Mili ¢lenovia Jogovej spoloc¢nosti, mili priatelia,

v Case, ked' sa blizia sviatky lasky a pokoja, este stile doznievaju v nas
ukrutnosti teroru a vojny v arabskych krajinach, utrpenia emigrantov, utr-
penia, ktoré pripravil ¢lovek druhému ¢loveku. A tak sa nutne musime za-
myslat nad cestami ludského rodu a smerovanim jeho vyvoja. Nemozno si
nevsimnut jav, Zze veda dala ¢loveku moc nad prirodou skor, ako ovladol sam
seba. Tato tragédia vsak nie je v tom, Ze ¢lovek poznd zakony prirody, ale
skor v skutocnosti, Ze ma tak mdlo mravnej vlady nad sebou samym. Pokial
ide o vedecké poznatky, tak tu generdcie nadvazuju na generdcie. Ludstvo sa
neuspokojuje s tym, Ze sa nauci len to, o vedeli jeho predkovia, ale sa snazi
ziskavat stale novsie poznatky, t. j. prekonat to, ¢o poznali uz predchadzaju-
ce generacie. V. mravnom ohlade tomu tak nie je. Ludstvo sa nesnaZzi ani o tu
mravnl dokonalost, ktord mali jeho predkovia, skor naopak, vo svojej ne-
pokore sa domnieva , ze vacSie ovladanie prirody mu ddva moznost a pravo
stale v Sirsej miere uspokojovat svoje sebecké chitky. Ludstvo je zamilované
do moci nad hmotou, no nie je ochotné ziskavat moc nad sebou samym..
Takto dochadza k paradoxnej skutoénosti: ¢im vacsSie poznanie a ovladanie
prirody, tym mensie poznanie a ovladanie seba samého. Ludia su uz taki,
Ze prekondvaju strminy hor a hlbociny mori, spoznavaju susedné planéty
a nové galaxie, ale na seba zabudaju, boja sa pozriet do svojho vnutra. Seba
nechcu poznat. (Verim, Zze vy sami ste poznali, Ze joga je jednou z ciest, ktora
vam sebapoznanie ulahcuje. Je to jeden z jej cielov.) Pritom poznanie svojho
vnutra je jedina cesta, ako usporiadat hodnoty v nasom srdci tak, aby na naj-
vysSom stupni boli tie, ktoré nds mozu urobit lepsimi. Aby sme si uvedomili,
Ze najvacsia hodnota, ktord nas moze urobit stastnymi a ktorou mébzeme
menit i druhych, je Laska.

Nech su Vianoce 2019 oslavou narodenia Lasky aj vo vasich srdciach a vo
vasich rodinach. To vdm z celého srdca Zela celd rada Jogovej spolo¢nosti
a redakcna rada casopisu Joga a zdravie.

Rada JS
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VARIANT VIPARITA KARANI
— POKOJNE JAZERO

Medzi zakladny predpoklad pre Uspesné zvlddnutie jogovych cviceni, Ci
uz fyzickych, dychovych alebo dusevnych, je zvlddnutie umenia uvolnenia,
relaxdcie. Bez zvladdnutia tejto poziadavky nemozno Uspesne v joge napre-
dovat. Ziadne telesné, dychové &i dusevné cvicenia neprindsaju nijaké pozi-
tivne Ucinky, ak sa robia silovo s prili§ velkym Usilim a napatim. V kazdej, i na
pohlad narocnej polohe alebo cviceni v pohybe sa musime naudit uvolnit
a zostat v stave relaxacie. Schopnost relaxovat prinasa pre cvicenca velké
zdravotné benefity. Treba si uvedomit, Ze imunitny systém a regeneracia tela
i psychiky nastartuju svoje lieCitelské ucinky aZ pri dosiahnuti uvolnenia na
telesnej a najma psychickej Urovni. Ide o vedomé navodenie stavu, ktory sa
dosahuje i pri pokojnom spanku. Majstri jogovej relaxacie st schopni uvolnit
sa v nej dokonalejsSie nez v spanku a pritom ostdvaju bdeli, pri plnom vedomi.

Jedno z cviéeni, ktoré vdm poskytne dokonalé uvolnenie s cennymi lieci-
vymi ucéinkami, je cvi¢enie, ktoré vdm ponukame —jeden z variantov Viparity
karani — zalomena sviecka. V knizke ,,Medical yoga®“, sme nasli tuto polohu
pod ndzvom Pokojné jazero. Prave tento posledny nazov dobre vystihuje po-
lohu prindsajucu uvolnenie a relax. Tato uvolnend, podopretd poloha v lahu
na chrbte s nohami zdvihnutymi hore umoZiuje regenerdciu na vsetkych
Urovniach. Jedno je isté, takmer vSetky obratené polohy odddvna predsta-
vuju regenerdaciu a oddych, mozog je lepSie prekrveny, ¢o prindsa upoko-
jenie myslienok a celkovy pokoj. Pre vSetky problémy so Zilami a s cievami
plati zdsada, radsej lezat alebo behat ako stat ¢i sediet.

Vela zacinajucich cvi¢encov, najma v neskorSom veku s nie prilis Stihlou
postavou nedokazu zaujat klasickd zalomenu sviecku — viparitu karani, pre-
toZe nezdvihnu sedacie svaly, maju oslabené brusné svaly s tukovymi van-
kusmi. Niektori sa zas o to snazia s velkym napatim, ked rozkmitaju telo
tak, aby dostali Svihom nohy a sedaci svaly nad podlozku do zvislej polohy.
Pri tejto silovej namahe si mézu skor ublizit. Nasledujica poloha im ulahdéi
dosiahnut podobné Ucinky, ako pri klasickej viparite.



Variant VIPARITA KARANI

Priebeh cvi¢enia !

¢ Sadnite si bokom tela k stene alebo ku skri-
ni tak, aby sa prava polovica panvy dotykala
plochy steny.

e Postavte lavé predlaktie vedla panvy na
podlozku a pravou rukou sa oprite za seda-
cim svalom

e Preneste vahu na lavé predlaktie a so zagu-
[atenym chrbtom pomaly vytacajte panvu
k stene.

e \/ytacajte svoj trup od steny tak, aby sa
vasa chrbtica dostala do kolmej polohy voci
stene a sedacie svaly zostali opreté
o stenu.

e Celou plochou chrbta sa poloZte na
podlozku a s natiahnutou Sijou po-
lozte i hlavu, ruky su uvolnené vedla
trupu.

e Sedacie kosti sa opieraju o stenu.
Panva, hrudnik a hlava leZia uvol-
nene na podlozke. Vnimajte svoju | |
chrbticu po celej dizke. ]

e Teraz vystrite nohy opreté po celej
diZke o stenu od kostrée aZ po paty
ich vaha klesa so zemskou pritazli-
vostou dolu do panvy.

e Teraz sa sustredte na pokojné a ply-
nulé dychanie.

Zdravotné ucinky

Obratené polohy ponukaju z lekarske-
ho hladiska Siroké spektrum pozitivnych
vplyvov na nase zdravie:

— Ide najmad o spatny odtok krvi

a lymfy z dolnych koncatin smerom
k srdcu, ¢o prospieva unavenym
a tazkym noham, je dolezity pri
znizeni prietoku Zilnej krvi a lymfy,




Joga a zdravie 4-2019

pri ,,.kr¢ovych” Zilach, chronickej Zilnej nedostatocnosti, pri opuchoch
dolnych koncatin.

— ZvySenym spatnym odtokom krvi je srdce podnecované k vacésiemu
tepnovému objemu, ¢o prospieva pri tazkostiach s regulaciou krvné-
ho tlaku, rovnako ako pri nizkom tlaku. Pri arytmiach a fibrilaciach
srdcovej komory sa odporiéa v tejto polohe dychat pranajamic-
kou technikou ud?dZaji s rovnakou dizkou nadychu a vydychu alebo
s mierne prediZzenou dobou vydychu. Po 10 — 15 minttach takéhoto
dychania nastava upokojenie a stabilizacia srdcovej ¢innosti.

— Obratena poloha sucasne posobi upokojujuco na vegetativny nervovy
systém (pulz, dychanie, psychika).

— lde tieZ o vybornu antistresovu polohu, ¢o je velmi pozitivne pri riese-
ni problémov s koncentraciou, nervozitou, vyéerpanostou.

| pri tejto polohe vam ponukame viac variant:

Variant 1 — Uvolnenie s podloZenim si rozSirujeme stred

— K stene poloZte pevny vankus, este lepsie zrolovanu deku o hrubke
7-8cm.

— Posadte sa na vankus (deku) bokom k stene, ako v predchadzajucom
popise a zaujmite s podobnym postupom konecnu polohu.

— Vankusom (dekou) vypodlozime krizovu kost a spodnu ¢ast chrbta.
Ramend a hlava leZia na podloZke.

Ak lezi panva vysSie ako srdce,
tak sa jemnym sp6sobom vyrovna-
vaju silové energie dolnej casti tela
s mentdlnymi a emocionalnymi vina-
mi.

Variant 2 — Stoj na ramendch

s oporou

— Zaujmite zdkladnu polohu Po-
kojného jazera.

— Posunte chodidld po stene
dole, aZ budu kolend pokrce-
né, zacnite zdvihat panvu nad
podlozku a zatla¢anim chodi-
diel do steny odputavajte chr-
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bat od podlozky postupne stavec po stavci. Dosledne udrzujte pohlad
upreny hore.

Vystrite bedrové kiby tak, aby stehna a trup boli v jednej priamke, sila
vychadza z panvy. Vase chodidla v kontakte so stenou nesu velkd ¢ast
telesnej hmotnosti.

Takto vydrzte niekolko pokojnych dychov. Potom s vydychom stavec
po stavci ukladajte vasu chrbticu spat do polohy na chrbat a nohy
opat natiahnite.

Tato poloha sa svojimi uc¢inkami pribliZzuje k Sarvangasane — Sviecke, kde
su kréné stavce chrbtice odtahované, svaly Sije natiahnuté a stitna Zlaza sil-
ne stlacend. Zo stitnej Zlazy sa vytla¢a opotrebovand krv a pri ndvrate do
vychodiskovej polohy ju nahradza ¢erstva okyslicena krv.

Variant 3 — Kracanie po oblohe

Zaujmite obratend polohu

ako vo variante 2. Vystrite
pravi nohu v kolene sme-

rom hore a potom ju vo vel-

kom obluku nechajte klesat
do vodorovnej polohy s pod- |
loZkou.

Pokréend lavd noha sa cho- |
didlom opiera o stenu a |
stehno s trupom su v jednej
priamke.

V tejto obratenej polohe vyvazujte telo a zotrvajte v nehybnosti nie-
kolko dychov.

Nohy si postupne vymerite tak, aby sa lavd noha vystrela v kolene
a postupne klesala do vodorovnej polohy, pricom pravé chodilo je
opreté o stenu.

Variant 4 — Motyl

Vychodiskovéa poloha je opat v lahu na chrbte s opretymi nohami
o stenu (pokojné jazero).

Nechajte skiznut chodidla po stene dole a pokréte si nohy v kolenach.
Roztiahnite kolend od seba ako kridla motyla, vonkajsie hrany chodi-
diel sa opieraju o stenu, snazte sa prsty a paty chodidiel spojit po celej
ploche.
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— Bedrové kiby sa vyto&ili smerom
do stran a uvolnilo sa panvové
dno. Dychajte uvolnene s malou
preferenciou do brénice.

Poloha uvolfiuje panvové dno, ¢o
podporuje funkcie ako vylucovanie
mocu a stolice. V pripade straty schop-
nosti uvolfiovania tejto oblasti sa ¢asto
dostavuju zapchy, hemoroidy a naru-
Senia sexualneho Zivota. Pomaha pri
samovolnom vylu¢ovani mocu pri kasli
alebo smiechu. TieZz nedostatocné ot-
vorenie panvového dna pri pérode je
Casto podmienené jeho zovretim.

Dodo Blesak

Pouzita literatura: LARSEN, Christian “-WOLFF, Christiane — HAGER-FORS-
TENLECHNER, Eva: Medical Yoga. Anatomicky spravné cvi¢eni. Olomouc :
Poznani, 2013.

CAKRANUSADHANA
CVICENIE S CAKRAMI a
CIDAKASA - DHARANA

Toto cvicenie patri medzi dusevné koncentracné cvicenia, ktoré je zara-
dené v Patandzaliho osemstupfiovom vycviku na Siestom stupni pod naz-
vom dharand - koncentracia, po ktorej nasleduju posledné stupne dhjana
—meditacia a samadhi — kontemplacia. Spolu s dhdranou sa nazyvaju v san-
skrte antardtmd sdadhand, ¢o v preklade znamena hladanie v dusi.

Co je to vlastne dhdrana?
Dhdrand je sustredenost. Je to nevyhnutnd schopnost, ktord potrebu-
jeme takmer pri kazdej praci, pri sekani dreva, vedeni motorového vozidla,
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v $porte, pri ¢itani, studiu i pri akejkolvek tvorivej praci. Teda sustredenost je
zakladom na dosiahnutie uspokojivého vysledku pri kazdej ¢innosti. Na do-
siahnutie Ucinkov jogy pre ziskanie rovnovahy na psychickej a fyziologickej
urovni ¢loveka je sustredenost absolutnym zédkladom, ide tu vSak o sustre-
denost orientovanu dovnutra, do psychickej oblasti.

