TRIKONASANA
poloha trojuholnika

DVA TYPY PREVEDENIA

Trikondsana mdze byt prevedend bud ako rozcvicka a v tom pripade ju cvi-
¢ime za surjanamaskdr — pozdravom sinka alebo ako dsanu — stdast kazdo-
dennej cvicebnej zostavy a v tom pripade sa zarad'uje za torziou. Obidve sa
lisSia len rytmom prevedenia.

TECHNIKA

Vychodiskové postavenie

Rozkrocte sa ¢o najviac, aby sa obmedzil pohyb panvy do stran, upazte do
vysky pliec s dlariami oto¢enymi smerom k podlozke.

Prva doba

Vytocte lavu dlan smerom hore a pomaly vzpaZte lavu ruku; divajte sa na jej
prsty. Stcasne pripaZzujte prva ruku a priloZte ju k pravej nohe a robite Uklon
do pravej strany. Pravu ruku posivame smerom dole ku kolenu. Dbajte na
to, aby sa vsetky pohyby robili v Celnej rovine.!

Druha doba

Ked'sa prava ruka dotkne kolena,? postvate palec a ukazovak po predkoleni
ako po kolajnici smerom dole, panva sa samozrejme lahko vytaca.

Trup sa uklana na pravu stranu, az sa prsty dotknu chodidla. Lavé rameno pri
uklone klesa az je nakoniec rovnobezné s podlozkou. Stale pritom sledujete
lava dlan zrakom.

1 Redakéna pozndmka: Predstavte si, Ze ste oprety o stenu, ktorej sa dotyka vas zadok,
chrbat, upazené ruky a hlava. Vy sa len po stene zosuvate do uUklonu tak, aby vsetky
uvedené Casti tela zostali v kontakte so stenou.

2 Pre zadinajucich a menej ohybnych rozsah dklonu méze byt do polohy, ak sa dlafiou
oprieme z boku stehna tesne nad kolenom. Pozri obrazok €. 5.
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Vydri

Potom, ¢o ste dosiahli tuto polohu, pri ktorej su plecia ¢o najviac kolmo
k podlozke, telo znehybnite. Ciefom je maximalne sa vytiahnut z bokov.
V tejto nehybnej polohe vykonajte pat az desat dychov.

POZNAMKA: Pohyb bol rozéleneny len za Uéelom popisu. V praxi sa musi
vykonat bez prerusenia az do koneénej jogovej pozicie; jednotlivé fazy na-
sleduju za sebou v jedinom pomalom a plynulom pohybe.

Navrat do vychodiskového postavenia
Do vychodiskového postavenia sa vraciate v obratenom poradi. Opakujte
polohu do lavej strany.

DYCHANIE A RYCHLOST PREVEDENIA

V trikonasane su dych a pohyb synchronizované. Prirodzenou tendenciou je
vydychovat pri klesani trupu. Musi sa to vSak robit opacne, pretoze nadych
umoznuje spruznit a uvolnit hrudnik a plecia; ufah¢uje tiez hrudnikové a kla-
vikularne dychanie (dychanie do pltucnych hrotov).
Spravne jogové dychanie nie je mozné, ak su rebra malo pohyblivé a stuhnu-
ta oblast lopatiek blokuje pohyby hornej ¢asti hrudnika. Pri Gklone vpravo
su rebra pravej strany vzajomne stla¢ané proti sebe: dychanie sa lokalizuje
vylu¢ne do LAVEJ strany. Ku koncu pohybu sa teda naplni lava polovica pluc.
Opacne je tomu pri vykonani polohy na druhu stranu. Ak vykonavate triko-
nasanu ako polohu, teda asanu, dychajte takto:

a) na zaciatku mohutne vydychnite;

b) pri prvom pohybe do Uklonu nadychujte (3 — 4 sekundy);

c) v konecnej polohe zadrzte dych s plnymi plicami na Sest az osem

sekund, teda priblizne na dvojndsobok trvania nadychu;

d) pri navrate do vychodiskovej polohy vydychujte (3 — 4 sekundy).
Uvedené ¢asy sa mdzu predizit, ale vidy len v medziach prijemnosti.
Ak znehybnenie trva dlhsie ako 10 sekind, zruste zadrzanie dychu a zhlboka
dychajte. Asana moze byt teda vykonavana jednu az dve minuty.

Trikdnasana ako rozcvicka

Akrobimetrikonasanuako sucast rozcvicky, riadisarychlost jejcvi¢eniadycha-
nim. Trikdbnasana sa zaraduje bezprostredneza pozdravom slnka,
ak ho robime ako dynamické cvicenie zrychluje dychovy a srdcovy rytmus.
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Trikondsana

Jogin sa sice Uplne nezadycha,® ale dycha predsa len rychlejsie ako obvyk-
le. Ak cvicite trikéndsanu v tomto stave, reSpektuje sice popisany spdsob
dychania, ale podla rytmu vlastného dychu (v tej chvili dost zrychleného).
VydrZ sa obmedzi asi na dve az tri sekundy. Podla toho, ako sa ,zadychanie”
zmierfiuje, spomaluje sa i cvicenie trikbnasany az na rytmus hore popisany.

OPAKOVANIE

® Cvicenie formou asany: celé cvicenie tri az Styrikrat na kazdu stranu.
® (Cvicenie formou rozcvicky: pokial sa dychovy rytmus Uplne neupokoji.

KONCENTRACIA

Rozhodne na dychanie, zvlast na rozpinanie tej strany hrudnika, ktora je oto-
¢end smerom hore.

NAJCASTEJSIE CHYBY

Vyvarujte sa nasledovnych chyb:

¢ vydychovat pri pohybe Gklonu smerom dole;

¢ nechat poklesndt hornt ruku i plece nizsie, ako je vodorovna Uroven;

* nedostato¢né rozkrocenie ponechéava panve prilis velki moZnost sa
vytodit;

e pokr¢it nohu;

* nedovolit panve, aby sa tieZz v smere Uklonu sklopila, a snazit sa vyko-
nat cvicenie dosledne v ¢elnej rovine;

e pozerat sa dole do podlozky namiesto na dlan.

KONTRAINDIKACIE

Ak cvicenie robime nenasilne a podla uvedenych pokynov, je bez kontrain-
dikcie. Len nastavajuce mamicky musia byt od $tvrtého mesiaca opatrné
a zacinajucim piatym mesiacom prestat tuto asanu cvi¢it Uplne vzhladom
k uc¢inkom na maternicu.

3 Redakéna poznamka: Nezadycha sa tak ako netrénovani cvi¢enci, ktori denne
necvicia.
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BLAHODARNE UCINKY

Svalstvo

Tato dsana pozoruhodne pretahuje a rozvija svalstvo pozdi? chrbtice. Uvol-
nuju a spruznuju sa medzirebrové svaly, ktoré su v dosledku nasho povr-
chného dychania oslabené a skratené. Trikbndsana im vracia ich stratenu
funkcnost.

Poloha sa da zaujat pomocou Sikmych brusnych svalov ako i postrannych
svalov trupu a prave tie sa v Uklone natahuju a pri ndvrate posilfiuju.
Brusna stena sa speviuje a posiliuje.

Asana posilfiuje svaly krku a ije, ktoré sa v beznom Zivote len zriedkakedy
dostavaju do akcie.

Hrudnik a pltca

Ako sme uz uviedli, trikdndsana je zameranda predovsetkym na obnovenie
Uplnej pohyblivosti obidvoch stran hrudnika, ¢o je velmi délezité. U vacsiny
ludi skutocne jedna polovica pluc dycha viac ako ta druha; castejSie byva-
ju aktivnejsie pluca na pravej strane. Tato dychova nevyvazenost sa casom
zvacsuje, pretoze menej aktivna strana plic ma tendenciu svoju aktivitu este
znizovat. Jedna strana pluc sice postacuje k tomu, aby ¢lovek Zil normalne,
avsak s podmienkou, Ze sa nevenuje prili§ namahavym aktivitdm. Hoci nas
priroda, predvidajuca znac¢né naroky na dychanie, najma pri intenzivnych
a dlhodobych zataZiach, vybavila dostatoénymi plicnymi plochami, je po-
trebné, aby obidve polovice pluc boli prevzdusnené rovnomerne. Ak sa tak
nedeje, je menej aktivna polovica pluc vystavena nebezpecenstvu plucnych
choréb.

Striedavym rozsirovanim pravej a lavej polovice hrudnika obnovuje dsana
dychovu rovnovahu a dokladne ventiluje obe plicne polovice.

Trikdnasana je vynikajucou pripravou pre dychové cvic¢enia a prandjamu.
Okrem toho pohyb paZi pri zaujimani polohy zapojuje do procesu dychania
najvyssie ¢asti hrudnika. Asana podporuje teda nielen ventilaciu strednej
Casti pluc, ale tiez i plucnych hrotov.

Chrbtica

V prvej faze pohybu sa chrbtica ohyba boc¢ne, ¢im sa koriguju lateralne (boc-
né) deformacie. Pri skolidze — vyboceni chrbtice, je treba vykonat cvi¢enie
asymetricky: napriklad dvakrat v smere korigujicom skoliézu,* raz v opac-

4 Redakéna poznamka: Teda dvakrat na tu stranu, kde je vybocenie chrbtice.
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Trikondsana

nom smere. Pri vyraznejSej deformacii sa poloha zaujme len na jednu stranu
a musi byt cvicena niekolkokrat za deri aZ do jej odstranenia.
Trikdnasana je tiez dobrym doplnkom k torznym poloham (napr. ardhamat-
sjéndrdsane), pretoze dobre precvici krizovu oblast chrbtice.

Brucho

Trojuholnik speviiuje brusnu stenu a tiez aktivuje krvny obeh v oblasti bru-
cha striedavym stlacanim a natahovanim lavej a pravej polovice brucha.
Zvlast intenzivne su touto dsanou ovplyvnené organy v panve, a preto tato
poloha pdsobi priaznivo i pri poklese Criev (enteroptéza).

Nervovy systém

Nervy v krizovej Casti chrbtice su tonizované a stimulované, ¢o priamo
ovplyviiuje vSetky brusné organy, najma pohlavné a orgdny mocového Us-
trojenstva ako i hrubé ¢revo. Asana odstrafiuje zapchu, a to dvojakym sp6-
sobom:

® mechanicky — striedavym stlaéanim a natahovanim brucha;

¢ reflexnou cestou — stimulaciou nervovych centier miechy riadiacich
prislusné organy (poznamenavame, Ze sa tiez zvacsuje diuréza/vylu-
covanie mocu).

Estetické ucinky

Trikdndsana vyrovndva chrbticu, rozvija rovnomerne obidve polovice hrud-
nika, rozSiruje zuzené, nevyvinuté hrudniky, posobi proti ukladaniu tuku na
bokoch trupu.

Tieto Ucinky sa dosiahnu vtedy, ked' je vydrz v polohe sprevddzand hlbokym

dychanim a trva aspon jednu minutu na kazdu stranu.

Ako Telo potrebyje potravu, tak potrebuje duga modlitbu.
Pofravy sa tlovek moze na niekolko dni zriect, nie vdak modlitby.

Clovek kfory sa modli,
Zije v mieri 80 sebou samym i 8 celym svelom.

Pri modlitbe je lepSie, ked srdcu chybajin slovd,
ako ked slovdm chiyba srdce.

Makdt ma Gdndui
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Vychodiskové postavenie. Nadychnite, a potom Uplne plica vyprazdnite.

Vzpazte lavu ruku; divajte sa do dla-
ne; pravu dlan prilozte z bocnej stra-
ny stehna. Potom urobte tklon do pravej strany a nechajte kizat pravu dlari
po stehne a predkoleni, pokial sa prsty nedotknu priehlavku. Podas uklonu
sa nadychujte. Trup sa mbze lahko pootodit a naklonit vpred.

Teraz pokojne dychajte. Na-
tiahnite lavy pazu a dajte
ju do rovnobeinej polohy
s podloZkou. Zadrzte dych
na dvojnasobok trvania na-
dychu. Naplnené su predo-
vSetkym pluca lavej, hornej
polovice hrudnika. V tejto
faze znehybnite, pritom by
sa rovina pliec mala dostat
do kolmej polohy voci pod-
lozke. Vytiahnite sa z lavé-
ho boku a stéle sa divate do
dlane lavej ruky. Zopakujte
na druhu stranu.
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Trikondsana

Variant

Zacnite ako predtym, len
sa eSte viac rozkroCte.
Pravé chodidlo bude vy-
tocené do strany kolmo
na chodidlo lavé. Pokr-
¢te pravu nohu a pravu
dlan polozte na podloz-
ku zvonku pravého cho-
didla. Pravy bok trupu
prilozte na stehno pokr-
¢enej nohy a podpazie
umiestnite na koleno.
Lava ruka, s dlafiou otocenou k podlozke, smeruje Sikmo hore. Lavd noha
je natiahnutd, trup a lava paza sa vyrovnaju do jednej priamky. Teda noha,
trup a celd ruka teraz tvoria dokonalu priamocdiaru liniu. Vo vydrZi s hlbokym
dychanim zotrvajte 8 a7 15 sekund. Sustredte sa na napliiianie lavej, hornej
strany hrudnika. Pri ndvrate do vychodiskového postavenia sa nadychujte.
Zopakujte na druhu stranu.

Variant pre zacinajucich

a menej ohybnych

Tento variant je pre zacinajucich
a menej ohybnych cvi¢encov.
Vychodiskové postavenie a prva
doba pohybu pri tklone sa rovna
hore uvedenému popisu. Ten-
to lahsi variant spociva v tom,
Ze cvitenec sa pevne oprie nie
o priehlavok, ale posuva dlan
pocas uklonu len tesne nad ko-
leno. V tomto mieste sa pevne
oprie, kde prenesie vahu trupu.
Vsetko ostatné plati ako pri pr-
vom variante.

