AKUJOGA

Mili ¢Eitatelia, pred desiatimi rokmi sme v nasom casopise uvddzali na
pokracovanie ¢lanky z knihy Akujoga, v ktorych sme ponukali postupy pri sa-
molieceni jednotlivych zdravotnych problémov. Chceme sa k tejto knihe vrad-
tit a uvddzame postupy lieCby, teraz tak akutnych problémov s nachladenim
a dychacimi cestami a problémov trdvenia, casto spojenych so sviatkami. No
na dvod vdm pripominame, o td akujoga vlastne je:

Pre mnohych ludi su pojmy akupresura a joga nezndme. Obe techniky sa
vSak mézu lahko naudit a vyuZivat ich. Jednoduchost spociva v schopnosti
naucit sa sustredit svoju pozornost na napdtie v svale, ako sval natiahnut
a uvolhit.

Systém cviceni akujogy odhaluje suvislost medzi prastarym ucenim jogy
a tradicnymi metédami akupresury, teda zahrriuje poznatky dvoch staroby-
lych holistickych metdd na pestovanie zdravia.

VysSia ucinnost akujogy spociva v kombindcii tychto dvoch navzdjom sa
doplriujucich postupov samo lieCenia. Oba tieto systémy uvolfiuju svalové
napdtie a uvddzaju do rovnovdhy Zivotné sily v tele. V joge sa to dosahuje
ovlddnutim dychu, pricom telo je v urlitych polohdch. Akuprestrou sa to
dosahuje priamym pésobenim na telesné energie cez systém bodov a me-
ridignov

Joga i akupresura su dva déleZité, tradicné spésoby predchddzania cho-
robdm. Su ucinné na uvolriovanie napditi a na Cistenie organizmu od toxic-
kych ldatok, ktoré obe narusuju rovnovdhu telesnych funkcii. Podla tradicnej
orientdlnej zdravovedy je prvotnou pricinou nemoci napditie a stres, inymi
slovami, nedostatok sil, ,nemoc*, teda ,,nemohtcnost”. Skér neZ sa objavia
priznaky nejakej choroby, dochddza k nahromadeniu napdtia a skodlivych
Idtok v urcitych castiach tela. Vyhodu ziskame, ak zacneme odstranovat na-
pdtie a skodliviny uz v pociatocnej fdze, teda este skér neZ sa nemoc plne
rozvinie.

V sucasnej upondhlanej dobe sa ludia potrebuju uvolnit z napdtia viac
nez kedykolvek v minulosti. Akujoga je prakticky a ucinny prostriedok, ktory
sa mozno lahko naucit a pouZit ho na uvolnenie. Napdtie a stres nahradzuje
energiou a kypiacim zdravim.
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Napdtie spésobuje, pripadne zhorsuje mnohé telesné taZkosti, ako na-
priklad bolesti chrbta a hlavy. Tychto ,drobnych ,, taZzkosti sa méZeme zbavit
vlastnym pricinenim a aktivne sa starat o svoje zdravie. Akujoga je zdra-
votné cvicenie, ktorym sa daju pozitivne ovplyvnit mnohé telesné problémy,
hlavne tie, ktoré suvisia so stiahnutim svalov.

Viem, Ze ludia sa chcu citit dobre, byt zdravi, mat dostatok vitality po cely
deri. Akujogou sa to dd dosiahnut. Pomocou nej méZeme opiit ziskat uvedo-
menie si seba i svojho tela. MdZe nam pomct zbavit sa ziskanych zlozvykov
a nahradit ich spésobom Zivota, ktory sluZi néSmu zdraviu a spokojnosti.

Nachladnutie

Nachladnutie je spojené s tromi pri¢inami: zmenou ro¢nych obdobi, po-
tlaéanim emdcii a nespravnou vyzivou. Kazdu z nich rozoberieme osobitne
dalej.

ZMENY ROCNYCH OBDOBI

Citiania sa po starocia obliekali a stravovali v zavislosti od pocasia, aby
predisli nachladnutiu a chripke. Nachladnutie je znamenim, Ze neZijeme
v stlade so zmenami ro¢nych obdobi. Pri zniZzeni odolnosti voci chorobam?
je zhorsena aj schopnost reagovat na zmeny vonkajsieho prostredia a vznika
pravdepodobnost nachladnutia pri zmene ro¢nych obdobi.

,Zmeny maju vplyv na telo, a tak spésobuju chorobu... ZIé vetry prindSaju
pod pluca chlad a spésobuju chorobu... Objavuju sa sliny a hlieny: zlé vet-
ry vyvoldvaju zimomravost a td vyvoldva nemoc zlych vetrov. ,,

POTLACANIE EMOCIT

Nachladnutie méze byt prejavom potlaéanych emdcii. Ked' emdcie ne-
vyjadrime priamo, ¢asto dochddza k ich uvolneniu nepriamou cestou. Telo
sa zbavuje emotivneho stresu pomocou ocistného procesu, ktory prebieha
pri nachladnuti, a nie je to neobvykly jav. ZadrZziavané slzy pretekaju z o¢i do
nosa a menia sa tam na hlien. Nachladnutie vyvolané eméciami je prejavom
toho, Ze telo sa potrebuje vydistit, ¢osi zmiernit, aby si obnovilo rovnovéahu.

VYZIVA
Nachladnutie méze byt tiez zbavovanim sa Skodlivych odpadovych latok
a hlienov. Kto sa stravuje prevazne priemyselne spracovanymi potravinami

1 Preditajte si Cast ,,Odolnost proti chorobam®.
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(konzervy a pod.), jedlami z bielej muky, bieleho cukru a soli, hromadi v sebe
mnozstvo hlienov a jedov. Vyliéenim tychto surovin sa telo za¢ne distit. Ta-
kze ked ¢lovek prejde na prirodzenu potravu, a napriek tomu sa nachladi, je
to znamenim, Ze v jeho tele prebieha proces ocisty a ozdravenia organizmu.
V tomto pripade treba nachladnutie povazovat za regeneraciu organizmu,
nie jeho degeneraciu. Je to intenzivne zbavovanie sa skodlivin, Cistenie, , lie-
¢ebna kriza“.

Pri zapocati ocisty organizmu je déleZita znalost vyvazenosti stravy
v zmysle jin a jang. Je to holisticky pristup. Spoznanie vlastnosti potravin
z hladiska jin a jang a ich Ucinku na organizmus nam vysvetli mnoho suvislos-
ti, ktoré boli doteraz pre nas zdhadou. Najlepsie bude, ak to dolozim mojimi
osobnymi skisenostami s nachladnutiami.

Byval som casto nachladnuty. Pritom som sa intenzivne venoval rozlic-
nym zdravotnym praktikdm, ako je joga, meditdcia a prirodzena vyziva, takze
som nechapal, preéo tak lahko nachladnem. Obzvlast som dbal na zna¢nu
konzumdciu pomarancov, pre ich vysoky obsah C - vitaminu. Samozrejme,
boli tu aj isté stresy zo Studia, ale preco by tak zdravo Zijuci ¢lovek mal tolko
choriet nachladnutim?

Cudoval som sa, Ze mojim ucitefom to neprekazalo, u¢ili ma dalej, a do-
konca ma nechali chorého v spolo¢nosti svojich deti. Preco sa nechranili
pred nakazou? Oni neboli nikdy nachladnuti, ani v zime, studené pocasie im
neprekazalo tak, ako vacsine ludi. Preco boli ini?

Ked som im varoval dieta, podival som sa do ich chladnicky, ¢o vlastne je-
dia. Stravovali sa spravne: husté polievky, domdci celozrny chlieb, zelenina,
nebrdsena ryza... Ale na vysvetlenie to nestacilo. Preto som sa na vec spytal
jedného zo svojich ucitelov.

Povedal mi: ,NajdéleZitejsi, tradicny princip zdravia je v striedmosti. Telo
vyluéuje prebytky, aby si udrzalo rovnovahu. Vylucuje hlien, ktory je jin. Je
to pravdepodobne spb6sobené tym, Ze jes vela potravin jin, napriklad ovocie
(najma $tavy tropickych plodov,), zmrzlinu, sladkosti atd'. Jes$ privela toho, ¢o
ti chuti, ale aj najzdravsie potraviny su v nadmernom mnozstve jedom. Uve-
dom si rovnovahu zloZiek jin a jang v svojej strave a udrzuj ich v rovnovahe.
VSimni si, kolko svojich obltibenych jedal zjes denne. Zniz spotrebu toho, ¢o
prijimas v nadmernom mnozstve. To je najucinnejsi spésob na vyvaienie
stravy.” Uvazil som to a uvedomil si, Ze jem Styri az osem kusov ovocia den-
ne. Ovocie je sice dobra vec, ale tu nejde o to, Ci je nie¢o dobré alebo zlé,
ide tu o rovnovahu jin a jang. Kazdé porusenie tejto rovnovahy, prebytok
jedného nad druhym, vedie k naruseniu rovnovahy v organizme. Preto som
sa rozhodol obmedzit spotrebu ovocia na jeden kus denne.
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Stale som si nebol isty, Ze to zabrani dalSim nachladnutiam. Spytal som
sa svojho ucitela, ¢im mam nahradit ovocie, ktoré som predtym jedol v nad-
bytku. , Klicky, zelenina a celé zrnd sa pokladaju v orientalnej liecbe za naj
vyvazenejsie potraviny”, povedal. ,Ale tvojmu organizmu chvilu potrva, kym
si zvykne na novd stravu.