Uz pri pripravnych cviéeniach v hathajoge musi ucitel viest zadinajucich
cvicencov k sustredenosti na seba a do seba. Vnimanie pohybov vyvolanych
dychanim, napatie alebo uvolnenie svalstva — to vSetko je priprava na dhd-
ranu, ktord je nevyhnutné pouzit pri pokrocilejsom cviceni v dsanach a dy-
chovych technikach v prdnajame. Tu tiez prebiehaju dynamické deje v or-
ganizme, na ktoré sa da sustredit i ked' to je uz o nieo narocnejsie, pretoze
mysel ma tendenciu unikat podobne ako pri nezaujimavej prednaske. No
da sa to naucit, pretoze mysel mozeme trénovat. Prechod od ststredenosti
v hathajoge k dhdrane tvori piaty stupen astangajogy — pratjhdra, kde sa cvi-

Ciaci eSte opiera o fyzické — telesné vnemy, ale stic¢asne sa uci od nich mysel

odputat a nenechat sa rusit pdsobenim zmyslovych podnetov.

Dhdrana je posledny stupen jogového vycviku, pri ktorom cviciaci este
méze uplatnit svoju volu. Vybera si predmet koncentracie a usmerriuje beh
svojich myslienok. Désledok hlbokej koncentracie je plynulé vyvrcholenie
do poslednych stuprfiov dusevnych technik — dhjdny a samddhi.

Aby k takémuto prechodu prislo, vyzaduje si to vytvorit uréité podmien-
ky:

e Telesna poloha si vyzaduje uvolneny a vyvaZzeny jogovy sed.

e Cvienim hathajogy musi byt dosiahnuta urcita telesna zdatnost, pre-

tozZe urcité zdravotné problémy (napriklad bolenie chrbta alebo kolien
a iné) by podsobili rusivo, tie sa prenasaju do mozgu a vyvolavaju po-
city nepohody.

e Dolezita je psychickd rovnovaha, zavisla od mravnej Urovne cvidia-
ceho, od poctivej prace na sebe prostrednictvom Jdm a Nijam. Pri
tychto cvic¢eniach sa uvolfiuju obsahy podvedomia. Ak su tieto obsahy
privelmi negativne, mdzu vyvolat nepokoj, Uzkost, depresie. Preto sa
koncentraéné cvi¢enia neodporucaju fudom, ktori maju depresivne
stavy, duSevne chorym a pri réznych psychdzach.

e Tieto koncentracné cvicenia vyZaduju bdeld mysel, preto najvhodnej-
Si €as na jeho cvicenie je najma rdno a na lacny Zalidok. Nie je to
nutnd podmienka, ale pri ospalosti a Unave nema cvicenie vyznam.

e CviCenie si vyzaduje odhodlanie a vytrvalost. Nedavat si nejaké ciele
a necakat hned nejaké vysledky. Jednoducho cvicenim prezivat pri-
tomnost, byt v pritomnosti. Pritomnost je bez dimenzie ¢asu, teda

7
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vecnost je nepretrzitd pritomnost. Vytrvalost je teda podmienka nut-
nd na dosiahnutie pokroku. Kazdodenné cvicenie je ovela ucinnejsie
ako obcasné, hoci dlhotrvajlice koncentracné sedy.

Predmet koncentracie vedomia mo6zu byt rozne predmety alebo zmyslové
podnety, napriklad na pocit dotyku tela s podlozkou, na pohyby vyvolané
dychovou aktivitou, na pocity v jednotlivych Castiach tela. Za najcennejsie
cviCenie sustredenosti sa v joge povazuje pozornost na dychanie, napriklad
na vnimanie rozdielnosti pocitov vytvorenych pocas nadychu a vydychu, na
pohyby sprevadzajtice nadych — naplianie a vydych — vyprazdiiovanie v jed-
notlivych ¢astiach trupu, na jednotlivé energetické centrd — ¢akry a podobne.

Cakranusadhana — I. ¢ast — Cvicenie s ¢akrami

Cvicenie typu ¢akrdnusadhdna ma viacero variant. Sustredenost sa pri
nom zameriava na Cakry v istom predpisanom slede a v synchronizacii s dy-
chom. Je samozrejmé, Ze treba vediet, aspori orientacne, kde sa v tele ¢akry
nachadzaju. Pripomenme si to:

e muladhara ¢akra — panvové dno

e svddhisthdna €akra — u Zien uprostred vajecnikov, u muzov asi 4 cm
nad prostatou
manipura ¢akra — stred brucha asi 5 cm nad pupkom
anahdta ¢akra — stred hrude
visuddha ¢akra — kréna oblast vo vyske krénej jamky
adznd ¢akra — uprostred mozgu vo vyske 2 cm nad korefiom nosa
sahasrdra ¢akra — vrch hlavy

Upevnovacie body:

e ndsikagra — Spicka nosa

e C(Ciddkdsa — priestor za ¢elom

e bindu—bod na zadnom vrchole lebky (vlasy sa tam Spiralovite stacaju).

Urobte pratjahdru (kde sa este opierate svojim vnimanim o fyzické, te-
lesné vnemy, ale snazite sa neprijimat informacie z okolitého sveta prostred-
nictvom vasich zmyslovych organov, ako su chut, zrak, sluch, dotyk, éuch).

Zaujmeme polohu Savdsana a rychlo si uvolnime celé telo. Sustredme
pozornost do ¢akry manipura v oblasti sinec¢nej spleti a dychajte s predsta-
vou, akoby ste cez fnu nadychovali a vydychovali pocas 12 dychov. Presurite
pozornost do visuddhy ¢akry a podobne chvilu cez riu dychajte. V priebehu
vydychu prejdeme cez stred tela do anahdty cakry, kde sa na kratko tiez

8
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sustredte a potom zostupujeme cez stred tela nadol, do manipura cakry.
Potom opat postupujte nahor. Prestvajte pozornost v sulade s dychanim
z jednej ¢akry do druhej. Pri nadychu stupajte po chrbtici z manipury do
visuddhy, pri vydychu cez anahdtu do manipury. Toto obiehanie pozornosti
opakujte dvanastkrat.

Nepresuvajte pozornost z jednej ¢akry do druhej skokom, ale pomaly
a plynule, akoby pri dychani stupala a klesala vo vas hladina vody. V oblasti
Cakier vzidy nakratko pozornost zastavte.

Posobenie na ¢akru manipura mbézeme obohatit cvicenim, ktoré nazy-
vame manipura—sSudhi (ocistenie). Dych v ¢akre potom precitujeme spolu
s vnUtornym opakovanim mantry OM. S kaz?dym nadychom a vydychom
rytmicky opakujeme slabiku OM. Dychame v pravidelnom rytme. Toto isté
cviCenie mbdzeme urobit aj pri sustredeni pozornosti na ¢akry anahdta a vi-
suddha. Znaénu délezitost pripisujui tomuto cvi¢eniu pri pésobeni na Siestu
¢akru adZriu. Tu v pravidelnom rytme opakujeme vnutorny zvuk OM neza-
visle od dychania, s pozornostou na bod bhrimadhja v strede Cela.

Joga prinasa ovela vacsie tGcinky na ¢loveka, ako je momentdlne poznanie
na nasej urovni. Az ked'sa joga dostane do ndsho kazdodenného programu,
budeme moct zaznamenat blahodarné zmeny v nasom Zivote. Bude sa me-
nit i nas pohlad na seba a druhych. Nepodliehajme hned mat trvaly nazor
pri posudzovani ¢loveka podla jeho telesnych a dusevnych prejavov. Mozno
povedat, Ze nam chyba zlata stredna cesta medzi naruzivostou tuziacou po
plnom zmyslovom vyZiti nachadzajicou sa na jednom pdle nasho charakte-
ru a nevsimavostou na druhom pdle; tu sa rovnovaha prostrednictvom roz-
umu neda dosiahnut. Tato zlatd stredna cesta, t. j. stav trvalej pritomnosti,
stability a harmdnie vSak v nds existuje. Rozumom tu vela nedosiahneme,
musime k nemu prist i prostrednictvom cvicenia jogy, ktoré prebudzaji vys-
Sie mentalne Urovne.

Cakranusadhana - Il. &ast

Vychodiskova poloha: Savdsana alebo v sede siddhdsana.

So zatvorenymi o¢ami dokladne uvolnime telo i mysel. Vedome sa sustre-
dime na nadych a vydych. Dvanastkrat dychame p/lnym jogovym dychom.
Potom dych upokojime. Pozornost zamerajme na mulddhara ¢akru a pocas
troch sekind trikrdt mentalne opakujeme mantru OM. Potom pomaly a ply-
nulo prechddzame s pozornostou do svddhisthdna Cakry. Zastavime sa tu
tak isto na tri sekundy a trikrat opakujeme vnutorny zvuk OM. Pokracujeme
takto nahor az do poslednej siedmej Cakry sahasrdry na temene hlavy.
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Rovnako potom vedieme svoju pozornost smerom nadol do mulddhdra
Cakry. Stupanie a klesanie nase pozornosti zopakujeme devétkrat.

Cakranusadhana - llI. ¢ast

K predchadzajucemu vzostupu a zostupu pozornosti cez sedem cakier
priddme sustredend pozornost na upevriovacie body, ktorymi st ndsikdg-
ra (koniec nosa), bhrumadhja (stred medzi obocim), Ciddkdsa (priestor za
celom v strede hlavy) a bindu (najvyssi bod na temene hlavy). Pokojne dy-
chame so zatvorenymi ocami. Tri sekundy upierame pozornost na bod nd-
sikdgra, odtial prenesieme pozornost na bod bhrumadhja, potom do prie-
storu Ciddkdsa za celom, prejdeme oblukom cez sahasrdra ¢akru a vzostup
pozornosti zakonéime v bode bindu, vzadu na zadnom vrchole lebky. Tu sa
obratime smerom nadol a zaéneme zostupovat. Opat zastavime pozornost
v Cakre adzdnid, potom v Cakre viSuddha a pokracujeme az do muladhara
Cakry. V kazdom bode zotrvame s pozornostou tri sekundy s opakovanim
mantry OM. Vzostup a zostup pozornosti opakujeme devatkrat.

Cakranusadhana - IV. ¢ast

K cviceniu opisanému v Ill. ¢asti priddme iny sp6sob dychania. V oblasti
jednotlivych ¢akier uz nezastavujeme pozornost na tri sekundy a ani neopa-
kujeme mantru OM, len si sustredene uvedomujeme, Ze s vedomim plynulo
prechddzame jednotlivé body takto:

V priebehu nddychu prechddzame s pozornostou jednotlivé body od nd-
sikagra, bhrumadhja a oblast ¢iddkdsa, dalej ¢akru sahasraru a bod bindu,
kde sa nadych ukonci. V priebehu vydychu plynulo, bez zastavovania, zo-
stupujeme cez oblasti Siestich ¢akier az do muladhara cakry. Pocas zostupu
si len sustredne uvedomujeme, cez ktoru cakru prechddzame. Po skonceni
vydychu je nasa pozornost ukotvend v muladhare. Vzapiti sa s nadychom
sustredime opat na stlipanie pozornosti. Nadych ukonéime v bode bindu.
Za¢neme vydychovat a v priebehu vydychu vnimame prechod pozornosti
cez Cakru sahasrara do ciddkdsa, bhrumadhja, ndsikdgra. Tu vydych konci.
Dychajme takym tempom, aby ste plynulo a pomaly mohli prejst jednotlivé
body pocas nadychu a vydychu. Tieto okruhy zopakujte devatkrat.

Cvicenie ¢akrdnusddhana rozvija dusevné schopnosti a vytrvalost v pra-
ci. Koordinuje myslienky s uvedomelym pohybom, recou, intonaciou a cel-
kovym konanim. Ak pomocou tohto cvicenia ovladneme svoju rec, ovladne-
me aj myslenie. Usmernuje unahlené konanie a vyjadrovanie sa.
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Cakrdnusadhdna
Cidakasa dharana

Ciddkdsa dhdrana bezprostredne nadvazuje na predchddzajlce cvicenia.

1. Sadneme si do pozicie sukhasana, siddhasana alebo padmadsana. Za-
tvorime odi a sustredime sa do priestoru ciddkdsa. Pri sustredovani
pozornosti do tejto oblasti sa ndm zo zaciatku vidi ako tmavy. Nesmie-
me sa s nim v mysli stotoznit a nic¢ si v iom predstavovat.

2. Ak zameriame svoj vnutorny pohlad hlbsie dovnutra, zacneme pozo-
rovat urcité svetelné tvary, zlaté alebo farebné svetielka a iskry. Na
tieto obrazy nereagujeme a neuvaZzujeme o nich. Ostdvame v pokoj-
nom postoji pozorovatela.

3. Pondrajme sa do ¢oraz hlbsSieho a ostrejSieho vnutorného sustrede-
nia. V priestore ciddkdsa, ktory sa teraz nekonecne rozsiril, obracia-
me svoj vnutorny zrak r6znymi smermi. Pritom si ustavicne uvedo-
mujeme, ¢o robime. K vznikajucim obrazom sa staviame do ulohy
nezucastneného pozorovatela. S ni¢im sa nestotozriujeme, pozornost
trvale sustredujeme do priestoru ciddkdsa a vedomie pritom splyva
s nekone¢nom.

4. Svoje vedomie este viac rozSirujeme do priestoru. Potom prenikanie
zastavime. Zakotvime sami seba v nekonecne a usilujeme sa nase in-
dividuadlne vedomie rozpustit v , kozmickom” vedomi, s ktorym sply-
nieme.