Prelozil a upravil Dodo Blesak
Asanu predviedol Juraj Simko

Pouzitd literatdra:
LYSEBETH, André Van: Cvi¢ime jogu. Praha : Olympia, 1988.
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RISIKESSKA ZOSTAVA ASAN

Mili ¢lenovia Jogovej spolocnosti, mili Citatelia, v sérii ¢lankov v naSom
¢asopise od roku 2015 az do roku 2017 sme uviedli jednotlivé dsany zo zna-
mej a populdrnej zostavy, tzv. RiSikéssku sériu asan. Tato najvhodnejsiu zos-
tavu pre Eurdpana priniesol z Indie Holandan André Van Lysebeth, jeden
z najznamejsich propagatorov jogy v Eurdpe a tato zostava pochadza z asra-
mu svamiho Sivanandy z Risikésu.

A. V. Lysebeth ju uviedol vo svojej knizke Jéga, ktoru z francuzskeho pre-
kladu vydalo nakladatelstvo Olympia v rokoch 1972, 1978, 1984. Séria de-
viatich poldh ma presne stanovené poradie s podrobnym popisom ako ich
zaujat a ich ucinky na jednotlivé oblasti ludského organizmu vratane psychi-

ky. VyZaduje asi len pol hodiny ¢asu, ¢o je pristupné pre vacsinu z nas, zatial

¢o napriklad séria svdamiho Dhiréndry Brahmacariho z Dilli je sice Uplnejsia,
zato viak svojou trojhodinovou dizkou — spolu s pripravou — je beine na Za-
pade prakticky nerealizovatelna.

Myslim, Ze taky dbsledny a podrobny popis neobsahuje Ziadny mate-
rial o joge. Pretoze nie kazdy sa mohol dostat k tejto knizke,* snazili sme
sa uviest v naSom casopise jednotlivé polohy a popis, ako ich zaujat a ich
blahodarné zdravotné ucinky. Prvykrat sme uviedli tabulku RiSikéSskej série
so spravnym poradim a len s kratkym popisom ucinkov jednotlivych dsan
v naSom casopise €. 5/2006. Skrateny preklad, ale s podrobnym popisom
ako zaujat jednotlivé asany sme uviedli od roku 2015 v ¢islach nasho ¢aso-
pisu takto:

3/2015 — Sarvangasana — sviecka

4/2015 — Haladsana — pluh

1/2016 — Matsjasana — ryba

2/2016 — Pas¢imottasana — klieste

3/2016 — BhudZangasana — kobra

4/2016 — Salabhasana — kobylka

1/2017 — Dahanurasana — luk

2/2017 — Ardha Matsjendrasana — torzia
3/2017 - Sir§asana — stoj na hlave alebo delfin.

1 Redakéna poznamka: Od roku 1984 uz vyslo niekolko vydani a v knizniciach si ju moze
kazdy vypozicat.



Risikésska zostava dsan

André Van Lysebeth vo svojej knihe JOGA, v kapitole V jakém potadi pro-
vadét cviky? uvddza, Ze ,v joge nie je ni¢ ponechané na ndhodu a sled dsan
sa riadi presnymi pravidlami, vyplyvajlcimi z tisicro¢nej skisenosti. V sérii
cvikov zaujima kazda poloha svoje miesto, doplfiuje i zvyraziuje predcha-
dzajuci cvik, pripravuje dalsi, alebo predstavuje kompenzaénu proti polohu.
Je mnoho ucinnych a logicky zostavenych réznych sérii dsan; z nich je dobré
vybrat si jednu sériu a drzat sa jej, lebo organizmus si postupne na fiu zvyka,
vytvara si akysi , pavliovovsky reflex” — pamatovy efekt tela, pripravuje sa na
Au a o to lepsie reaguje.”

Preco toto poradie

V Indii prijima novy adept pokyny svojho ucitela bez diskusii, pretoze
autorita ucitela je taka, Ze ziadny Ziak ani neuvazuje polozit svojmu guru
otazky ,preco takto a nie inak”, rovnako ako Ziak strednej Skoly nediskutuje
o Einsteinovej rovnici. Pokial ide o ucitela, ten sa domnieva, Ze dlhé vysvet-
[ovania su zbyto¢né a necha adepta samého najst opodstatnenia tychto po-
kynov. Na Zapade si nase racionalistické uvazovanie vyzaduje vediet ,preco”
a ,ako”. Toto Zelanie poznat je v podstate spravne a pokial by neexistovalo
spontanne, bolo by ho treba vyprovokovat, lebo pre vietkych tych, ¢o maju
pracovat sami, plati zdsada, Ze znalost pravidiel umozni vyhnut sa omylom.

Ak analyzujeme riSikéssku sériu podla ich ucinkov, tak musime pri tom
ocenit genidlnu intuiciu davnych risiov.

Na nasledujlcej strane uvdadzame na pripomenutie tabulku nakresov
a poradie jednotlivych asan riSikésskej zostavy.



Anahdta — Cakra srdca
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Sviecka
SARVANGASANA
1 minata

Pluh , ’ 2 minuty
HALASANA 3_-_&\ i s dynamickou

. fazou
Ryba .
MATSJASANA e, 1 mingta
Klieste _ jmi”ﬂ_tyk
PASCIMOTTANSANA e Yoo
Kobra 1 mint
BHUDZANGASANA L_ mindta
}SObylka R 1 minata
SALABHASANA —ﬁéﬂé
Luk -
DHANURASANA A ¥ mindty
Torzia
ARDHA ! 1 minuta
MATSJENDRASANA
Stoj ha hlave
SIRSASANA 1 az 10 minut
UDDIJANA alebo NAULI 1—2 minaty
DYCHANIE 3-5 mindty
Relaxacia v SAVASANE 3-5 minat

Pripravil Dodo Blesak

Pouzita literatlra: LYSEBETH, André Van: J6ga. Praha : Olympia, 1984.
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AKO FUNGUIJE JOGA

Vsetci, ktori sme uZ niekedy , ochutnali“ jogu, vieme ako dobre ,robi“
joga telu a mysli. No doteraz nikto presne nevedel vysvetlit preco a ani ako
moze joga zlepsit stavy ako depresia a strach, chronické choroby — diabetes,
epilepsia a chronické bolesti.

Skupina vyskumnikov pod vedenim doktorky Chris Streeter, PhD. z Bos-
tonske]j lekarskej university, objavila ,tajomstvo jogy“. V ¢lanku publikova-
nom v maji 2012 (The Study: The Effects of Yoga on Autonomic Nervous Sys-
tem, Gamma-aminoburytic-acid and Allostasis in Epilepsy, Depression and
Post-traumatic Stress Disorder) vyslovila hypotézu, Ze hlavny Gcinok jogy je
v regulacii nervového systému, aktivizovanim bludivého nervu (nervus vagus
— pneumogastricky nerv), ¢im sa zvySuje schopnost organizmu Celit stresu.

NIV . Bludivy nerv (ner-
BLUDIVY MERV seiun miero onginy: Y e
| vus vagus) je najvacsi

st a najdolezitejsi kranial-

- hiasivky ny nerv v tele, zacina

- hitan v spodnej casti lebky

a tiahne sa, ,bludi“

W - pluca celym telom pricom re-

9| -srdee guluje mnoho &innosti

organizmu, ovplyvniuje

F respiracny systém tra-
venie a nervovy systém,
- peden prenos signalov v pr-
vych stadiach infekcie
- obligky | a zapalu, teda reguluje
' vsetky telesné funkcie
- ako aj ovplyviiuje nase

= modovy mechir  omdcie.

- pohlavné organy
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Oznacenie bludivy nerv vzniklo na zdklade umiestnenia koncovych vetiev
nervus vagus v brusnej dutine, ktoré su vyrazne vzdialené od jeho motoric-
kych jadier v prediZenej mieche.

Ked' je bludivy nerv spravne pruzny (je v sprdvnom ,napati“) a spravne
pracuje —nase travenie je v poriadku, srdce pracuje optimalne a nase nalady
su stabilné a pozitivne, lahko sa z napatych a stresujucich situacii ,,prepi-
name” do relaxacnych uvolnenych stavov a ndsledne jednoduchsie a bez
vacsich energetickych strat riesit Zivotné vyzvy.

Na druhej strane ,nizke napatie” — pruznost blidivého nervu je spojené s
depresiami, chronickou bolestou, problémami s travenim, zvysenym tepom,
epilepsiou, extrémnou naladovostou a post-traumatickymi stresovymi cho-
robami.

Vacsina tychto problémov sa pozoruhodne znizi alebo aj Uplne zmizne pri
pravidelnom praktizovani jogy.

Vyskumnici vyslovili hypotézu, Ze stimulacia bludivého nervu jogovymi
cvikmi je hlavny dovod zlepSenia vyssie uvedenych zdravotnych problémov.

Svoju tedriu testovali pouzitim cvi¢eni a poloh, ktoré podla jogovej tedrie
ovplyviiuju pruznost a spravne napéatie bludivého nervu. Zistili napriklad, ze
dychanie cez odpor (udZaji) zvySuje stav relaxdcie celého organizmu, co sa
prejavuje aj znizenym pulzom.

V naslednej pilotnej studii, do ktorej zahrnuli uz vyssi pocet skisenych
cvicencov praktizujucich jogu, zistili, Ze hlasné spievanie mantry Om, aktivi-
zuje bludivy nerv a nasledne navodzuje celkovu relaxdciu tela, viac ako ked'
sa tdto mantra recituje len mentalne, vnutri.

Takéto Studie su zaciatkom vedeckého skimania ako rézne jogové tech-
niky ovplyviuju fyziolégiu fudského tela.

PreloZila a doplnila Sona Ftacnikova,
ucitelka Jogovej spolo¢nosti
Zdroj:
https://yogainternational.com/article/view/scientific-research-how-yoga-works
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VNUTORNE DYCHANIE

Ziadna ocistnd technika, sebadisciplina alebo askéza neprevysuje prd-
ndjdmu. Prandjamou sa mysel zbavuje necistét. Zdklad cireho vedomia
(sattva) sa stava priezracnym a ziskava jas NajvysSieho Vedomia. (MISHRA,
Ramamurti S.: Yogasutra. The Textbook of Yoga Psychology. New York : An-
chor Press, 1973).

Dr. Mishra vystudoval medicinu a filozofiu v Indii, Anglicku, Kanade
a v USA. Ako endokrinolég, neurochirurg a psychiater sa venoval aj Studiu
sanskritu. Tento vzdelany ¢lovek svojim vyrokom potvrdzuje znalosti dav-
nych ucitelov jogy, ktori nevysvetlovali mechanizmus procesov, ktoré pre-
biehaju v organizme pri dychani, ale vypozorovali jeho Ucinky na telo aj psy-
chiku. Pre nds je cenné, Ze jogové postupy potvrdzuje aj modernd veda.

Ide o prisun vonkajsieho kyslika?

Za hlavny ucinok prandajamy sa povazuje zvysSeny privod energie do or-
ganizmu (prdny) a to sa Casto zdévodnuje zvysenim privodom vonkajsie-
ho kyslika. Nazor, Ze sa pri prdndjdme hlbokym dychanim privadza do or-
ganizmu viac vonkajsieho kyslika, je nespravny. Opak je pravdou! Dychova
frekvencia priemerného dospelého ¢loveka v pokoji je 15 az 16 dychov za
minutu. V tom case vdychne priblizne 9600 ml vzduchu. Ak jogin spravi za
minutu dva hlboké dychy, napriklad pri pomerne fahkom dychovom vzorci
4:16:8:4, potom vdychne len okolo 7200 ml vzduchu, teda o 2400 ml menej,
nez pri beznom dychani. Omnoho menej vdychne pri naro¢nejsich dycho-
vych vzorcoch. Napriek tomu dochadza k zvysSenému privodu energie. ,,Ako
vietor odndsa dym a necistoty v ovzdusi, tak prdndjdma odndsa necistoty
tela a mysle,” hovori stary jogovy text.

MUDr. M. Bhole, indicky lekar a ucitel jogy tvrdil, Ze prdndjdmou sa da
lie¢it alebo aspon pozitivne ovplyvnit kazda choroba. Bolo to pred 30 rokmi
a vtedy sme to brali s istou neddverou. Vyvracal nazor, Ze jogovym dychanim
sa privadza do pltc viac vonkajsieho kyslika. Tvrdil, Ze naopak, v organizme
vznika jeho nedostatok (hypoxia) a prebytok oxidu uhli¢itého (hyperkapnia).
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Ze znizeny privod kyslika organizmu negkodi, moino potvrdit dobrym zdra-
votnym stavom a dlhovekostou ludi Zijucich v riedkom vzduchu vo vysokych
horach, tieZ mimoriadne dlhymi zdrzami dychu lovcov peral, pripadne mor-
skych Zivocichov, ktoré dychaju pltdcami (korytnacka, velryba) a dlho vydrzia
bez dychania pod vodou. Jedno z vysvetleni hovori, Ze telo sa chrani pred
nedostatkom kyslika zlepsenou krvotvorbou a hustejsou sietou krvnych vla-
socnic. Nevysvetluje to viak dlhovekost a dobry zdravotny stav. TUto medze-
ru vypliiuje tedria o endogénnom dychani, o ktorej bola zmienka v Spravo-
daji JS ¢. 3/2001.