Hlien sa bude vyluéovat asi aj nadalej, ale v mensom mnozstve, a nie tak
rapidne ako doteraz. Asi po roku vyvazenej stravy, rovnovahe vo vztahu jin
a jang, pravdepodobne uz tak lahko neprechladnes ako doteraz. Medzitym
sa uc prispésobovat svoju stravu ro¢nym obdobiam®”,

Skusil som to - ako experiment. Bolo to pred styrmi rokmi, a dnes mézem
potvrdit, Ze je to tak! Takato strava nielen pomaha vylucovat hlieny a skod-
liviny, ale posilfiuje aj odolnost proti chorobam. Oboje dohromady pdsobi
proti nachladnutiu.

PRIEBEH NACHLADNUTIA

Pri nachladnuti v tele prebiehaji mnohé zmeny. Cifiania vypozorovali, 7e
je to kolisanie medozi jin a jang. Prejavy jin sa menia na jang a naopak.

Choroba prepukne casto vtedy, ked sme unaveni alebo v strese. Organiz-
mus je nachylny k nachladnutiu v ¢ase zmensenej odolnosti. V tomto stave
jin (nechraneny stav) sa telo podchladi. Jin (chlad) sa zmeni na jang (horuc-
ka), ¢im sa telo chrdni. Nasleduje potenie a zimnica, aby doslo k ochladeniu.
Dalej nasleduju upchatie nosa a bolesti hlavy, vytok z nosa a zahlienenie
pluc (stekanim sekrétu z nosa), kasel' (odhliefiovanie pluc), bolesti hrdla
a jeho zhnisanie.

Priznaky nachladnutia nemusia vidy prebiehat v uvedenom poradi, ale
popisany priebeh naznacuje dynamiku zmien medzi jin a jang. Tieto zmeny
ukazuju, ako sa telo pokusa obnovit rovnovahu.

Pamatajte si, Ze pri nachladnuti sa telo potrebuje nieCcoho nadbyto¢ného
zbavit, preto ked' nie ste hladni, NEJEDZTE! Nechajte svoj traviaci systém
odpocdivat, odpocivajte celkove, aby telo malo k dispozicii vSetky svoje ener-
getické rezervy na ,velké upratovanie®.

ZIty cisar sa spytal svojho najmudrejSieho ministra, pre€o priznaky na-
chladnutia tak dlho pretrvdvajui. Minister odpovedal:

» Vsetky dozvuky ochorenia su zapricinené tym, Ze chory v Case horuc-
ky privela jedol. Nemoc teda ustupila, ale vnutornd horucka pretrvdva,
pretoZe energie z potravin sa navzdjom napddaju, dva elementy tepla
sa spoja a horucka zostdva... Ked' horucka ustupi a pacient sa naje mdsa,
horucka sa vrdti. Ked'sa pacient prejedd, choroba md ndsledky.”
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znizend odolnost <«—— prepracovanost, emoény stres, alebo tlak

— podchladenie ——— horitka

vytok z nosa <«————— bolesti hlavy -
L» malo energie ——» upchatie nosa

kaSel ««————— zahlienenie pliic <—————J

“—» hnis » zépal a bolesti hrdla

Nasledujuci cvik akujogy ,polovi¢né koleso” je vhodné mierne cvicit pri
nachladnuti. Pomaha tiez predchddzat nachladnutiu tym, Ze uvoltiuje zablo-
kované Skodliviny a energie v tele.

POLOVIENE KOLESO (ARDHACAKRASANA)?

1. V lahu na chrbte pokréte nohy v kolenach a postavte ich celymi cho-
didlami na podlozku.

2. Pootvorené ruky si poloZte na krk, aby sa dotykali navzajom hankami.
Opaky ruk su spojené a balickové hrany tlacia na priehyb dolného okraja
lebky, ako znazorfiuje obrazok.

2 Necvitte tuto polohu pocas tehotenstva. Nadmerna stimulacia bodu hrubé ¢revo 4
moze spbsobit stahy maternice. Tento bod sa da vyuZit pocas poérodu
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3. Roztiahnite od seba palce a ukazovaky,
aby sa vytvoril tlak nabod ¢. 4 hrubého
¢revad hrubého creva (HOKU).

4. S nadychom zdvihnite panvu a prehnite
sa nahor. Dychajte zhlboka do HARA.

5. Dychajte v tejto polohe jednu minutu.

6. S vydychom sa pomaly spustite na pod-

lozku.

Prikryte sa prikryvkou a doprajte si hlbo-
ku relaxaciu v lahu na chrbte.
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aku-body

tradicné suvislosti

zadnd stredna draha ¢. 14

nachladnutie, chripka, horucka, vracanie, stuhnutd Sija,
kasel, kfée u deti

Zl¢énik €.20

bolesti hlavy, nachladnutie, chripka, horucka, kasel, ocné
problémy

hrubé ¢revo

zdpcha, bolesti Cela, nosové dutiny, nachladnutie, chripka,
kasel, bolavé hrdlo, menstruacné problémy

Priaznivé ucinky: migréna, menstruacné bolesti, problémy tvare a odi,
napétie v $iji, bolesti ¢ela, frustracia a celkova napatost, nervové poruchy,

mentdlne napatie, sexualne zabrany, zdpcha.

Zapcha

Zapcha je stav, pri ktorom sa vykaly pridlho zdrZzuju v hrubom Creve a nie
sU naleZite vyluéované. Nasledkami zapchy mozu byt tvrda stolica, zriedkavé
vyprazdniovanie, plynatost, bolesti brucha, nadivanie brucha a bolesti hlavy.
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HLAVNE PRICINY

Zapchu mozu vyvolat:

1. devitalizované, Skrobovité potraviny, predovsetkym jedla z bielej
muky, ktora neobsahuje vldkninu na povzbudenie peristaltiky Criev,

2. bohaté a tazké jedl3,

3. konzumadcia mnoiZstva rozmanitych jedal sic¢asne (K problému kombi-
ndcie potravin si preditajte ¢ast ,,Poruchy travenia“),

4. napatie v bruchu,

5. nedostatok pohybu.

Ktorakolvek z tychto pri¢in méze spbsobit zdrzanie obsahu vo vystupnej
Casti hrubého creva.

Odbornici sa zhoduju v nazore, ze zdpche mozno predchadzat spravnou
vyZivou a dostatkom pohybu. Nas organizmus je usposobeny na pohodiné
a pravidelné vyluc¢ovanie odpadu, nie na upchatost vykalmi.

Ziva strava, ako napriklad klicky, ¢erstvé ovocie, zelenina a celozrné vy-
robky, obsahuje dostatok latok povzbudzujucich ¢revnu peristaltiku, a teda
spravne vyprazdiiovanie. Salat z erstvych listov hldvkového $alatu, $penatu,
petrzlenu, uhoriek, klickov alebo fazulky obsahuje dostatok vldkniny a vita-
minov A, B, C, E, G, K - vSetko to pdsobi proti zdpche. Osoiné su aj olejnaté
semena (napriklad lanové) a otruby.

Telesné cvicenia, napriklad rezkd ch6dza sprevadzana pohybom pazi, jo-
ging, plavanie a akujoga ionizuju a masiruju svaly ¢revnych stien, kazdoden-
nym cvic¢enim sa podporuje pravidelné vyprazdriovanie a cely organizmus sa
udrzuje v dobrom stave.

,Pokial'ide o telesné zdravie, pohyb je principidlnou vecou - musi vsak byt
zladeny s pulzom a krvnym obehom. Prvotnou pricinou smrti a rozkladu
je nedostatok pohybu, vsetky moZné choroby sa daju odvodit zo spoma-
lenia obehu. KaZdy rozklad je sp6sobeny spomalenim obehu a spomale-
nie obehu je spésobené nedostatkom pohybu. ,

DRUHY ZAPCHY

Podla Cifianov su $tyri druhy zapchy: horuca, studend, plynata a krvava.