O chvilu odstranime z mysle vsetky myslienky, ponorime sa do vnutorné-
ho ticha a pokoja a ostdvame vnutri svojej vlastnej bytosti zbavenej vSetkych
hmotnych predstdv. Tento priestor nazyvame premiestnenim vedomia do
vysSich Urovni vedomia.

Opisanym cvi¢enim sa odstrani napatie vo vsetkych sférach vedomia, do-
siahne sa hlboka relaxdcia a odpocinok vo fyzickej, psychickej i mentalnej
oblasti, rozvinie sa jasnozrakost a tvorivost, otvori sa prilev Cistych myslie-
nok.

Pripravil Dodo Blesak
Pouzitd literatira: BRONISLAWSKA, Zdena: Joga svetlo poznania. Brati-

slava : Alfa, 1991; POLASEK, Milan: Joga osem stupfiov vycviku. Bratislava :
Sport, 1990.
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RIADENY POHYB v JOGE

V niektorych spisoch o joge nazyvaju pripravné cvicenia, ktoré su vacsi-
nou spojené s pohybom ale i pohybové fazy 4san, gymnastika jogy. V Ce-
chdach okolo roku 1971 vysla kniha pod ndzvom ,Joga — sine¢nd cesta ku
krdse a zdraviu“, bola gymnastika jogy uvedend ako samostatna ¢ast. Opiso-
vali sa v nej cviky pavana-muktdsana (pavana — vzduch, mukta — uvolnenie).
Su to uvolfiovacie cviky, ktoré sa cvicia najma v biharskej Skole jogy v Indii.
Je ich okolo dvadsat osem réznych cvikov. Odporucaju sa najma tym zacia-
to¢nikom, ktori este necvidili. Potom nasleduje cca dvadsatjeden priprav-
nych cvikov rozpracovanych ako gymnastika jogy s nazvom saravhitdsany.
Ich cielom je uvolnit napatia v svaloch a posilnit tie svaly, ktoré su ochab-
nuté, uvolnit kiby a zva&sit ich rozsah pohybu, upevnenie brudnych svalov,
redukcia tuku v oblasti brucha, zlepSenie peristaltiky Criev. Je to priprava na
obtaznejsie polohy.

Tieto cvienia sa robia vacSinou v pohybe, ktory je pre jogu Specificky
a nazyvame ho riadeny pohyb. Tento pohyb sa zasadne liSi od pohybov pri
rozcvickach a gymnastiky v Sporte. Ako vieme, v Sporte sledujeme predo-
vsetkym urcitu fyzickd zdatnost pre dosiahnutie vacsej vykonnosti, vydrze,
rychlosti, sily, vdaésej svalovej hmoty, krajSej postavy, vitazstva nad siperom
a pod. Ak sledujete rozcvicovanie napriklad u futbalistov, tak su to vacsinou
$printy, Svihové pohyby, natahovacie cviky, pri ktorych sa ¢asto medzi sebou
rozpravaju a bavia. Tam o nejakej vnutornej sustredenosti na dychanie a
ucinky pohybu sa neda ani mysliet. Princip jogy je vsak zasadne iny, ide o
jednobodové stretnutie troch faktorov:

— tela (jeho pohyb a nehybnost),

— vedomia.

— dychu

Sucinnost tela a vedomia

Jedinym cielom jogy — &i uZ robime jogovu gymnastiku, alebo samotnu

jogu prostrednictvom dsan, pranajamy €i dusevnych technik - je dosiahnutie

vyrovnanosti a pokoja. Tento ciel sledujeme teda uz od samotného zaciatku
ucenia jogy, teda pri jej gymnastike — pripravnych cvi¢eniach, ktoré sa vy-
znaduju tzv. riadenym pohybom. Pri tychto jednoduchych pohyboch uc¢ime
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sa sustredit na priebeh pohybu takmer po kazdom centimetri a vedomie
koncentrujeme na:
— priebeh natahovania, alebo napinania svalu,
— stlacanie urcitého orgdnu,
— na rozsah pohybu v kibe a nepokracovanie v pohybe pri naznaku bo-
lesti.

Toto vnimanie je moZné len pri pomalom a plynulom pohybe v synchro-
nizdcii s dychom. Pri takomto prevedeni cviku nastava jednobodové stretnu-
tie uvedenych troch faktorov. Pohyby preto nesmu byt trhavé a so Svihom.
Velmi pekne to raz prirovnal ucitel jogy a psycholdg Pavol Kfivka: ,Pohyb
v joge md napodobnit plynulé otvdranie kalicha tulipdna, ked’ nar dopadne
prvy luc slniecka”

U zacinajucich cvi¢encov ucime jednoduché pohyby s koncatinami, nap-
riklad upazenia, vzpaZenia; ale aj pri inych cvi¢eniach zameranych na chrbti-
cu, robit ich tak, aby sa sustredili na zac¢inajuci nadych spojeny s pociatkom
pohybu a zosuladit rychlost pohybu s dizkou nadychu a vydychu, t. j. ukon-
¢enie pohybu stotoznit s ukoncenim nadychu (vydychu). Pomaly, riadeny
pohyb navodzuje schopnost sustredenia, upokojenia. Pocas cvitenia je so
stc¢asnym napinanim alebo uvolnenim urcitych svalovych skupin sprevadza-
né pomalym prehibenym dychanim. V podstate ide o meditaciu v pohybe;
i ked' zacinajucim cvitencom este nemusime hovorit o meditacii, ale je to
uz aj mentdlne cvicenie umoznujuce bezprostredne vedomé pdsobenie do
psychickej oblasti a jej pozitivhe ovplyvriovanie k priprave na precitovanie
narocnejsich technik.

Nacvik tymto spdsobom sucasne tiez dovoluje ¢loveku zbavovat sa psy-
chickych zatazi, ktorych si vac¢sina ludi ani nie je vedoma. Toto uvolnenie
a precistovanie ma velky vyznam z hladiska zdravotného; ¢loveku sa pontka
pri zvladnuti takéhoto cvicenia moznost rychlej regenerécie sil, najma du-
Sevnych, zlepSenie koncentracie na pracu i zvySenie vykonnosti, ako i lepsie
zvladnutie konfliktov a stresovych situdcii. Treba si ustaviéne pripominat, ze
bez fyzického a mentélneho uvolnenia nemdzeme v joge dosiahnut nijaké
pozitivne vysledky.

Ludia v tenzii, panovacni a prchki, fudia s cholericky ladenou povahou,
alebo ludia prezivajuci urcité Zivotné pnutie, cvicia viac s rychlym pohybom
i so Svihom, ich pohyby su trhavé, do cvic¢enia vkladaju velké Usilie; a aj ked'
ich upozornite aby cvicili pomalsie, tak pri nasledujicom cviku st opat v sta-
rom spbsobe pohybu. Ucitel ich lahko spozna tak, Zze ak im stanovi urobit
cvik na urcity pocet opakovani, tak spravidla koncia s cvi¢enim prvi.
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Znamy &esky jogin Miroslav Capek na jednej prednagke prizvukoval, Ze:
,Hlavnou zloZkou spomaleného cvicenia je sila vedomia a sebakontrola. Je
to vedomé riadenie pohybu pomocou myslienkovej koncentrdcie a tcinok sa
zndsobi, ak pouZijeme autosugesciu s predstavou dosiahnutia toho ucinku,
pre ktory je cvik urceny. Takto vykondvané cvicenia pésobia v désledku mys-
lienkového ovplyvnenia neporovnatelne silnejsie na svaly a cely organizmu,
ako bezduché prevddzanie telesnych cvi¢eni alebo akéhokolvek sSportu.”

Suéinnost pohybu s dychom a jeho vyznam

Ako uz sme povedali riadeny pohyb v joge spociva v pomalom a plynu-
lom pohybe v synchronizécii s dychom. Vieme, Ze naucit zacinajicich adep-
tov jogy spravne dychat je absolutnym zakladom cvicenia jogy. Vedomé dy-
chanie do jednotlivych ¢asti pluc bude cviéenca sprevadzat pocas kazdého
cvi¢enia do konca jeho ,joginskeho” Zivota. Dychanie zhlboka a pomaly je
povaZované za najddlezitejsSi prostriedok na ocistenie a ozZivenie tela. Taka
zékladna funkcia, ako je dych, zobrazuje nds vztah k svetu. Existuje pres-
ny vztah medzi fyzioldgiou dychu a nasim spravanim. Spravanie Uzko suvisi
s nasimi emdciami, s citmi a nase city su spaté s pocitom telesného zdravia,
dobrej pohody a kondicie.

Pri uceni t sa vedomému, pomalému a stisenému dychaniu velmi poma-
ha jeho spojenie s vedomym pomalym pohybom, rozvija sa pri tom psycho-
motorika jedinca.

Vo vychodnych krajindch dychové cvicenia patrili po celé tisicrocia k za-
kladom zdravovedy. Prirodzené dychanie je integralnou sucastou i ¢inskej
filozofie tao. UZ tisice rokov vyucuju majstri tao prirodzené dychanie po-
mocou cviceni s pomalym, riadenym pohybom ako je napriklad &chi-kung,
tchaj-ti a dalSich meditaénych pohybovych technik. Pozostdvaju z plynule
nadvazujucich jemnych pohybov spojenych s pokojnym dychanim. Poeticky
sa to da prirovnat s pomalym, pokojnym a plynulym tokom rieky.

Taoisticki filozofi boli presvedceni, ze ¢lovek ma pre svoj zZivot vymedzeny
urcity pocet dychov. Z toho logicky vyplyva, Ze pri rychlom dychani si tento
pocet aj rychlo spotrebuje, takze pomalym dychanim sledovali ¢o najpomal-
$ie mifanie im uréenéhopoctu dychov a tak si Zivot ¢o najviac prediZit.
A skutoéne, moderna veda to potvrdila. Clovek, preZivajici Uzkost, strach,
stres dycha rychlym pilovitym dychom, jeho hrudnik je stiahnuty a trpi tym
cely organizmus. Naopak, psychicky vyrovnany, relaxovany, pokojny ¢lovek,
ako aj pri pokojnom spanku dycha pomaly, uvolnene a zhlboka.
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Na zaver musim zial konstatovat, Ze u nas vela ucitelov jogy nevenuje
otazke riadeny pohyb v joge velku pozornost a ich cvi¢enia sa podobaju gym-
nastickym cvikom zo spartakiady sprevadzanych nepretrzitymi inStrukciami,
alebo informaciami, ktoré nedovoluju cvicencom sa sustredit na vnutorné
pocity vyvolané cvikom a priebeh dychania. Sved¢i o tom i skuto€nost, ze
adepti prihlaseni na skolenie na ucitela jogy, ktori by mali cviéit uz par rokov,
nevedia povedat o riadenom pohybe takmer nic.

Dodo Blesak

JOGA BEZ SUSTREDENOSTI
NIE JE JOGA

Vynatok z predndsky ,, Jak prohloubit proZitek pohybové rekreace?” od
MUDr.Karla Danéka, CSc., OUNZ Nové Mésto na Moravé,
na lll. Brnénskych dni v roku 1986.

Motto: ,,Kto po sinku v noci place
slnko neuvidi, sinko neprivold
— len o trblietanie hviezd sa okrdda.
R. Thdakur, 1899

Stav nasytenia vznika vnimanim jeho vzhladu na tanieri, dosledného roz-
Zuvania potravy v Ustach, pocitom naplnenia Zaludka a jeho zahriatim tep-
lom jedla, atd. A napriek tomu vstavaju mnohi od stola bez pocitu sytosti,
a to napriklad vtedy, ked' ¢as pocas jedenia venovali rozpravanim sa so su-
sedom, ¢itanim novin i rieSenim pracovnych problémov. Ak sa ¢lovek nesu-
stredi na jedlo, chyba mu zazitok z jedla, a tento nedostatok mdze anulovat
vsetky telesné zmeny, ktoré by mohli navodit pocit prijemného nasytenia.
Zostava ,hladny“. Zlozvyk rychleho, nesustredeného jedenia v ramusu a ru-
chu nam produkuje tolko hladnych obéznych fudi!

Podobne mnohi [udia tuzZiaci po relaxacii v prirode, po pohybovej re-
kredcii pri chodzi, behu alebo na bicykli, koncia svoju davku bez pocitu
zrekreovanosti — najma vtedy, ak si v priebehu celej dlhej vychadzky i tou
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najkrajSou prirodnou krajinou zaclonia mysel pred jej vnimanim s krajinou
a s behom nijak nesuvisiacimi a plytkymi re¢ami.! Je mozné bezat desat ki-
lometrov a neprezivat ani jediny moment letu tela vzduchom, i ked' na tej
dizke tych momentov méze byt i desat tisic vtedy, ked'si ¢lovek pini mysel
pokracujucimi nedorieSenymi pracovnymi i osobnymi problémami. Ak vni-
manie €loveka sa sustredi na kazdé plavecké tempo a na obtekanie a virenie
vody po celej dizke tela, skdr mu postaéi dvesto metrov k hibdiemu preZitiu
osviezenia, ako ten, ktory by preplaval dve tisic metrov a celu, pre neho nud-
nu, dobu unikal myslienkami daleko od reality, ktoru vykonava.

Presne tento priklad méZzeme aplikovat v joge pri riadenom pohybe,
a najmd pri samotnom cvi€eni dsan, ale i inych prandjdmickych Ci dusevnych
technikdch. Ak sa ¢lovek sustredi na pohyb a vnima ucinky pésobenia dsany
v ponoreni do svojho vnutra staci, ak si zacvi¢i pédtndst minut pdr dsan, ako
by mal v nesustredenosti a vemociondlnom rozpoloZeni cvicit hodinu.

