavu a mate uréeny ciel, po-
trebujete podmienky, aby ste svoj zamer mohli zacat uskutocriovat. Urcite ste
na kurze dostali brozurku Rady pre zaéinajucich s jogou, ktoru zostavil Dodo
Blesak. Ak ju nemate, vypytajte si ju od svojej ucitelky. ESte raz si ju pozorne pre-
Citajte. Ak mate nejaké nejasnosti, kazdy ucitel vam ochotne poradi a vysvetli,
¢o potrebujete vediet.

Budte vytrvali a dosledni a nenechajte sa nikym a ni¢im odradit! Désledne
dodrzujte vymedzeny Cas, netrapte sa vsak, ak z nejakych pric¢in budete musiet
cviCenie vynechat. Vedzte, Ze vSetka sila je vo vas a len na vas zaleZi, ¢i sa cvice-
nie stane vasou kazdodennou potrebou!

AKO SI ZAPAMATAT CVIKY Z KURZU. Nesnazte sa zapamatat si vietky cviky
z jednej cvicebnej jednotky, ale vyberte si len 2 — 3, alebo cvik, ktory vas nie¢im
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oslovil. Doma si cvik zopakujte, pripadne si zapiSte postup, moéZete si ho precvi-
Covat aj v duchu. Postupne si osvojte niekolko cvikov, ktoré vam najviac vyho-
vuju, alebo si ich chcete zaradit do zostavy. Neexistuje univerzalna zostava pre
vsetkych. Vytvorte si vlastnu, ktora bude najlepsia pre vas. Je dobré mat nejaku
knizku o joge a tam si o tom ktorom cviku aj nieco predéitat. Dozviete sa na ¢o
vsetko pbsobi a aké su pripadné kontraindikacie. Ucitelka jogy vam nemusela
povedat vsetko.

AKO SI VYBRAT CVIKY. Vychadzajte z toho, kedy budete cvicit a kolko ¢asu
ste ochotni venovat cvieniu. Je rozdiel, &i cvidite rano, cez den, ¢i veler. Je dob-
ré mat v rezerve niekolko zostav (nie velmi vela!) a podla okolnosti ich pouzit.
Rano sa treba ponatahovat, rozhybat a rozdychat, cez der cvi¢ime nieco dy-
namické a vecer nieco, ¢o nas upokoji, uvolni a zharmonizuje. Budte neustale
pozorni a vnimavi. Na hodine jogy alebo z knizky sa dozviete, ktory cvik je na ¢o
dobry. Nespoliehajte sa len na to, Ze vas niekto vedie, je to urcita zavislost, ktora
vas obmedzuje, aj ked'je urcite pohodinejSie nechat sa viest a o ni¢ sa nestarat.

ZACNITE KONAT! Konecne ste si vietko ujasnili a ni¢ vdm nebrani, aby ste
zacali cvicit. Je tu este jedna dolezita vec: cvienie vdm musi prinasat radost. Ak
tomu tak nie je, vase odhodlanie nebolo dost pevné. V takom pripade musite
prehodnotit svoj zdmer a stanovit si iny ciel. Mozno vdm nevyhovuje zostava
cvikov, ktoru ste si zvolili, alebo sa neviete uvolnit, alebo cviéite v nevhodnom
Case, pri¢in nespokojnosti méze byt viac. Zamyslite sa a v duchu prehodnotte
svoje postoje a pocity. Vase podvedomie vam povie, ¢o robite nespravne, musi-
te byt len pozorni a vnimavi.

Na zaver niekolko motivacnych citatov:

© © ¢ 0 0 000 0000000000000 0000 000000000000 0000000000000 00 00

Myslienka je ako kvet, rec je ako véela a skutok je ako plod.
(Ralf Waldo Emerson)

Neustale vzdeldvanie je minimalnou poziadavkou
uspechu v kazdej oblasti.
(Brian Tracy)

Najlepsim ukazovatelom nasich priorit je mnozstvo casu,
ktory sme ochotni niecomu venovat.
(Ben Carson)

Rob ¢o mozes, s tym ¢o mas, tam, kde si.
(Theodore Roosevelt)

@0 0 00 0000000000000 00000000000000 00
© 0000000000000 00000000000000000 000

© © ¢ 0 0000 0000000000000 0000000000000 000000000000 000000 00
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PRANAJAMA
NASAVANIE VZDUCHU

| najvSednejsie slovné obraty — ako aj ludové porekadld a prislovia skry-
vaju neobycéajnt mudrost pre tych, ktori ich pouzivaju. Ak niekto povie, Ze
,idem niekam von nahltat, nalogat® sa vzduchu”, znamena to len to, Ze sa
pbjde niekam von zhlboka nadychat ¢erstvého vzduchu, pretoze v obytnych
miestnostiach je vzduch uz opotrebovany, zatuchnuty. Tento slovny obrat
by sa mal chapat doslovne, pretoZe by sme skutoéne mali vzduch nasavat
namiesto takmer pasivneho dychania, ako vo vSeobecnosti je bezné u druhu
,homo domesticus”, ktorym naozaj sme.

Ked'sa my, usadli civilizovani udia, ocitneme na ¢istom dedinskom vzdu-
chu a snazime sa dychat ako jogini, inymi slovami plnym jogovym dychom,
i vtedy vzduch len nadychujeme, ale nenasavame ho.

Aky je medzi tym rozdiel?

Pre zvieratd i pre prirodného ¢loveka je vzduch nevyhnutnym prostredim
pre Zivot a okrem toho prinasa vela informdcii a poznani o vonkajSom svete.
Ludsky ¢uch je pri porovnani so zvieracim neporovnatelné slabsi. Zvieratdam
vzduch odovzdava mnoZstvo vnemov a informdcii, a to ani nespominame
policajné psy, ktorych ¢uch ndas vidy privadza k Zasnutiu. Azijski ¢i africki
lovci dobre vedia, Ze vietor nesie ich pach k zveri a varuju ju; aby sa pribliZili
ku koristi, prihliadaju na smer vetra. Co sa tyka nds, na$ ¢uch uz sluzi len
k vnimaniu vone jedla ¢i umelych voraviek, vynimocne kvetin.

Vratme sa k ,,nasavaniu vzduchu®. Pri nadychu vtahuju zvieratd do seba
vzduch nozdrami, ktoré su ¢asto velmi pohyblivé a aktivne. Niektoré kme-
ne Zijuce v spojeni s prirodou dokazuju, Ze tiez ,prirodny” ¢lovek zachycuje
a aktivne ohmatava vzduch nozdrami. Nozdry obsahuju nepatrné svaly a pri
kazdom nadychu sa ich nosné dierky rozsiruju, aby vzduch skuto¢ne ucho-
pili.

VyskuSajme si takyto nadych. Najprv dychajme normalne, ¢i uz obycaj-
nym, alebo plnym jogovym dychom. Nozdry zostavaju prakticky nehybné.
Potom sa zhlboka a energicky nadychnime s uvolnenymi nozdrami; zistime,
Ze pri takomto sani po¢as nadychu nozdry sa chcu skor priblizit a zmensit

1 hitavo pit pri velkom smade.
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tym priechod nosnych dierok pri vstupe vzduchu. Dokonca sa stava, Ze sa
jedna dierka pri tomto nasdvani celkom uzavrie.

Skdsme siterazvzduch, nasat“.

Nadychujme a roztahujme nozdry napnutim, svalov k tomu uréenym (pri
vydychu sa musia uvolnit).

Ked'sa niekolkokrat tymto sp6sobom nadychnete, zistite, Ze vzduch vstu-
puje omnoho lahsie, vydatnejsie a rovhomernejsie (teda obidvomi nosnymi
dierkami, ¢o je z hladiska prijimania prany neobycajne délezZité). Nasavat
vzduch roztiahnutymi nozdrami napomaha nielen prisunu vzduchu, ale ak-
tivne riadi pridd vzduchu prenikajiceho do nosa k oblasti ¢uchovej zény.