Horlca zépcha je jang. Mdze ju vyvolat prilisna konzumacia soli, masa
alebo prili§ napaty spdsob zivota. V tomto pripade mo6ze poméct jedenie
su$enych sliviek, kyslych jablk a telesné cvi¢enia.

Studena zapcha je jin. Spésobuje ju priliSnd konzumacia cukru, medu,
ovocia, ovocnych $tiav alebo inych kvapalin. Crevné steny st oslabené alebo

7
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su vyduté a stracaju svalovy tonus potrebny k vykonavaniu peristaltickych
pohybov. Hrubé ¢revo treba tonizovat telesnymi cvi¢eniami a jangovitejsou
potravou, s dostatkom vldkniny, napriklad celozrnymi vyrobkami.

Plynatd zdpcha je sposobend hnitim nedostatoCne strdvenej potravy,
ktora uviazla v hrubom creve. Podla ¢inskej tradicie sa odporuca pri tomto
druhu zapchy menej jest a viac cviéit. Osozné su aj surové zeleninové salaty
a naklicené obilie.

Krvava zapcha je krajny stav vyzadujuci lekarsku pomoc. Treba zlepsit vy-
Zivu krvi a mastenie ¢revnej steny. Podla tradicie sa pri tomto druhu zapchy
odporucali sezamové semienka, jadra broskyn a bylinkové ¢aje.

priznaky
MIESTO hortca studena plynata krvava
brucho naduté, bolestivé obcasné bolesti plynatost naduté
utroby tuhé nepohyblivé nepohyblivé dechtovita
stolica
pery Cierne bledé
Usta suché nie suché grganie suché
jazyk Ity biely biely purpurovy
telo pocit horucosti studené koncatiny naduté nepokojné
mo¢ hnedy priezraény - -

Cvicte ,polohu vetrov” uvedenu v casti o poruchdach travenia a nasle-
dujuci cvik akujogy ,,drep”. Oba tieto cviky zlepSuju vyprazdfiovanie. Drep
mocne podporuje energie pdsobiace smerom nadol, preto ho nesmu cvicit
tehotné Zeny, ktoré by proti zapche mali pouzZit dostatok pohybu, spravnu
diétu a masaze.
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DREP

1. Zaujmite pohodiny stoj mierne roz-
kroény, predklorite sa a uchopte sa v
podkoleni. Palce su z vonkajsej strany
kolien, dlane priliehaju na zadnu cast
stehien a oblukovité prechody medzi
palcom a ukazovdkom su pritlacené do
podkolennych zhybov.

2. S rukami v tejto polohe prejdite do
drepu, ¢im dbjde k otladeniu bodu ¢. 4
hrubého ¢reva ,,HOKU’ a v oblasti ko-
necnika vznikne pocit otvorenosti.

3. V polohe zotrvajte jednu mindtu a dy-
chajte do brucha.

4. Vratte sa do stoja a uvolnite sa.

aku-body tradicné suvislosti
hrubé ¢revo ¢. 3 4 zvacsenie tvorby hlienu, bolesti ¢ela, migréna
pltca ¢. 10 pokazeny Zalidok, bolesti hlavy, zévraty, nespavost

mocovy mechdr ¢. 52, 53 zapcha, stuhnuté a horuce podbrusie, naduvanie, zépal
mechura, celkové kfée

mocovy mechur ¢. 54, 55 ustrel so stuhnutostou $ije, zapal kolena, tazoba v tele,
krvacanie, hemoroidy, bolesti brucha, ki¢e v posve

Priaznivé Ucinky: vyprazdniovanie, bolesti v oblasti Cela, celkové svalové
krée, hemoroidy, zapcha, bolesti brucha.
AKUPRESURA PRI ZAPCHE

Nasledujuce body sa tradicne pouzivali pri zapche. Tlacte na kazdy z nich
niekolko mindt pevne a do hibky.

X

® Hrubé crevo 4 (HOKU), ,velky vyluéovac”, Je to
najznamejsi bod a najpouzivanejsi pri zapche, lezZiaci
medzi palcom a ukazovakom.

® Mocovy mechur 25 je zdruZeny bod pre hrubé
¢revo. Nachadza sa v dolnej polovici chrbta na najvy-
raznejSich vystupkoch panvovej kosti, vedla piateho
bederného stavca.
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® Mocovy mechur 28 sa tradi¢ne pou-
Ziva pri brusnych tazkostiach, vratane
zapchy. Nachadza sa vo vzdialenosti troch
prstov od bederno-krizového spojenia
v oblasti kriZow.

AKUPRESUROVA MASAZ

Tuto masadz mozZete robit sami na
sebe, alebo na inej osobe. Nasledujuce
inStrukcie sa vztahuju na masaz pomo-
cou inej osoby, ale lahko si ich méZete
prispdsobit aj na svojpomocny postup.
1. Masirovana osoba ma cely ¢as zhlbo-
ka dychat. Najskor zaujme lah na chrbte,
pokrci nohy v kolenach a celé chodidld
postavi na zem.

. Zacnite na vrchu brucha. Stlacajte body

kruhovito rozloZzené na bruchu, postu-
pujte pomaly v smere hodinovych ruci-
Ciek.

. Masirujte brucho okrajom dlane pri za-

pasti. Opéat prejdite v smere hodinovych
ruciciek po bodoch, dva az trikrat, pricom
pri druhom a tretom okruhu zvysujte
tlak.

. Masirovana osoba si [ahne na brucho.
. Stlacajte vsetky body po stranach chrb-

tice v dolnej Casti chrbta. Premasirujte
zadok a krize.

. Nech sa masirovana osoba opéat oto¢i na chrbat. Ohnite jej nohy
v kolendach, tlacte jedno k druhému a stucasne k hrudniku leziaceho.
Pevne tlacte bruskami dlani body pod kolenami na vonkajsej strane
n6h (Zalidok 36). Zotrvajte tak niekolko minut a masirovany nech pri-
tom pomaly, zhlboka dycha.

. Vystrite masirovanému nohy a nech niekolko minut relaxuje.

. Poradte masirovanej osobe, aby preventivne proti zdpche denne cvi-
¢ila a prijimala v strave vela Cerstvej zeleniny a celozrnnych jedal.
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Pripravil Dodo Blesdk

Pouzitd literatura:
Vyber stati z knihy Reed Gach, Michael — Marco, Carolyn: Akujoga. Brati-
slava 1981 v preklade Milana Polaska

SIMHA MUDRA

V kultdre dalekého vychodu ako aj v indickej, pojem mudra znamena
polohy ruk a prstov, ktorymi sa, najma v tancoch, vyjadruje urcity dej. V joge
sa takto nazyvaju polohy tela a prstov. Spolu s banhami ide o sprievodné
techniky pandjamy, ktorymi sa posobi na energetické drahy - nadi v ludskom
tele s ciefom zosilnit, alebo zvyraznit G¢inky prany prudiacej v tychto dra-
hach. Ide o velmi zaujimavé techniky usmerfiovania prany, ktoré obmedzuju
prudenie do niektorych oblasti tela a naopak usmerniuju pranu, ako i krvny
obeh a nervovu aktivitu do oblasti, ktoré z hladiska zdmeru cvicenia chce-
me podporit. Preto sa o mudrach niekedy hovori ako o zamkach, zavorach
a pecatiach. Vysvetluje sa to tak, Ze pri pranajadme sa mocne podnieti pohyb
pranickej energie v tele a aby sa nepohybovala nekontrolovatelne treba ju
usmernit.
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Joga a zdravie 4-2021
Ucinky polohy mudry

Mudra, ktord vam pripominame, je pre jej zdravotné Gcinky obzvlast
vhodnd pre nastdvajuce sychravé dni, ktoré sa vyznacuju ¢astymi zapalmi
hornych dychacich ciest, ako i v ¢ase pandémie na corona virus. Tato mudra
usmernuje tok prany do hornych dychacich ciest do oblasti krku a mandli.
Poloha tela vyvoldva u zadinajucich cviCencov rozpaky a zabrany ju cvicit
v kolektive pre jej komicky vyraz tvare. Zrejme preto ju uditelia tak malo
zaraduju do cviéebného programu v kurzoch; i ked v samotnej polohe sa
cvienci, ak dodrzia pokyny k jej prevedeniu, nem6zu navzajom vidiet. Po-
krocilejsi cvi¢enci velmi rychlo pochopili jej vynikajuce ucinky ako prevenciu
proti zdpalom krku a omladzovacie ucinky tvare. Jej dermatologické ucinky
na tvar ocenuju najma zeny.