O nepochopeni zmyslu jogy sveddi i vyrok jednej cvicenkine, ktora sa mi
vyznala takto: ,ja poctivo cvicim kaZdé rdno, pustim si rddio, pocuvam sprd-
vy a cvicim® spytal som sa jej a preco necvicis jogu? ,Ale vsak ja cvicim
jogu“ Mild moja, necvicis jogu ale Sportujes, to o cvicis je gymnastika tela.
Joga je stretnutie so sebou pri ponoreni sa do ticha svojho vnutra a nie pri
vnimani okolitého sveta cez radio. Ide o hlboké nepochopenie jogy.

Uz v antike rimsky cisdr a filozof Markus Aurelius po prekro¢eni Dunaja
a zaujati Casti slovenskych a moravskych Uuzemi vo svoje knihe sa kriticky
zmienil o zlozvykoch regeneracie sil vojakov, a uvazoval o hodnotach ako
uvedomenie si hodnoty konania ale i o uvedomeni si okamZiku (tu a teraz).
Napisal: pri odpocinku — rekredcii, nejde o to utekat do hér, k moru, alebo na
exotické miesta, co znamend ist od seba von, ale hlavne ist do seba, zmenit
Zivotosprdvu, prehlbit Zivotny postoj odputanostou od sveta. ...

MUDr. Danék pise: ,Je lahsSie nechat sa pasivne vliect vabenim exotiky,
ako aktivne prenikat do vlastného JA, do vlastnej kultury. Je ahsie vkiznut
do ochranného ritudlu zasvatenej sekty, ktora ,vSetko vyriesi“, ako tvorivo
hladat v kazdodennej zaplave myslienkovych podnetov. Ritual poskytuje to-
tiZ nielen obrnenie proti neistote, ale i obrnu proti elasticite. Pre niektorych
je joga stale este exotickou ritualnou sektou.”

1 Pozndmka redaktora: Bol som toho svedkom pri skupinovych turistickych vys-
[apoch a som tomu svedkom i pri stretavani Sportujicich ludi beziacich alebo
bicyklujucich v paroch, kedy sa neustdle rozprdvaju a o vnimani dychania a krasy
prirody nemoze byt ani redi.
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Casto nasa snaha o udrianie si zdravia, ¢i uz cvi¢enim jogy, $portovanim,
zdravou vyZivou a podobne, je motivovand o dosiahnutie dlhovekosti. Ne-
sustredme sa na tento argument, lebo aj ked by sme Zili akokolvek dlho,
v ziadnom okamZziku takéhoto Zivota aj tak nebudeme Zit viac ako préave ten
jediny pritomny okamzik, a az budeme umierat, nebudeme stracat ni¢ viac
ako ten, kto Zil velmi kratko. Vidy pdjde len o jediny moment, a preto by
sme sa mali snazit kazdy moment sustredene a naplno prezivat: ,Vecny je
okamzik a my sme z okamZiku” (Jiti Orten).

U&innym spésobom prehibenia zaZivania okamziku je meditacia. Na to sa
skvele hodi veta gréckeho filozofa Platéna: ,,Premyslavému c¢loveku prislu-
cha cit udivu. Zivotnd mudrost totiz nemd iného pévodu ako v fiom samom.*
Mozeme sa potom divit kuzlu vychadzajuceho sinka?

PreloZil a vybral Dodo Blesak

Pouzita literatura:
Sbornik referatu Ill. pracovné metodické konference: BRNENSKE DNY —
Zdravotné télovychovnych aktivit. Brnénska prehrada 1986
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JOGA A SEX

Po nejakom ¢ase opét berieme do ruk knizku od MUDr. Williama J. Broada

s ndzvom Jéga — Fakty a myty. V siedmich kapitolach podrobil jogu precizne-

mu skdmaniu jej ucinkov a rizik. Teraz vdm ponukame vyber zo VI. kapitoly
Bozsky sex.

Redakcia

V knihach o joge, ktoré som mal k dispozicii ja alebo moji priatelia, sa o se-
xualnych aspektoch cvi¢enia vela nedozvedeli. Studii vela nebolo, zdanlivo si
protirecili a ¢loveka len rozhadzali.

Jedna hovorila, Ze joga zniZuje hladinu délezZitych hormdnov pre sex. In-
tuicia mi v8ak hovorila, Ze to bude asi omyl. Z osobnej skisenosti som vedel,
Ze joga cely rad horménov rozprudi, a medzi nimi su urcite aj tie pohlavné.
Ked ma nepresvedcili vedecké dbkazy, presveddili ma svedectvd skidsenych
joginov. S udivom som zistoval, Ze nova generécia volne hovori o autoerotike
a o tom, ako joga obnovuje vietko v tele i s cielom lepSieho sexudlneho pre-
Zivania.

Ked' uz som tento svet chvilu studoval, zacal sa mi vynarat jasnejsi obraz.
Videl som, ako obmedzené vedecké poznatky zakryvali kld¢ovy dbkaz, preco
joga prezila tolko Skandalov a preco v prvom rade zacala ako sexualny kult.

Odhalenia sa tykali nevhodného sexualneho chovania zo strany niektorych
najslavnejsich svetovych guru. Dozvedel som sa o zaletnikoch, ktori jednali
celkom bez zabran, a o Zenskych obetiach, ktoré si sex vykladali ako potrebny
duchovny test alebo ritudlne zasvatenie. Tieto Zeny brali svojich guru v zasade
ako bohov a v ich sexudlnych poZiadavkach nevideli ni¢ zlého.

No pri blizSom skiimani som tiez odhalil, Ze Zeny sa zacinaju ozyvat a beru
si na pomoc zdkon. V roku 1991 sa pred prednasajucim Swami Saciddnda
(1914-2002) — superstar jogy vo virginskom hoteli zisiel dav protestujicich
s ndpismi ,Zastavte zneuZzivanie” a ,Prestante to tajit”. ,,Ako si mdZete hovorit
duchovny ucitel,” vykrikla z publika byvald oddana stupenkyna, , ked ste mna
i dalsie Zeny znasilnili?“

Takychto pripadov uvadza autor u viacerych ,svitych” muzov jogy. Dalej
uvadza:

Ukdazalo sa, Ze prekvapivo mnoho pozitkarskych guru su Sestdesiatni-
ci a sedemdesiatnici. Dal3i vyskum mi ukdzal, 7e skuto¢ne joga moze viest
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k prilivu pohlavnych horménov a zmene mozgovych vin, ¢o st okrem iného
znamky sexualneho vzrusenia. V najnovsich studiach zavazili i klinické dékazy.
Lekdrske skeny naznacili, Ze pokrocili jogini vedia pri zavretych ociach roz-
Ziarit svoj mozog do $tadia extazy nerozliSitelného od slasti pri sexudlnom
vyvrcholeni. Novi cvicenci zas hlasia, Ze joga im vylepsila sexualny Zivot. Muzi
i Zeny prehlasuju, Ze k vyhodam jogy patri lepsie vzrusenie, ale aj upokojenie
i emocionalna blizkost s partnerom.

Malo z toho je zndme verejnosti, i ked joga sa opét hlasi k tantre a erotike.
Vacsina tychto informdcii sa vSak strati v labyrinte modernej vedy.

Cviéenci jogy, ktori denne cvi¢ia, mozu uz z vlastnej skisenosti poznat, ze
disciplina G¢inkuje ako mocné afrodiziakum a dodava novu $tavu ich pohlav-
nému zivotu. Ale profesionali z radov zdravotnikov a psycholdgov o tychto
vyhodach vela nevedia, pokial vobec nieco, a tak vymyslaju dalSie a dalsie
nakladné liecby pre nizke libido, poruchy vzrusivosti a sexudlnej frustracie.
Odbornici na sexuoldgiu sa vo svojich prednaskach malokedy zmienia o holis-
tickej terapii, ktora je celkom prirodnd a zadarmo.

Ukazuje sa, ze veda pocas niekolkych desatro¢i pomaly odhalovala i alter-
nativne postupy, vyuzivajlce vlastné zdroje tela. To sa vSak nikde neinzeruje,
nikto netlaci na ich predaj, nehovori sa o nich, doktori nemaju za to financie
a nikto sa nepyta, i tu niekto nepretldca zbytocné a potencidlne Skodlivé
a nebezpeclné lieky.

Indicky lekar Katil N. Udupa bol ctiziadostivy profesor na Hindskej univer-
zite v Banaresu (Banares Hindu University) a jeho profesionalny Zivot bol na-
bity aktivitami na univerzite i s vdsfiou pre budovanie novych institucii. V roku
1971 zalozil na univerzite Institut lekarskej vedy. A potom sa zrutil. Skoncil
s celym radom nervovych diagnéz — bolesti v hrudi, podrazdenost, roztrieste-
nost pozornosti, emoc¢na nestabilita a pocit stalej navy. Formalna diagndza
hovorila o srdcovej neuréze. My by sme tomu dnes povedali vyhorenie. Nech
to akokolvek pomenujeme, vysledkom bola ludska troska.

Profesor zacal cviCit jogu a za kratky ¢as sa dockal ulavy, ktora pomaly
prechddzala do hlbsSieho pocitu osobnej obnovy. Zaujalo ho to, a tak sa pustil
do Studia lekarskej literatury o joge a skumal jej lie€ivy potencial — najma pre
pacientov s chronickymi ochoreniami, ktoré sa zdali napojené na stres a taz-
kosti, ktorymi sam trpel. Jeho S$tudia ukazala, Ze joga dokaze vyrazne zlepsit
hormondlnu rovnovahu, napriklad znizZuje vysoku hladinu adrenalinu a dal-
Sich ,,bojovych” hormadnoy, ktoré sa uvolfiuju v reakcii na stres.

Stres dokaze uhasit plamene vasne a relaxacie dokdzu vyvolat situaciu,
ked'sa slabo tlejuce uhliky zase rozhoria. Profesor skiimal, ¢i tato stivztaznost
plati i na biochemickej Urovni a predovsetkym ¢i zniZenie stresovych hormo-
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nov znamena, Ze pohlavné hormény v tele zaénu svoju hladinu zvy$ovat. Stu-
doval mladych muzov, ktori absolvovali jogovy tréning Sest mesiacov. Hodiny
zacinali pozvolna a mesiac po mesiaci naberali na naro¢nosti. Prvy mesiac sa
cvicila kobra, torzie chrbtice, luk a lotosovy sed.

Nové polohy, pridavané postupne, zahriiovali pluh, kobylku, luk, sviecku
a stoj na hlave. V prandjame sa cviCila bhastrika a udZdzdji Ci vitazny dych.
Podla sucasnych standardov to bol celkom narocny tréning.

Vedci odobrali muzom moc pred zaciatkom programu a po nom. Zistili, ze
hladina testosterédnu v moci vyrazne vzrastla, u niektorych muzov az na dvoj-
nasobok. V priemere to bolo 0 57%.

V roku 1978 doktor Udupa publikoval suhrn zisteni o hormdnoch vo svojej
knihe Stress and Its Management by Yoga (Stres a jeho zvladnutie jogou).
Nazor sa ukdazal ako spravny. No veda a odborna literatura sa tymto objavom
viac nezaoberala. Jeho zistenie bolo len kvapkou v mori zdkladnych poznat-
kov, ktoré sa valili vdaka celosvetovému vyskumu ako prilivova vina.

Veda postupovala dopredu, i ked v nej niekedy panovali zmatky. V Rusku
tri desatrocia po Udupovi hlasili vyskumnici nové dokazy, ktoré podporovali
jeho objavy. Tim viedol Rinald Minvalejev , fyziolég, ktory praktizoval jogu
a viedol expedicie do Himalaji. Jeho tim na Statnej univerzite v Petrohrade
urobil $tudiu jogy s velmi tzkym zameranim. Naucil dobrovolnikov cvicit kob-
ru a vydrzat v nej dve az tri minuty. Tym sa obmedzil na fyziologické zmeny
v dosledku jedinej polohy.

Kobra — bhudzangdsana, ¢o v sankrte znamena ,had” je jedna z najstar-
Sich pol6éh hathajogy. Pochadza z doby Cistej tantry eSte pred érou ocistovania
jogy. Je stredobodom takych prac ako Ghéranda samhitd — svata kniha hatha-
jogy. Casti textu, priamo v spise Hathajoga pradibika, su v podstate sexudlne
prirucky, kde je Bhudzangdsana vychvalovana ako spustac ,telesného ohna“.

Napriek tomu, Ze veda toto zistenie ignorovala, nezabranilo to dalsim
nad$encom, aby sa snazili testosterén pochopit lepsie. V tom obdobi sa ten-
to hormodn bral predovsetkym ako hlavny povodca muzskej sexudlnej tuzby.
Vedci vedeli, Ze jeho hladina postupom veku klesa a Ze zvySenie jeho hladiny
vedie k osviezeniu celého organizmu.

No moderna bioldgia objavila dalSie ovplyviiovanie tohto horménu na
spravanie a sexualitu nielen u muZov, ale i u Zien. Studie ukdzali, Ze testoste-
rén zlepsuje i naladu a pocit pohody, dokazatelné zlepsuje pozornost, pamét
a schopnost vizualizacie pri priestorovych Glohach a vztahoch, bystri mysel.