Nas nos je skutocna prdnickd anténa. Roztiahnutim nosnych dierok sa
meni tvar vstupnych otvorov nosa a vedu nadychnuty vzduch k nosnym
dutindm, v ktorych je nespocetné mnozstvo nervovych zakonceni, a kde je
podla joginov hlavny prijimac prany.

Zd3 sa, ze tato zvlastna schopnost nozdier reflexne vyvoldva uritd zmenu
postupne v celom dychovom Ustrojenstve od nosnych dierok az snad'k prie-
duskam, a nie je vylucené, Ze ovplyviuje i plicne aureoly. Takéto aktivne
privaddzanie vzduchu uvadza do ¢innosti nervové mechanizmy ovplyviujuce
vSetky Urovne dychového Ustrojenstva ale aj psychiku: preto odporny zapach
okamzite zablokuje dychovy mechanizmus a vyvola stiahnutie svalov tvare,
naopak prijemna voéna nas povzbudzuje k hlbSiemu nddychu a k usmevu.
Nepatrné podrdzdenie nervovych zakoncéeni nosnych dutin (prach, drazdiva
vona alebo plyn) reflexne vyvold celkovi odpoved' dychacieho Ustrojenstva
a musime kychat, alebo kaslat. Ked' sa tento nervovy mechanizmus spus-
ti, ni¢ ho nemoze zastavit. V pripade alergie moze byt podnet ku kychaniu
esSte vyraznejsi (pel niektorych rastlin). Pri aktivnom nasdvani Cistého vzdu-
chu nosnymi dierkami nejde o prudku reakciu, ale naopak o euforicky pocit
otvorenosti k vonkajSiemu svetu, ktory predstavuje nase Zivotné prostredie;
prili§ ¢asto na to zabuidame, Co je polutovania hodné.

Na zaklade tychto vedomosti sa snazte pocas dychovych cviceni a pri cvi-
¢eni technik prandjamy aktivne roztvarat nozdry. Toto odporucanie plati pre
vSetky cvicenia pdndjamy vcitane striedavého dychania: v tomto pripade sa
k prechodu vzduchu roztahuje len nosna dierka nestlacend prstom.

Vnimanie priechodu cerstvého vzduchu v nosnych dierkach sa tak stdva
ovela lepSie a napomaha nevyhnutnému sustredeniu mysle na prijimanie
vzduchu a prany.

Dychat tymto sp6sobom nie je samozrejme mozné cely den; ale pravi-
delné nasavanie vzduchu vedie k tomu, Ze nozdry znovu ziskavaju svoju po-
hyblivost a mbzete tym zvysit az o desat percent mnozstvo vdychovaného
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vzduchu. Umerne k osemndastim nadychom za minuGtu by to za rok pred-
stavovalo pétsto tisic litrov vzduchu, ktoré by pluca prijali navyse a dodali
energiu bunkam. Casom sa tento spdsob dychania, zdedeny po predkoch,
ale strateny usadlym sp6sobom Zivota, ktory hrdo nazyvame ,civilizacia“,
aspon CiastoCne cez den, ale niekedy aj v noci obnovi. Vyskusajte si opak
a striedajte normalny dych s aktivnym zachycovanim vzduchu, a okamZite sa
presvedcite o Ucinnosti tohto dychania.

Ak nds priroda tymito svalmi obdarila, tak urcite preto, aby sme ich po-
uZivali.

Cvi¢enim jogy tak mozno posilfiovat nosné svaly, ale treba i povedat:
,Predychal som sa, mdm unaveny nos!“

Cuchova oblast

Cuch je velmi zvldstny zmysel! U ¢loveka sa zda, 7e ma len druhorady
vyznam, predovsetkym ak to porovname s ¢uchom zvierat. Zmyslovy Zivot
mravcov tvoria takmer vylu¢ne ¢uchové vnemy. Jeho tykadla, zamerané na
vnimanie rozlicnych pachov mu umoznuju sledovat rdzne stopy; cestu mu
vyznacuju pachy.

Vyznam ¢uchovych vnemov zvierata zavisi na vnimavom povrchu urce-
ného pre tieto vnemy. Cuchova sliznica psa pokryva prakticky cely zloZity
labyrint jeho nufaku, ktorého rozvinuta plocha by odpovedala takmer po-
lovice plochy jeho srsti! U ¢loveka je naopak tato oblast nepatrna: sotva
0 rozmere postovej znamky!

Uroveni ¢uchu u civilizovaného ¢loveka sa zjavne stale zmensuje. Vyzera
to tak, Ze narastd u neho stale viac na vyzname zrak a sluch ku Skode k ostat-
nym zmyslom, a ¢uchu obzvldst. Uvidime, Ze mozgové centra zodpovedné
za ¢uchovy zmysel maju vnutorné odozvy a ovplyviuju spravanie i psychiku.
Sloveso ,,citit” sa vztahuje k pocitom ale i vndtornym vnemom: ,,Citim sa
dobre”, ale spdjame ho aj s tusenim: ,Citim, Ze to zle dopadne”. Nehovorime
o ¢loveku, ktory ma intuiciu, Ze ma ,,dobry nos“ alebo ,¢uch“? Alebo “ten
¢lovek mi nejde pod nos”. Zviera cuchom vyhladava korist, vetri nepriatela,
ale spusta sa u neho i sexualny reflex. Pach vyddvany samic¢kami niektorych
motylov privabi samcekov i na niekolko kilometrovu vzdialenost. | u ¢loveka
je Cuch prepojeny so samotnymi Struktirami nasho mozgu, ktoré ovplyvriu-
ju cely rad nasho spravania. Preto je k tomu nutné prihliadat pri samotnej
praxi technik pranajamy.

Aby sme pri prandjame spravne dychali, musime poznat ,aerodynamic-
ké“ zvlastnosti nasho nosa.
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Prdd vzduchu vstupujici do nosa sa v kazdej nosnej dierke rozdeluje do
troch ,,chodbiciek” (pozri obrazok). V ¢uchovej oblasti na vrchole nosnej
klenby meni vzduch smer toku a prichddza do styku s oblastou schopnou
vnimat pachy. Pri beznom nadychu sa tejto oblasti dotkne len nepatrna ¢ast
z objemu nadychnutého vzduch. Vélou je vSéak mozné vedome riadit znac¢ny
prud vzduchu k tejto citlivej ¢uchovej oblasti. Aby sa zachytilo ¢o najviac
prany a zvysila ucinnost cvitenia prandjamy, musime k tejto oblasti vzduch
viest vedome.

Pozname cvicenie, pri ktorom si pocas nadychu predstavujeme, Ze nasa-
vame vOnu ruze: prud vzduchu sa automaticky spomaluje a smeruje k tejto
vel'mi citlivej oblasti nosa.

K tomu tieZ prichddza pri cvi¢eni prandjamy so spomalenym dychanim.

Existuje vSak este jeden prostriedok, ako tento vzdusny tok, a teda pri-
jimanie prany a u&innost pranajamy zintenzivnit. Co robi €uchajuci pes?
Ohrnuje nos! Kratkymi postupnymi nadychmi vedie ovela vacsi tok vzduchu
s pachmi k oblasti, v ktorej pachy zachycuju nervové bunky.

Kapdlabhdti abhastrika maju podobny ucinok. Rychle obrate-
nie prudu a zvySena frekvencia dychania vyvoldva v tejto strategickej oblasti
zvysené virenie, ktoré posilfiuje a povzbudzuje ,vnutorny mozog“. Vzduch
je vsak treba v hlasivkovej strbine spomalit, aby do nej prudko nevstupoval,
ba dokonca vedome ho riadit; ¢o v vytvara v nej charakteristicky zvuk, naj-
ma pritechnike udZdZzZdji.Tym lepSie porozumieme vyznamu striedavého
dychania uréeného k povzbudeniu tejto ¢asti ako v lavej nosnej dierke (kde
mame energetickud drahu idu), tak i v pravej dierke (kde sa nachadza pinga-
la).