Tvar ¢loveka obsahuje najvacsi pocet svalov v ludskom tele na takej malej
ploche. Okrem zuvacich svalov, ktoré dokazu vyvinat znaénd silu, ide o ten-
ké a kratke svaly, ktoré su indikdtorom dusevného stavu ¢loveka. U vacsiny
[udi reaguju na emécie vyvolané myslienkami alebo situdciou ktoru ¢lovek
preziva. Velmi rychlo reaguju takmer na kazdd emotivnu myslienku. Na tvari
vidno, Ci je niekto smutny, v stave Uzkosti, v strese, nepritomnosti, roz€ule-
ny, v stave hnevu, alebo je zamysleny, uvolneny, radostny, stastny. Len malo
[udi vie si zachovat tzv. ,kamennu“ tvar, neprejavujicu ziadnu emdéciu. Ak sa
¢lovek dlhodobo ,Zivi“ negativnymi myslienkami a postojmi oni sa postupne
vryju do jeho tvare. A tak v dopravnych prostriedkoch, ked' ludia, najma star-
$i, maju pocit, Ze nie su pozorovani, vidime stuhnuté tvdre s tvrdym pohla-
dom, akoby ten ¢lovek bol pripraveny na kazdého zautodit, alebo vraskavé
tvare, ktoré naznacuju tazko prezity zZivot so starostami o rodinu, alebo tvare
s bezduchym pohladom, apatiou s ovisnutymi licami a vackami pod o¢ami,
¢o naznacuje sklamaného ¢loveka bez zmyslu pre humor. Hovorime to len
preto, Ze sa oplati pracovat so svojou myslou ako aj so svalmi tvare, vnimat
vdacnost a radost zo Zivota, aj ked' sa nevyvijal podla nasich zelani. TG pracu
so svalmi tvare nam prave poskytuje poloha mudry simha a uvedomenie si
svojej hodnoty ¢loveka nam poskytuje v joge psychohygiena (Jama, Nijama)
a ovladat nasu mysel mam poskytuju techniky jogy na koncentraciu.

NajdéleZitejsi u¢inok, pre ktory by sme tito mudru mali zaradit do nasho
cvicebného programu je prekrvenie vSetkych tkaniv v hrdle , najma mandli.
Vieme, ze tam, kde nastdva stagndcia krvného obehu v tkanivach tam sa
vytvara sa Zivna pbéda pre infekcie. Prave hrdlo je vstupna brana do nasho
organizmu, s pokracovanim cez priedusnicu do pliuc. Uvedomujeme si to
najma v Case corona virusu, ked jeden zo zdkladnych ochrannych prostried-
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Simha mudra (symbol leva)

kov je rusko prekryvajice dychacie cesty. Ak je tkanivo dostatocne zasobené
dobre okysli¢enou krvou, tak nas imunitny systém dokaze infekt eliminovat
a neprijat ho do krvného rieciska alebo usadit sa v tkanive. Takéto dobré
prekrvenie nasho hrtanu sa deje prave pocas polohy simha mudry, kedy su
svaly hrdla silno natahované a nasledneuvolnené. V polohe sa precvicuju
okrem krénych svalov i mimické svaly okolo oci a Ust, hlasivky a celé hrdlo.
Preto sa poloha odporuca aj pri koktavosti a sipavom hlase. PretoZe do po-
hybu su zapojené i svaly o¢i a prsty ruk, na ktorych sa pretahuju ich svaly
a Slachy tato poloha oslovuje aj tieto Casti..

Prevedenie polohy

Posadime sa do vadirasany (ak vdam to robi problém urobte polohu
i v sede na stolicke), ruky poloZime dlafiami na kolena. Zhlboka sa nadych-
neme, vypneme hrud' a krk dopredu, hlavu zaklonime, s prudkym vydychom
Ustami Siroko ich otvorime a vyplazime jazyk tak, aby sme sa jeho Spickou
dostali ¢o najblizsie k brade. Vydych musi byt tak prudky, az ho pocut ako by
,zareval” lev. Leva pripomina aj Siroko roztiahnutymi prstami na rukdach, az
citime silné pnutie medzi prstami. DoSiroka otvorime oci a vyto¢ime ich az
na ,doraz” smerom hore. Vsetky tieto Ukony vykondme s plnym uvedome-
nim jednotlivych krokov, nie mechanicky.

Pozor: nestadi len jazyk vyplazit, ale aby sme dosiahli napétie v svaloch
hrdla, treba vynaloZit trvalé Usilie jazyk neustdle vytlacat von. Dychame
ustami niekolko nadychov
a vydychov, nevadi ak sliny sa
za¢nl zhromazdovat na $pic-
ke jazyka. Po ukonéeni polohy
v tejto mudre, uvolnite tvar,
uvolnené dlane polozte na ko-
lend, zavrite ocCi a sustredte sa
na vnimanie uvolfiovania sva-
lov hrdla a tvare; je to velmi
lahko identifikovatelny pocit,
kedy si zaénete uvedomovat
aj jej dermatologické ucinky
na tvary.

Po dozneni tychto pocitov,
polohu zopakujte 3 az 5 krat.
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Pronayamav

Dych nas kazdodenny — prandjama z neho moze urobit
prostriedok k lieceniu, prostriedok k podpore funkcii
oslabenych organov, k ziskaniu elanu do Zivota, k stiseniu
rozhdranej mysle, k odbiiraniu stresu, k schopnosti
koncentrovat sa, k sebapozndvaniu v ponoreni sa

do ticha svojho vniitra. D.B.

PRANICKE NABIJANIE

Prdndjdma ma za ciel zvysit, prijimat a akumulovat prdnu, zhromaz-

dovat ju v urcitych centrach a potom tuto energiu rozviest do celého tela.
Tento ¢lanok ma nas naucit ,prdnizovat” telo, ¢i uz celé, alebo Ciastoéne

podla nasho vyberu.
Toto cvicCenie je neobycajne zaujimavé, pretoze je jednoduché, posobivé

a bezpecné.

Technika

Sadnite si do niektorého jogového sedu, no najskér sa uistite ¢i v fiom
nemate prehnutu chrbticu, ale rovnud, kolmu na podlozku.

Nadych (pdraka) — East prijimania. Pocas nadychu, ktory je pomaly, rov-
nomerny a Uplny, sustredte celd svoju pozornost na pradenie vzduchu v nos-
nych dierkach. Sustredenie nam ulahci pohlad na Spi¢ku nosu, pricom musi-

te rozliSovat obe nozdry. Trochu pri tom skulite: nesmiete to vsak prehanat,

nie zo strachu zo Skulenia, ale kvéli Unave oénych svalov. OCi su privreté, ¢o
robi toto sustredenie ovela prijemnejsim. Tento sustredeny pohlad vsak nie

je povinny: predstavuje jednoduchi pomocku ulahcujicu koncentraciu.

Pocas nadychu si predstavujte, Ze nosnymi dierkami zachycujete pranu

v podobe Cistej energie. Aby ste si ulahili sustredenie, mbzete si pranu

predstavit ako svetlo vstupujice do nosnych priestorov. Upresriujem, Ze ne-
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Prdnické nabijanie

smie byt zamienana ,predstava” a ,,ilizia“. Vnutorny obraz skuto¢ne poma-
ha viazanie prany: tisicro¢né skuisenosti joginov to dokazuju. Prandjama je
psychicka a telesnad metdda stcasne. Bezné viazanie prany je, pravda, auto-
matické, t. j. bez ndsho vedomia, inak by sme nemohli Zit. Pranickld energiu
obsiahnutu vo vzduchu prijima telo od narodenia. Preto nie je mozné vyko-
navat prandjamu a nevediet o tom! Genidlny objav joginov spociva v tom,
Ze bdelé vedomie ma vplyv na viazanie prany a méZze jej prijimanie, uchova-
vanie i obeh v organizme zvySovat. Prandjama je myslitelnd len s aktivhou

ucastou mysle, ktord je v stave koncentracie; jej najucinnejsim prostriedkom
je predstava, popripade mantra — slabika om.

Vradtme sa ale k cvi¢eniu. Ked'si jogin predstavuje, Ze prijima svetelnu
energiu nosnymi dierkami, skutocne zvySuje mnoZstvo viazanej prany. Doka-
zuje to, Ze dodrZiavanim jogovych postupov sa dosahuju konkrétne vysled-
ky. Jogini praktizuju pranajamu uz tisice rokov a jej prostrednictvom dosa-
huju blahodarné ucinky, ktoré na sebe citia a ani to nemusi byt dokazované
a potvrdené vedeckymi pristrojmi, napriklad elektrokardiografom.

Zadrzianie dychu (kumbhaka) — ukladajlica €ast (Cast akumulacie).