Ku podivu sa ukazalo, Ze hra délezitu ulohu i pri Zenskom vzruseni. Mnoz-
stvo studii odhalilo narast hladiny testosterénu u Zien so zvySenou tuzbou, ero-
tickou aktivitou, odvaznostou v intimnych prejavoch a sexualnom uspokojeni.
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loga ako cviCenie teda preukazala, Zze je schopna zvySovat hladinu tes-
tosterénu. Po niekolkych desatro¢nych Stadiach vedci zistili, ze vytrvalostné
Sporty maju presne opacny ucinok. Napriklad beZci mali menej tohto hormé-
nu ako bezni ludia, ktori nebehali. Pokles mohol byt vysledkom vytrvalého
stresu z ndrazu na dlazbu.

V joge sa cesta k trvalej slasti ¢asto oznacuje ako prebudenie kundalini,
i ked vyznam tohto slova zostava chdpany mylne. Dokonca snad’ najcastejsie
zo vsetkych jogovych terminov. V jogovej tradicii je oznacovana ako duchov-
na energia utlmena pri koreni chrbtice, pokial nie je aktivovana a odvedena
smerom hore do mozgu, aby dala vzniknut osvieteniu. Sanskrtska definicia
je ,zvinutie” alebo ,,zvinutd” ako had. Ide o priliehavy obraz v hinduistickom
nabozenstve, kde maju hady vysoké postavenie a Casto su uctievané ako bo-
hovia a bohyne. Takze tradi¢ny obraz kundalini ddva v tomto kultirnom pro-
stredi zmysel. Had je odpradavna symbolom znovuzrodenia vdaka tomu, Ze
sa zvlieka z koze Pod nazvom kundaliny sa tiez oznaCuje bezny variant jogy, ale
i tiez najezoterickejSie zazitky tejto discipliny. Pokrocili jogini hovoria, Ze asi
tak jedno percento a mozno i menej dosiahnu vzrusenie kundalini.

Americky odbornik na tantru vo svojej knihe s vystiznym nazvom: Kunda-
lini — kryci vyraz pre sex oznacuje tuto jogu ako mysticky zazitok, ako rozkvet
orgazmu do nekonecného kvetu zaplavujuceho celé telo.

Znamy psycholdg C. G. Jung pravidelne prednasal o kundalini a v roku
1932 na predndske v Zirichu dbérazne varoval pred jej ucinkom. Zhodnotil
ju tak, ze cielene navodzuje psychoticky stav, ktory u nestabilnych jedincov
mbze lahko priviest do stavu skutoénej psychdzy, ¢o je odputanie sa od reality
sprevadzané deziliziami, halucinaciami a dalSimi vypadkami plného vedomia
a moze viest az k Sialenstvu.

Ucenec Lee Sannella (1916-2010) Studoval zazitky reverenda Johna Scud-
dera, illinoiského liecitela, ktory sledoval svoje zazitky s kundalini. Scudder
hovoril, Ze sa mu telo naplnilo horucavou, svetlom a energiou. Krv akoby sa
varila. Organy mal v jednom ohni. V hlave mu busili viny energie a srdce mu
bilo tak divoko, ze to poculi aj jeho vyplaseni priatelia. Nemohol spat. Celé
tyzdne agdnie v nom vzbudili strach o Zivot i zdravy rozum. Potom naraz ta
hrdéza skoncila a reverend si pripadal oCisteny ako nikdy pre tym.

Neskor Scudder vietkym, ktori boli ochotni pocuvat, popisoval, Zze tomuto
zézitku sa ¢lovek musi za kazdd cenu vyhnut. ,Bol som presvedéeny, ze otvorit
kundalini je velka a baje¢na okultna skudsenost,” spominal, ,,ale presiel som si
absoldtnym peklom. Ak existuje peklo, horsie ako toto uz byt neméze.”

Vedci skimajuci vplyv jogy sledovali jej vplyv i na endokrinny systém, a to
najma na mozog. Jeden z hlavnych odbornikov, ktory takyto vyskum vykona-
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vali, bol v byvalom Ceskoslovensku akademik Ctibor Dostalek z Prahy. Patril
k prednym ceskym neurofyziolégom. Pracoval predovsetkym s elektroence-
falografom alebo EEG. Dostdlek si v Indii pre svoj vyskum vybral jogina, ktory
cvi€il jogu uz tridsat rokov. Pri vineni brusnej steny v agnisdre odhalili na EEG
vybuch vzruchov v mozgu. Vrcholy mozgovych vin stipali, ako vinenie agnisd-
rinaberalo na sile. Neskor Dostalek rozsiril svoj vyskum na dalSie Gcinky v tan-
trickych polohach a tiez na rychle dychanie vcitane bhastriky a kapalabhdti.
Pozoroval obrovské vybuchy aktivity. V sprave z roku 1985 nazval tieto vrcho-
ly ,, paroxysmalnymi“ inymi slovami ich ozna¢il za typ vin, ktoré sa vyskytuju
pri ki¢ovitych zachvatoch epilepsie. Ini vedci vypozorovali podobné vinenie
u ludi zazivajucich sexualne vyvrcholenie.

Vyskumnici W. Masters a V. Johnsonova vo svojej praci Ludskd sexudlna
aktivita (preklad Horizont 1970) popisali rychle dychanie pri bhasrike alebo
kapalabhdti ako neoddelitelnd sucast muzského i zenského spréavania, kto-
rému predchadza sexualne vyvrcholenie. Vedci tvrdia, Ze rytmus pri orgazme
presahuje styridsat nadychov za minutu. V porovnani s normalnym poc¢tom
nadychov pri uvolnenom dychani je to asi trojnasobné zrychlenie. Po zhrnuti
vsetkych poznatkov vyskumu, dékazy naznacili, ze hyperventilacia moze viest
k vzruSeniu nielen u zdravych Zien, ale tiez i u tych s oslabenym libidom. Jed-
noducho cvicenie prandjdmy s rychlym dychom plamene rozducha.

Cely rad vyskumnikov a $tddii zacal jogu vnimat ako disciplinu ¢isto upo-
kojujucu a relaxacnu a jej metédy vnimali ako prostriedok k dosiahnutiu ,,zni-
Zzeného vzrusenia v autondmnom nervovom systéme a s prejavom znizenia
aktivity na EEG”, Dostalek vSak na zaklade svojich skimani odhalil, Ze je to len
jedna Cast pravdy. Ta druhd, naopak, znamena, Ze pri technikach intenzivneho
dychania v prandjame, sa nervové vzrusenie zvysuje.

Dostélek dosiel k nazoru, Ze zvy$enim vzruchovych vin, ktorym si telo po-
maha k rozvoju fyziologickej prispésobivosti, kazdé zvySenie prinasa nasled-
ne eSte hlbsie upokojenie, este vacsie ponorenie do hlbsich hlbin uvolnenia
a pokoja. Tak dospel k poznaniu, ze v kone¢nom doésledku joga prindsa hlavne
relaxaciu, uvolfiuje pretazené nervstvo sympatikus, pre ktoré je sicasny mo-
derny Zivot narocny pre jeho ststavné pretazovanie. TakZe nakoniec upoko-
juje. (Kratené)

Pripravil a prelozil: Dodo Blesak

Pouzitd literatura: BROAD, William J.: J6ga: fakta a myty. Praha : lkar CZ,
2013.
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Jeden z najdoélezitejSich ucinkov jogy na cloveka je jej blahodarny vplyv
na celd uroven jeho psychosomatiky, teda uzdravujico ovplyvriuje psychické
i fyzické zdravie. Ak si uvedomime, Ze i v samotnom ndzve je psychika na
prvom mieste, tak i v joge su jej u¢inky na dosiahnutie psychickej rovnovahy
na prvom mieste; pretoze psychika — dusevné zdravie, takmer na 90% rozho-
duje o nasom fyzickom zdravi, o Uc¢innosti liecby a celkovom pocite pohody
v Zivote.

Jeden z déleZitych prvkov v hathajoge su ocistné techniky — krije, kto-
rych cielom je zbavit telo od toxinov, jedovatych latok ziskanych chybnym
stravovanim, poruchou metabolizmu, nedokonalym dychanim, navykovymi
zlozvykmi a pod. LenZe to najdéleZitejSie precistenie je precistenie vnutra
Cloveka, t. j. zbavenia sa ,toxinov” nasich negativnych postojov k okolitému
svetu a k sebe samému, ktoré negativne ovplyviuju nase dusevné zdravie.
Zbavenie sa nedokonalosti nasej povahy, ndsho charakteru ziskanych vycho-
vou, zdedenymi povahovymi ¢rtami, vplyvom vonkajsieho sveta, spolo¢nos-
tou. To vSetko ovplyvriuje postoj k druhym a k sebe. Preto su na prvych stup-
noch Kralovskej jogy — RadZajogy, ocistné techniky s ndzvom Jama, Nijama.

V Zivote Cloveka su situacie, ktoré sa v naSom vnutri vyznacuju urcitym
pnutim, napatiami réznej intenzity v doésledku uvedenych ,toxinov” a pra-
ve tieto ovplyviuju nase rieSenia, reakcie a postoje pri rieSeni vzniknutych
Zivotnych situaciach. Vyvoldavajucich v nas stres. V nasledujucom texte opi-
sujeme vplyv stresu, jeho korene a nezastupitelny vyznam relaxacnych tech-
nik, zbavujucich nas jeho Skodlivosti, ktoré ponuka joga.

Dodo Blesdk

Zbavit nas Zivot stresu a Uzkosti nie je jednoduché. V podstate mame dve
moznosti:

—  zmenit podmienky spbésobujtce stres

—  zmenit vas pristup k nim.

Prva alternativa je lahsia — zmenit vonkajsie priciny stresu. Je to v pod-
state asi také jednoduché, ako odist zo zamestnania, ktoré vas pripravuje
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o spanok, odputat sa od ludi, ktori vam stres spdsobuju, atd. Je to jedno-
duchsie, ako sa prestahovat do iného mesta. Tieto rieSenia ale predstavuju
extrém. Nie je lahké ich uskutocnit a ¢asto so sebou prinasaju vacsie nepri-
jemnosti, ako tie, pred ktorymi utekdme. V prevladajucej vacsine pripadov
najrychlejSou cestou na prekonanie stresu nie je zmena okolnosti, ale pre-
hodnotenie pristupu k nim.

Co je mo#né zmenit

Vasa schopnost zmenit fyzicky vzhlad je zna¢na. Je jednoduché sa zmenit
uzitim dvoch tabletiek Valia alebo flaSou vodky — ide o zndmu ,,premenu
Cloveka v zviera”.

SU tu nastastie aj iné moznosti. Na zaciatku mézete zvysit svoju telesnu
zdatnost. Ak sa citite fit po telesnej stranke, ste lepsie schopni prispésobit
sa okolnostiam.

Mozete tiez zmenit vaSe stravovacie navyky. Ak pochybujete o vplyve
stravy na vasu emocionalnu rovnovahu — teda sposob, akym reagujete na
vonkajsie stresujuce faktory — urobte jednoduchy pokus: dva dni jedzte
tazké jedla obsahujice velké mnozstvo proteinov a dva dni surové ovocie
a zeleninu. Nic nie je istejSie ako to, Ze v diioch vegetarianskej diéty pocitite
evidentny nérast schopnosti prekonavat vonkajsie tlaky a relaxovat.

Podobne sa na vasom psychickom stave odrazi aj deri bez kdvy a alko-
holu. Ak ste od tychto latok zavisli, budete najskor trpiet abstinenénymi
priznakmi, ktoré prevaZia pozitivne uUcinky postu. Dokonca aj drZanie tela
ovplyviiuje vasu reakciu na stresové situdcie. Osoba so sklesnutymi rame-
nami a ohnutym krkom ma obmedzené dychanie v hornej ¢asti hrudnika,
zmensuje schopnost dychat uvolnene a zhlboka. Tiez je délezZité poznanie,
Ze tato pozicia tela posobi dojmom slabosstva, rezignacie.

Ak mate akékolvek pochybnosti o tom, ako telesny postoj ovplyviiuje
vase pocity, skuste na jednej prechadzke mat hlavu hore, ramena zatiahnuté
dozadu a ludom sa pri stretnuti divajte priamo do oci, a naopak, na druhej
prechddzke kracajte Suchtavo s nahrbenym chrbtom a sklonenou hlavou.
Prva prechdadzka vo vas zanecha neporovnatelne lepsi pocit.

Priciny stresu

Definovat symptomy negativneho stresu je pomerne jednoduché, lebo
mnohé z jeho vonkajsich prejavov lahko odhalite na sebe alebo inych. De-
finovat vsak priciny stresu je neporovnatelne naro¢nejsie. Mnohi autori sa
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opieraju o istl Skdlu Zivotnych situdcii — praca dvoch americkych psychiat-
rov Th. Holmesa a R. Raheho. Ich index stresu ponuka stresové koeficienty
(napr. smrt partnera ma 100 bodov, Vianoce 12 bodov).

Stres ma na nase spravanie velky vplyv a to:
podrazdenost

nelogické spravanie

nezndasanlivost

znizena psychicka odolnost voci hluku
podozrievavost

unudenost

citova nestélost

strata schopnosti sa sustredit
pesimizmus

negativne postoje

pocity katastrofickych scenarov.

Velka vacsina tych, ktori trpia nasledkami stresu a napétia, nie je schopna
najst pre svoje Uzkosti konkrétny a presne $pecifikovany dévod. Je to nepo-
rovnatelne lepsie, ak viete, odkial vas stres prameni. To, Ze poznate pricinu,
umoznuje nieco s tym robit. Ale viac sucitim s tymi, ktori pri¢inu nepoznaju,
a takych je vacsina.