Cuch otvéra branu k najhlbsim psychickym vrstvam a bude uZito¢né sa te-
raz zmienit o pouzivani niektorych véni k vyvolaniu ,stavov duse”. Aby Zeny
boli pritazlivé, uz tisice rokov pouzivaju parfumy. V Indii horia vo vsetkych
chramoch vonné tycinky zo santalového dreva a sprevadzaju nevyhnutnu
meditdciu a pranajamu.

Jeden z najlepsich spdsobov, ako povzbudit idu a pingalu, je pouzit oblas
vonné tycinky ¢i jednoducho cvicit striedavé dychanie vdychovanim véne
skutoc€nej kvetiny, ruze alebo konvalinky?. Staci sa sustredit na vénu, aby sa
mysel celkom ponorila do dychovej ¢innosti. Rozumové uvazovanie, ktoré je
znacne spojené s vizualnymi a sluchovymi vnemy, sa tak ,odpojuje”. Preto

2 Cvicenie pranajamy je znemoznené v pripade, ak mavame nos nepriechodny pocas nad-
chy v dosledku nachladnutia, alebo alergie, pripadne ranného zahlienenia nosnych dutin.
Joga tu ponuka jednoduché rieSenie — nosnu sprchu zvanu néti. Navod je v nasledujucej
kapitole.
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je lepsie cvicit pranajamu so zatvorenymi ocami, v pokoji, a pokial mozno
v tichu.

Je lahké volou zmenit podiel prudenia vzduchu nosnou dutinou a viest
jeho vadsiu cast k tejto ¢uchovej oblasti. Vezmime si ruzu: vélou modzeme
znizit jej vénu riadenim prudu vzduchu k spodnym ,,chodbickam” alebo ju
naopak zvysit, ked ju privedieme k vrcholku nosnej klenby. K tomu sa spaja
dalsia vec, koncentracia. Ak sa do tejto oblasti sustredime, pohridzime, vni-
mame vonu omnoho Cistejsie, vtedy sa do nasho vegetativheho nervového
systému otvaraju nové pristupové cesty a nasa psychika sa preladi do pri-
jemného relaxacného stavu.

Preto tento sp6sob dychania, ked vzduch vedieme k ¢uchovej oblasti,
mozno robit i pri relaxacii. Pocas nej v lahu na lavom boku sa sustredime do
pravej nosnej dierky a privedieme do nej nddychom ¢o najviac vzduchu. Tiez
to urobime na pravom boku s lavou nosnou dierkou.

Dzalanéti — nosna sprcha

Jogini poznaju rézne spdsoby precistovania organizmu a jeho udrzova-
nie v Cistom stave aj bez chémie, ktora je zdkladom sucasnej farmakoldgie,
a ktoru s oblubou az zaslepenim preferuju sucasni lekdri a tiez aj pacienti.
Telo si do urcitej miery samé vylucuje zvysky metabolizmu a toxiny: ob-
licky filtruju krv a v moci sa vylu€uje toxickd mocovina; ¢reva zbavuju telo
splodinami travenia; koza tiez vylucuje toxiny a nakoniec pltuca vyluc€uju pre-
dovsetkym zvysky kysliénika uhli¢itého. Joga svojimi ocistnymi technikami
(Satkarmy) pomaha tymto orgdnom v ich ocistovacej ¢innosti, pretoze nie-
ktoré zostatky metabolizmu nemdze telo automaticky vylucit. Niektoré or-
gany maju oslabenu a zniZzenu ¢innost alebo su pretazené. Niektoré ocistné
techniky su pre nas, Eurépanov trochu nezvyklé3, no daju sa lahko naucit
s motivaciou ich hlbokych liecivych ucinkov. Tak sme napriklad povinni den-
ne si umyvat kozu, Cistit si zuby a pod. Joga nam vsak ponuka pomoc v ovela
vacsom a ucinnejSom rozsahu.

Dychat znamena Zit, ale pre spravne dychanie a najmé pre cvi¢enie prana-
jamy musi byt nos Cisty. Dychacie Ustrojenstvo vylucuje urcité mnozstvo hlie-
nu, ktoré zachycuje prach zo vzduchu, aby nedosiel do pltuc. Miniatirne po-
hyblivé riasy dopravuju ¢iastocky prachu mimo organizmus pohybmi opacné-
ho smeru, ako prichadza vzduch. Smrkanim sa zbavujeme znacnej ¢asti tohto
hlienu, no nedostatoc¢ne. Az preplachnutie nosnych dutin slanou vodou — dZa-

3 Niektoré damicky, ,joginky” prevracaju oéi uz len ked' sa popisuju.
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lanéty — dékladne vycisti nosnu sliznicu, ktora je bohato zasobena nervami.
Prud vody, ktory je intenzivnejsi nez prud vzduchu, tu stimuluje tie najdélezi-
tejSie energetické drahy: idu a pingalu, nehovoriac o podpore funkcii mozgu a
vzdialenych organov v nasom tele, cez spominané nervové ukoncenia.

Cuchové nervy st nosnou sprchou oZivované a tie? aktivaciou krvného
obehu v nosnych dutinach su priaznivo ovplyviiované ocné nervy. Velmi
dolezitym liec¢ivym Ucinkom md néti pri liecbe nadchy z prechladnutia ale
aj alergickej nadchy. Na to priSla i zapadna farmakoldgia a ponuka v lekar-
nach spreje s morskou vodou, samozrejma za patri¢nu cenu.

Technika

K pévodnym technikdm jogy ma najblizsie precistovanie nosa pomocou
misky: Technika je velmi jednoducha, potrebujete misku so slanou vodou.
Neslana voda by spdsobila neprijemny pocit pre osmoticky tlak na bunky.
Pridanim zarovnanej kavovej lyZi¢ky soli, najlepSie morskej, dosiahneme
osmoticku rovnovahu vo vnutornom prostredi.

Misku s vlaznou slanou vodou drZzime vodorovne a namocime nos do
vody. Vodu nenasavame tak, ako vzduch pri nadychu, voda by vnikla dost
prudko do nosa. Urobime maly pohyb hrtanom, ako pri prehltnuti, ten po-
sobi ako pumpa. Voda postupne vnikne do nosa, takze po niekolkych po-
hyboch ,, pumpou” ucitime sland vodu v krku. Vzduch nesmie vniknut do
organizmu sucasne s vodou. Prestaneme nasavat, po¢kame niekolko sekind
s nosnymi dierkami vo vode a nechame vodu postupne vytiect z nosa mimo
misku. Potom opat ,sprchu” opakujeme. Po niekolkych opakovani si nos
riadne vycistime od vody, aby nezostala v dutinach (vid. obrazky).

Neskoér k vykondvaniu nosnej ,,sprchy” — dZalanéty, pouzivali a pouZivaju
Ucelovu nadobku, ktord pomenovali , Iota“, ktora sa podobala ¢ajovej kan-
vici s kuzelovym ukoncenim hrdla, aby sa otvor nosnej dierky riadne utesnil;
ak tomu tak nie je, voda potom steka aj mimo otvoru nosnej dierky po tvari.
V lekarniach podobnd nadobku je mozné teraz tiez kipit pod ndzvom ,nosna
sprcha”. Tym sa stal postup velmi fahky a prijemny.

Léta sa naplni osolenou vodou. Niektori jogini pouZivaju teplu, vlaznu
vodu, ini vodu izbovej teploty, ba i studenu. Kazdy postup ma svoje vyhody.
Tepla voda lepsie a rychlejSie uvolfiuje hlieny zachytené v nosnych dutinach;
studena voda povzbudzuje a otuzuje. Nech si kazdy vyberie podla libosti*.

4 Na zajazdoch k moru, zameranych na cvicenie jogy, robime vyplach hned po rozcvicke
s morskou vodou. Vtedy vidno kolko cvicencov déveruje mudrostiam starociami
overenymi a berie jogu vazne, lebo 70% z nich rychlo prchd z miesta.
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Pri vyplachu si zavedte nastavec 16ty napriklad do lavej nosnej dierky.
Urobte predklon, hlavu mierne vytocte napravo, akoby ste sa chceli favym
okom pozerat na strop, alebo na oblohu a voda bude sama vtekat do nosa a
sama vytecie druhou nosnou dierkou. (Obr. €. 1).