Na konci pomalého a vedomého nadychu sprevadzaného viazanim prany
na urovni nosnych dutin jemne zadrzte dych a uzavrite ho v plucach vyko-
nanim dZlanharabandhy!. Pritom svoju sustredend pozornost zamerajte do
oblasti Zaludka, pripadne odtrhnite pohlad od $picky nosa a mozete ho za-
merat na tuto oblast.

Pocas zadrzania dychu s plnymi plUdcami zostdva mysel trvale sUstredena
na tuto oblast. Predstavujte si, Ze do nej vysielate svetlo a energiu. Ak sa
vam predstava nedari, nevadi, najdélezitejsie je ,zvnutornit sa“ do oblasti
dolného vybezku hrudnej kosti a pupka. Po zadrzani dychu (diZka jeho tr-
vania zavisi od vasej trénovanosti, ale zdsada je po hranicu prijemna). Naj-
skor ucitite pulzaciu ako reakciu v brusnej stene, predovsetkym v priamych
svaloch, prejavuju sa rytmickymi stahmi a zvac¢Suju sa predlZzovanim zadrze
dychu. Tuto kummbhaku povinne sprevadza mulabandha (stiahnutim anal-
neho otvoru a perinea). Po cely ¢as sa do tejto oblasti sustredte a pred-
stavujte si, Ze si do nej ukladate energiu. Ked' uz zadrZzanie dychu sa stava
nepohodIné, musite prejst k pomalému vydychu.

! Zatiahnutie hrdla silnym pritisnutim brady na prsia.
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Vydych (rééaka) — €ast pre distribuciu.

Vvdych je najpodstatnejSia ast tohto cviCenia, pretoze pri hom podla
svojho vyberu rozvadzate prud prany bud do celého organizmu, alebo do
vybraného miesta na svojom tele. Vydych preto musi byt pomaly, dlhy, kon-
trolovany a Uplny. To predpoklada, Ze zadrzanie dychu nesmie byt prilis dlhé.
Pomaly vydych je ochranny prostriedok, pred prehnane dlhym zadrzanim
dychu. Ked' sa vam podari kontrolovat pomaly vydych, mate istotu, Ze ste
neprekrodili svoje moZnosti.

Zatial ¢o vzduch pomaly preteka nosnymi dierkami (nevydychuje sa teda
cez Usta), predstavte si, ze z oblasti medzi pupkom a hrudnou kostou vam
do celého tela prudi prana. Musite citit telo ako jeden celok a vysielat do
neho luce prany.

Pri vydychu e$te mozu posobit rytmické stahy brusnej steny: to je vsak
normalne.

Ak si z nejakych dovodov Zeldte povzbudit niektoru ¢ast tela (koncatinu ¢i
niektory organ), vedte prud prany s vydychom k vybranej oblasti s predsta-
vou, Ze do tejto Casti smeruje prud tepla. Napriklad mate vyvrtnuty ¢lenok.
Povediete preto pranicky prud do bolestivej oblasti. Po niekolkych minutach
v nej ucitite teplo, ktoré moze byt i dost intenzivne: to zavisi na stupna va-
Sej vnutornej koncentracie. Pocit tepla je rychlo vnimany i pri priemernom
sustredeni.

Opakovanie

Predchadzajuci popis tvori jedno cvi¢enie pranajamy. Preto je treba ho
opakovat niekolko minut. Pri Unave sa moze cvicenie bez akychkolvek taz-
kosti na chvilu prerusit a dychat normalne. Podstatné je udrzat pozornost
na dychanie i pri normalnom dychu. Uviedol som priklad vyvrtnutého ¢len-
ku, ale toto cvicenie je mozno zamerat tiez na rozne organy. Ak napriklad
niekoho trapi pecen — to sa mdze stat i Ziakovi jogy — povedie prud prany do
tejto bolestivej oblasti.

Kontraindikacie

Toto cvi¢enie nemd ani jednu kontraindikaciu, pretoZe nie je moiné
»prepranizovat” nejaky organ, ako tiez nie je mozné byt pres prili$ zdravy!
Uvedme si skutocny pripad: Jedna priatelka, ktora cvicila jogu, stala sa obe-
tou automobilovej nehody; niekolko krat denne po desat minut robila tuto
pranajamu na nemocni¢nom |6zku. Mala zasiahnutu jednu obli¢ku a chrbti-
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cu. K prekvapeniu vsetkych osetrujucich lekarov sa z nehody zotavila neuve-
ritelne rychlo a bez nasledkov.

Psychické ucinky.

Podrobna tedria, tykajlca sa prany, nie je pri vykondvani tejto pranajamy
nevyhnutna. Toto cvienie prindsa i po psychickej stranke blahodarné ucinky
a je na hranici medzi telesnym a psychickym. Vedoma mysel je pri fiom plne
sustredenad a uvolfiuje hlbsie vrstvy psychiky; v désledku toho si plne uve-
domujeme vlastné telo, ¢o inymi prostriedkami, ¢i Sportom mozno len tazko
dosiahnut. Vedomie pri iom postupuje celym telom a telesné a psychické
Urovne sa harmonicky prepajaju. Toto cvi¢enie prandjamy odusevnuje telo,
¢o je cielom i samej podstaty hathajogy.

Tato prandjama predstavuje zaciatok meditdcie, a ked' ju cvi¢ime, po nie-
kolkych minutach sa dostaneme do stavu velmi blizkemu hlbokej meditacii.
Meditacia nespocdiva v tom nieco ,robit”, ale ,,dat niecomu volny priebeh”.
Meditdcia je jeden stav, a nie sled dusevnych ¢innosti. Nie bezdévodne sa
prandjama v Patandzaliho v osemstupniovej Astangajoge radi do stredu a je
medzi dsanami a Cisto psychickymi technikami koncentracie veduce k naj-
vysSiemu zjednoteniu, k samddhi.

Na zaver uZ len pozndmka: toto prandjamické cvi¢enie sa moze vykona-
vat v fahu v polohe Savdsany alebo aj na posteli.

PreloZil a pripravil Dodo Blesak
Pouzitd literatura:
André Van Lysebeth, PRANAJAMA — DYNAMIKA DECHU, Vydalo ARGO
vr. 1999

Nech uz vrtkava a nestala mysel’ zabludi kamkol'vek,
treba ju odtial’ odputat’ a podriadit’ ju svojmu JA.
Niet pochybnosti o tom, Ze mysel je nestdla a tazko ovladatelna.
Mozno si ju vSak podrobit’ neustalim cvicenim
a upustenim od Ziadostivosti.

Bhagavadgita V1.26; V1.35
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ZABIJAK IMUNITY

V sucasnej situacii pandémie, ked umieraju mnohi ludia na celom sve-
te Casto sa uvadza ako hlavna pricina znizena imunita nasho organizmu -
schopnost organizmu branit sa proti vonkajsiemu Utoku virusov a baktérii.
Mnohi prezivaju strach, obavy a podliehaju roznym nepravdivym ndzorom
a nie odporucaniam odbornikov. Tvrdi sa, Ze to ¢o nas dokaze zabit, je zly-
hanie imunitného systému. A to, ¢o nas dokaze vyliecit, je opat imunitny
systém.

Dlhotrvajuci ¢i ¢asto sa opakujuci stres jednoznacne negativne ovplyvriu-
je zdravie. NajcastejSie sa spomina neziaduci Uto¢nik na nasu psychiku, tym
na nasu imunitu a tym je stres. Dokonca sa potvrdila suvislost dlhodobého
stresu a zvySenej nachylnosti na infekcie, u dospelych i deti, hlavne na viru-
sové infekcie hornych dychacich ciest. U dospelych sa stres podiela okrem
iného na vznik srcovo-cievnych, naddorovych a mnohych dalSich ochoreni.
Tu vSak treba povedat, Ze dolezitd je miera stresu, lebo kratkodoby stres
mobze posobit i pozitivne a to tak, Ze hormdny aktivizuji imunitny systém,
pripravuje sa na prekonanie stresovej situacie. AvSak v pripade dlhodobé-
ho smutku, uzkosti, intenzivneho stresu ¢i potvrdenej klinickej depresie ide
o procesy, ktoré dokazu krok za krokom rozvratit imunitny systém a to najma
u starsich fudi ako 60 rokov.

Len pomerne nedavno sa vedecky potvrdilo, Ze Uplne na kazdy imunitny
systém, i uz u zdravého, alebo chronicky chorého ¢loveka, negativne vplyva
pravidelny stres a dlhotrvajuci smutok ¢i depresia. Aj preto treba dbat nie-
len o fyzické, ale aj na dusevné zdravie.