Korene stresu

Vsetky stresujuce faktory bez rozdielu spadaji do jednej z troch kategérii:
o fyzickej

e psychologickej (emocionalne)

e Zivotného Stylu (behavioralne).

Fyzické sa pohybuju v Sirokej Skale od choroby, nasilia, po vonkajsie Zi-
votné podmienky (napr. extrémne mrazy, hlu¢ni susedia, tvrda postel). Fak-
tory podmienené Zivotnym Stylom (€o su v podstate kombindcia fyzickych
a emocionalnych faktorov) — sem patria vyCerpdvajice povolanie, nedosta-
tok spanku, zévislost od drog a alkoholu.
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Najbeznejsie priciny su:

1. Uzkost

Stres je spociatku obycajne désledkom niecoho, ¢o sa deje v hlave, a nie
z toho, ¢o sa tyka fyzického tela. Casto ju spésobuje konflikt, ktory prdve
preZivate, hoci si to vbbec nemusite uvedomit.

Hoci je Uzkost skor ,nasledkom” ako pri¢inou — je vzidy spojena so znepo-
kojenim tykajlcim sa €asu, presnejsie povedané, buducnosti. Ci ide o blizku
budicnost — napr. najblizsich 30 minat — alebo vzdialend, nehra rolu. Fak-
tom ale zostava, Ze ide o obavy zaloZené na abstraktnych predstavach, teda
nieco, ¢o neexistuje. Nasa snaha o zredlnenie (prejavuje sa uz vo volbe slov
,dohladna“, , predvidatelna” budicnost) a ovladnutie ¢i ovplyvnenie su ne-
vyCerpatelnym zdrojom Uzkosti.

2. Pocity viny
Delia sa do dvoch kategorii:

1. pocity viny zaloZzené na tom, ¢o si sami o sebe myslite — m6zu suvisiet
s vasou povahou, postojmi, ¢o ste urobili a ¢o ste chceli urobit; stvisia
s tymi povahovymi rysmi, o ktorych vas vychova ¢i spolo¢nost pres-
vedcili, Ze su zlé alebo nezaujimavé alebo fadne;

2. pocity viny, ktoré vam vnutili ini fudia — vyvoldvaju pocity previnenia
tym, Ze vds robia zodpovednymi za zlU ndladu (urcite si dnes nemusel
zostavat v praci tak dlho; ako si mohol minut tolko peniazi).

Ci ste si pocity viny vyvolali sami alebo ich spdsobili druhi, patria k jed-

nym k vaznym pricindm stresu.

3. Terminy
Bez ohladu na to, Ci si ich stanovite sami alebo ich vdm vnutia ini, vzdy

si zahravate s ohfnom. Pozrite sa na ktorékolvek zamestnanie, v ktorom cas
tlaci na , krk“ alebo na vasSich znamych, ktori si sami ddvaju nesplnitelné ter-
miny. Dévod by mal byt zrejmy: s kratiacim sa ¢asom napatie vzrasta!

4. Nuda

Je nuda pricinou, alebo dosledkom stresu? Iste vas potesi, Ze je to jedno,
pretoze v kazdom pripade budete musiet nie€o urobit, ak chcete stres od-
buarat z vasho zivota. Prekonat nudu je lahsie, nez prekonat ktorykolvek iny
negativny faktor.

26



Ako sa zbavit stresu

5. JeSitnost

Vplyv stresovych situdcii sa da neutralizovat tromi spdsobmi: dokazat
predvidat situacie a ich nasledky; dokazat si udrzat kontrolu nad ich prie-
behom; mdoct sa aspon Ciastoéne spolahnut na psychickd podporu druhych
[udi.

6. Ctiziadost

Ide ruka v ruke s terminmi. Ste rozhodnuti dosiahnut svoje a nepoznate
ospravedlnenie, ak nedosiahnete vas ciel v termine, ktory ste si sami stano-
vili. TZba dosiahnut to ¢i ono nemusi byt sama o sebe stresujticim faktorom
— pre niektorych predstavuje vyzvu a priliv Zivotnych sil.

7. Frustrdcia

Cestou na dolezité stretnutie uviaznete v dopravnej zapche, zaseknete
sa vo vytahu, ¢aka vas krizovy vysluch v kancelarii vediceho, proste drobné
kazdodenné problémy su pre mnohych z nas vrcholne frustrujlce. Frustra-
cia vedie k negativnemu stresu. A pokial sa neubranite tymto abstraktnym
Uvahdm, necudujte sa, Ze ste v strese.

8. Strach

Medzi stresovymi faktormi patri k najdestruktivnej$im. Takmer vZdy sa
nie¢oho obavate, ¢o sa dosial nestalo a pravdepodobne sa ani nikdy nesta-
ne. Mate strach z toho, ¢o by sa mohlo stat. V extrémnych pripadoch ani si
nie ste isty pricinou takéhoto strachu — viete len, Ze vam nie je lahko z po-
citu, Ze by sa mohlo nieco stat. A pokial sa neubranite tymto abstraktnym
Uvahdam, necudujte sa, Ze ste v strese.

9. Ziadostivost
Ak sa spoji lakomost, zavist a Ziadostivost, dostanete pustosivé trio ne-
gativnych stresovych faktorov. Pre mnohych je Ziadostivost silnym hnacim
motorom. Dok&ze oslepit a zbavit sidnosti aj inak rozumnych jedincov, ktori
sa potom menia na necitlivych a sebadestrukénych. Navyse, rovnako ako
v pripade ctiziadosti, je pravdepodobnd vysokad miera ocakavania (¢o je pri-
¢ina stresu), veduca k frustracii, ak sa nenaplni.
Paul Wilson

Ukazme si, ako stres popisuje velky znalec jogy, ktory po cely svoj profesi-
onalny Zivot zosuladil vedeckd medicinu s poznanim ucinkov jogy na zdravie
¢loveka, MUDT. Jaroslav Sedivy:
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Prapdvodne stres zachranoval Zivot — ¢lovek bol nabity energiou, jeho
telo sa pripravilo bud na boj a na nepriatela zautocil, alebo sa zachranil ute-
kom. Avsak v ,civilizovanej“ dobe sa telo takto vybit nemdze, takze musi
stres nejakym spGsobom vstrebat. A to je prave chyba. Takyto stav m6zeme
pripodobnit k situdcii, ked natahujeme pero na hodinach az do maxima,
pretiahneme ho a pero praskne. Naopak, stres, ktory sa vybije, si mézeme
predstavit ako natiahnuté hodinové pero v situécii, ked hodiny normalne
idU a pero sa stale odvija. Je tu rovnovaha a tak nemoze prist k poskodeniu.

Problém jednorazovych stresov

Prakticky kazdd choroba sa modze stresom vyprovokovat alebo zhorsit.
Napr. pre nahle a tazké stresy je typické ochorenie infarkt (ako nasledok zasa
ischemicka choroba srdca, nadorové ochorenia), pltcne choroby, cirhéza pe-
¢ene, Zltacka (Clovek Zije v neustdlom napéati, nemd sebakontrolu), samovraz-
dy (skratové reakcie aj u deti — pozor, ak deti strasime, dochadza k samovraz-
dam), zalidoéné vredy, zhorSenie sklerézy multiplex (pre ¢loveka moze byt
velky stresom aj neprijemné slovo), diabetes, vysoky tlak krvi, TBC (choroba
méze iba nepatrne tliet v organizme, ale stres ju spusti, stane sa zjavnou).

Stres a imunita

Stres navodzuje imunitnd nedostatocnost. Je tu urc¢ité hormonalne pre-
pojenie, o ktorom sa toho este vela nevie, ale pozname priamu suvislost so
stresom. Stres zniZuje v organizme mnoZstvo protilatok a mnoZstvo buniek
brzlika. Vo vyskumnej skupine patnastich Zien s nddorovym ochorenim pr-
snika sa zistilo, Ze pokial boli choré a manzelia sa o ne starali, imunitny sys-
tém manzelov bol v poriadku. Do dvoch mesiacov od smrti Zien nastala u ich
manzelov Uplna depresia imunitného systému — ich imunita Uplne vymizla.
Boli taki bezbranni, akoby dostavali imunodepresiva, a az v rozmedzi 4 — 14
mesiacov sa im imunita obnovila na pévodné hodnoty.

Takisto Studentom sa v skuSobnom obdobi prudko znizuju protilatky
v porovnani s obdobim prazdnin. Za zmienku tiez stoji, Ze ludom, ktori su
priatelski, radostni, usmievavi, pokojni, sa v stresovom obdobi protilatky
znizuju omnoho menej v porovnani s ludmi, ktori su sutazivi, nemaju priate-
[ov. M6Zem mat nepriatela, ale méZzem s nim vnutorne Zit v mieri.

Joga nas uci, ze ¢lovek by mal byt stale psychicky vyrovnany. Mal by ve-
diet zostat vyrovnany v $tasti aj nestasti. Ak mame priatel'ské, mierumilovné
vztahy, Setrime si svoj imunitny systém a zvySujeme svoju odolnost — hovo-
ria jogové texty. V jame nachadzame pravidlo, ktoré hovori, aby sme nesko-
dili druhym ani sebe.
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Stres a Sport

Sport spdsobuje stres so vietkymi ddsledkami — vrcholovi $portovci sa
nedoZivaju normalneho veku. Maju vyssi cholesterol a lipidy. SU popisané
pripady infarktu napr. po skokoch do vysky, pri cyklistike a po tazkych tré-
ningoch. Sportovec je ambiciézny, chce vyhrat, ¢o je samo o sebe stresor.
Pridajme k tomu vykon, pri ktorom sa Sportovec premaha volou a na ktory
pripadne nesta¢i. Ked sa to opakuje ¢asto, stres vykona svoje. Clovek by mal
robit $port iba tak, aby mal z neho pézZitok a iba tolko, na kolko stadi.

Stres sa da vybit dvojakym spésobom:

— pohybom — ked' sa dostanem do stresovej situdcie, urobim to, na ¢o
je telo vlastne pripravené:

— zabeham si alebo si zacvi¢im dynamické cviky, napr. 20 — 30 x sdrja
namaskdr. Tym sa stres vybije a adrenalin sa vylici z organizmu.

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

Ja to robim takym mixom — idem si zabehat, osprchujem sa vlaznou vo-

dou a potom 10 — 15 minut relaxujem. Je to vSak individudlne.

Prevencia

K stresom nedochddza tak ¢asto u toho, kto poctivo cviéi jogu. Presnej-
Sie, stresy pre neho nie su také zhubné, pretoZe jogin ma lepSiu rovnovahu.
Ak je ¢lovek vyrovnany, nepodlieha natolko stresu. Jedna z podmienok je
navodenie si rovnovahy v troch hladinach, Ak cvi¢ime jogu, vieme, Ze si mu-
sime navodit rovnovahu. Joga si kladie za ciel nielen sebapoznanie, ale aj
navodenie rovnovahy vo vietkych troch rovindch, o ktorych hovoril doktor
M. Bhole:

1. hladina somaticka, telesna — v nej ddvame organizmus do rovnovahy
roznymi dsanami a precistovacimi technikami,

2. hladina emocna, citova: kazda nerovnovaha, kazda emacia ¢i uz klad-
na alebo zdpornd ma za ndsledok poskodenie organizmu — ak je ¢lo-
vek emociondlne rozladeny, rychlejsie starne,

3. hladina intelektudlna, myslienkova: myslienky zlé, zdporné, mys-
lienky, ktoré sa ndm neustale vracaju, narusuju hladinu nasej mysle.
Rozrusend mysel zasa narusuje pokojny Zivot a organizmus musi toto
narusenie nejakym spésobom vyrovnat. Joga nds udi zit v pritomnosti
a mat vyrovnané myslienky.
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Dolezité je udrzat si najméa psychicku rovnovahu a sebakontrolou ju sle-
dovat — ako nahle v nés stipa napétie, okamzite ho uvoltiovat. Ak to nie je
mozné, vyvazime sa dychom. Prehibime celkovo dych, predizime vydychy
a tym zmiernime napatie. Indovia na tieto situdcie odporucaju bhramari —
i ked'je problematické robit bhramari napr. pred $éfom. Uéme sa:

stat sa dokonalym panom svojho €asu

zbytoéne nevyéerpavat svoj adaptaény systém

nesebeckosti, umeniu zrieknut sa veci

zbavit sa nerozhodnosti — aj keby bolo rozhodnutie nespravne

nelipnut na nikom a ni¢om, byt nepripdtany

preZivat pritomnost, stat sa vnitornym pozorovatelom

robit pracu pre radost, nie pre odmenu

cviéit pre pozitok — ak cviéim pre nejakd chorobu, je to ¢asto Uzkost-

né, a Uzkost zvazuje. Uvolnit sa a precitovat ako je mi krasne.

odstranit klése (rusivé vplyvy) ako st nevedomost, strach z chordb

a smrti, lipnutie na nieCom, odpor k neprijemnym veciam.

pestovat trpezlivost, spokojnost, striedmost, skromnost, prianie dob-

ra inym, nezavidenie, pestovat umenie, mat konicka... (Dnes je vel-

mi rozsirena hlu¢nd hudba — ked' ju poclvame, stipa v nds napatie

bez ohladu na to, ¢i mame k nej dobry vztah alebo nie. Je to hudba

naladena na sympatikus. Najdime si a pocuvajme hudbu, ktord nas
upokoji).

pouzivat tri sita rei — vietko, ¢o ¢lovek povie, by mal preosiat cez tri

sita, stale jemnejsie a jemnejsie:

1. jeto, ¢o chcem povedat pravda alebo loz? Ak je to oz, tak to nepo-
viem. Ak je to pravda, preosejem ju cez dalSie sito:

2. je to, ¢o chcem povedat dolezité alebo nedodlezité? Ak to nie je
dolezité, nepoviem to, aj ked' je to pravda. Ak je to déleZité, pre-
osejem to cez najjemnejsie sito:

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

Z toho vyplyva, Ze to, ¢o chcem povedat, poviem iba v pripade, ak je to
pravda, je to doblezité a je to dobré. Ak sa naudime tieto sitd uplatriovat,
vacsinou mic¢ime.
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naucit sa mat stale pozitivne myslienky — pozitivne myslienky su aj za-
kladom sankalpy (v sankalpe nikdy nepouzivame negativne myslien-
ky, pretoze by sme si ich mohli vsugerovat)

dopriat si spanok a nerobit si iluzie, ze spanok nahradime relaxaciou.
Moze sa to stat, ale iba na niekolko dni. Spanok je dany geneticky,
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nevyhybajme sa zdravému spdnku. Nedostatok spanku vedie k vycer-

paniu organizmu. Pataridzali povedal, Ze nemame spat ani malo, ani

vela. Ak ma niekto geneticky uréené a stac¢i mu 5 hodin spanku, je to

v poriadku. Ak v3ak niekto musi spat 8 hodin, nech spanok neoklame.

e vzdy cvicit tak, aby sme boli vnitorne vyrovnani. Ak mame v tele vel-

ké napatie, znizujme ho a naopak, ak mame v tele malé napatie, cvi-
¢enim ho zvacsujme.