Majte v ruke maly uterdk, alebo papierovu vreckovku, aby ste si ju mohli
v pripade zamokrenia tvare utriet.

1. Doleiité: pocas celého postupu musia byt usta otvorené, aby sme cez
ne mohli dychat.

Ked asi polovina objemu |6ty pretecie lavou nosnou dierkou, opakujte
rovnaky postup s druhou nosnou dierkou. Samozrejme i s Uklonom a vyto-
¢enim hlavy na druhu stranu.

Ked nemate l6tu mbzete si urobit dzalanéty s ¢ajovou kanvicou Upravou
vytokového otvoru s pomocou napriklad gdzy, vyformovanej do kuZelovi-
tého tvaru. Podobne si mozete tak upravit hrdlo® na flasi od mineralky, na
ktorej vsak musite prepichnutim urobit maly otvor, cca 2 cm nad dnom, aby
pri vytekani vody mohol vzduch vniknut do flase.

2. Doleiité: vodu, ktord zostala v nosnych dutindch treba vyfukat von.
Najprv sklonte hlavu a nechajte zvySok vody nech sam vytecie z nosnych
dierok. Predklorite sa a silno vyfuknite vzduch cez obe nosné dierky, pritom

Obr.¢. 1

5 Upravu mdzete urobit pouZitim vrchného uzaveru z niektorych kvapiek z lekdrne, ktoré
maju kuzelovity uzéver, staci ho pripevnit na flaSovy otvor pomocou gumovej hadicky
a zrezat vrch kuzela na uzavery.
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zveste hlavu dole (obr. €.2). Nadychni-
te sa a hned' energicky vypudte vzduch
cez obe nosné dierky pri zdvihani hlavy,
(obr. €. 3). Tak isto to urobte s uklonom
hlavy na lavu stranu a potom na pravu
(obr. ¢. 4 a5).

DodrZte tento postup:

1. hlavu sklonit, nechat vodu samu
vytiect,

2. v predklone hlavu zdvihat a
naklonit ju do lavej a potom do pravej
strany, dobre je ak pri prudkom vyfuik-
nuti vzduchu vydychom si uzatvorite
vzdy hornud nosnu dierku.

Zopakujte tento cvik viac krat, pokial
vsetka voda vyjde von.

PreloZil a doplnil Dodo Blesdk
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FYZIOLOGIA, PSYCHOLOGIA
A SPIRITUALITA
PRIRODZENEHO DYCHANIA

Usmevny dych

V poslednych rokoch sa vela piSe o lie€ivej sile smiechu. Pribeh o tom, ako
Norman Cousins, byvaly vydavatel ¢asopisu The Saturday Review, uzival
smiech (a vitamin C), aby sa vyliecil zo zakernej choroby, bol po prvy raz
vydany v roku 1979 v jeho knihe Anatomy of an lliness (Anatdomia choroby).
Lekari z California Pacific Medical Center v San Francisku, ktori su presvedce-
ni, ,ze smiech je najlepsi liek”, zaradili projekt Humor v lekdrstve do svojho
programu Lekarstvo a filozofia. V ich brozure Ways of the Healer (Sp6soby
lieCitela) sa pise: ,,Blahodarne filozofické a psychologické ucinky smiechu su
vedecky preukazané. Tento program sa zaoberd tym, ako ¢o najucinnejsie
stimulovat a aplikovat liecivy smiech v nemocni¢nom prostredi.”

Vlastnosti Usmevu

Ti z nas, ktori z vlastnej skisenosti vedia, ako smiech moze zmenit emo-
cie a zlepsit naladu, si pravdepodobne vsimli, Ze Uprimny Usmev priatela
—alebo i nezndmeho ¢loveka — je nakazlivy a dokaze nas oslobodit od stresu
a negativity. Taky Usmev mdZe zmenit nase fyziologické a citové rozpolozZe-
nie. M6Ze nam dat novu energiu a perspektivu. MéZe ndm poméct rozpa-
matat sa, ¢im naozaj sme. A predsa o vlastnostiach Usmevu a jeho vztahu
k lie¢eniu bolo napisané len velmi malo.

,Vnutorny ismev”

Vzhladom na to, Ze neobycajnd sila Usmevu bola empiricky potvrdena,
prekvapuje, ze sa tak malo ludi usmieva. Taoisticki majstri davno vedia, Ze
usmev dokaze zmenit nase postoje a energie. Prave tato skutocnost ich vied-
la k tomu, aby zacali cvidit to, comu Mantak Chia hovori ,vnatorny dsmev*”,
Toto cvicenie nas naudi usmievat sa do nasich organov, tkaniv a Zliaz. ,Ta-
oisticki mudrci hovoria, Ze ked sa usmievate, vase orgdny vylucuju latku,
ktord posilfiuje celé telo. Ked' ste nahnevani, alebo ked mate strach, vase
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organy produkuju jedovaté vylucky, ktoré blokuju energetické kanaly, spo-
sobuju nechutenstvo a nespavost, zvysuju krvny tlak, zrychluji srdeény tep
a vyvoldvaju zaporné emdcie. Ak sa usmievate do svojich organov, zvysSujete
ich vykonnost. Vnltorny Usmev sa uziva v mnohych taoistickych meditaci-
ach a cviceniach vratane tai-tchi. Rozne verzie vnitorného Usmevu ndjdete
tiez v budhistickej literature, alebo v maliarstve (napriklad v sebavedomom
usmeve Budhu ¢i Mony Lisy).

Vedomé usmievanie mdze zmenit na$ emocny stav

Nie je tazké pochopit, Ze vedomy Usmev moze zmenit nas emocny stav.
Charles Darwin vypozoroval, Ze slobodnym vyjadrovanim emacii vonkajsi-
mi prejavmi emacie zosiliujeme. Slavny psycholég William James povedal,
Ze emdcie zavisia od ,vedomia telesného stavu”. Ked zmenite svoj telesny
stav alebo jeho prejav, vase emdcie sa tiez zmenia. Moshe Feldenkrais pise:
,Vsetky emdcie su spojené so vzrusenim, pochddzajicim z vegetativheho
¢i autondmneho nervového systému, alebo z orgdnov a svalov, ktoré toto
vzrusSenie inervuje. Vo vyssich centrdch nervovej sustavy su tieto impulzy
vnimané ako emdécie.” Ked' tieto impulzy menime tym, Ze vedome menime
svoje pohyby a pozicie, menime zdroven svoje emdcie, hlavne tie, ktoré po-
silduju nasu predstavu o sebe samych.

Je oddvodnené povedat, ze medzi ,spontdannym* a ,vedomym® ismevom je
velky rozdiel. V nedavnej vedeckej studii sa vsak zistilo, Ze vedomé usmieva-
nie meni mozgovu aktivitu podobnym spésobom ako spontdnne usmieva-
nie. Autori Studie hovoria: ,Hoci emdcie vnimame ako nieco, ¢o sa nam deje,
z nasej studie vyplyva, Ze vedomou zmenou vyrazu tvare mozeme vyvolat
niektoré psychologické zmeny, ku ktorym dochddza pri spontannej emécii.”

Regulovanie nasich organov

Bez ohladu na to, ako sa v danej chvili citime, vedomy Usmev ma temer
okamZity vplyv na cely organizmus. Usmev ndm uvolfiuje svaly na tvari a toto
uvolnenie sa rozsSiruje do celého tela. TieZ sa tym zmierfuju vsetky emadcie
a postoje, na ktorych sme si zaloZili svoju predstavu o sebe samych. Toto hl-
boké uvolnenie podporuje prudenie krvi a energie v naSom tele a umozniuje
mozgu a nervovej slstave regulovat vnitorné organy.