Mnohé ochorenia su Uzko previazané s depresiou: napriklad ochorenie
srdca, diabetes, Crohnova choroba, autoimunitné choroby, rakovina, AIDS
¢i roztrusena sklerdza. Ludia, ktori trpia Gzkostami alebo aj dlhodobou psy-
chickou nepohodou, len malokedy dobre spia.

V zahraniéi uz existuje pojem ,coronavirus anxiety”, teda Uzkost
spbsobena pandémiou. Ak dlhSie Zijete vo velkom strese, spésobenym pan-
demickymi opatreniami ¢i strach z ndkazy, treba sa naudit relaxovat a napa-
tie ,rozpustat”. Ak dlhodobo takto trpite, je namieste zvazit navstevu psy-
choldga alebo psychiatra, ktory vdm pomo6ze vratit sa do vnatornej pohody.
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Zabijak imunity

q

Nadmerna fyzicka Sportova zataz behanim i intenzivnym cvi¢enim vam Zial
nepomoze, lebo privelka fyzickd namaha bez primeraného ¢asu na odpoci-
nok zvysuje riziko infekcii dychacich ciest. Tu je idedlna joga, ktora obsahuje
fyzicky nendroéné cvicenia, spojené s vedomym dychanim a relaxdciou.

Pre zvladnutie stresu je délezité dobre sa poznat a sdm sebe rozumiet.
Ludia, ktori st sami so sebou v dobrom kontakte, dokazu svoje pocity a pre-
Zivanie lepsie chapat_ a tu mé joga o4t velmi dobré rieSenie v podobe jogovej
psychohygieny, ktora je vlastne vstupnou branou do hatahajogy.

Dobry imunitny systém zavisi aj od celkove] Zivotospravy slvisiacej s vy-
Zivou, pretoze jeho zaklad je v érevach. Podporit tento systém nedokazeme
len vitaminovymi doplnkami a pilulkami, ale aj zmenou zabehanych zvykov
vo vyzive, teda prejst na alternativnu, rozumne vyvazenu stravu, véitane
prirodnych produktov a byliniek. Mladsie roc¢niky, ktorych zdravie eSte tak
nezaujima, lebo vsetko im funguje radi tvrdia : my konzumujeme vsetko, ¢o
nam chuti, a hlavne vo velkych mnoZstvach, dajte ndm pokoj s vegetarian-
skou ¢i veganskou stravou, s bio potravinami, raw stravou a podobne”. Ni-
komu sa nechce vzdat sa dobr6t, na ktoré je tak zvyknuty, ale ked' po Styrid-
siatke dojde k zhorSeniu zdravotného stavu a i k vaznym problémom, zrazu
sme ochotni urobit ¢okolvek, len aby sme sa zachranili. Mélokto si viak uve-
domuje, Ze skér ako prisla pandémia na corona virusu, bola a je tu davnejsie
esSte vacsia, a tieZ uz celosvetova, pandémia — obezita. O nej sa tak vo svete
nehovori, lebo nezabija tak rychlo, no je to zakerna choroba, ktora tiez silno
oslabuje imunitny systém ¢loveka a spésobuje cely rad vaznych chordb, ako
vysoky krvny tlak a iné srcovo-cievne ochorenia, astmu, cukrovku, opotre-
bovanost kibov a pod.

Ako zistite, Ze ste v strese?

Fyzické symptomy: Unava, potenie, zovreté hrdlo, stiahnuty Zaludok,
svalové kfce, busenie srdca, fahké poruchy spanku.

Emoéné symptémy: precitlivenost, pla¢, podrazdenost, rozrusenie, Uz-
kost, roz¢ulenie.

Intelektudlne symptémy: nesustredenost, chybovost, ¢asté zabldanie,
tazkosti vyvinut iniciativu.

A kedZe hovorime o strese pripomerime si odporucania ako sa zbavit
stresu, ktoré sme uviedli uz v minulom Ccisle v ¢lanku ,,Joga pre psychicku
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pohodu v Case corona virusu ... Na uvedomenie si tychto rdd ndm to len
prospeje:

1/ planovanie dria a organizovanie si svojich aktivit, 2/ striedanie du-
Sevnej prace s fyzickou namahou a naopak, 3/ vyhybanie sa stresovym si-
tuacidam a konfliktom, 4/ dostatok pohybu, odpocinku a spanku, 5/ zdrava
a vyvazena strava, 6/ pobyt v prirode, 7/ dychové cvitenia z jogy, jogové
relaxacie, masaze, meditacie, 8/ dokazat pocas dria opustit svet modernych
technoldgii, telefénov a médii, 9/ kvalitné medziludské vztahy, 10/ vyhyba-
nie sa fudom prinasajicim konflikty a stres, 11/ neznepokojovat sa vecami,
ktoré nembzem zmenit, 12/ stretnutia s priatelmi a ludmi, ktorych mame
radi, hoci aj virtualne, 13/ smiech, veselost, radost.

A nakoniec rada ako sa najucinnejsie branit proti strachu pred novym
korona virusom podla jednej znamej herecky:

NajdoleZitejSie je, aby sme boli spokojni sami so sebou a Uprimne sa tesili
zo Zivota. Budme otvoreni alternative, majme dobrud naladu, vdZzme si sa-
mého seba, pestujme dobré vztahy, doprajme si dostatok oddychu a lasky.

Pripravil Dodo Blesak

PREVENTIVNY A LIECEBNY
VYZNAM POHYBOVYCH AKTIVIT
VO VYSSOM VEKU

O tom, Ze primerand pohybovd aktivita md jednoznacny pozitivny vplyv
na niektoré telesné systémy a vybrané ochorenia, nit pochyb. Md tieZ neza-
stupitelny preventivny vyznam a vyrazne sa podiela na liecbe tychto ochore-
ni. Oznacuju sa ako chronické neinfekéné ochorenia alebo civilizacné ocho-
renia, pretoZe na ich vzniku sa jednoznacne podiela nezdravy Zivotny styl
spojeny s nedostatocnou pohybovou aktivitou.

Pohyb je jednym zo zakladnych prejavov Zivota. Druh pohybovej aktivity
a energeticky vydaj su faktory, ktoré mézu ovplyvnit zdravotny stav ¢loveka

a kvalitu jeho Zivota vo vy$Som veku. Pohyb poOsobi tiez na celkovu psychic-
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ku pohodu a ovplyviiuje aj nasu vykonnost. Pohybova aktivita ma vplyv na
funkciu mnohych organov. Nasi predkovia pre zabezpecenie svojej existen-
cie mali pohybu dostatok. Moderné technolégie ovplyviiuju nas Zivotny Styl
tak, Ze az 70% slovenskej populdcie ma pohybovu aktivitu pod hranicou, kto-
ra uz negativne vplyva na fudské zdravie. Staéisi uvedomit narastajuci pocet
ludi s obezitou uz od deti na zdkladnej Skole az po déchodcov. Tym narasta
chronickych neinfekénych ochoreni, ako su kardiovaskularne ochorenia, na-
dory, respiracné a metabolické ochorenia, diabetes, poruchy pohybového
systému, znizena obranyschopnost organizmu proti infekénym ochoreniam
a iné. Obezita navyse $kodi chrbtici a kibom prave ich pretazovanim a nedo-
statkom pohybu.

Trvalé udrZanie dobrého funkéného stavu niektorych organovych systé-
mov priamo zavisi od pravidelnej pohybovej aktivity, ktord ma velky vyznam,
aj pri samotnom lieceni ochoreni. Sucasne je uz beiné, Ze lekar ordinuje po-
hyb ako liek a prostriedok na obnovenie oslabeného svalstva, ktoré je zaru-
kou optimalneho postavenia a vyvoja kostrového systému. Svalstvo vsak na-
pomaha i celému radu funkcii inych orgdnov ako je napriklad vyprazdriovanie
mocového mechura alebo konecénika. Oslabené a nefunkéné svaly tak mozu
komplikovat zakladné potreby fudského organizmu. Predpokladom pre pri-
merané zatazovanie je zodpovedajlci stav kardiovaskularnej sustavy a vel-
kych kibov a to hlavne pri $portovych aktivitach, ako je beh, bicyklovanie,
pldvanie, turistika a pod. Indikacie a kontraindikacie vykonavania Sportovych
a pohybovych aktivit je vsak dobré konzultovat s lekarom. Najideédlnejsou
pohybovou aktivitou pre vsetky vekové kategdrie su cvicenia jogy.

PREVENCIA A LIECBA CHOROB POHYBOVEHO SYSTEMU

Svalstvo vplyvom telesnych cvic¢eni pri dostato¢nej zatazi hypertrofuje —
zvacSuje svoj objem, alebo asponi si udrzuje svoj tonus. Takto adaptovany
svalovy systém lahsie odola nielen zatazi, ale aj mechanickému p6sobeniu
(urazy), po6sobeniu stresu aj poveternostnym podmienkam.