Pripravil Dodo Blesdk

Pouzita literatura: WILSON, Paul: Zdkladni kniha relaxacnich technik. Bez-
prostredni klid. Privodce na cesté k uvolnéni mysli a téla. Praha : Votobia,
1997, s. 33-34; 55-60; SEDIVY, Jaroslav: Joga je modernd medicina stard nie-
kolko tisic rokov. Uryvok z prepisu prednasky z audionahravky. Ostrava 2003.

STEDRA VECERA PRE ZDRAVIE

Ludova tradicia v harmonickom spojeni s rozumnymi vyZivovymi zasadami
dokaze i tuto oslavnu hostinu premenit aj na oslavu zdravia.

Symbolickd uvodna obeta — oplatka s medom a cesnakom pripomina dob-
ré zdroje prevencie i zdravia.

Silu a chut do jedla i do Zivota podnieti bud'tradi¢na polievka strukovinova
¢i rybacia alebo typickd kapustnica s hubami a slivkami. Hlavné jedlo, kedysi
hubova omacka nakyslo, dnes skér kapor so zemiakovym $aladtom, by mal byt
vyvrcholenim. Ak ale aj vrchol ve¢era ma byt zdravsi, zabudnime na smaze-
nie. Radsej kapra obloZme korenim a zeleninou a uvarme ho v pare alebo
obloZme cesnakom, citrénom a upe¢me v rure ¢&i na grile. Tazky zemiakovy
$aldt s majonézou nahradme kyslou zalievkou z citrénu a kyslej jabl¢énej stavy
&i zélievkou z kyslej kapustnej vody. Cast uhoriek mézeme nahradit v kapuste
vykysnutymi jabli¢kami.

Na pochutenie je vyborny kompét zo sudenych sliviek ¢i jabi¢ok. Chutnym
a tradicnym dezertom su opekance ¢i pupdky. Z kysnutého cesta upecieme
malé buchti¢ky alebo si kipime polotovar na dukdtové buchticky. Najlep-
Sie si 2 — 3 driové. Obarime ich horicou medovou vodou alebo medovym
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mliekom, ktoré po chvilke zlejeme. Napucané opekance posypeme makom,
orechmi alebo bez medu na slano bryndzou ¢i tvarohom. Ako zdravy, osvie-
Zujuci a zarucene Cerstvy napoj moze sluzit v malom mnozstve vody rozmi-
xované jablko, ochutené citrénovou $tavou a medom ¢i odvarom zo Skorice,
vonavého klinceka, badianu...

Najzdravsim a najlepsim zakuskom su orechy a vSakovaké ovocie. Pre ozaj
maskrtné jazycky prichystame obycajnych ¢i Ciernych jezkov. Kisky ovocia,
jablk, hrusiek, bandnov nama¢ame v chutnom ,lepidle“ — medovej kasicke,
rozvarenych datliach alebo rozohriatej cokolade a obalime ich v mletych se-
kanych orechoch, mandliach, kokose. Vrch mbZeme prizdobit Slahackovou
Ciapockou. A tak si spokojnost, lasku a zdravie nielen prajme, ale ich aj na
Stedrovecernom tanieri ponukajme.

ZDRAVE MASKRTY NA | POD VIANOCNY STROMCEK:

Maskrtna salama

Na masovom mlynceku zomelieme [ubovolnd zmes suseného ovocia,
napr. datle, figy, suéené slivky, jabl¢ka, marhule, hrusky... Hustd hmotu ochu-
time rumom, strihanou citrénovou kérou, pridéme hrozienka, sekané ore-
chy ¢i slnecnicové semena a vSetko spolu spracujeme na tuhé cesto. Z neho
vytvarujeme saldmu hrubu asi 4 — 5 cm, zabalime ju do alobalu a ddame do
chladni¢ky stuhndt. Tuht saldmu sikmo narezeme ostrym nozom na 0,5 cm
hrubé platky, ktoré obalime v kokose, ¢i orechoch. Vzniknuté rezy mézeme
ozdobit Slahackou, do ktorej vlozime kusky ovocia.

Gulaté tajomstvo

Saldmovou hmotou z predoslého receptu mozeme obalit oriesky alebo
mandle, vytvarovat gulky, ktoré zabalené do farebného staniolu zavesime na
stromcek.

Zdravé saldnky

Susené, ale este tvarne ovocie, napr. slivky, marhule, figy, datle... vykost-
kujeme, pripadne nareZzeme a do otvorov vlozime oriesok ¢i mandlu, zabali-
me ako saldnky a zavesime na stromcek.

Plnené jablka

Umyté jablka ¢i hrusky vydlabeme a otvor naplnime plnkou. Pontkame
surové alebo zapecené v rure a ozdobené sfahackou a mletymi orechmi. PIn-
ku si urobime z ochuteného tvarohu alebo bieleho séjového syra tofu s hro-
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zienkami, Skoricou, osladeného roztlacenym bandanom. MbZeme pouzit aj
gastanové pyré so sekanym ananasom ¢i plnkou z mletych orechov s hrozien-
kami a roztlaéenym bandnom.

Vitaminové sampanské
Pripravime si silnejsi odvar aromatickych bylin alebo korenin ako z kvetu
lipy, Ciernej bazy, prvosienky, ruzi alebo jazminového ¢aju, voriavého klinceka,
Skorice, badianu. Odvarom dochutime ovocny must ¢i stavu, chut doladime
citronom a medom. Chladnu zmes nalejeme do flase na vyrobu sédy a mame

Sumivé zdravé Nazdravie.

Ing. Jaroslav PiZl
Prevzaté z ¢asopisu JaZ ¢. 5/2000

VIANOCNE RECEPTY

Ponukame vdm niekolko receptov. Aj ked' v joge nepropagujeme jedenie
mdsa, mozno vasi blizki pri viano¢nom stole budu chciet mat tradi¢nu kapust-
nicu s klobdskou a udenym mdsom. Ak ste vegetaridni, odoberte si trochu
kapustnice pre seba, eSte pred pridanim mdsa, a dochutte si ju. Kto vyvoldva
napdtie a nepohodu medzi ludmi, nerobi jogu.

RYBACIA POLIEVKA S KYSLOU KAPUSTOU

Suroviny: 300 g kapra, 40 g masla, cibula, 200 g kyslej kapusty, 40 g hladkej
muky, liter vody, 50 g rajé¢inového pretlaku, 1,5 dl kyslej smotany.

Postup: Rybu olistime a podusime v troche osolenej vody. Na masle os-
mazime pokrdjanu cibulu, priddme nadrobno pokrajanu kapustu, zaprasime
mukou a osmazime. Potom zriedime vyvarom z hub, pridéme horidcu vodu
a chvilu povarime. Nakoniec ochutime pretlakom. Na tanier poloZzime kusok
ryby, lyZicu hustej kyslej smotany a zalejeme horucou polievkou.

HRIBOVA POLIEVKA I.

Suroviny: 750 g domdcej klobasy, 750 g udeného masa. 30 g susenych
hub, 6 strucikov cesnaku, velka cibula, 2 bobkové listy, mleté Cierne korenie,
liter mlieka, 1/2 | kyslej smotany, lyZica hladkej muky. Zaprazka: olej, hladka
muka, ¢ervena paprika.

Postup: Klobdsu a udené maso vcelku umyjeme a zalejeme vodou do
Stvorlitrového hrnca. Priddme cesnak, cibulu, korenie, bobkovy list a nadrob-
no posekané huby. Varime maso a klobdsu do makka. Najprv vyberieme klo-
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il

basu, ktord byva skoér uvarend, maso neskor a prikryjeme. TaktieZ vyberieme
cibulu a bobkovy list. Na oleji urobime zaprazku s paprikou, zalejeme ¢astou
mlieka, rozvarime, vlejeme do hrnca aj s lyZicou hladkej muky, vlejeme do
hrnca a znovu za stdleho mieSania povarime. Nakoniec dochutime octom
a dosolime. Poddvame s pokrajanou klobdsou a chlebom. Madso podavame
osobitne s chrenom.

HRIBOVA POLIEVKA II.

Suroviny: 750 g domdcej klobasy, 750 g udeného masa, susené huby, ces-
nak, cibula, bobkovy list, celé Cierne korenie, mlieko, 0,5 | kyslej smotany,
hladka muka, olej, mletd ¢ervena paprika.

Postup: Do velkého hrnca ddme klobasu a idené maso, zalejeme vodou,
priddme cesnak, cibulu, korenie, bobkovy list a nadrobno posekané huby. Va-
rime do makka. Maso a klobasu vyberieme a prikryjeme. Vyberieme aj kore-
nie a bobkovy list. Na oleji oprazime muku, priddme mletud cervenu papriku,
premieSame, zalejeme mliekom, rozvarime a vlejeme do hrnca. Varime 5 az
10 minut. Kysli smotanu rozmieSame s lyZicou hladkej muky, nalejme do hrn-
ca a za stdleho mieSania povarime. Dochutime solfou a octom. Poddvame s
pokrajanou klobdsou. Maso poddvame s chrenom.

HRACHOVA POLIEVKA

Suroviny: suchy hrach, hlava, chvost a ikry z ryby, korerfiova zelenina, cibu-
[3, olej, hladka muka, Cierne korenie, majoran, rasca, sol.
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Postup: Umyty hrach namocime do studenej vody den vopred. Priddme
sol, rascu a uvarime do makka. Osobitne uvarime rybiu hlavu, chvost a vnu-
tornosti, spolu s ocistenou zeleninou a cibulou. Vyvar nalejeme do hrachu.
Na oleji osmazime muku a priddme do vriacej polievky. Polievku zjemni kidsok
masla. Poddvame s oprazenou zemlou pokrajanou na kocky.

ORAVSKA KAPUSTNICA

Suroviny: Poldruha litra vody, sol, 15 g suSenych hub, 400 g bravéového
rebierka, 400 g bravcovej klobdsy, 100 g koreriovej zeleniny, 350 g kyslej ka-
pusty, 20 g cibule, liter $tavy z kyslej kapusty, mleté Cierne korenie, majoran,
cesnak, muka.

Postup: Do studenej osolenej vody ddme susené huby, bravcové rebierka,
Cerstvu alebo udenu klobdsu a varime. Asi po pol hodine priddme pokraja-
nu korefiovu zeleninu a kapustu. Ked' je vSetko makké, priddme precedenu
cibulovu zaprazku a vsetko spolu povarime 10 minut. Nakoniec dochutime
mletym Ciernym korenim, majordnom a cesnakom rozotrenym so solou. Uva-
rené rebierka a klobdsu pokrajame a vlozime spat do kapustnice. Poddavame
so zemiakovou kasou.

KAPUSTNICA S FAZULOU

Suroviny: kg kyslej kapusty, bravéové udené koleno, 200 g fazule, 3 lyZice
ryze, 150 g klobasy, 250 ml smotany, sladkd paprika, paliva paprika, tymian, sol.

Postup: Udené koleno umyjeme a ddme varit do studenej vody spolu s fa-
zulou. Ked' je koleno polomakké, pridame kyslu kapustu a dalej varime, az sa
maso oddeli od kosti. Potom ho vyberieme, maso nakrdjame na kusky a vrati-
me spat do polievky. Asi 45 minut pred dovarenim priddme oplachnutd ryzu
a koreniny, neskor aj smotanu a nakrajanu klobasu.

PIKANTNA KAPUSTNICA

Suroviny: 500 — 750 g kyslej kapusty s ndlevom, 1 cibula, 2 bobkové listy,
400 g bravéového bécika, 30 g susSenych hub, 3 lyZice raj¢inového pretlaku,
150 g udenej klobasy, 40 g slaniny, 30 g hladkej muky, sol, mleté Cierne kore-
nie, 2 struciky cesnaku.