Zo skusenosti viem, Zze vedomy Usmev, hlavne Usmev zamerany na nase
vlastné organy a tkaniva, podporuje vylucovanie liecivych chemickych latok,
ktoré maju takmer okamzity ucinok na nase telo. Ked som popisal proces
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vnutorného Usmevu doktorke Candace Pertovej a opytal som sa jej, Ci veri,
Ze Usmev moze produkovat latky posilfiujice nase telo, odpovedala: , Isto.”
Potom dodala, Ze nase ,citenie je modulované” peptidmi a Ze ked' sa ,,su-
stredime” na nejaky organ a na ,autonémny nervovy obvod“ s tymto orga-
nom spojeny (obvod, ktory sa skladd prevazne z peptidov), méZzeme dany
organ regulovat.

Kombinovanie vnutorného Gismevu s priestorovym dychom

Ked kombinujeme vnutorny dsmev s hlbokym, priestorovym dychom a vy-
tvarame tak ,,usmevny dych”, ucinky mozu byt este silnejSie, pretoze i dy-
chanie ovplyviuje produkciu blahodarnych latok v organizme. Pertovd mi
tieZ povedala, ze dychanie mdze ovplyviiovat nase emdcie tym, Ze produku-
je neuropeptidy, pretoze centrum, ktoré riadi dych, je umiestnené v Stvrtej
mozgovej komore, kde sa vylucuju rézne druhy neuropeptidov. Potom po-
vedala, Ze vedomou zmenou dychu mbézeme ovplyvnovat, aké neuropeptidy
sa uvolfuju.

Nech to vysvetlujeme akokolvek, vnutorny ismev je ako lU¢ energie, ktory
vedie priestorovy dych hlboko do ndsho organizmu, a priestorovy dych je ako
nosna vina, ktord prenasa energiu Gsmevu do véetkych organov. ,Usmevny
dych” je pre mna zakladnym cvicenim sebauvedomovania a sebaliecenia.
Relaxujuce energetické pole, ktoré tento dych vytvara, mi pomdaha uvedo-
movat si nezdravé napéatie a navyky, ktoré oslabuji moje zdravie a vitalitu.
Toto cvi¢enie mi navy$e pomaha detoxikovat, energetizovat a regulovat roz-
ne organy a tkaniva, ¢im mi umozriuje nielen posiliovat méj imunitny sys-
tém, ale tieZ menit spdsob, akym vnimam sam seba. Nasledujlce cvicenie
ja zaloZzené na kombindcii niektorych prvkov cvi¢enia vnutorného Usmevu
a priestorového dychu.

Cvicenie

Niekolko minut sedte v pokoji so zatvorenymi o¢ami. Vnimajte celé svoje
telo vratane vsetkych napati a emdécii. Nechajte ich usadit ako kal na dne
pohara vody. Nepremyslajte o nich. Uvedomujte si svoj dych. Potom zacni-
te priestorovo dychat a otvarat tri hlavné dychacie priestory. Vnimajte, ako
celé vase telo dycha.

1. Vnimanie a relaxovanie oci
Vnimajte svoje oci. Mierne ich niekolkokrat otocte z jednej strany na druhdu.
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Potom ich nechajte relaxovat. Ako hovori Mantak Chia: ,Cvi¢enie vnutorné-
ho Usmevu zacina v oCiach. OCi su spojené s autondmnym nervovym usme-
vom, ktory reguluje ¢innost nasich organov a Zliaz. O¢i prijimaju zmyslové
signaly ako prvé a potom ich prendsaju do dalSich orgdnov a Zliaz, ktoré
podla situdcie urychluju alebo spomaluji svoju ¢innost. O¢i udrzuju pokoj-
nd a vyrovnanu Uroven reakcii. Preto mozete relaxovanim o¢i relaxovat celé
telo a uvolfiovat energiu pre potrebnu aktivitu.”

2. Nechajte pocit uvolnenia prejst v ismev

Len ¢o mate oci uvolnené, dovolte tomuto pocitu uvolnenia, aby sa rozsiril
po celej tvari, do jazyka a do vSetkych kosti lebky. Predstavujte si, ako sa
na vas usmieva niekto, koho mate radi. Prijmite jeho Usmev a opatujte ho.
Vnimajte, ako sa vdm oci a celd tvar este viac uvolfiuju. Ak si nedokazete
predstavit nieco, ¢o by vas priviedlo k tsmevu, zacnite sa usmievat vedome.
Zdvihnite kutiky Ust a roztiahnite tvar do usmevu. Urobte to, ako najlepsie
viete. Po niekolkych minutach zistite, Ze sa usmievate celkom prirodzene.

3. Predstavujte si, ako vasa tvar dycha vasim ismevom

Uvedomujte si svoj priestorovy dych. Pri kazdom nddychu si predstavujte,
ako vdm vzduch vstupuje do tela nielen nosom, ale tiez tvarou a ocami.
VSimnite si, ako va$ Usmev meni vas dych. Akoby vas dych rozSiroval. Pri
tomto spOsobe dychania si tiez mdzete vSimnut, Zze sa vam tvori viac slin.
To je dobré znamenie. Neprehltajte ich. Len dychajte a sliny zhromazdujte.
Vedecké vyskumy ukazuju, Ze sliny obsahuju rézne proteiny, hormony a dal-
Sie latky, ktoré maju liecivé ucinky. Taoisti veria, Ze sliny — ktorym niektori
hovoria , zlaty elixir” — absorbuju energiu ¢chi z dychu a prendsaju ju do
celého organizmu. Ked' to spravne vyuZijeme, zvysend produkcia slin moze
podporovat nase zdravie.

4. Usmievajte sa do svojich organov

Teraz budete prenasat Usmevny dych do vsetkych organov svojho tela. Pred-
stavujte si, ako vdm usmev prudi ako voda Ustami a krkom do tymusu za
hrudnou kostou. Vnimajte, ako sa vam tymus pri nadychovani a vydychovani
otvéra a zatvéra. Potom si predstavuijte, ako vam tsmevny dych naplia srd-
ce. Vnimajte, ako vam srdce relaxuje. Potom si predstavujte, Ze sa Usmevny
dych rozsSiruje do pltuc po oboch stranach srdca. Citite, ako sa vam pltca
roztahuju a stahuju? Z pltc prenasajte Usmevny dych do pecene na pravej
strane hrudného kosa. Usmievajte sa a dychajte do tejto oblasti. Vnimajte,
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ako sa vam oblast pecene roztahuje a stahuje a ako sa uvolfiuje zbytoéné
napatie. Teraz prendsajte Usmevny dych do slinivky brusnej a do sleziny na
[avej strane hrudného koSa. Potom ho prendasajte do obliciek a dolnej ¢asti
chrbta. Vnimajte, ako sa vam obli¢ky roztahuju a stahuju pri kazdom, dychu.
Teraz prendsajte dych do mocového mechura a genitalii. Pravdepodobne
pocitite, ako sa vam celd dolnd ¢ast brucha otvéra a naplfia energiou.

5. Prehltnite sliny a sledujte, ako vam energia pridi dole

Po dokonceni predoslého cvienia si prav-
depodobne vSimnete, ze sa vam v Ustach

tvori viac slin ako obvykle. Az sa ich nahro-

madi privela, prehltnite ich presne v oka-

mihu, ked narovnate krk tym, Ze zastrcite
bradu. Pri prehitani pocitite teplG energiu, g mica W
ktora vam prendsa Usmevny dych dole do  petex ( B Latidok
tela. Vnimajte, ako energia prudi krkom, (| Stezina
Zalidkom, hrubym a tenkym ¢revom az
do konecnika. Predstavujte si, ako vam
usmevny dych prechddza celym zazivacim
traktom.

Oblicky L.
Slinivka brudna

. Pohlavné organy
Modovy mechir

6. Prenasajte svoj ismevny dych do mozgu a chrbtice

Opat zacnite priestorovo dychat a neprestavajte sa usmievat. Vnimajte svo-
je oci a uvolnite ich. Predstavujte si, ako vdm Usmevny dych vstupuje do tela
ocami a tvdrou a potom sa vracia do hypofyzy, hypotalamu a dalSich ¢asti
mozgu.