Na druhej strane nedostatok pohybu spdsobuje atrofiu svalstva so vset-
kymi nasledkami: k odplavovaniu vapnika. v podobe svalovych dysbalancii
a nedostatocnosti, ¢o sa prejavuje deformaciou chrbtice, bolestami, dege-
nerativnym ochoreniam kibov a iné. Pribida tie pocet osdb s tazkostami
pohybového aparatu v suvislosti so stereotypom sedavého zamestnania pri
pocitacoch. Pravidelné cvicenie, o i len 15 alebo 20 minut denne, moze
tento stav vyrazne zlepsit.
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NEDOSTATOCNOST ZILOVEHO A LYMFATICKEHO SYSTEMU

Pomerne castym sprievodnym javom v pripade os6b s nedostato¢nym
pohybom byvaju opuchy dolnych koncatin- predovsetkym v oblasti ¢lenkov.
Pri¢inou je nedostatoéna cirkulacia v cievnom systéme, kedy sa krv z dol-
nych konéatin dostato¢ne neodvéadza spat do srdca. V postihnutej oblasti
tiez viazne odtok lymfy. Opuchmi ¢asto trpia osoby, ktoré dlhodobo sedia
alebo stoja, kedy sa svalstvo zatazuje staticky. Ako vhodny prostriedok na
odvod lymfy mozno pouzit masaz a lymfodrenaz. Joga ma na to velmi dobré
cvi¢enia v fahu na chrbte, kedy v tzv. obratenych polohdch, t.j. v polohach,
ked nohy su vyssie ako trup dochddza samovolnému odtoku v zilovom systé-
me i pod vplyvom gravitacie. Pohyb v3ak rieSi problém komplexne a pracu-
juce svaly dolnych koncatin, najma pri dlhsej ch6dzi mechanicky povzbudia
Zilovy a lymfaticky systém aby tekutiny boli vytla¢ané smerom k srdcu.

OCHORENIA DYCHACEJ SUSTAVY

Pravidelnost pohybovej aktivity, najma aerébneho charakteru, pésobi na
dychaci systém velmi pozitivne. Postupne sa zvySuje objem pltc, ich vital-
na kapacita, kedy sa zvySuje celkovy objem vzduchu pri nadychnuti. Zvysuje
sa tym najma mnozstvo kyslika doddvaného do organizmu, ¢o sa prejavuje
lepSim zdsobovanim doélezitych tkaniv citlivych na kyslik, ako je mozog. Ae-
rébne cvicenia sa tiez odporucaju pacientom s chorobami dychacich ciest,
ich intenzitu a mnozstvo vsak musi odporucit lekar. Zakladnym predpokla-
dom lie€by dychacich poruch je nefajcit a pobyt na ¢erstvom vzduchu. Este
ucinnejsie ako aerobné cvicenia, su cvi¢enia dychovych technik v joge, ktoré
sa nazyvaju prdndjama. lde o cely rad jednoduchych cviceni, pri ktorych sa
cvi¢enec naudi dychat do jednotlivych priestorov pluc, ¢im sa zvysi kapacita
plicneho objemu az o 65% oproti beznému dychaniu. Spdésob vedomého
dychania tak umozriuje napliat tie priestory, ktoré &lovek pri beznom dy-
chani ,,nevyuzival” Praca s dychom, t.j. vedome spomalenie dychania oso-
bitne pri vydychu a pri nadychu, kratke zadrzanie dychu ako i dalSie techniky
napomahaju lepsiemu okyslicovaniu krvi a tiez energetizovat celé telo i oso-
bitne jednotlivé jeho ¢asti.

NADOROVE OCHORENIA

Studie na celom svete preukdzali, 7e pravidelna telesnd aktivita ovplyv-
nuje pravdepodobnost vzniku nddorovych ochoreni hrubého ¢reva, konec-
nika, prsnika, maternice a prostaty. V pripade ludi so sedavym zamestnanim
su telesné cvicenia a sprdvna Zivotosprava prospesné nielen z hladiska pre-
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vencie nadorovych ochoreni, ale i dalSich zavaznych chronickych neinfeké-
nych ochoreni.

Mutzi, ktori sa prili§ nepohybuju, maju pravdepodobnejsi vyskyt nadorov
prostaty. Za formu pohybovej aktivity vhodnej na prevenciu sa tu odporuca
od lekarov jednoznacne rekreacné formy telesnych aktivit a to najma jogové
cvi¢enia, ktoré pdsobia nie len na telo ale najma na upokojenie psychiky
a eliminovanie ndasledkov stresov. Podobne sa pozitivne hodnoti aj vplyv te-
lesnej aktivity ako prevencia nddorovych ochoreni prsnika. Podla niektorych
nazorov odbornikov maju Zeny aktivne cviciace aZ o 25 % nizSiu pravdepo-
dobnost vyskytu nadorového ochorenia prsnika, ale aj maternice a vajecni-
kov. Podobne je to aj s prevenciou na nddorové ochorenia konecnika a €reva.
Tu velmi napomdhaju cvicenia s aktivaciou brusnych svalov a to striedanie
napatia a uvolnenia, ¢o priaznivo ovplyviiuje peristaltiku ¢riev a zabranuje
tak dlhodobej stagnacii ¢revného obsahu a moznosti vstrebdvania a pdso-
benia toxickych Iatok na ¢revnu sliznicu.

Pozitivny vplyv fyzickej aktivity s naslednymi relaxaciami pri ktorych sa
¢lovek odputa od psychickych napati ziskanych pocas bezného dna je v pre-
vencii chronickych neinfekénych ochoreni, rovnako ako aj nadorovych je ne-
odskriepitelny.

Dodo Blesdk

Pouzita literatura: Bedeker zdravia — zdravy zivotny styl

Clanok autorov:Doc.PaeDr. V. Kukacka, Ph.D., Katedra télesné vychovy a sportu,
Pedagogicka fakulta Jihogeské univerzity, Ceské Budé&jovice.

Doc. MVDr. T. Kimakova, PhD., Ustav zdravotnictva a hygieny LF UPJS v KoSiciach.

SPOMIENKA NA LETO

V tomto nie celkom radostnom zimnom case, ale i v atmosfére pandémie,
je spomienka na krasne prezité letné chvile pri mori ako laskavé a hrejivé po-
hladenie. Tento rok ,ako kazdy rok ,sme sa zucastnili letného sustredenia pri
mori s jogou. Tak ako po minulé roky zajazd organizovala cestovna kancela-
ria Intermedial, s.r.o. Boli sme na chorvatske;j Istrii pri Poredi, v zatoke Zelena
laguna, v hoteli Plavi. Hotel je len par metrov od laguny v nadhernom ze-
lenom prostredi plného voni zo stromov pred hotelom. Strava, polopenzia,
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bola poskytnuta for-
mou Svédskych sto-
lov. Problém so stra- §
vou bol len v tom, Ze
sa nam od tolkej Siro- ===
kej ponuky tocila hla- . |
va. Pridiel si na svoje =
méasoZravec i vegeta- | .
rian. More bolo pri-
jemné a pohodu na
plazach podporila i
skutoénost, Ze sme si
mohli zobrat lezadla
volne bez uhrady, ¢o
sa v minulych rokoch nedalo. U&astnikov bolo menej, ako po minulé roky,
kedy sme obsadili takmer cely autobus. Cvicili sme tri krdt denne priam
v chrdmovom prostredi pod korunami vysokych starych borovic a smrekov.
Ako prijemné prekvapenie bolo, Ze pri dobrovolnej Uc¢asti na cviceni, pri-
Sli takmer vSetci. Samozrejme sme si pozreli aj centrum mestecka Porec
a jeho atrakcie. PoteSilo nas, Ze na sustredeni s jogou sa zucastnil i riaditel
cestovnej kanceldrie Ing. Ondrej Liptak, ktory sa niektorych cvi¢eni aktivne
zucasthoval.

Na podobny zdjazd v roku 2022 s cvicitelom Dodom Blesdkom, nas Ing.
Liptak pozyva uz teraz, s tym, aby sme mohli vyuzit zlavy spojené so skorsim
prihlasenim. Termin je od 25.6. do 2. 7. 2022.