Postup: Do hrnca ddme varit kapustu s nalevom (podla potreby prileje-
me vodu), priddme posekanu cibulu, bobkovy list, na drobno pokrajané maso
a vopred namocené huby. Ked si maso a huby makké, priddme rajciakovy
pretlak, umytu klobasu a dobre prevarenu zdprazku pripravenu z pokrdjanej
slaniny, muky a vody. Spolu povarime, priddme sol, mleté ¢ierne korenie a ro-
zotreny cesnak.
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VIANOCNA KAPUSTNICA

Suroviny: 1,5 kg kyslej kapusty, lyZica rasce, 2 lyZice mletej sladkej Cerve-
nej papriky, 6 strucikov cesnaku, 2 kocky masoxu, 3/4 hrnceka susenych hub,
Stipky tymianu, mletého nového korenia, mletého ¢ierneho korenia, 2 bobko-
vé listy, 3 ks klobasy, 4 polievkové lyzice hladkej muky, jedna smotana do kavy
v prasku, zarovnana polievkova lyzica soli, cukor.

Postup: Do hrnéeka dame susené huby, zalejeme vlaznou vodou a necha-
me odstét asi 15 min. Do polovice 5 litrového hrnca dédme vodu, priddme
v studenej vode dvakrat premytu pokrdjanu kapustu, rascu, mletu Cervenu
papriku, prelisovany cesnak, tymian, korenie, na kolieska pokrajanu klobasu,
bobkovy list, huby, sol, masox a nechame varit dve hodiny. V studenej vode
rozmieSame hladku muku a cez sitko prelejeme do polievky. Postupne rozpra-
Sime po povrchu suSenud smotanu a za staleho mieSania varime na miernom
ohni. Na zmiernenie kyslosti méZzeme pridat cukor. Podavame s cesnakovym
postuchom alebo chlebom.

RYBIE FILE

Suroviny: 1 kg rybieho filé, velka cibula, 3 struciky cesnaku, mleta cervena
paprika, mleté Cierne korenie, 3 feferény, 3 bobkové listy, 6 bobuliek nového
korenia, 6 klincekov, keCup, hladkd muka, vegeta, olej.

Postup: Pokrajanu cibulu oprazime na oleji do zlatista. Odstavime, prisy-
peme Cajovu lyzicku Cervenej papriky a premieSame. Priddme rybie filé, po-
krajané asi na 2 cm kocky a zalejeme horucou vodou. Priddme vegetu, preli-
sovany cesnak, nadrobno pokrdjané feferony, mleté cierne korenie bobkovy
list, klinceky, nové korenie, premieSame a dusime pod pokrievkou 20 minut.
Viac nemieSame! Potom vyberieme bobkové listy, klinceky a nové korenie.
Nakoniec zalejeme keCupom v ktorom sme rozhabarkovali miku. Premiesa-
me a povarime. Podavame s kari ryZou.

FILE NA ZELENINE

Suroviny: Mrazené filé, kukurica, hrasok, cibula, olej, 1 vajicko, sol, Cierne
korenie, paprika.

Postup: Na oleji opecieme na miernom ohni na drobné kusky pokrajané
filé. Potom pridame kukuricu, hrasok, cibulu, osolime, okorenime a pridame
cervenu papriku. Toto vSetko spolu oprazime tak, aby filé neprihorelo. Poda-
vame s varenymi zemiakmi v Supke a s vajickom pokrdjanym na kolieska.

FILE PO SEVERSKY

Suroviny: 600 g filé, sol, mleté Cierne korenie, 20 g hladkej muky, 20 g
masla, 2 dl bieleho vina, chren, képor, 2 vajcia.
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Postup: Filé nechame ciastoéne rozmrazit, rozdelime ho na porcie, oso-
lime, obalime v muke a po oboch stranach opecieme na rozpalenom masle.
Opecené filé zalejeme vinom a za ob¢asného polievania vlastnou $tavou do-
pec¢ieme v rure. Porcie, polejeme vlastnou $tavou, posypeme postruhanym
chrenom, nadrobno posekanym képrom a pokrajanymi uvarenymi vajcami.
Podavame so zemiakmi posypanymi petrzlenovou viatou.

FILE S CESNAKOVOU OMACKOU

Suroviny: 4 kusy filé, 80 g polohrubej muky, 1 vajce, 40 ml piva, 80 ml
olivového oleja, 150 g struhanky, 2 velké zemiaky, 4 struciky cesnaku, lyzicka
vinneho octu, sol, mleté Cierne korenie, 80 ml olivového oleja.

Postup: Z muky, vajca a piva urobime cesticko, v ktorom namacame osu-
Sené kusky filé. Potom ich obalime v striuhanke a prazime v oleji dve minuty
na kazdej strane. Omacka: oSupané zemiaky pokrajame na kocky, uvarime,
scedime, rozpucime, pridame roztlaceny cesnak, vinny ocot, dochutime so-
lou, korenim a po kvapkach za staleho miesSania priddme olej, kym zmes nie
je hladka a hustd. Poddvame teplé s chlebom a omackou.

FILE S CHRENOM

Suroviny: 750 g filé, sol, 40 g masla, 1 lyZica hladkej muky, 3 lyZice pa-
radajkového pretlaku, 100 g stridhaného chrenu, $tava z 1/2 citréna, cibula.
Postup: Cibulu nakrdjame na kolieska a opecieme na masle, priddme nakra-
jané a posolené filé, ktoré opecieme po obidvoch stranach. Potom priddme
paradajkovy pretlak, ktory zriedime 5 trochou vody a dusime asi 5 minut.
Hotové filé pokvapkdme citronovou $tavou, ozdobime kolieskami z citrdna,
oblozime postrihanym chrenom a poddvame s vyprazanymi zemiakovymi
hranolc¢ekmi.

GRILOVANE FILE

Suroviny: 4 kusy filé (hrubé asi 2 cm), kolieska citréna, 70 ml rastlinného
oleja, 70 ml octu, 3 lyZice séjovej omacky, 1 lyzica sezamového oleja, 1 velky
roztlaceny strucik cesnaku.

Postup: Rezy filé oplachneme a osusime. Z ostatnych zloZiek pripravime
marinadu. V chladni¢ke nechame filé marinovat 2 — 4 hodiny a obc¢as ho ob-
raciame. Potom grilujeme asi 6 minut, pripadne opedieme na pomastenom
pekadi. Filé musi byt upeéené domékka. Podavame s citrénom.
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FILE SO SYROM

Suroviny: Pol kg filé, sol, hladkd muka, olej, horcica, 200 g paradajok, vaj-
ce, 60 g udeného syra, Cervena paprika.

Postup: Osusené filé rozdelime na platky, osolime, obalime mukou, na
rozpalenom oleji opecieme z oboch stran a vyberieme. Zvysny olej prelejeme
do zapekacej misy a poukladame nan opecené filé. Kazdy platok potrieme
horcicou, obloZzime pokrajanymi paradajkami, polejeme vajcom rozslahanym
s postruhanym syrom a vo vyhriatej rdre zapecieme. Hotové posypeme pap-
rikou. Podavame so zemiakmi.

FILETY ZO PSTRUHA

Suroviny: 4 pstruhy, citron, 250 g hladkej muky, 2 dl piva, 2 vajcia, olej,
3 paradajky, 125 ml bieleho jogurtu, pazitka, sol, mleté Cierne korenie, citré-
nova stava.

Postup: Zmie$ame muku, pivo, sol a zltky. Z bielkov uifahdme sneh, ktory
pridame k cesti¢ku, opatrne zamiesame a nechame v chlade odstat 10 minut.
Pstruhy vykostime na filety, posypeme petrzlenovou vriatou, pokvapkame cit-
ronom a obalime v cesticku. Vyprazime v rozpalenom oleji do zlata. Omacka:
paradajky sparime, olUpeme, pokrajame na kocky, priddme posekanu pazitku,
rozmieSame v jogurte, vSetko osolime, okorenime a pokvapkame citrénovou
$tavou. VSetko dobre premie$ame. Podavame so zemiakovymi hranoléekmi.

KAPOR ALEBO INA RYBA PECENA V ALOBALE

Suroviny: 600 g kapra alebo inej ryby, sol, mleta rasca, mleté Cierne kore-
nie, maslo, alobal.

Postup: Kapra ocistime, vypitveme, umyjeme, podla moznosti zbavime
kosti a nakrajame na diely. Kazdy diel posolime, posypeme mletou rascou
a mletym ciernym korenim. Alobal dobre natrieme maslom a kazdu porciu
ryby samostatne zabalime tak, aby pri peceni nevytiekla $tava. Pripravenu
rybu dame na suchy plech a vo vyhriatej rire pecieme asi 20 minut.

KAPOR NA CESNAKU

Suroviny: Kapor (1,5 kg), 15 strucikov cesnaku, sol, lyZicka drvenej rasce,
maslo, 2 platky tvrdého syra, petrzlenova vnat.

Postup: Ocisteného kapra osolime, potrieme drvenou rascou zvonku aj
zvnutra, priddme aj viat a ulozime do pekada vymasteného maslom. Pod
kapra i vedla neho ddme nahrubo nakrajany cesnak. PeCieme asi pol hodi-
ny, podla potreby podlejeme vodou. Potom kapra pokryjeme platkami syra
a eSte asi 10 minat prudko zapedieme grilom. Porcie prelejeme $tavou, oblo-
Zime kuskami cesnaku a poddavame so zemiakmi a zeleninovym Salatom.
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FAZULOVY VIANOCNY SALAT

Suroviny: Liter bielej fazule, pohar leca, lyzZica horcice, lyzica keCupu, maly
paradajkovy pretlak, niekolko kvapiek worcesterskej omacky, 2 dl oleja, 4 vaj-
cia, zeleninova koreniaca zmes, feferdn, 5 kapii, 200 g tvrdého syra, konzerva
hrasku, 250 g diétnej saldmy, 2 velké cibule.

Postup: Fazulu namocime a neskor uvarime v osolenej vode. K fazuli pri-
dame leco, horcicu, keCup, paradajkovy pretlak, worcesterski omacku, olej,
pokrajané vajcia, pokrdjany feferén, nadrobno pokrajané kapie, nahrubo po-
strahany syr, hrasok bez ndlevu, na rezance pokrajanu salamu, nadrobno po-
krajana cibulu. PremieSame a dochutime zeleninovou koreniacou zmesou.
Odlozime na 6 hodin do chladnicky.

Pripravil Milan Polasek
Prevzaté z Casopisu JaZ ¢. 5/2008
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O AHIMSE TROCHU INAK

Ahimsa je prva zdsada v Jamach (jama a nijama), ktoré su ako prvy stu-
pen v osemstupnovej Patandzaliho ,Krdlovskej jogy“. Je prva z piatich od-
porucani na dosiahnutie pokojného a harmonického Zivota a to nielen pre
jogina, ale pre vsetkych ludi. Tiahne sa ako zlata nit do vSetkych ostatnych
deviatich zasad jama a nijama. Kazdy, kto sa seridzne zaobera jogou a ma
zdujem o sebapoznanie a rozvoj svojho bytia, by mal poznat tieto zésady.
Nechdpme tieto odporucania a ich komentovanie ako moralizovanie, ako mi
to pripomienkovala jedna mlada ucitelka. Emécie, ktoré nas casto ovladaju
a su vyvolané prave nasim vztahom k okolitému svetu a ako i nase ¢&i uz
pozitivne alebo negativne povahové danosti, silno ovplyviuju i nasu fyzi-
oldgiu, nase fyzické zdravie. Ani cviCenie jogy nam v stave emociondlneho
nepokoja nemdze pomdct; vyvolava myslienkové viry, ktoré su pri cviceni
dsan najviac rusivé. To nas ucia i indicki majstri jogy. A tak su jej ucinky na
celt psychosomaticku stranku cvicenca minimalne. Tieto odporucania nam
prave maju pomoct k sebapoznaniu, inak ani nespozname, ze trpime rozny-
mi dusevnymi poruchami sposobenymi rozli¢nymi odtiefimi ndsho egoizmu,
ako napriklad: nedévercivost, spupnost, nedostatok pokory, precefiovanie
sa, urazlivost, agresivita, chamtivost, lakomost, nesustredenost, tendencia
nehovorit pravdu, exaltovanost a podobne. Bez uvedomenia si hore uvede-
nych odporucani jogy tieto nase povahové nedostatky ani v sebe neobjavi-
me. Casto si potom kladieme otazku, preco nas Zivot nie je taky prijemny,
ako by sme si zelali?

V brozure ,Mudrost starej Indie alebo desatoro radzajogy”, ktoru Jogova
spoloénost stale ponuka svojim cviéencom, autor Klaudius Vicenik uvadza:
,V ahimse ide o neubliZovanie vo vSetkych myslitelnych formach: fyzickym
¢inom, slovom ba i samotnou myslienkou. Neznamena len prisne vyvaro-
vanie sa nasilnych ¢inov, nesmieme na moznost nasilia z nasej strany ani
pomysliet. Ak by sme chceli niekomu ubliZit, ale neurobime to, ak chceme
niekomu vynadat, ale neurobime to, ahimsu sme aj tak nedodrzali. Nie je
to lahké. Treba v sebe systematicky pestovat vélu a tizbu neublizovat. Tre-
ba v sebe pestovat nutkanie opaéné, vélu a tuzbu pomahat. ... Uvedomelé
pestovanie pocitu priatelstva, sucitu a Ucty ¢loveka k ¢loveku sa prenasaina
vztah k vSetkému Zivému. Mozno dalej domysliet blahodarnost takéhoto
postoja voci celej prirode: ¢lovek, pan a vladca nad prirodou, sa tu meni na
citlivého pozorovatela, priatela a v kone¢nom dosledku ochrancu prirody. ...
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