Co sa deje v pltcach

Doteraz suU najlepsie preskimané mechanické Ucinky zapdjania dycha-
cich svalov, najma pri hlbokom dychani. Vie sa, Ze podporuju cirkulaciu telo-
vych tekutin, masiruju vnutorné organy, Setria srdce atd’ Tiez su dost zndme
ucinky budivého a timivého p6sobenia dychu na nervovy systém (sympati-
kus a parasympatikus).

Z hladiska vnutorného dychania je dolezité, Ze pri jogovom dychani sa
vedome pouzivaju predizené nadychy, vydychy a zadrze dychu. Popri tom
sa pouzivaju aj sprievodné techniky: dychanie proti odporu (udZdzdji), stah
panvového dna (mula bandha), stah podbrusia (uddijgna mudrd), krény uza-
ver (dZalandhdra bandha) a brusny uzaver (uddijana bandha). Oproti bez-
nému dychaniu sa tak v plicach vytvaraju vacsie pretlaky a podtlaky, ¢im sa
znacne posiliiuje jednak prenikanie molekul vzduchu do najjemnejsich pluc-
nych alveol, jednak ich vyprazdfiovanie. Toto ma priamy vplyv na zlepsenie
kvality krvi, takpovediac, jej energetizaciu.

Co prebieha na bunkovej trovni

Pri pravidelnej praxi dychovych cviceni sa pri odberoch krvi da zistit zvy-
Seny obsah erytrocytov. Toto pozitivne vplyva na bunky vystielky ciev (en-
doteliocyty) a na bunky tkaniv. Ndsledne sa energeticky podnecuju aj vzdia-
lenejsie, periférne bunky. Cim je vzdialenost periférnych buniek od krvnych
vlasocnic vacsia, tym menej dostavaju podnetov. Preto najaktivnejsia je ob-
last krvného rieéista, kde prebieha energeticka a latkova vymena bezpro-
stredne.
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Energetické posobenie erytrocytov sa najzretelnejsie prejavuje na bun-
kach imunitného systému, ktoré vyrabaju protilatky, mediatory, interfero-
ny, medzibunecné faktory a dalSie latky. K tomu potrebuju neustaly prisun
energie, Cize kvalitnej krvi. Vysoka kvalita krvi je teda podmienkou vysokej
kvality imunitného systému. Pri plytkom spésobe dychania sa netvori kva-
litna krv a bunky imunitného systému, Zivoria, trpia nedostatkom energie.

Vnutorné dychanie — suhrn

Uginky vnatorného dychania mozno zhrnut do niekolkych bodov:

— zlepsuje stav vystelky ciev, ¢ize mame nastroj na prevenciu aj lieCenie
aterosklerdzy a infarktu,

— posiliuje imunitny systém, zvySuje pocet lymfocytov v krvi,

— zlepsuje energetickll vymenu a zdravotny stav vSetkych tkaniv,

— niekolkondasobne znizZuje obsah volnych radikalov.

Americki vedci zistili, Ze hlavnou pri¢inou starnutia a Upadku organizmu
je nizka energeticka aktivita buniek, ¢im sa zvysSuje obsah volnych radika-
lov a tie spOsobuju ich rozpad. Energetickd aktivitu buniek nepodnecuje len
mnoZstvo dodaného kyslika, ale hlavne ich burcuje k cinnosti isty sp6sob
dychania. Energeticky rozruch v membranach buniek spusta okysli¢ovanie
nenasytenych mastnych kyselin volnymi radikalmi, ¢im sa bunkdm doddva
energia a kyslik. Samozrejme, zo zvySenej kvality krvi najviac ziskavaju or-
gany, ktoré jej potrebuju najviac: srdce, mozog, oblicky, Zlazy s vnitornou
sekréciou a pluca.

Z uvedeného vyplyva, Ze kyslik nie je dodavany do tkaniv krvou priamo,
ale sa v nich vytvara v omnoho vacsom mnoiZstve pravdepodobne tymto
postupom:

— zaktivizovanie erytrocytov nastava v plicnych alveolach reakciou tka-
nivovych uhlovodikov na kyslik zo vzduchu,
— zaktivizované erytrocyty podnecuju zvy$enu ¢innost buniek,

— podnietené bunky ziskavaju energiu a kyslik z reakcie volnych radika-
lov a nenasytenych mastnych kyselin.
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Posobenie volnych radikalov

V najnovsich vedeckych publikdcidch sa coraz CastejSie poukazuje na
posobenie volnych radikdlov pri poskodzovani buniek endotélia a poruseni
cievnych stien. Ich nadbytok hrd vaznu dlohu pri ateroskleréze, ischemic-
kej chorobe srdca a mozgu, zhubnych nadoroch, bronchidlnej astme, pred-
¢asnom starnuti ap. Cim vyssia je koncentracia volnych radikélov, tym je to
horsie. TieZ sa zistilo, Zze pri kazdom strese prebieha zvySené okyslicovanie
lipidov bunec¢nych membran volnymi radikalmi, o vedie k starnutiu a rozvo-
ju choréb. Poznatok, Ze pri endogénnom dychani sa zniZuje obsah volnych
radikdlov je cennym podnetom, aby sme sa viac venovali dychaniu a pred-
chadzali tak najéastejsSim civilizaénym chorobam.

Tradiéna joga a su€asnost

Staré texty i novsie poznatky vyskumu len potvrdzuju, Ze dych, ako za-
kladny prejav Zivota, je najucinnejSim nastrojom jogy. Mimoriadne kvalit-
ne prepracované dychové techniky sa vSak v cvicebnej praxi takmer vébec
neujali, pouZivaju sa len zriedkavo. Naproti tomu mnohych oslovil Frolovov
dychaci trenazér, ktory je masivne propagovany sfubom dlhovekosti, vylie-
¢enia takmer vsetkych choréb a podopierany medicinskymi argumentami.
Pritom ide len o dychanie branicou, len o dychanie Ustami a len o kontrolu
dychania podla urovne vodnej hladiny v trenazéri. Presne predpisany po-
stup tréningu, zvySovanie hladiny vody v trenazéri, pridavanie minut tré-
ningu a sluby super vysledkov. To oslovuje vacsinu sucasnej populacie. Sa-
mozrejme, nie je to zadarmo, dobre to vynasa. Clovek sa akosi rad vzdava
moznosti slobodnej prace na sebe, sebavychovy a sebapoznania. Radsej sa
podrobuje predpisanému drilu. Je to pohodinejSie. Bud' mi vSetko nariadi
nejaky autoritativny guru alebo farar, lekar ¢i liecitel. Ja nemusim premyslat,
nemusim ni¢ skimat, ja len plnim prikazy. Bohuzial, tak postupovali aj fasis-
ti. Oni len plnili prikazy. Je to ohromne pohodIné! Ale kam to vedie? Urcite
nie k vnatornej slobode a rozvoju osobnosti.

Ak sa dnes zamyslime, preco perfektne prepracované techniky pranaja-
my zatiefiuje dychanie cez Frolovov trenazér, vychadza ndm zdévodnenie:
—  joga ¢loveka do ni¢oho nenuti,

—  ponechdva velky priestor pri vybere technik, velkd osobnu slobodu,
— nic¢ horibilného neslubuje, ani ni¢im nehrozi,
— ponuka len cestu sebavychovy a sebapoznania.
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Zanedbavana prandjama

Preco na spoloc¢nych cviceniach jogy nevenujeme viac priestoru prdndjd-
me? Odpoved nam dava dalsi vyrok v ivode spominaného Svatmaramu: Na
skrotenie slona, leva alebo tigra treba vela Casu a trpezlivosti. Prandjému
treba krotit eSte pomalsie, ind¢ cloveku uskodi. Vyzaduje to pravidelny kaz-
dodenny tréning, zvySovanie zataze nie defi za driom, ale po tyzdrioch a tak-
mer po sekunddach a reSpektovanie individualneho stupna zdatnosti. Preto
nemozno zaradit pranajamu do cviceni, kde si niekto pride raz za tyzden -
dva popretahovat kostru. Bolo by to nebezpeéné a nezodpovedné. Podobne
je to aj s pobytovymi kurzami jogy. Prichadzaju tam ludia, ktori by sa bez
predchddzajucej pripravy chtivo zaradili medzi trénovanych Gcastnikov, len
aby im nieco neuslo. TakZe, karmicky vzaté, najlepsi je pre nich, na ich sucas-
nej urovni, Frolovov trenazér a jeho striktné instrukcie. Pochodom vchod,
raz, dva, spievat]!

Toto pojednanie netreba brat ako kriti-
ku ruskych , objavitelov” endogénneho dy-
chania. Nechajme stranou motivy, ktoré ich
k ndm priviedli. Faktom zostava, Ze ¢loveku,
ktory chce mat vsetko vedecky objasnené
a vysvetlené, pomohli pochopit, Zze jogova
prandjama sa opiera o pevné zaklady zalo-
Zené na presnom pozorovani jej ucinkov.
Davny guru nehovoril o mechanizme, kto-
ry prebieha v bunkach. Ale Ucinky poznal
bezpecne. Tiez ddval metodické pokyny, ale
velky priestor ponechaval sebavnimaniu
a sebaskimaniu. Vedel aj to, Zze na sposobe dychania sa prejavuje dusevny
stav ¢loveka, a naopak, dychanim sa da duSevny stav ovplyvnit. Preto sa
nespoliehal len na samotnu techniku dychania, ale venoval sa aj otdzkam
dusevnej hygieny.

Viaceri ucitelia jogy, ktori k nam prisli zo zahranicia, tvrdili, Ze sme dusev-
ne velmi vnimavi. V slovencine slovo dych a v ¢estine dech ma velmi blizko
k vyrazu duch. Je to len ndhoda?

Milan Polasek
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SILA PREDSTAVIVOSTI
alebo TELO mad svoju PAMAT
— ako sa asany lahko naucit a zapamatat

Dennad prax nam poskytuje mnoho prikladov o vplyve myslienok a pred-
stav. Skuseni lekari ndm napriklad potvrdzuju, Ze pacienti, ktori veria vo svo-
je uzdravenie, sa uzdravuju v priemere rychlejsie ako ti, ktori za rovnakych
podmienok stracaju doveru v lepsi priebeh onemocnenia.

Psycholég a znalec jogy, PhDr. Libor Micek, CSc. v knihe Dusevni hygiena
hovori, ze ,verit v myslienku, v autosegesciu, znamena bezvyhradné pre-
svedcenie, Ze sa tak stane. Jedna z najdéleZitejSich podmienok pre autosu-
gesciu je, Zze nepochybujeme o tom, Ze nasa ¢innost vedie k realizacii nasej
predstavy. Sugescia je pokyn, ktory sa k ¢loveku dostava akoby ,zadnymi
vratkami“.

Cesky lekar MUDr. Josef Jonas na konferencii v Brne v roku 1987 vo svo-
jej prednaske: Uloha psychiky, predevsim autosugesce v jéze soucasnosti,
vyslovil myslienku: ,,Joga je podla nasich skdsenosti dobrou prevenciou, ¢as-
to i vynikajucim lieCebnym prostriedkom, ak pouZijeme aj svoju predstavi-
vost a sugesciu. ... Myslienkovu koncentraciu spojenu so sugesciou mozno
prirovnat k Gc¢inku laseru oproti rozptylenému svetlu. Ide o silnd motivaciu
k ovplyvneniu svalovej aktivity a regulaciu vnutorného prostredia organiz-
mu. Musime uz kone¢ne pochopit poznanie vedy, ze nacvik jogy je sucasne
posilfiovanie autosugestivnych schopnosti nasho tela”.

My, ¢o sa venujeme joge, pozname Co je prana, energia, ktord mézeme
nasim jazykom nazvat bioenergia. Vieme o nej, Zze v organizme c¢loveka ju
mozno usmerriovat svojim vedomim, silou mysSlienky. Cielom prandjamy je
prijimat, uchovédvat a vedome kontrolovat prudy pranickej energie v tele.
Medzi psychikou a pranou existuje vzajomné pdsobenie. Teda ak sa nase
vedomie skoncentruje na urcitd ¢ast tela, na urcity organ, tak citime ako sa
uvolfiuju svalové napatia, rozsiruju cievy, nastava lepsie prekrvenie svalo-
vych a organovych tkaniv a lepSie nervové zasobenie. Prejavuje sa to i zvysSe-
nim tepelnej hladiny. Ide o priliv energie, ktora lieci. Sila koncentracie nasej
mysle, nasej predstavivosti ma pozitivne Gcinky na nas organizmus, ktoré
jogini poznaju uz ddvno, ale poznaju ju i senzitivni i mysticky zalozeni fudia.

UZ spominany doktor psycholégie Libor Micek vo svojej knihe tiez uva-
dza, Ze: ,Kazdd jednotlivd myslienka a predstava ma tendenciu pripravit or-
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ganizmus k jej realizacii. Obsahom svojho myslenia a predstavivosti jedinec
spoluvytvara svoj Zivot na telesnej, duSevnej ale i spoloenskej Urovni”.

Tu by som sa zameral na ¢ast citatu: ,,... predstava ma tendenciu pripravit
organizmus k jej realizacii...”