Pri tomto dychani si pravdepodobne budete uvedomovat svoj mozog a jeho
¢innost. Predstavujte si, Ze vam dych pru-

di aZz do malého mozgu. Vnimajte, ako sa  Thalemus Epifyza
vam pri nadychovani a vydychovani roz- /
tahuje a stahuje celd hlava. Nechajte svoj
usmevny dych pomaly pradit dolu chrbti-
cou az do kostrce.

7. Sustredujte a vstrebavajte energiu

Pri nadychovani si predstavujte, ako
sa vam brucho naplia priestranos-
tou Usmevného dychu. Vnimajte teplo Hypofyza

Hypothalamus
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a energiu vo svojom bruchu. Pomaly vydychujte Ustami. Sustredte sa na
svoje brucho a predstavujte si, ako sa vdm pocit priestranosti rozsiruje do
vSetkych organov, tkaniv a kosti. Ked'si tento proces uvedomujete dostatoc-
ne, mozete do svojho cvienia pridat dalsi prvok. Pri vydychovani si pred-
stavujte nielen ako vdm ,Gsmevna energia“ prudi do vSetkych orgdnov, ale
tiez ako vadm z tela odchdadzaju vSetky napatia a jedovaté latky. Ked toto
cvicenie zvladnete, vSimnete si, Ze vds nesmierne energetizuje a posiliiuje
vase zdravie.

Pri cviCeni Usmevného dychu nesmiete zabudat, Zze ciefom cvitenia nie je
stat sa usmievavym robotom. Cvi¢enie ma dva ciele: po prvé vdam ma po-
moct uvedomovat si svoju telesnd a citovud existenciu a po druhé ma uvolnit
zbytocné napétie vo vietkych oblastiach, kde mate zablokovanu energiu. Po
niekolkych mesiacoch cvi¢enia budete schopni dosahovat ziaduce vysledky
s pomocou najjemnejsieho vnimania vnutorného Usmevu. To vdm umozni
cvicit dsmevny dych uprostred stresu a konfliktov kazdodenného Zivota.

PreloZila Zuzka Bradiakovd
Pripravil Dodo Blesdk
Pouzitd literatura:
Lewis, Dennis: Tao dechu — Naucte se sprdavné dychat. Fyziologie, psycholo-
gie a spriritualita pfirozeného dychdni. Praha : Pragma, 2000.

CVICENIA PSYCHOHYGIENY

V JOGOVYCH KURZOCH

Doc. Ing. G. M. TIMCAK, TJ Sldvia VST a PS Kosice
Prednaska prednesena na lll. Brnénskych dni v roku 1986.
Prevzaté zo Zbornika referatov lll. pracovno-metodickej konferencie.

Cvicenia psychohygieny sa pomaly dostdvaju na miesto, ktoré in v jogo-
vom cviéeni patri. Zial, este stéle je ¢asty nazor, ze k dosiahnutiu komplex-
ného pbésobenie jogového cvicenia postaci cvicenie dsan a trochu dychacich
cviceni, eventualne relaxdcia. Je pravdou, Ze tieto cvi¢enia maju intenzivny
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ucinok, avsak cvicenia psychohygieny a jej pdsobenie na vyladenie psychiky
nenahradzaju.

Mozeme sa spytat, ¢o treba vlastne rozumiet pod pojmom jogova psy-
chohygiena a ¢o vlastne sleduje. Vieme, Ze dnes je na poprednom mieste
poziadavka komplexného rozvoja osobnosti ¢loveka, jeho plnd sebarealiza-
cia®. Co je k tomu potrebné?

V prvom rade je podmienkou, aby ¢lovek sdm seba spoznal. Sebapozna-
nie je proces, zahrnujuci sebastudium (svadhjdja), stidium optimalnych fo-
riem ludského Zivota (dharma) studium dynamického Zivotného prostredia,
v ktorom clovek Zije (kSetradzna). Na tieto formy nadvazuje skimanie svoj-
ho pravého miesta v Zivote (svadharma ) a svojej vnutornej Struktury (vica-
ra). Z pohladu tréningu jogy sem patria teda jama, nijama, psychické krije?
a subory cviceni od pratjahary vyssie.

Clovek, ktory preiel takymto tréningom je plnohodnotnym &lenom spo-
lo¢nosti, ktory celym svojim vedomim stoji na svojom mieste k sluzbam spo-
lo¢nosti — ludi. Takyto ¢lovek chdpe spravne a komplexne seba aj druhého
¢loveka a jeho Ulohu v Zivote a je schopny zapojit do subjektivnych aj objek-
tivnych Zivotnych procesov vietky svoje schopnosti.

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

Joga si nekladie za ciel presvedcovat, ale poskytnit moznosti. Ak by sme
to chapali tak, Zze by sme vo svojom jogovom tréningu mali zacleriovat psy-
chohygienu iba ako moznu eventualitu, volili by sme si nespravne riesenie,
vSak uz samotné cvicenie jogy je fakultativne. Napli cvicenia by sa mala
riadit intenciami, ktoré ndm viactisicro¢na skusenost jogy predklada; a psy-
chohygiena v joge je na poprednom mieste. Vieme, Ze aStangajoga ako ho
podava Patandzali, doyen jogovej literatury, zac¢ina tréning jamou a nijamou
(Tab.1).

Vieme, Ze jogova tradicia zadefinovala prekazky (Tab.2) i cnosti jogina
(Tab. 3-4) a to na viacerych Urovniach. Cvicitelia aj cvic¢enci vSak ¢asto poci-
tuju k tym cvi¢eniam akusi nechut, ktora prameni z toho, Ze nie je lahké od-
hodlat sa zmenit niektoré svoje navyky alebo vyvinat skutoént snahu v tom-

1 Pozndmka redaktora: Z mediciny uz davno vieme, Ze rozladena psychika cloveka,
najma v doésledku stresu, oslabuje jeho imunitu a spésobuje infekéné ako i nadorové
a srdcovocievne ochorenia.

2 Poznamka redaktora: OcCistné techniky v joge obsahuju ocistu tela — Satkarmy a ¢o je eSte
dolezitejsie ocistu vnutra — psychiky.
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to smere. Toto je fakt, ktory pozna dobre aj psychologicka prax. Ak sdm cvici-
tel' tak nevie urobit, tazko zacleriuje tieto cvicenia do tréningovych rozvrhov.
Treba vsak pripomenut, Ze u cvicitelov ani tak nejde o dokonaly vysledok,
ale rozhodujuca je Uprimna a dlhodoba, konzistentna snaha o zvladnutie tej-
to Casti tréningu, ved sa pred cvi¢encov nestavia ako vzor dokonalosti. Mal
by vsak byt vzorom v snahe a systematickom tréningu. V tomto zmysle by
mal oboznamovat aj svojich cvi¢encov s tréningom psychohygieny.

Pocas tréningu zaciato¢nikov v ramci TJ Slavia VST Kogice, kde tréning
psychohygieny uz viaceré roky prebieha, sme zistili, Ze mladsi cvi¢enci su
obycajne prekvapeni, ked' cvicitel predklada moznost tréningu psychohygie-
ny. Je to preto, lebo pocas studii a ani doma sa s psychohygienou obycajne
nestretnd. Ak ano, tak je to snad u psycholéga Ci psychiatra, ked' je treba
lie¢it rézne formy poruch psychiky. Nepritomnost psychohygieny v nasom
kazdodennom Zivote robi Zivot konfliktnejSim a spésobuje svojimi désledka-
mi aj narodohospodarske Skody.

Tréning jamy a nijamy sa ukazal byt prili$ naro¢ny pre Uplne zaéinajucich
cvicencov a preto sme adaptovali systém cviceni P. Poppera, madarského
psycholdga, ktory v knizoc¢ke “Kniha vnutornych ciest” popisuje rad cviceni,
ktoré su pre eurdpsku mysel pristupné a vhodne pripravuju cvi¢enca na po-
chopenie jamy a nijamy.