Na tejto vedecky potvrdenej pravde sa zakladd i vyborna metodika vyucby
cvi¢eni asan, ktord vam chcem ponuknut. V podstate ni¢ objavné, pretoze
koordinaciu nasej mysle, nasej predstavivosti so svalovou motorickou akti-
vitou vyuzivaju uz davnejSie gymnasti, atléti ale najde uplatnenie aj v inych
Sportoch. Urcite ste videli pri sledovani atletickych pretekov, ako sa napriklad
pretekar v skoku do vysky sustreduje na svoj vykon tesne pred rozbehom.
Niektori si rukami alebo hlavou ,nalinkuju” rytmus behu a niektori vo svo-
jej predstave i s rukami naznacuju svoju drahu rozbehu i let nad latkou. AZ po-
tom sa rozbehnu ku skoku. Telo sa snaZi napodobnit idedlny rozbeh, odraz
a let nad latkou. Podobne robia i gymnasti najma pri prostnych cviceniach,
aby jednotlivé cviky ¢o najviac dosiahli predstavu dokonale zvladnutého cvi-
ku. Tato predstavu ziskali niekolkoro¢nym tréningom s pomocou trénera.

Telo sa snazi kopirovat nasu sugestivnu predstavu

Podobne postupujeme pri vyuzivani paméatovej schopnosti nasho telai pri
vyucbe zacinajucich cvi¢encov jogy, ale i u cviencov s viacroénym praktiko-
vanim dsan. Pri poznavani motorickej aktivity vieme, Ze udrZovanie a zaujatie
asan je umoznené vdaka urcitym jemnym a automatickym neurosvalovym
koordinaciam. Rozne skupiny zicastnenych svalov su kontrolované koncen-
trovanym vedomim a velmi komplexnym reflexnym systémom cCinnosti.

Metdda nacviku dsan za pomoci sustredenej predstavivosti je mimoriad-
ne efektivna, pri nej sa asdny cvienci lahko naucia a zapamataju. Je dolezité,
aby ucitelia jogy uZ v zaciatkoch zddrazfovali svojim Ziakom, Ze pri dsanach
ani tak nejde o gymnastiku a pracu s telom, ale taZiskom je praca s vedomim.

Tato metodika pomoze i tym, ktori maju urcité telesné obmedzenia
a chcu sa dostat o kusok dalej, blizsie k dosiahnutiu spravnej polohy.

Cim bude cviéenie v duchu presnejsie, tym vaé$mi sa budu vysledky po-
dobat dokonalejsiemu prevedeniu, lebo ako uz sme povedali, v organizme
je pdnom psychika, ¢o potvrdzuje aj moderna medicina.

U pokrocilejsich je to najkratsSia cesta k dosiahnutiu koneénej fazy — pri-
blizenie sa k dokonalejSiemu zaujatiu dsany, odputanie sa od vedomia tela,
zastavenie myslienkovych virov pre dosiahnutie stavu nehybného vedomia,
ako by sme sa stali si¢astou nekone¢ného ocednu alebo vesmiru. Ide o krat-
ky meditativny stav.
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AKO NATO
Predpokladom pre tuto metodiku je:

1. Kvalitny ucitel, ktory je uz metodicky zdatny a vie dopodrobna popisat
polohu a jednotlivé prechodové dynamické fazy v nadvaznosti na dych. Pri
zacinajucich cviencoch je potrebné cvik predviest, pripadne pouzit obrazo-
vu predlohu polohy.! Je totiZz nevyhnutné, aby Ziak mal dokonall predstavu
ako ma poloha vyzerat. Obrazovu predlohu, ¢i uz nakres alebo fotografiu,
pouZije pri narocnych dsanach? ten ucitel, ak pre svoj vek, alebo uréité zdra-
votné limity ideédlnu polohu neméze predviest; mal by vSak dokladne popi-
sat ucinky polohy pre spravnu motivaciu cviéencov.

Ucitel vyzve cvicencov, aby v relaxacnej polohe so zatvorenymi ocami,
podla podrobného popisu uditela, si predstavovali samych seba, akoby sa
videli v zrkadle. Predstavuju si kazdy detail pohybu v pohybovej ¢asti dsany
pred zaujatim jej konecnej podoby Predstavuju si ako zaujali jej dokonaly
tvar a nasledne stav nehybnosti. Dalej si predstavuju precitenie Géinkov po-
lohy na svalovy systém a na vnutorné organy. Vo svojej predstave pokracuju
stavom postupného odputania vedomia od Struktiry tela a ponor do ticha
svojho vnutra; a to pocas cca 2 minut (alebo poctu dychov, ktoré stanovi uci-
tel). Predstava pokracuje, ako sa poloha ukonci a ako sa z polohy vychadza.
Na zaver cvicenec v relaxacnej polohe opadtovne zaujme mentdlne preziva-
nie dsany v pocitoch, ktoré v fiom dasana zanechala; najma v Castiach tela,
ktoré boli zapojené do pohybovej a statickej fazy .

V tejto poslednej mentdlnej faze tiez zistime, aky je rozdiel medzi nasimi
pocitmi v predstave a v skuto¢nosti, tie ale zdvisia od nasej momentdlnej
psychickej a fyzickej dispozicie.

Toto cvicenie v predstavach nam umozriuje, ,.zacvi¢it” si tak napriklad aj
na l6zku pri ochoreni alebo po operacii (o mdzem sam potvrdit z vlastnej
skusenosti, ako silni pomoc v dolie€ovani), vo vlaku a inde.

ESte treba zdoraznit, Ze pohybova faza asany musi mat pomald, plynula
a ma matvco najviac relaxovany priebeh, ¢o ma vyznam pre neurofyzické
mechanizmy v naSom svalovom systéme, pri¢om sa lahsie vyrovnava zaklad-

1 Cvienec by mal mat o jogu taky zaujem, Ze si zaobstard dobru literaturu s vyobrazenim
jednotlivych asan a s prisluSnymi popismi pol6h.

2 Odporucam pohybovu ¢ast na zaujatie narocnejSich dsan rozfazovat na urdité Casti a tie
postupne nacvicovat a nakoniec ich spojit do kone¢ného postupu, alebo tvaru.
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ny svalovy tonus so zmenami tonusu v priebehu pohybu. Skér ako prebehne
pohybova faza, predchadza tomu urcitd neurofyzicka aktivita, lebo vieme,
Ze v asanach ide spociatku o Umyselni pohybovu ¢innost. V priebehu dyna-
mickej fazy asany je napriklad velky rozdiel medzi tym, ¢i dsanu nacviCujeme
a pohybovy stereotyp si za¢iname osvojovat so sustredenostou, alebo po-
hybovu zlozku zvladame uz dokonale len s velmi malym uvedomenim, ¢o je
u pokrocilejsich cvi¢encov, kde ide skor o automatickd ¢innost.

UkdZme si postup ndcviku pre zacinajucich

Vyberme si napriklad bhudZang dsanu — kobru (podrobny popis bhudzanga-
sany sme uviedli v naSom casopise JaZ ¢. 3/2016).
Ziaci si v lahu na bruchu predstavuju v duchu, ako vykondvaju jednotlivé
fazy polohy podla instrukcii ucitela, ktoré vyslovuje pomaly s kratkymi pau-
zami, aby si ich vedeli cviéenci postupne predstavovat:
e oprite si hlavu o celo,
e dlane si umiestnite pod plecia tak, aby konceky prstov boli presne
na urovni pliec,
e |akte pritlacte k hrudniku a nohy si dajte k sebe,
natiahnite si spodnu ¢ast chrbtice natiahnutim pravej nohy tak, ze
Spicku nohy posuvate po podlozke dozadu,
® toisté urobte s lavou nohou,
natiahnite si krénu chrbticu postvanim brady ponad podlozku co
najviac dopredu,
® nakoniec pokracujte s nddychom v pomalom a plynulom pohybe
hlavy smerom hore a postupnym zapojenim chrbtovych svalov bez
pomoci ruk zdvihame i hrudnik,
e cela vaha tela spociva na bruchu,
predstavujte si, Ze tento cvik zopakujete tri krat tak, Ze s nadychom
zdvihate trup od podlozky smerom hore a s vydychom sa vraciate
a Celo opriete o podlozku,
®  po troch dynamickych fazach zaujmite statickd fazu po dobu 4 nady-
chov a vydychov,
® postupne preneste ¢ast vahy na dlane,
uvolnite si tvar pootvorenim pier, zatvorte oci a dékladne sa uvolni-
te od pasu az k noham,
e hlavu drzte rovno, akoby ste sa divali na morsky horizont,
polohu ukondite ndvratom na podlozku rovnako pozorne a postup-
ne ako ste do polohy vosli,
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hlavu vytocte a licom sa oprite o podlozku, ruky vratte k telu,
predstavujte si, ako vnimate a precitujete pocity (pocitové odozvy),
ktoré doznievaju z asany v svaloch chrbta a v chrbtici najma od drie-
ku az po krénu chrbticu,

e teraz zaujmite cvik redine, fyzicky.

Mozno, Ze zo zaCiatku nenapodobnime nejaku dsanu presne. Ani by sme
neradili ju dosiahnut silou-mocou, teda s velkym usilim. Polohu treba zau-
jat tak, aby bola ¢o najblizSie danému typu a idedlnej predstave, t. j. na-
podobnit ju ¢o najpohodInejsim a najuvolnenejsim spésobom. Telo pomaly
a prijemne povoli a po uréitom ¢ase bude nasu predstavu kopirovat. Pocit,
ktory budeme pri tomto cviceni mat, moze byt aj prijemna bolest. Ale i na
tuto bolest je treba zabudnut a v prislusnej polohe byt s minimalnym Usilim
presne tak, ako ked uvolnene sedime alebo stojime, tak by to malo byt i pri
samotnej vydrZi v kazdej asane.

2. Pokrodilejsi cvicenci, ktori uz viac rokov cviéia, nemusia mat takyto
podrobny popis, lebo uz maju zvladnuté jednotlivé polohy a poznaju ich po
gymnastickej i pocitovej stranke. Staci ich len vyzvat, aby si pomaly a pod-
robne predstavili a precitili dve pohybové fazy (vstup a vystup z asany), ako
i staticku fazu. U pokrocilejsich cvi¢encov sa teoreticky zaklad pre pochope-
nie Ucinkov dsan postupne vyjasfiuje s rozvojom medicinskych poznatkov
o riadenej motorickej aktivite, ako i psychologickych poznatkov, a to v jed-
notlivych fazach asany. K pochopeniu vsak prispieva aj rozvoj vlastnej jogin-
skej praxe, najma vedomym pozorovanim vlastnych psychologickych prezi-
vani meditacného typu (introspekcia). Na tuto stranku praktizovania dsan
kladie velky doraz PataridZali vo svojejlogasutre (PISII, 46-48).

Staticka faza asany je v jogovej praxi najdolezitejSia a charakterizuje ju
praca s myslou, s uvedomovanim si, ¢o je podstata toho, aby sme dosiahli
psychosomatické liecivé ucinky asany

VsSimnime si, Ze hore uvedena technika presne koreSponduje s u¢enim
o troch fazach zaujatia asany, ktoré sme podrobne popisali v naSom c¢aso-
pise €. 2/2017 v &lanku pod ndzvom Asany a ich fazy, kde sme uviedli, Ze
podmienkou dosiahnutia liecivych Gcéinkov dsan je bdeld pozornost uz pred
ich zaujatim: ,,Bdeld pozornost musi byt predovsetkym zamerana najma na
vhimanie vnutornych odoziev, vnutornych pocitov, ktoré ndm asana dava
a to pocas troch faz. Mali by sme sa ich naudit a pri kazdej dsane dodrzat. Ide
o dve fazy mentalnu a jednu fyzicku, ktord si vSak tiez vyzaduje dodrzanie
urcitych pravidiel. Ide o tieto fazy“:
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U] I. mentdlne zaujatie dsany vo svojej predstave
U Il. fyzické zaujatie dsany
U 1ll. vnimanie pocitovych ozvien doznievajucich po dsane

Na zaver vSak znovu prizvukujem, Ze_rozdiel nespociva ani tak vo von-
kajSom prevedeni, ako vo vnutornych dusevnych dejoch, teda na Co je nase
vedomie orientované, na ¢o je zamerana nasa pozornost.

Patarndzali vosvojich aforizmoch uvadza ako zaujat dsany, aby sme
docielili ich Gcinky, tieto vysledky sa daju najlepsie dosiahnut uvolnenym
usilim —,,dnanta — Saithiljdt”, t. j., ked sa asana robi uvolnene. | ked' potlaci-
me Usilie, samotné vedomie, Ze sa nachadzame v nezvyklej polohe, uvedie
do chodu nase vedomie, ¢i uz chceme alebo nie. Prave preto Patandzali radi
odputat mysel od polohy a zacielit ju inym smerom, obratit pozornost na
urcité nekoneéné bytie — ,,ananta, samapatti“ — ktoré kontemplujeme, t. j.
zaroven sa snazime citit sa ¢astou a sucastou nekoneéného celku, stotoz-
fiujeme sa s nim. Dévodom je, Ze kazda ind myslienka méze viest k emoci-
onalnemu ucinku, ktory posobi na nase vedomie a na cely neurovegetativ-
ny systém. Je to pozitivny spdsob, ako dosiahnut ¢o najlepsie relaxaciu tela
a mysle. Toto sa Casto pri cvi¢eni asan zanedbadva a je to velka Skoda, pretoze
z hladiska neurofyzioldgie je to velmi dblezité. Pravidelné cvicenie jogovych
asan ovplyviuje celkové psychofyziologické spravanie. Ak zacneme nieco
cviCit, je potrebné v prvom rade vediet, ¢o od toho mdzeme ocakavat, aké
ucinky. V ocakavani, teda v sugestivnej predstave pozitivnych ucinkov pri te-
rapii ochoreni a pri harmonizacii celého organizmu je potrebné poznat, cha-
pat a dodrziavat presny mechanizmus, ktory k takymto uc¢inkom vedie. Inak,
ak by sme zacali bez tychto vedomosti a pripravy, vysledky by boli dlhi dobu
ponechané len na ndhodu.

Dodo Blesak

Pouzita literatura: Joga a zdravie ¢. 2/2017, ¢asopis Jogovej spoloénosti;
MUDR. JONAS, Josef: Uloha psychiky, predevsim autosugesce v joze soudas-
nosti. In: Sbornik referdti pracovné metodické knoference. IV. Brnénské dny,
1987, SWAMI KUVALAYANANDA — DR. VINEKAR, L.: Jogovd terapie. Bratislava :
CAD PRESS, 1990.
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OCISTNY DYCH — NADISODHANA

Z minulého cisla uz vieme, o je to ,prdnické telo”, utvarané vsetkymi
jemnymi energiami posobiacimi v naSom tele. Toto ,,energetické telo” vytva-
ra sudrznost hutnejSich hmotnych éastic nasho viditelného tela. Je to nasa
»Zivotna sila“. Pripomenme si porovnanie s ponorkou. Vieme, Ze elektricka
energia v tomto plavidle preteka hmotnymi vodi¢mi (elektrickou a telefén-
nou sietou); ale dokaze sa obist i bez vodic¢ov, napriklad mobilnymi tele-
fonmi, radarom ¢i palubnym ndmornym radiom. Podobne ani v nasom tele
nepretekd tato energia nahodne, ale je riadena presne urcenymi drahami.
Podobne ako sa nemdze zamienat elektrické vedenie (elektricka a telefon-
na siet) so samotnou elektrickou energiou, nesmie sa stotozriovat energia
prudiaca nasim telom s jej vodi¢mi; nesmie sa preto zamienat ,prana“s jej
drahami, drahami — ,nddy”.

Nadi

Aké su tieto vodice?

Podla anatdmie jogy je nase telo prestipené zlozitou sietou 72 000 nadi
— v sanskrte doslova ,trubicami” — v ktorych tato energia obieha.

Niektori jogini tvrdia, Ze u obycajného ¢loveka je mnoho tychto vodicov
pre pranicku energiu nepriechodnych, a teda tato energia obieha v organiz-
me nedostatocne. PretozZe prana je zakladnou hybnou silou celého ndsho fy-
zického a duSevného Zivota, takyto nevyvazeny stav potom vedie k roznym
psychosomatickym porucham.

Zaistit volnu cirkuldciu prénickej energie na vSetkych drovniach, je jed-
nym zo zakladnych cielov jogy. Preto rSiovia odporucali vhodnu stravu, asa-
ny, ktoré otvaraju €o najviac nddi, zdravy a jednoduchy Zivot v prirode, ako
to dovolia okolnosti. Cvi¢enie jogy, ako je popisané v knihach U¢im sa jogu
a Zdokonalujem sa v joge,! umoznuje tiez ludom zo Zapadu, aby si zachova-
li priepustnost dostatoéného poctu nadi, zabezpeduje spravny energeticky
metabolizmus, ktory postacuje beznym potrebam. K dosiahnutiu dynamic-
kého zdravia na psychickej a fyzickej urovni je ale pranajadma nenahraditel-

1 Autorom tychto knih je André Van Lysebeth. Praha : Vydavatelstvo Olympia, 1984 a 1988.
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nd. Prva zavazna podmienka je zarudit, aby tato rozvodna siet spliala svoje
poslanie.

Ida a pingala

Medzi tymito jemnymi vodi¢mi rozlisuju jogini dva hlavné; nazyvaju sa
ida a pingala. 1da je energeticky vodic a zacina v lavej nosnej dierke a pinga-
la v pravej. Tieto ,vodi¢e” —teda ,,nddi“ — vedu k chrbtici a pokracuju dole po
celej jej dizke. Podla niektorych tradicii sa tieto nadi niekolkokrat kriZia, t. j.
vymienaju si strany chrbtice a takto obchadzaju hlavné ,¢akry“ na chrbtici.
Kazda nosna dierka ma svoju osobitnu Ulohu. Nie su ,vzdjomne zamenitel-
né“. Je nutné, aby boli obe otvorené a priechodné. Preto je vhodné pred
cviéenim pranajamy urobit si ,néti“, nosnu sprchu.

Napriek tomuto preplachnutiu sa stava, Ze jedna z dierok zostava stale
CiastoCne nepriechodnd, co je vlastne prirodzené. Jogini, ako bedlivi pozo-
rovatelia, si vSimli, Ze sa neuzatvori vidy rovnaka dierka a Ze uzatvaranie
dierok sa periodicky meni asi po dvoch hodinach.

Tento jav je v nasej medicine dobre znamy pod nazvom ,hojdacia nad-
cha”, pretoZe jedna dierka sa zatvara, ked druha sa otvara. Striedanie pre-
bieha po cely den vacsinou podla stavu Zivotnej rovnovahy a najma podla
stavu pecene.

Na uvolnenie nosnych dierok staci poznat dve ¢i tri techniky. Prva tech-
nika je jednoduchd a naprosto spolahliva, staci, ak si lahnete na bok tak,
Ze nepriechodna dierka je hore. Po urcitej dobe, od jednej do troch minut,
ucitite ako sa nosna dierka uvolfuje; druha sa nezatvara.

Délezita informdcia je, Ze ida je mesacnd, ochladzujuca fava nosna dier-
ka, a pingala slnecna, oteplujuca prava dierka. Tradicia jogy odporuca v noci
dychat pravou nosnou dierkou (pingalou). Preto sa ma spat na lavom boku.
Vela ludi s tym vaha, obavaju sa, Ze by sa tym stlacalo srdce. Tato obava je
neopodstatnend, pretoze srdce je asi v strednej ¢asti hrudnika. Svami Siva-
nanda spresnil, Ze na tomto boku sa i lepsie travi potrava.

Druha technika spociva v tom, Ze si palcom stlacate urcity bod na Siji,
pri krénom stavci, v dolnej Casti lebky. Po kratkej chvili hfadania ho méze kaz-
dy najst. Jemny, ale staly tlak v tomto bode bez tazkosti otvara nosné dierky
i pri prvych priznakoch nadchy, ktorej sa tiez zbavite cvicenim pranajamy
a pouzitim techniky néti. Tato druha technika ma vyhodu v rychlosti dosiah-
nutého ucinku, ale funguje len vtedy, ak stlacate alebo masirujete spravny
bod.
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Tretia technika je najrychlejsia, ak silne pritlacime pazuchu (na opacnej
strane ako je nepriechodna dierka) k operadlu stolicky (v Indii pouZzivaju
jogini barlu zakoncenu vidlicou). Presné miesto zistime lahko, pretoze je
omnoho citlivejsie.

Vratme sa k nasim nadi — ide a pingale. Najuc¢innejsie klasické cvi¢enie
k precisteniu tychto dvoch nadi sa nazyva nadiSodhana. Je to striedavé dy-
chanie b e z zadrzania dychu, preto tuto techniku e$te nembézeme zaradit
do klasickych technik pranajamy. Jej cieflom je vyvézit a vyrovnat pranicky
prud v oboch nosnych dierkach, ale hlavne precistit siet nadi, inak cvienia
prandjamy maju v tomto smere obmedzenu pdsobnost. Na zaciatku cvice-
nia nie je nutné, aby prud vzduchu bol po oboch stranach naprosto rovnaky.
Ak je niektora dierka Uplne nepriechodnd, treba pouzit jednu z uvedenych
technik.

Technika ku striedavému dychaniu

Ako spravne uzatvarat nosné dierky:
otvorte dlan na pravej ruke a sklopte |
ukazovdk a prostrednik dole do dlane.
Palec zostava volny a bude uzatvarat
pravi nosnu dierku, prstennik bude
uzatvarat lavd nosnu dierku. Aby ste
stlacili na nose spravne miesto k uzatvo-
reniu nosnej dierky, prilozte ich k nosu
takmer pri obodi; potom s nimi pohy-
bujte pozdiz nosnej kosti. Ked' prsty po-
suniete k dolnému okraju nosnej kosti,
pridete k makkej ¢asti nozdier, ktoré pod
[ahkym tlakom prstov povoluju a uza-
tvaraju vstupny otvor vzduchu. Prive
v tomto mieste budete behom cviceni
nozdry striedavo stlacat.

DéleZité odporucanie: nozdier sa do-
tykajte len bruskami prstov, nechty by
nemali nikdy prist do kontaktu s nosom!

Teraz mozete zacat s cvicenim.
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Postoj
Sadnite si do niektorého z jogovych sedov, chrbtica bude vzpriamen3, ale
telouvolnené.SUstredte sal

Postup

1. Pomaly a dokladne vydychnite, nosné dierky neuzatvérajte, ale budte
uz s rukou pripraveni.

2. Pomaly a ticho sa nadychnite avou nosnou dierkou, ked' ste pred tym
uzatvorili pravd nosnu dierku palcom.

3. Na konci nadychu uzatvorte obidve nosné dierky. Na dve i tri sekundy
zadrzte dych, nie viac!

4. Lavd nosna dierka zostdva uzatvorena, uvolnite pravi nosnu dierku
a cez nu vydychujte, ¢o moZzno najtichsie a zhlboka.

5. Ked'su pluca vyprdzdnené, uvolnenou pravou nosnou dierkou sa poma-
ly a ticho nadychnite.

6. Uzatvorte obidve nosné dierky, dve Ci tri sekundy zadrzte dych az potom
uvolnite l'avi nosnu dierku, ktorou velmi pomaly a zhlboka vydychuijte.

7. lhned sa opéat nadychnite rov-
nakou, t. j. lavou nosnou dier-
kou, atd'.?

Zhrnutie:

nadych lavou,
vydych pravou,
nadych pravou,
vydych lavou,
nadych lavou atd.

Sustredenie

Na zaciatku bude pozornost
plne zaujatéa pohybom prstoy,
striedanim nosnych dierok pri
uzatvdrani a uvolfiovani. Co sa

2 Priuceni tejto techniky svojim Ziakov poviem velmi [ahko zapamétatelnu zasadu: tu dier-
ku, ktorou ste sa nadychli (nasleduje kratke zadrzanie dychu), hned uzatvorte a pokracuj-
te druhou nosnou dierkou, teda vydychom.
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zdd na prvy pohlad zlozZité, sa rychlo stane jednoduchym a logickym. Ked'sa
nebudete musiet zaoberat prstami, ststredte sa na priechod vzduchu v nos-
nych dierkach, pripadne si predstavte pranu, ako sme uz popisovali v pred-
chadzajucich ¢lankoch.

Vhodny ¢as
Najvhodnejsi ¢as na cviCenie je rano i vecer. Absolitne pravidlo: nikdy
necvicte hned po jedle, vyckajte aspon pol az hodinu.

Trvanie
Toto cvi¢enie modzeme cvicit lubovolne dlho, aZz po prvy pocit Gnavy. Ne-
unavia sa vacsinou pluca, ale ruka alebo psychika!

Pomer medzi vydychom a nadychom

Na zaciatku ucenia sa pomerom vydychu a nadychu nezaoberajte, dbaj-
te len na to, aby sa dychanie spomalovalo. Po urcitej dobe, ked'si cvicenie
osvojite, vyrovnajte dizku vydychu a nadychu.

Robte toto cvicenie vytrvale, aZ sa rovnovaha nadychu a vydychu stane
automaticka a nenutenad, az potom prejdite k dékladnejsim cviceniam.

Zhrnutie

Ide o cvicenie bez dlhého zadrzania dychu (len na 3 sekundy po nady-
chu), ktorého ciefom je vyvazit dych tak, aby:
e precistili nadi a zaistilo sa posobenie v dalsich cviceniach prandjamy;
e dosiahlo sa toho, Ze pri striedavom uzatvdrani nosnych dierok kazdou
stranou prechadza rovnaky prud vzduchu (teda prany);
¢ doslo k rovnomernému rozdeleniu dizky vydychu a nadychu.

Nestahujte kféovito svaly na tvari, hlavne okolo oci, na cele, okolo pier
a brady; nezvierajte zuby, uvolnite ¢elust, jazyk, hrdlo a krk. Usta si uvolnite
miernym Usmevom. Pocas cvicenia su o€i zatvorené!

Upravil a prelozil Dodo Blesdk
Pranajamu predviedol Juraj Simko
Pouzita literatura:
LYSEBETH, André Van: Prdnajdma — technika dechu. Praha : Argo, 1999.
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CHYBY V MECHANIKE POHYBU

O vyzname a blahodarnych ucinkoch jedného z najzdravsich pohybov —
chédzi sme pisali uz nasom ¢asopise v ¢islach 4/2011 a/2011. Nds ¢len Janko
Mituch rozvija vo svojom ¢ldnku, ktory bude mat svoje pokracovanie v bu-
ducom Ccisle, detaily chyb, ktorymi by sme sa mali najmd pri ch6dzi vyhnut.

Redakcia

Tento ¢lanok som napisal vlastne preto, Ze vidim, kolko fudi ma roézne
zdravotné problémy s pohybovym ustrojenstvom i napriek tomu, Ze aktivne
vykonavaju rozne Sporty, ¢i pravidelne dlhé roky chodia na jogové cvicenia.
Pravdepodobne sa na to nepozreli eSte cez mechaniku pohybu a prave v zlej
mechanike pohybu méze byt zdroj problému.

Kazdy c¢lovek by chcel mat pevné a pruiné telo, psychiku a dobrd imu-
nitu. Ked' sa zaénu prejavovat problémy so zdravim, ¢lovek hlada riesenie.
Najskor zacne hladat pomoc mimo seba, Cize u lekdrov, masérov, terape-
utov a pod. Niekedy to nepomoze alebo nastane iba Ciasto¢né zlepsenie a aj
to nie trvalé.