Cvicenia psychohygieny v nasich kurzoch podavame ako fakultativnu ¢ast
tréningového procesu, avSak ukazalo sa, Ze do cvi¢enia sa zapdja viac ako
90% cvicencov. Znamena to, Ze cvicenci rychlo spozndvaju hodnotu psycho-
hygieny. Zatial' bolo problémom iba to, Ze pre nedostatok telocvi¢ni sme tré-
novali vacsie skupiny a u tych sa tazsie odburavaju komunikacné bariéry pri
skupinovych diskusidch vyplyvajucich z tejto Casti tréningového procesu.

Vlastny tréning psychohygieny prebieha tak, Ze sa kazdy tyzden predis-
kutuju po psychohygienickom cvi¢eni poznatky z minulého tyzdfa a potom
obycajne sa preberie jedno nové cvicenie.

Naroc¢nost cviteni vzrastd postupne. Prvé cvienie napr. vyzaduje iba
to, aby raz denne sme popisali logicky a presne, bez odbiehania myslienok
Strukturu, formu a poutzitie jednoduchého predmetu — napr. pravitka ¢i pera.
Je to cviCenie, ktoré zaberie sotva minutu - dve, ale ktoré je dobrym trénin-
gom pozornosti. Pokrocilejsie cvicenie napr. pozostdva z toho, Ze clovek pri
hovore si v§ima svoj hlas, jeho modulaciu a emotivne pozadie. Vnimanie
hlasu ma byt stéle a si¢asné hovoru. Variantom cviéenia je to, Zze pridame aj
dokonalé vnimanie hlasu toho druhého bez toho, ze by sme stdle komento-
vali v mysli hovorené, lebo to nam zabrariuje vnimat informacné a emocné
pozadie hovoreného.
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Tréning po absolvovani asi 15 tyZdriov cvi¢enia popperovského typu pre-
chadza na cca 15 cvic¢eni venovanych jame a nijame. Cvicenia psychohygieny
v dalSom roc¢niku prebieha stru¢nym zopakovanim jdm a nijdm a nabehnu-
tim na cvicenia naroc¢nejsie (Tab.2-4), ktoré si k zvladnutiu vyZzaduju hlbsiu

reflexiu.

Psychohygiena ma aj ,nadstavbu®, ktora pracuje s podvedomou oblas-
tou. V terminoldgii jogy su to mentalne krije, pratjahara, dharana a dhjana.
S tymito zac¢iname azZ v 3. ro¢niku a to u cvicitelov, resp. v $pecializovanych
kurzoch, ktoré planujeme. Moznosti ndcviku zakladov pratjahary sme ove-
rili v kratkodobych kurzoch, kde v rdmci relaxacie sa cvicenci venovali aj to-

muto prvku (kurz organizoval TJ) Metropol Kosice).

Tab. €. 1: Jama a nijama od Patandzaliho

Jama:

ahinsa — neubliZzovanie, nepritomnost zlomyselnosti

satja — zdrZanie sa od nepravdivosti, od klamania

asteja — neodcudzovat, nekradnut, neprivlastriovat si to, ¢o nie je moje

aparigraha — nebyt hrabivy

brahmacdaria — zdrzanlivost, ovlddanie emdcii

Nijama

Sauca — Cistota tela i mysle + satkarmy + spravna strava

santésa — vnutorny pokoj, vyrovnanost

tapas — vbla k cvi¢eniu a prekonévanie tazkosti a obmedzeni

svadhjaja — sebastudium, sebapozndvanie, tuzba po pozndavani

iSvara parnidhana — pochopenie svojho miesta v Zivote a jeho radostnom

prijati, tuzba po duchovnom rozvoji

'

Tab.¢. 2: D 6 § e —nedistoty mysle:

Mala —a/ 6 vasni a b/ 7 necistot.

Viksepa — oscilacie mysle (napr. slovna ,hnacka“, t.j. neschopnost
zachovat ticho, neustéle rozpravanie).

Avarana — zavoj nepoznania, nevedomost.
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a/ Mala b/ Mala
Sest vasni (krokodilov) Sedem necistot
kdma — neadekvatne Ziadosti, napr. dambha — arogancia
vtieravé sexudlne myslienky a predstavy | darpa — pocit nadradenosti
krodha — hnev asuja — zavist blahobytu
druhych
lobba — chamtivost, nutkanie na krade? |irSja — Zelanie nestastia druhym
moha — zaslepenost, poblaznenost ahamkara — egoizmus
mada — pycha raga — priputanost
matsarja — Ziarlivost dvésa — nendvist

Tab. & 3 Styri postoje pre ndro¢nejie cviéenia jogy:

vairagja — nepripltanost

vivéka — spravne rozliSovanie

Satsampatti — Sest pokladov pozri Tab. 4

mumuksutva — tizba po dopatrani sa jogového poznania

Tab. ¢. 4 Satsampatti
1/ sama — stéla uvolnenost od Ziadosti, pokoj mysle;
2/ dama — kontrola zmyslovych funkcii, sebakontrola;
3/ uparati — odputanost od zmyslovych organov, spokojnost
4/ titiksa — vyvazenost mysle aj konfliktnych podmienkach, trpezlivost;
5/ sranddha — dbvera v tradicie jogy a guruovi
6/ samadhana — jednobodova sustredenost mysle, vyvazenost mysle.

Redakcne pripravil Dodo Blesdk
Literatara:

Patandzali Bh.: Yoga darsSana, in S. Satyananda — Four chapters on freedom, BSY,
Monghyr, 1979

Popper P.: A belso utak kdnyve, Magveto, Budapest, 1982 (Kniha vnutornych ciest)
Sivananda S.: Practice of yoga, D.L.S., Shivanandanagar 1979

Tapasiananda S.: Srimad Bhagavata, vol. IV., S. Ramakrishna Math, Madras, 1982
Timcak G. M.: MoZnosti aplikacie cviceni typu pratjahara v rehabilitacii, Seminar
SLS, Bratislava, Spp., 1984

Timéak G.M.: Cvi¢ebna latka kurzu JC pre zadiatoénikov 1, TJ Slavia VST PS Kosice,
manuskript, 90 pp.

Vimuktdnanda S. (Transl.): ApardkSanubhuti, Advaita Ashrama, Mayavati, 1977
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PSYCHOHYGIENA

HLAVNE HRIECHY ZRANUJUCE
DUSU I TELA (SVOJE | DRUHYCH)

Spinou nazyvame cely rad necistot na povrchu i vnutri nasho tela, ktoré
su rizikové az Skodlivé pre nase zdravie. Preto hlavnou ndplfiou v hathajoge
su ocistné techniky (krije), na zbavenie sa tychto nedistot. Na precistenie
nasho energetického tela — energetickych drah (nady) pouzivame v joge cely
rad fyzickych cvi¢eni no najma pol6h tela — dsany. Na vycCistenie duSevného
tela, teda nasej psychiky pouzivame techniky, ktoré su taziskovou naplfiou
v Patandzaliho RadZajoge tzv. AStangajoga. Tieto ocistné techniky maju na-
vodit odistenie ¢loveka od réznych povahovych poruch a zlozvykov, ktoré
su spustacom vaznych a tazkych ochoreni, teda ide o vnitornt premenu
¢loveka. Tento proces v zdpadnej medicinskej terminolégii pozname pod
pojmom psychohygiena. Pripominame, Ze psychika ¢loveka je zakladom
jeho zdravia, pretoze jej narusenie oslabuje obranyschopnost — imunitu or-
ganizmu.

Z Patandzaliho AStangajogy pozname urcité mordlne a etické odporuca-
nia, podla ktorych by sme si mali vycistit svoj dusevny Zivot, svoje ,,dusevné”
telo, aby sme mohli pomocou ostatnych dalSich Siestich technik odistit i svo-
je fyzické aj duchovné telo pre prijem energie a harmdnie. Pozndme ich pod
nazvom Jama — pat odporucani vo vztahu ¢loveka k vonkajsiemu svetu a Ni-
jama — péat zdsada o vztahu k vnitornému svetu ¢loveka. Prvé dva stupne,
na ktoré musime vystlpit, ak chceme aby z nds joga urobila nielen zdravych
ale aj dobrych fudi, teda ide o zmenu v naSom Zivote.