Pravdou v3ak je, Ze nikto nemozZe poznat svoje telo lepsie ako ja sam.
Ak zaénem hladat pomoc zvnutra a zacnem pouZivat viimavost, ku ktorej
pridam trpezlivost a vytrvalost, vieru v seba samého, tak vysledky v odstra-
fovani problémov sa mézu vyrazne zlepsit. Zo zaciatku ¢lovek pochybuje,
nedotahuje detaily, no doleZité je, aby hladal informacie a vhodne ich apli-
koval.

O tom, ako som sa rozhodol riesit problém s kolenom, som pisal v ¢lanku
,Kde je pravda“, ktory bol publikovany v ¢asopise Joga a zdravie, vydava-
nym JS Bratislava, pred prazdninami v roku 2018. Problému s kolenom pred-
chadzal problém s bedrovym kibom. Nakolko som neriesil zdroj problému
v bedrovom kibe, postupne, asi za 5 rokov, sa objavil velky problém aj s kole-
nom. V podstate som uz nemohol ani chodit, injekcie nezaberali, o umelom
kibe som nechcel ani len uvazovat.

Informacia od syna Mareka, Ze netreba v tom hladat ni¢ tajomné a za-
zracné, Ze je to hlavne v zlej mechanike pohybu, vo vyosovani a jedno-
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strannom pretaZovani dolnej konéatiny, rozhodla po odzneni otcovského
syndrému o tom, Ze nebolo uz mozné ¢akat. Je pravdou, Ze najprv som si
pomohol s ruskou féliou POLIMEDEL, ktoru pouziva ruska armada ako zdra-
votnicku pomécku. Po odskudsani som ju odporucil nasledne aj viacerym
osobam, ktorym pomohla v lie€eni napr. paty, zapastia, ramena, priedusiek
a pod. Cize som siahol po rychlejéej pomoci, po pomoci zvonka. Po apliko-
vani félie sa koleno zlepsilo natolko, Ze som po 3 tyZdfioch uz mohol bezne
chodit a aj opatrnejsie behat. Zdroj problému, ¢ize zIG mechaniku pohybu,
vSak félia neodstranila.

Syn Marek ma viackrat usmernil, ako pracovat s mechanikou pohybu
svojho tela. Zadal som sa udit spravne chodit, nakolko som zistil, Ze zdroj
problému zaéina v dotyku s podlahou. Postupne som si zacal v§imat v bez-
nom Zivote, kedy vyosujem a jednostranne pretazujem urcitu cast tela a vy-
tvoril som si systém, ako postupovat a posilfiovat potrebné svaly, s ktorym
sa s vami rad podelim.

PRVA OBLAST - chodidlo, jeho dotyk s podlozkou ()
a) Sledovanie dvoch bodov v naslapovani, neskorSie troch

bodov. Ide o dotyk paty a o dotyk pod chodidlom medzi
druhym a tretim prstom. Ked' sa rozvinie vSimavost na dva
body, mdzem zaradit 3. bod, ize spolu dotyk pod péatou,
mali¢kovou hranou a palcovou hranou chodidla.

b) Vsimam si rovhomerné rozloZenie dosl'apu na celé chodidlo.

c) Vsimam si nie iba doslap, ale aj zdvihanie zadnej nohy, ¢i za-
¢ina z bodu medzi druhym a tretim prstom a tiez ma zaujima
presun nohy.

d) Zvolim si rovny terén, aby nerovnost terénu zo zadiatku neod-
putavala pozornost a nestazovala v§imavost pri dokladnom
doslapovani. VSimam si to najprv na jednej nohe, potom na
druhej nohe a neskorsie na oboch nohach naraz.

f) Zacnem pri stati a to iba malickym prenasanim taZiska.

g) Dalej to pozorujem pri nadlapovani na mieste, ¢ize naznaéujem chadzu.

h) Neskorsie zvolim chodzu s par krokmi, nerobim to extrémne pomaly,
skér zvolim pomald prirodzend chédzu. Dévodom je to, Ze neskorsie uz
budem mdct ,,nahodit” v§imavost aj v beznom Zivote, ked' sa prestivam
peso do prace, na prechadzke a pod. VSimnem si, ako mi pocas takychto
presunov lieta mysel, nahradim to cielene vSimavostou na dotyky s teré-
nom.
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DRUHA OBLAST — vyosovanie

a) VS8imam si, ¢i mi pri naslapovani
smeruje koleno medzi druhy a treti prst
na chodidle. Niekto mézZe oponovat, ze ¢o
ak ma niekto krivé nohy, Cize kolena ne-
smeruju medzi druhy a treti prst. Ak nie je
problém, tak to vlastne nerieSim. Zaujima
ma i odliepanie zadnej nohy, ¢i vychadza
od druhého a tretieho prsta a ndsledne
prendasanie nohy.

b) VS§imam si, ¢i ak stojim, mam prenesenu vahu iba na jednu nohu, napr.
na lavi nohu. Vtedy chybne vyosim nielen koleno, ale aj panvu. Cize koleno
mi nesmeruje medzi druhy a treti prst a panva nie je vodorovnad s podlahou,
ale pada doprava. Telo sa to snazi dorovnavat na opaénu stranu, Cize sa vy-
osi chrbtica. Hlava sa to snazi dorovnat na opaénu stranu cez krénu oblast.
Zvycajne sa prida aj vyosenie v clenku a v kréno-hrudnej oblasti, ktoré su
tazsie viditelné. A tak mam od chodidla po hlavu viacndsobné vyosenie, vo
zvislom smere som ,,skruteny ako paragraf”. Ked to nerobievam rovnomer-
ne na obe strany tela, tak rokmi vznikne jednostranné pretazenie a problé-
my za¢nu vznikat.

Niekedy pocut, ze ,,z ni¢oho ni¢“, odrazu ma zacalo boliet tam a tam. Z ni-
¢oho nic to asi nebude, nie¢o tomu predchadzalo.

Nesnazim sa striedat prenasanie taziska z jednej nohy na druhd, ale sna-
Zim sa nevyoso-
vat, ked iba sto-
jim. Niekedy sa
k wvyoseniu tela
prida este i rota-
cia tela, ktora sa
s negativami pre-
nesie do panvy
a nizsie.
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TRETIA OBLAST — zataZovanie

ZataZovanie treba robit na obe strany rovhomerne. A to nie iba pri
cviCeni. Je vela Sportov, kde zatazuju jednu stranu tela, resp. Cast tela. Ak
sa nerobia kompenzacné cvicenia, nastdva opotrebovanie a nasledne
zdravotné problémy.

Zatazovanie na obe strany treba robit aj v beznom Zivote. Niekto povie, Ze
pri manualnej ¢innosti nevie pouzivat druht ruku. Ak je pre mrna motivéciou
to, ze budem zataZovat rovhomerne obe strany, tak sa to da. Nejde o to, zZe
ak som pravak, tak by som sa mal stat lavakom, genetika sa zmenit asi neda.
Ale mdj postoj, nazor, motivacia by sa mohla dat zmenit. Pri menej rizikovych
¢innostiach, napr. pri praci s lopatou, motykou a pod. to aplikujem dIhé roky,
inak by som urobil istotne menej prace a bola by pretazend jedna strana.

a) Potreba zatazovat na obe strany pri beinych ¢innostiach napr. su:
statie, chodenie, sedenie, leZanie, dvihanie, zdvihanie sa, nosenie,
otacanie, predklarianie. Moze to byt statie v obchode, v autobuse, pri
umyvani zubov, riadu, sedenie na stolicke, na zemi, v aute, lezanie na
zemi, posteli...

b) Neprekladam si jednu nohu cez druhu. Pri prekladani iba na jednu
stranu a eSte dlhodobejsie sa v podstate noha predlZzuje. Nesnazim sa
to kompenzovat tym, zZe striedam prekladanie noh.

c) Vsimnem si, ako stojim, & mam rovnomerne zatazené chodidla pri
beZnej ¢innosti.

d) VSimnem si, ¢i sedim bez vyosenia, ¢i nosim tasku striedavo v oboch
rukach, ¢i zdviham $alku tak, ze neustale zdviham plece. Ak sa zdvihne
jedna strana pleca, Cize plecia nie su vo vodorovnej rovine, tak som
pouZil najma horny trapézovy sval, a nie svaly okolo lopatky, ktoré su
na to primarne uréené. A ak to robim stdle iba na jednu stranu, ¢casom
mobze byt problém.

spravné: 3patné:
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Chyby v mechanike pohybu

e) VSimnemsi, Cisazdviham napr. zo stolicky tak, Ze koleno smeruje medzi

druhy a treti prst na chodidle a pata je ukotvena. Ak koleno pada pred
druhy a treti prst, pomozem si zasunutim panvy dozadu. Je to vlastne
bezpecny polodrep. Ak pri vstavani pouZijem rik na odtlacanie sa od
kolien, tak neposiliujem, mozno iba zanedbatelne. Volakedy som
drepy pri cviceni zrusil, lebo som mal problémy s kolenami. Teraz som
ich zaradil do posilfiovania, ale uz s tym, ze kolena smerujui pocas
celej drahy medzi druhy a treti prst na chodidle, panva je tlacend
dozadu a kostr¢ k zemi. Ak nemam rozsah, ¢ize nezidem zadkom
aZ k patam, tak robim polodrep, stehnd sa dostanu do vodorovnej
polohy s podlahou. Ak ani to nedokazem spravit, tak robim este kratsi
drep. Nie je az tak doleZity rozsah znizenia, Cize vykonanie drepu i
polodrepu, ale bezpeéné zatazovanie kolien.

Pokracovanie v budicom cisle

Pripravil:

Jan Mituch, Nitra, www.karate-army.sk,
cvicitel Jogovej spolocnosti

Spolupracovali: Marek Mituch, Trnava

Ivana Vaskovicova, Zlaté Moravce, cvicitelka JS
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VZTAH DUSE a DUCHOVNEHO
PRVKU K HMOTNEMU TELU

BIPOLARITA - DVOJPOLOVOST

Den — noc, tvrdé — makké, teplé — studené, sladké — kyslé, muz — zena,
radost — smutok, nizke — vysoké, silné — slabé... Zijeme v bipoldrnom svete,
ktory vychodné ndrody uz pred niekolkymi tisicro¢iami popisali ako prejav
protikladnych energetickych prejavov pod ndzvom JIN — JANG. Charakteri-
zovali nimi zdkony vesmiru a vsetko, ¢o je na Zemi — prirodu i Zivot ¢loveka.
Pozname ich aj v grafickom zndzorneni, pre nds joginov zndma ,monada“
Z tejto zakonitosti vychadza i stravovaci systém: makrobiotika, ktord u nas
uz davnejsie pozname na lie¢enie zdravotnych problémov. Tato bipolarita —
protiklady vsak neexistuju len v materidlnom svete, ale mozno riou charakte-
rizovat i vnutro ¢loveka, jeho dusevny svet a jeho povahové vlastnosti, ktoré
su v pozitivnom tvare vymenované a dobre popisané i v jogovych zasaddch
pre duSevnu ocistu —JAMA A NIJAMA. VSimnime si napriklad aspon niektoré:
agresivita — mierumilovnost, neublizovanie (ahinsa); chamtivost — Stedrost,
nehrabivost (aparigraha); nepokoj — pokoj, spokojnost (santdsa); zlomysel-
nost — Cistota v mysleni, laskavost, dobroprajnost (Sauca); egoizmus — altruiz-
mus, pokora, sebapoznanie (iSvdrapranidhdna ale i aparigraha) a iné.

Egoizmus — altruizmus

Skusme sa zamysliet nad poslednou dvojicou a jej vplyvom na vlastnosti
¢loveka a jeho zivot: egoizmus — altruizmus, pokora. lde o nedodrzanie via-
cerych etickych odporucani.

| ked' niektoré priklady nemusia stopercentne vystihovat to, ¢o chceme
znazornit, pokisme sa vplyv tejto dvojice pripodobnit k pésobeniu hydro-
statického a atmosférického tlaku na ¢loveka.

Egoizmus, respektive egocentrizmus — ide o hodnotovu orientdciu sub-
jektu, pri ktorej v zZivote jedinca prevladaju jeho vlastné zaujmy, nazory, hod-
notenia, bez ohladu na zdujmy a nazory inych ludi. Charakterizovany je vlast-
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nostami ako: zahladenie do seba, nadmerné sebahodnotenie, vyvysovanie
sa nad druhymi, neustéle si narokovanie uznania za svoje zasluhy, Ziarlivost
a spochybriovanie Uspechov druhych, byt presvedéeny vidy o svojej pravde,
vyzadovat si vZdy vodcovsku poziciu. Egoizmus je otroctvo, ktoré sputava
viac nez vazenie. Ide o ludi, ktori sa po cely den presviedcaju a ubezpecuju,
aki su dobri. Vysledkom toho je aj neustale nardsanie vztahov s druhymi
okolo seba i v rodine a nakoniec osamotenie. Ide o vnutornu zatatost, ktora
sa Casto premiefia na zlomyselnost. To su stavy, ked ¢lovek neuznd svoju
chybu, ale hlada ju vSade okolo seba. Tu nejde o bandlne porusenie pred-
pisov, ale zlyhanie existencie a stav otroctva. Je to znecistenie svojho vnut-
ra ignorovanim viacerych odporucani zasad JAMY a to najma: neubliZzovanie
(ahinsa), zdrzanlivosti (brahmacarja), chamtivosti (aparigraha).

Egoizmus si mdzeme pripodobnit ako ponaranie sa pod hladinu mora
do stale vaciej a vacsej hibky. Zvy$uje sa pri tom hydrostaticky tlak, ubuda
svetlo a tym viditelnost. Vo velkych hibkach ¢lovek na to doplati Zivotom,
lebo tlak rozdrvi kazdy vodotesny objekt. Takto mézu vlastnosti egoistu po-
znadit psychiku a telesné zdravie ¢loveka, prestane vidiet realitu, ktorad ho
obklopuje, potreby a zaujmy druhych. Méze sice na ¢as predstierat a budit
iny, lepsi dojem, potom vedome Zije dvojity Zivot a je vnutorne rozdeleny.
Vysledkom je tiez, Ze nakoniec bura vztahy okolo seba a zostava sdm s poci-
tom nepochopenia. Ak iny ¢lovek, jeho blizky, alebo kolega, nechce narusit
s takymto egoistom vztah, musi najst v sebe dostatok pokory a vediet sa
svojho nazoru Casto zrieknut, aby nevzniklo medzi nimi napéatie. Ak by sme
takto postihnutému povedali o jeho ,,chorobe” priamo a otvorene pravdu,
vacsinou ju neprijme, urazi sa a vztah sa prerusi.

Altruizmus je suhrn vlastnosti ¢loveka ako: vidiet v druhom jeho dobré
vlastnosti, vediet ho uprednostnit, obetavost pre druhych, ochota poma-
hat, podelit sa, vidiet biedu a potreby inych, klast vlastné zaujmy az nako-
niec, citit za ludi a za spolo¢nost zodpovednost. To su vlastnosti vyZadujlce
aj pokoru, teda dodrzZiavanie odporucani NIJAM, najma Cistotu a pozitivne
myslenie (Sauca), spokojnost a vyrovnanost (santésa), sebadisciplinu a vélu
prekonavat prekazky (tapas). Samozrejme sa odporuca osvojit si dodrziava-
nie zasad JAMY.

Pripodobnime si vplyv altruizmu na ¢loveka, s predstavou stupania do
vysky. S vyskou pribuda svetlo, z nadhladu vidime nielen Zem, ale aj realitu
a relativitu problémov, ktoré uz nepdsobia na nas tak tazivo.

S ubudanim gravitdcie sa problémy ako keby umensuju, az nakoniec sa
mébzeme dostat do vysky (za urditych technickych rieseni), kde nastava bez-
vahovy stav — levitdcia. Toto podobenstvo by nam malo navodit motivaciu
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snazit sa vystupovat stdle vysSie po rebriku odporicéani pre lepsie seba-
pozndvanie a sebareflexiu, v snahe zvysit Groven nasho ¢lovecenstva.

Treba viak tiez povedat, Ze i ked hovorime o dvojpdlovosti, o protikla-
doch, musime brat do Gvahy, Ze ni¢ nie je len biele, alebo Cierne. Aj v mo-
nade, kde je jang znazorneny Ciernou plochou, uprostred nej je uz mala
biela pl63ka ako rodiaci sa jin. Tak je to u kazdého z nas. Pytam sa: Kto z nds
sa obcas nepozeral zhora na druhého a neddval mu najavo, ako robi veci
nespravne? NepovaZujeme svoje metddy vo vychove, postupy v praci alebo
Zivotné priority za tie najlepsie? Nepripadame si chvilami vlastne tak trochu
neomylni a neohffiame nos nad druhymi?

Spomenme si na odporucania starych indickych spisov o joge uvedenych
vo Védach: kto sa chce venovat joge, mal by si v rdmci hathajogy dokladne
predistit nielen fyzické telo o€istnymi technikami z oblasti kriji, ale ocistovat
svoje vnutro, svoj dusevny svet poznavanim a dodrziavanim desiatich zasad
z JAM a NIJAM, ako i obohacovanim duchovného Zivota. Inak je nase vedo-
mie a telo v stave nepokoja a napatia, pri ktorych Ziadne cvicenie neprinasa
ocakdvané ucinky. Ak tak neurobime, neodstranime zo svojho vnutra smog,
ktorym ho mame zaneseny, a to porusovanim tychto vseludskych noriem
dusevného Zivota.

Ak sledujete nase ¢lanky o psychohygiene a etikoterapii, iste uz viete, ze
mravné vedomie ¢loveka, teda Zitie podla moralnych a etickych zdsad, znac-
ne ovplyviuje dusevné zdravie. Jeho narusenim sa oslabuje obranyschop-
nost — imunita organizmu a teda celkové zdravie nasho tela. Organizmus
[ahSie podlahne najma sucasnym civilizanym ochoreniam, od psychiatric-
kych az po nadorové ochorenia, ktorych narast tak trapi ludstvo.

Pohlady vedy

Pozrime sa, ¢o nam k tomu hovori odborna literatira. MUDr. Ctibor Bez-
dék vo svojej knizke Zahada Zivota a smrti — etikoterapie. V kapitole s naz-
vom Vztah duse a duchovniho prvku k hmotnému télu, nas. 38 a s. 62:

... Francuzski autori nehladaju podstatu choréb v anatomickych poru-
chach, ani vo vyvoji nejakého mikréba na telesnej Zivnej pode, ale vidia pod-
statu ochoreni v boji organizmu s neusporiadanym dusevnym a duchovnym
obsahom ¢loveka. Clovek si, tak povediac, svoju chorobu vytvédra sam, riadi
si jej postup a vede ju k uzdraveniu, alebo k smrti. ...

Fyzioldgia nas udi poznavat len zakony hmoty. Ale v skuto¢nosti icinkuju
v ¢loveku vedla tohto hmotného prejavu este iné vlastnosti, ktoré sa nedaju
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vysvetlit len fyziologickymi hmotnymi zdkonmi, napriklad sebaobetovanie,
laska, zdrzanlivost, sebaovladanie a pod. Charakter ¢loveka tvoria vsak pra-
ve tieto vlastnosti, ktoré sa nedaju odvodit od hmotného prejavu.

Skor naopak, tieto vnutorné vlastnosti nehmotného charakteru maju
podstatny vplyv na fyzioldgiu ¢loveka — dokazu riadit a ovplyvriovat vnutor-
né orgdny. Ich vplyv ide dokonca tak daleko, Ze im niekedy podlieha von-
kajSia podoba tela. Ved je dostatocne zndme, Ze spdsob myslenia sa odraza
napriklad vo vyraze tvare. ... No nie je to len tvar, ktoru ovplyviiuje vnutorné
rozpoloZenie ¢loveka, ale celé jeho drZanie tela a tieZ tvary inych casti tela,
ako i funkcie a zdravie vnutornych orgdnouv. ... Zdravie je teda stav, v ktorom
sa vSetky jednotlivé Ustrojenstva v tele podriaduju vedeniu ustredného du-
chovného principu, naopak choroba znamena neposlusnost, vzburu jedné-
ho alebo celého systému buniek proti tomuto Ustrediu. ...

AZ doposial modernd medicina Uplne prehliadala duchovnu podstatu
¢loveka a v tom spociva jej najvacsi omyl. ...

Z uvedeného vyplyva, Ze na Casté poruchy zdravia ma velmi délezity vplyv
duchovna droven cloveka a stav jeho mravného vedomia. Odtial vyplyva
ona neobycajna zloZitost a Casto tazko prekonatelné problémy na ceste nas-
ho snazZenia vysvetlit podstatu a pri¢inu mnohych ochoreni. Psycholég Dr. J.
Hanausek vyslovil myslienku, Ze: rozpor medzi poznanymi odporucaniami
mravnych zdsad a medzi skuto¢nymi prejavmi Zivota cloveka je ¢asto pricina
nervového rozhodenia, ktoré moéze viest k prepuknutiu neurasténie, teda
zvySenej citlivosti a drazdivosti nervového systému. Prejavy skutocného Zi-
vota maju korene v podvedomi, a mozu byt v Uplnom rozpore s mravnymi
odporucaniami i ked'ich jedinec pozna. Odtial vznikaju tazké rozpory, ktoré
vedu potom k dusSevnej, nervovej a Casto telesnej rozvratenosti na Urovni
vaznych ochoreni. ...

Mozeme predpokladat, Zze mravné porusenia ovplyviiuju zdravie ¢love-
ka, samozrejme len vtedy, ked'si ich ¢lovek plne uvedomuje alebo je aspon
schopny si uvedomovat, Ze to, ¢o robi, sa prie¢i mravnym a etickym odporu-
¢aniam. Vtedy v podvedomi ¢loveka prebieha strasny zdpas, ktory rozvracia
jeho dusu. ...

Clovek, ktorého svedomie takpovediac spi a nachadza sa akoby v stave
zvieracom, nebude mozno trpiet porusovanim mravnych zasad, a mozno
sa preto bude tesit i pevnému zdraviu. Treba vsak zdéraznit, Zze nie kazdy
Clovek s citlivym svedomim musi chorlaviet, a naopak kazdy zlo¢inec musi
byt zdravy.

Avsak bez akychkolvek pochybnosti priestupky mravného zakona nezos-
tavaju bez svojich prirodzenych nasledkov ani u ludi, ktorych svedomie spi
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... Takto si ludia pravdepodobne pripravuju svoj osud pomaly tym, Ze v ich
podvedomi sa ukladd materidl, ktory sa prejavuje nahlymi a velmi prudky-
mi poruchami, napriklad Urazmi, infekciami a vovddzaju ich do osudovych
Zivotnych zlyhani az katastrof (ku kriminalite). Pohlavne nezdrzanlivého pos-
tihne HIV alebo syfilis; alkoholika alebo narkomana chudoba, ¢loveka hra-
bivého rodinny rozvrat a dusevna rozorvanost, nasilnika postihne odplata
a zmrzacenie.”

Nazor, Ze pri¢inou telesnych ochoreni je nesulad medzi hmotnym telom
a jeho ziadostami na jednej strane a Ustrednym duchovnym principom na
strane druhej, je vel'mi stary. Stretdvame sa s nim ako so samozrejmou vecou
v starych vychodnych filozofiach i vindickom prirodnom liecitelstve — v Ajur-
véde. Takyto ndzor na skutoénu podstatu ochoreni ndjdeme v mnohych na-
boZenstvéch, tiez i v krestanskom nabozenstve, kde sa ochorenia povazuju
za nasledok hriechov, teda poruseni etickych a mordlnych zasad a principov
prirodzenosti. Pozndme zname vyroky JeZisa Krista, ked  uzdravoval chorych:
,Tvoje viera Ta uzdravila. Chod'a viacej nehres.“

Ak ¢lovek prekroéi prikazy svojho svedomia alebo rozumu, dopusta sa
priestupkov, za ktoré pyka tak alebo onak, velmi Casto vSak ochorenim.
Ak prekrodi zviera prikazy svojho pudu, dopusta sa podobného priestupku
a nasledkom je potom trest, ¢i uz je to Uraz alebo smrt od dravcov, alebo
polovnikov, ¢i choroby. Choroba vsak nie je trest od Boha, ale trest, ktory
sme si sami privodili nedodrziavanim prirodzenych duchovnych, dusevnych
a fyzickych principov.

Vyziva duchovného ,tela”

Musime si teda v bipolarite protikladov medzi — Ziadostivostami hmotné-
ho tela, ktoré nas tak pritahuji a duchovnymi — etickymi a moralnymi prin-
cipmi slobodne vybrat a rozhodndit sa, ¢i podlahneme nasim slabostiam,
alebo si kvalitu svojho Zivota udrzime aktivnym pristupom pri dodrzZiavani
pozndvanych odporucani. Spravny vyber vSak zavisi od nasej schopnosti du-
chovného rozliSovania, to ziskame ak nezanedbdvame vyZivu nasho duchov-
ného ,tela” Tak ako Zivime nasSe fyzické telo spravnym stravovanim, nase
pranické telo najma dychanim a pobytom v prirode, tak duchovné ,telo”
musime zivit ¢istotou mysle, neustalou snahou byt lepsim v laske k druhym,
sebapozndvanim a odstrafiovanim nedokonalosti.

Jedna z definicii jogy znie: Joga je cesta k sebapozndvaniu. Definicia sa
vsak netyka ani tak sebapozndvania svojho tela, ale najma pozndavania nas-
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ho vedomia, dusevnej a duchovnej Urovne. Tieto nehmotné sucasti osob-
nosti su rozhodujuce pri riadeni nielen nasho fyzického zdravia ale najma
ovplyviiuju nase myslenie, nase vztahy, nase reakcie na konflikty a stres
a vsetky nase Zivotné postoje. Preto by sme im mali venovat zvysenu pozor-
nost a v joge klast ovela vac¢si déraz na dusSevné techniky a odistovat sa od
spominaného smogu, a nie sa zameriavat len na telesné cvicenia.

Dodo Blesak

Pouzitd literatura: MUDr. BEzDEK, Ctibor: Zdhada Zivota a smrti — etikote-
rapie. Praha : Nakladatelstvi Gemma 89, 1995.
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ANTAR MAUNA

Meditativne praktiky su doélezité pre ziskanie hlbokého stavu uvolnhenosti
a vnutornej vnimavosti, ndpomocné pri rieSeni vnutornych konfliktov, vy-
volanych nasim postojom k svojmu okoliu, k ludom a k veciam, ako i k sebe
samotnému. Jednou z velmi uzito¢nej praxe dhrany (koncentracné cvicenie)
je technika antar mauna (vnutorné ticho).