V Bhagavad Gite sU zdsady Jamy a Nijamy eSte rozSirené o niekolko
dalsich vystrah pred nebezpecenstvom, ¢ihajucim na zdokonalenie ¢loveka
a jeho dusevnu a duchovnu rovnovahu. Vychadza z tézy, ze existuju 2 bra-
ny do pekla — teda miesta, kam ¢lovek pride s vycitkami svedomia: Kama
(naruzivost) a Krodha (zlost). Naruzivost ako spojenie pychy, chamtivosti,
zavisti, rozkoSe, obZerstva. Krodha vedie k hnevu, k vznetlivosti, agresivite.
V Bhagavad Gite najdeme aj Tamas — tazkopadnost, lenivost , tomu zodpo-
veda Akredia.

Ak pouzijeme krestansku terminoldgiu ide o hlavné, v minulosti nazy-
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vané smrtelné hriechy. Koncept siedmich smrtelnych hriechov pochadza
vlastne z katolickej viery. V 4. st. zostavil mnich Evagrius Ponthus zoznam tzv.
O6smich neresti, ktoré boli neskér oznacované ako hlavné hriechy a nakoniec
v 6.st. papez Gregor |. tento zoznam pozmenil a naformuloval 7 smrtelnych
hriechov. V Biblii v Starom zakone sa hovori, Ze hriech ma za ndsledok smrt.
To znamend, Ze dusa bude mat problémy. Clovek raz tak ¢&i tak zomrie, ale
dusa nebude Gc¢astna na vykupeni. Podla krestanského uéenia sa mozu hrie-
chy odpustit vedenim bohumilého Zivota, postom, pokanim a vierou v Krista
(Novy zdkon).

Co je vlastne 7 smrtelnych (hlavnych) hriechov?

Hlavné hriechy su také, ktoré sa stali akymsi fludskym zlozvykom, niciacim
celého cloveka. Preto sa nazyvaju tazkymi hriechmi, lebo z nich vychadza
kazdé neetické spravanie. Smrtelnymi hriechmi sa nazyvaju nie preto, Ze by
nemohli byt odpustené, ale preto Ze vedu k ,,etickej smrti“ — teda k zabuda-
niu na vsetky zasadné etické pravidla.

Sedem smrtelnych hriechov je:
pycha / Superbia
lakomstvo / Avaritia
zavist' [ Invidia
hnev / Hira
smilstvo / Luxuria
obZerstvo / Gula
lenivost / Akredia

Mohli by sme povedat, Ze smrtelné hriechy su v terminoldgii jogy radZzis-
tické, ku ktorym patria: pycha, lakomost (chamtivost), hnev, zavist, smilstvo,
do urcitej miery aj obZerstvo a tamasicky smrtelny hriech je lenivost. Tie-
to smrtelné hriechy sa pokladaju za hriechy, suvisiace s nastavenim po-
vahy cloveka a ako takym sa im Clovek tazsie vyhyba. Zoberme si priklad:
raz si nieckomu ubliZil, pocitujes litost, ¢im sa hriechu mozes zbavit. Ale ak
je v tebe pycha, povysenost a arogancia, tak ta to bude opakovane viest
k tomu, Ze budes$ ubliZovat ludom aj nadalej. Ak si napriklad lakomy, po-
tom nebude$ pomahat inym fudom, so svojim nadbytkom sa nebudes delit
s inymi, aj keby to potrebovali a velmi by im to pomohlo. Alebo ak si zavist-
livy, potom sa usilujes byt za kazdu cenu lepsi ako ini, aj ked' nezdkonnymi
prostriedkami. A v hneve zabudne$ na vsetky svoje predsavzatia a mozes
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Hlavné hriechy zrariujuce dusu i teld

konat dokonca nasilnicky. Naruzivostou, necudnostou, sexualnymi tchylka-
mi sa ublizuje mnohym lud'om, nicia sa manZzelstvd, rodiny atd" TieZ obZer-
stvo, nestriedmost vedu k réznym chorobam, nevolnostiam a lenivost vedie
k tomu, Ze nic¢ z toho nezmenis.

Ako vidime, kazdy z tychto filozoficko-ndboZenskych smerov rozpoznal
nebezpecdenstvd, ktoré deformuju ¢loveka a posuvaju ho do kategdrie ne-
dobrych.

Teraz si vSak poloZme jednu z najdolezZitejSich otazok: Uvedomujem si,
Ze mam niektoré z tychto negativnych vlastnosti ? Mdm naozaj zaujem vy-
naloZit usilie zbavit sa ich? Poznam sa? DélezZitost tychto otazok je v tom,
Ze niektoré priestupky voci tymto odporucaniam si vbbec neuvedomujeme,
alebo este horsie, Ze si ich vidy v sebe vieme oddvodnit a ospravedInit; za
to vieme vzdy presne identifikovat negativa u tych druhych. Sebareflexia je
jedna z najdolezitejSich veci pri sebapoznavani, o nam prdve joga poskytuje
v uvedenych siedmych hriechoch, alebo odporucani v Jamach a Nijamach,
ak tieto schody pri venovani sa joge preskocime, niekedy nam Ziadne cvice-
nia nemozu pomoct. Pretoze Zitie v tychto negativnych vlastnostiach nam
navodzuje vnutorny nepokoj, stres, ktory sa premieta do nasich endokrin-
nych Zliaz, do nasho tela a vytvara prostredie pre nefunkénost a poskodenie
niektorych orgdnov a v kone¢nom désledku dochadza aj po niekolkych ro-
koch k naruseniu nasho zdravia. No Zial, tieto suvislosti pohodInym, lenivym
a nedo6slednym lud'om, ale aj cvicencom, ktori pristupuju k joge povrchne,
ako sa hovori ,ned6jdu“ a na otazku: , preco prave ja“ hladaju pricinu v na-
hode, v dedi¢nosti, v zlom manzelovi (manzelke) a pod.

Cvienec jogy musi vnimat zmeny nielen na svojom tele, ze ma napr.
lepsi spanok, ze ho menej boli chrbtica ale musi mat zaujem aj na zmene
vo svojom spravani k druhym [ud'om, ¢i uz vo svojej rodine, na pracovisku,
voci svojim priatelom. Vyhybat sa tzv. smrtelnym hriechom — pre joginov —
vyhybat sa poruseniam Jamy a Nijamy sa da jedine pevnym predsavzatim,
dosiahnut zmenu k lepSiemu a to Uprimnou snahou a technikami pre seba-
vhnimanie. Kazdy den si dat pred svoj vnutorny zrak jednu zo zasad a veler
spatnym premietanim prezitého dra si uvedomit situdciu, pri ktorej sme ju
porusili, alebo sme dosiahli vitazstvo nad poku$enim a starymi zvykmi. Cize
akési spytovanie svedomia. Potom mébzeme naplnit odporucant zésadu, ze

"l

,Zmena je zivot“:.

1V nadvaznosti na uvedeny citat odporicam preéitat ¢lanok ,Zivot je zmena“.
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Joga a zdravie 3-2021
Lev Nikolajevi¢ Tolstoj sa v jednej svojej literarnej praci vyjadril:
, Vravi sa, zZe clovek by sa mal hanbit, ked sa meni.

To je nezmysel! Hanba je, ked’ sa nemeni.

Pripravil: Dodo Blesdk
Pouzity zdroj:
https://mein.yoga-vidya.de/profiles/blogs/was-sind-eigentlich-die-sie-
ben-todsunden

Zapamataj si podstatu psychohygieny

,Co je v hlave to je aj v tele”
Myslienky ovplyvnuji psychiku cloveka
a tym i funkciu organov v tele.

HALASANA
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