Pri tejto technike si uvedomujeme svoj vnutorny svet. Ak ju budeme den-
ne vykonavat aspon kratky ¢as, postupne sa stane stéastou nasej kazdoden-
nej aktivity a budeme ju moct vykonavat hocikedy a hocikde pocas celych 24
hodin. Je to pestovanie vnutorného vedomia — pozornosti myslienok, cito-
vych reakcii atd. tak, Zze dokazeme jasne vnimat svoje reakcie k jednotlivym
Zivotnym situaciam, ¢im vyrazne urychlujeme nas osobny vyvoj.

Jestvuje celkove 6 stupriov tohto uvedomovania, ale pre nasu kazdoden-
nu prax postacia prvé 2 stupne:

e Prvy stupen — pestovanie pozornosti voci vonkajSim zvukom, vne-
mom a udalostiam okolo nas, ktoré treba sledovat a upriamit celu
nasu pozornost na pritomnost v pozicii pozorovatela.

e Druhy stupen nadvazuje na prvy a moze sa rozvinut len po zvladnuti
prvého a suvisi so sledovanim svojho vnutra.

Pri prvom stupni si uvedomujeme zvuky a pocity zvonku. Nebojujte so
svojou myslou, ani so svojimi zmyslami, snazte sa byt len ich pozorovatelmi.
Snazte sa len o rast vedomia, aby sa mysel a zmysly vytrénovali natolko, aby
ich vonkajsie zazitky nerusili. Nemalo by vas rusit ni¢ takého, ako je zvuk, po-
hlad, chut, dotyk, pach ani ni¢ iné. Zmysly su stiSené natolko, Ze sa staneme
svedkom, znalcom zaZitku. Stante sa pozorovatelom napr. interakcie medzi
zvukom a uchom. Mézete to robit hocikde, doma, v aute, medzi priatelmi,
pocas jedenia, teda nielen v tichosti a v utiahnutosti. Takto si mézete vypes-
tovat dharmu (prospesného) pokojného a tichého svedka.

Druhy stupen znamena stiahnutie pozornosti z vonkajSieho sveta do
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mysle, do procesu myslenia, pozornost sustredite na spontanne myslien-
kové pochody, ktoré sa v nas odohravaji. Musite sa stat svedkom kaZdej
vynarajucej sa myslienky. Zistite, Ze myslienky, ktoré vam viria hlavou, po-
chdadzaju z vasej ddvnej minulosti. Nemaju vyznam, su nepodstatné, su to
len momentdlne zachvevy. Len ked'sa stanete ich pozornym pozorovatelom,
dokazete zachytit Uzasnu rychlost vasho vedomia, zistite, Zze myslienky pri-
chadzaju a odchadzaju. NestotozZnujte sa s nimi, len ich pozorujte!

Niekedy sa stdva, Ze dochadza k takzvanému mentalnemu bloku a mys-
lienky neprichadzaju. Znamena to, Ze vedomie ako také sa neprejavuje. My-
sel sice stdle pracuje, ale vy to nevnimate. Myslienkové procesy su akoby
zakryté zavojom. Strhnite tento zavoj a objavite tok svojich myslienok.

Ked'sa objavi myslienka, snaZzte sa ju zachytit a registrovat vo svojej mys-
li. Jestvuje mnoho myslienok, mnohé z nich si neprajete registrovat, chceli
by ste ich eliminovat, vyhnut sa im. Prirodzenou vlastnostou nasho psycho-
logického pristupu je potlacanie neprijemnych spomienok ¢i myslienok. Ak
dokazete odstranit zavoj, ked sa mysel moze slobodne prejavit, dochadza
k pocitom $tastia a radosti. Ak sa pocas tychto obdobi, ked dokazete byt ne-
zaujatym svedkom, prejavi vasa ,neprijemna, zrafiujica“ minulost, budete
Uplne oslobodeni od bolestivych reakcii.

Pocas vykonavania treba:
1. zaujat postoj— ,nech sa veci deju”
2. vediet sa pozerat na seba ako nezucastneny pozorovatel.

Nebrante sa Ziadnej myslienke, nevahajte a netrapte sa pocitom viny.
Ponechajte mysli slobodu pri zachovani si bdelej pozornosti. Pamatajte : Vy
nie ste myslienkou, vy ste nezuicastnenym svedkom myslienky!

Toto sa budete musiet naudit. NestotoZziujte sa so ziadnou myslienkou.
DiStancujte sa od nich, ako pozorovatel pokusu. Vy nie ste myslienkou, nie
ste energiou vasho vedomia, neprecitujete Ziadnu nenavist voci Ziadnej
myslienke, ani k nej neprecitujete lasku, ani nesympatiu, ponechajte mys-
lienkam moznost, priestor prejavit sa.

Nechajte, nech sa mozu myslienky volne prejavovat a vyplavat na povrch.

Ak sa vedomie moze volne prejavit, ak su zabrany Uplne alebo ¢iasto¢ne
odstranené, prejavi sa zvacsa ako prva neprijemna myslienka. Dobré mys-
lienky sa prejavia az neskor. Pamatajte si, Ze nezaleZi na tom, aky druh mys-
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lienok sa za¢ne vyplavovat, dobré alebo zl¢, budete len ich svedkom, ako
keby ste pozerali film, divadelnu hru alebo TV. Myslienky sa postupne vypla-
vuju, tak ako voda tecie v rieke. Nemajte zabrany, nebudte plachi, budte len
svedkom celého procesu.

Vypestuijte si aj po€as dria neustalu, nepreru$ovanu pozornost. Vnitorné
vedomie by malo byt neustale bdelé, straziace klud, eliminujlice rusivé javy,
neziaduce myslienky. To vedie k pocitu vnutorného pokoja, mieru a tichého
Stastia.

Praktické vyuZitie prvého stupna v Uvodnej faze techniky joga nidra:

Mysel je ako neposlusné dieta, robi vietko naopak, ako chceme. Ked'sa
snazime odputat od vonkajsich zmyslovych vnemov, mysel sa na ne este in-
tenzivnejsie upriami. Na druhej strane, ked' sa chceme svojou vélou na nie-
o sustredit a upriamit, mysel ma sklon stracat o tieto vnemy zadujem. A to
je dévod, preco sa napriklad pri praktizovani joga nidry (jogového spanku)
pouziva prvy stupen techniky antar mauny.

Sustredime pozornost na zvuky z okolia prechadzajic pozvolne od jed-
ného k druhému pri zachovani si postoja nezaujatého pozorovatela. Po ur-
¢itom ¢ase mysel sama strati zdujem o tieto vnemy a prestane ich vnimat.
Zatvorené oci ndm zabezpecia odputanie sa od zrakovych vnemov. Napokon
zostava hmat, ako najintenzivnejsi zdroj informacii o vonkajSom svete spolu
so zmyslami chut a ¢uch (no tie si najmenej rusivé pri snahe odputat sa od
vonkajsich vnemov). Vnimanie zmyslu hmatu sa minimalizuje zaujatim po-
lohy Savasany, relaxacnej polohy, pri ktorej sa snazime minimalizovat doty-
kové vnemy tela navzdjom (nohy rozkrocené, paze vzdialené od trupu, dlane
vytocené smerom hore...). Oblecenie je pohodIné, volné.

Najvhodnejsia izbova teplota zabezpecujuca tepelnd pohodu bez rusivé-
ho vplyvu prievanu.

Takto minimalizuje vonkajsie rusivé, rozptylujlce vplyvy a mysel sa moze
upriamit k fyzickému telu, kde nasleduje faza rotujuceho vedomia po jed-
notlivych ¢astiach tela, s cielom Uplného fyzického uvolnenia.

Upravila a doplnila Sona Ftacénikova

z prekladu Milana Polaska pévodného textu
Dr. Swamiho Shankardevanadu

42



Joga harmonizuje vztahy

SANTOSA — SPOKOJNOST — STASTIE

Ide o odporucanie z druhého stuprnia metodického usporiadania RddZa-
jogy podla Patandzaliho — z Nijamy, ktoré sa nazyva santdésa, a preklada
ako spokojnost, vnutorny pokoj a jas, ¢coho vysledkom je stav ¢loveka, ktory
nazyvame byt stastny.

Znamena to, Ze Clovek je vidy v sulade so sebou samym i s okolitym sve-
tom, stav vnutornej vyrovnanosti, ktora je potom zdkladom kazdého nasho
jednania pri rozhodovani sa a rieseni dennych povinnosti a najma v kontakte
s druhymi fud'mi. Nie je to stav pasivity a rezignacie a uz vobec nie stav spo-
kojnosti s neuspokojivou situdciou. Spokojnost je odrazom Sauce — Cistoty
a je v podstate urcitou odmenou za dodrziavanie predchddzajucich piatich
zasad a pravidiel v Jame.

Je vela spbsobov spravania, ktoré nam mozu zarudit trvald nespokoj-
nost a trvaly stres. MdZzeme sa napriklad stale suZovat nad tym, ¢o nemame
a stale sa mbdzeme strachovat, Ze stratime to, ¢o mame.

Santdsa hovori, Ze treba prijimat situacie ako Zivot prinasa, no treba si
uvedomit, Ze neZijeme len pre radost a potesenie.

A preco teda? Odpoved je: pre poznanie.

V kazdej udalosti je nieco, ¢o sa k nam prihovara ako nas ucitel. To sa
tyka aj ochoreni a roznych nehdd, ktoré nds obcas prenasleduji. Neberme
to vtedy tak, Ze svet je proti ndm, lebo sa m6zeme dostat do stéleho sta-
VU napdtia, do stavu ocakavania len samych neprijemnosti a podla povahy
zaujmeme bud permanentny postoj rozhoréeného bojovnika, ked' hlavnou
emaciou, ktora nds ovladne, je hnev alebo sa dostaneme do pozicie ¢loveka
neustale pripraveného na uUtek, a hlavhou emdciou bude strach. Netreba
zdoraznovat, Ze striedanie tychto dvoch emdcii, hnevu a strachu, znamend
¢lenstvo v klube ¢akatelov na infarkt a nddorové ochorenia. Skutocnost, ze
boj alebo utek prebieha casto len v nasej mysli, je dobrou zarukou pre ziska-
nie psychosomatického ochorenia. Z modelu spravania ,boj alebo utek” je
potrebné sa vymanit. Ak sa odputame od svojho ega, situacia sa ukaze ovela
[ahsie riesitelnou.
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STASTIE

V dnesnej dobe asi mnohym chybaju endorfiny — hormaény, ktoré vytva-
raju pocit pohody a stastia. Ale prave tieto endorfiny sa tvoria pri spravnom
spbsobe Zivota, a to pri jeho skutoénom pozndvani a pochopeni seba samé-
ho a medziludskych vztahov. Zivot je vzacny dar, ktory ndm bol venovany
z lasky. A preto by sme mali s nim zachadzat ako so vzacnym darom a tiez si
vazit nielen samych seba, ale aj svojich bliznych a vietkého, ¢o je okolo nas.

Ludské srdce potrebuje prijatie a pochopenie. Kazdy z nas hlada miesto,
kde by sme nasli viac uznania a lasky. Stastny je ¢lovek, ktory nie je emoény
bezdomovec, ale nasiel svoju polovic¢ku, svojho priatela, kde si jeho srdce
méze oddychnut od naro¢nosti sveta. Ak sa nam to nedari, spytajme sa svoj-
ho vnutra: nechyba ndm dostatok Idsky a zodpovednosti?

Mylna predstava je, Ze ludia by mali byt stale spokojni a $tastni. Tuzba po
$tasti samozrejme nie je problém. Problém je v tuzbe po neustdlom stasti,
radosti, akoby neexistovalo ni¢ iné. Ak sa citime inak, treba to odstranit,
lebo to nepatri k dobrému Zivotu.

Kanadsky klinicky psycholdg Randy Peterson hovori: ,Vzali sme beiné
[udské emdcie — smutok, Uzkost, sklamanie, dokonca tazkost straty — rekva-
lifikovali sme ich na poruchy. Nahradili sme ich bezpodmienetnym $tastim.
Ak budeme od Zivota ocakavat ¢i priamo vyhladavat neustéle stastie a to za
kazdu cenu, je ovela mensia pravdepodobnost, Zze ho vébec niekedy dosiah-
neme.”

Krivka Stastia ma vraj tvar pismena U. V mladosti okolo dvadsiatky sme
najstastnejsi. Svet sa nam otvara, vietko je mozné, sme vladcovia vesmiru.

V nasledujucich rokoch to ide s nasim pocitom stastia dolu vodou, preto-
Ze mame starosti, Studujeme, hfaddme si pracu, partnera, zakladdme rodiny
a chvilami sa ndm to dari a chvilami nie, trdpime sa, ¢o vSetko nemame, ked'
to uz mame, treba sa o to starat, strazit to a prat tomu ponozky, a potom sa
uz len bojime, Ze o to prideme, o vSetky tie vysady, pracu, muZov, Zzeny, deti,
peniaze, povest a kontrolu.

Vraj okolo Styridsatpatky sme na vrchole sil a na dne pocitu Stastia. A po-
tom to zac¢ne zvolna stlpat, po patdesiatke sa nam Zivot zacne znovu pacit
a uzivame si ho kazdym rokom ¢oraz viac az do krasnych osemdesiatichpiatich.

Paci sa mi zamyslenie na tuto tému od papeza Frantiska:

,Pamatajte, Ze tastie nie je bezbolestna obloha, cesta bez nehdd, praca
bez ndmahy, vztahy bez sklamania. Nie je to len Usmey, ale aj smutok. Nie je
to len oslavovanie Uspechov, ale aj uenie sa z nelspechov. Byt tastny nie
je strach z vasich pocitov, je to odvaha pocut ,nie” a znovu ziskat poucenie
z kritiky, aj ked' z neopravnenej. Je to prejav zrelosti byt schopny povedat:
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