\U¥id, N, VRS

Prihlasit sa mbZete na:

INTERMEDIAL® s.r.o.
Stefanikova 38,

Ivanka pri Dunaji 90028,
email: ck@intermedial.sk
www.intermedial.sk

tel. 02 555 638 60
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TAJOMSTVA MYSTIKY V HINDUIZME

JACQUES VERLINE, profesor nukledrnej chémie a profesor filozofie. Jeho
pdtranie po zmysle Zivota a hladanie absolutna zaviedlo Verlina k hladaniu
duchovnej cesty a ponoreniu sa do duchovného Zivota. Zldkala ho filozofia
hinduizmu. V Indii sa zasviitil do vychodnych asketickych praktik — transcen-
dentdlnej meditdcie® a jogy — a tam aj spoznal hinduistickti a budhisticku
ndboZensku tradiciu. Ndsledne si osvojil aj ezoterické a okultné praktiky.
Vyber z jeho cldnku z ¢asopisu Verbum, ktory vam ponukame v skrdtenej
verzii, hovori o tejto svojej skusenosti na jeho duchovnej ceste a o kriZovat-
ke, na ktorej sa ocitol. Porovndva ju s kulturou Eurdpy a duchovnou cestou
krestanstva. Tu sa otvorila déleZitd perspektiva stretnutia viery a kultury,
ktord bola v minulosti sprevdadzand mnohymi krizami a nedorozumeniami.
Dnes si musime zvyknut na pritomnost viacerych kultur na tom istom uzemi
a v tej istej krajine. Nie je to tragédia, ale vyzva, ktord si vyZaduje reflexiu
kontinudinej orientdcie vlastnej identity. Skiisme nahliadnut do hibok a tajov
vychodnych filozofii, ktoré vds urcite zaujmu a prinutia k zamysleniu, pri kto-
rom aj pochopite rozdiel duchovnych jogovych praktik hinduistov od praktik
Hathajogy, ktoru v ramci Jogovej spolocnosti u¢ime v nasich kurzoch so zd-
merom ozdravenia organizmu.

Dodo Blesdk

Moja tuzba po duchovnom Zivote

Nevystupujem tu ako profesor filozofie, ale ako svedok urcitej Zivotnej
skisenosti, ktord ma ¢o povedat dnesnému svetu. Skusenost, nad ktorou
som sa zamyslal pocas dvadsiatich rokowv. ...

! Transcendentdlna meditacia je systém vyvinuty Maharishi Mahesh Yogi na podklade jo-

govej tradicie mentalnych hinduistickych technik. Metdda sa velmi rozsirila najma v USA
a zapadnej Eurdpe. Jej Uskalie a nebezpecenstvo je vtom, Ze ponutka dosiahnutie medita-
cii v akych si rychlokurzoch, zatial ¢o iné metddy vyZaduju dokladnu a dlhodobu pripravu.
Stal sa z nej velky biznis.
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Vo chvili, ked som zacal svoju vyskumnu kariéru v oblasti nuklearnej ché-
mie na univerzite, zacal som sa zaujimat o vsetky filozofické prudy, ktoré
vseobecne moZno nazvat Strukturalizmom. Zaoberal som sa Marxom, Freu-
dom a Nietzschem. Ale v tom case, kedZe som nemal proti nim Ziadne argu-
menty, zdalo sa mi nie¢im dobrym zanechat naboZensky Zivot, aby som sa
stal slobodnym ¢lovekom. Bol to déleZity moment v mojom Zivote. Citil som,
Ze existuje urcita strbina v mojom Zivote, urcitd medzera, ktord som sa po-
kusil vyplnit idedlom vedeckého hladania a roznym humanitnym angazova-
nim sa. Ale ani to vSetko nebolo schopné vyplnit ten priestor, tu prazdnotu,
ktord som nachadzal vo vnutri svojho jestvovania. Pochopil som, Ze napriek
tomu vsetkému, o mohli povedat uréité filozofické prudy, duchovny rozmer
[udského jestvovania je ¢imsi velmi podstatnym a nedd sa obmedzit, zredu-
kovat na psychologicku analyzu. Rozhodol som sa teda zacdat svoje duchovné
hladanie, a teda hladanie Boha. Ale pretoZe som patril tiez k tomu slavnemu
kontestaénému? hnutiu proti institiciam, teda nehladal som na strane sta-
rej institucie, akou bola Cirkev. Boli sme vtedy v obdobi Golden Sixty (zlaté
Sestdesiate roky) — velkého hnutia, a tak pokusal ma, a zviedol Vychod. Pre-
Siel som inicidciu transcendentalnej meditacie, ktord bola pre mna branou
k hinduizmu. Stretol som gurua, ktory si ma oblUbil a prijal za svojho Ziaka.
To mi dovolilo vykonat spolu s nim trikrat cestu okolo sveta. Mohol som
prebyvat v himalajskych asramoch, v tych, do ktorych malo pristup len malo
Eurépanov. Tam som si mohol prehibit celd tedriu hinduizmu.

Tajomstva mystiky v hinduizme

Myslim, Ze hinduizmus je velmi doéleZitou etapou v hladani fudstva sme-
rom k Bohu. Ked'¢lovek otvori o¢i a pozera na prirodu, ktord je okolo neho,
mbze byt len vzruseny, osloveny jej silou, ktora sa zjavuje a jej tajomstvom.
A vtedy, ked pozerame na to vSetko, hladajic Boha, vynori sa nam otazka:
nie je nejaké bozské tajomstvo zakladom toho vsetkého? Posvatné knihy
hinduizmu sa nazyvaju védy. Su dielom askétov, mudrcov, ktorych nazyvame
risi a vysvetluju v tychto knihdch svoje skusenosti. Risi, ocareni tajomstvom
prirody pokusali sa preniknut do hibky tohto tajomstva a poloZili si otdzku,
kde je koren, kde je pramen tejto r6znorodosti. Existuje nezivy svet, existuju
rastliny, zvieratd a ludia. Co je spolo¢né v tejto roznorodosti? To, 7e existu-
ju. Teda ideou risi bolo dostat sa mimo tuto rozdielnost existencie bytia,
pokusit sa dosiahnut skisenost bytia pri samom jeho prameni. Mat skuise-
nost aktu jestvovania v samej jeho podstate, prv nez nastane rozdelenie na

2 odmietavy, socialno-kriticky smer
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réznorodost bytia. Teda v tejto skisenosti ide o to, aby sme sa dostali mimo
odliSnosti, a to este pred vznikom odliSnosti inych byti. To, o predstavuje
zakladny rozdiel medzi mnou a vami, je najprv telo. Dalsi rozdiel predstavuje
nas sposob myslenia. Ide teda o to, aby sme zastavili cely dusevny proces.
Lebo prave, zvlast na tejto Urovni, nastava potvrdenie mojich rozdielov, mo-
jich réznorodosti, mojich odliSnosti od vas.

Teda orientalne techniky su technikami, ktoré vedu k sustredeniu, k ako-
by vstupu smerom od toho, ¢o je vonkajsie, do vnutra. Obmedzenie toho,
¢o je na duSevnej Urovni aktivne a zmenit to na pasivny stav. Snazime sa
teda o to, Ze dojdeme k ukonceniu kazdej aktivity, ktord vyvoldva rozdiely
medzi mnou a vami. Samozrejme chépete, Ze skisenost tohto nerozdelené-
ho bytia uz nie je osobnou skiusenostou. Pretoze som presiel cestou, ktora
spociva vo vyluceni vetkého, ¢o je individudlne, osobné, a mam skisenost
spolo¢ného bytia, ako to povedal i sv. Tomds Akvinsky, ¢o je akoby popretim,
individualneho bytia, ktoré kazdy z nas preiije.

Aby som dosiel k tomuto poznaniu, musim sa vzdat, zrieknut svojej
osobnej skusenosti. Potom bytie sa stava neosobnym ocednom jestvovania,
z ktorého sa nad hladinou vynaraju vSetky individudlne bytia, ako ich vidime
okolo nds. Hinduisti ¢asto pouZivaju porovnania s ocedanom. Bozské bytie je
ako ocean, ktory je pokojny vtedy, ked nefuka vietor. Ak fuka ide o darmu.
Pod vplyvom tohto vetra darmy, akoby vznikali viny. | ked vina je sucastou
oceanu, ddvame jej vlastnu individualitu. A ked'vina spadne, spoji sa s celym
oceanom. Ale vtedy, ked' sa tato vina vznasala a padala, cely ¢as bola nie¢im
identickym s oceanom. Ak vietor zaveje silnejsie, urcité kvapky vody sa od-
trhnd od ocednu. Nase osobné bytie mozno porovnat préave s takouto kvap-
kou vody, ktora sa odtrhla od ocednu, a ktorej sa zda, Ze je ¢imsi odliSnym.
Ale vo chvili, ked padne naspéat a spoji sa s ocedanom, pochopi, ze nebola
ni¢im viac, nez len ocednom. Pre hinduizmus mnoZstvo existujucich byti je
vyZarovanim tohto jediného bozZského bytia. Ak ich povazujeme za individu-
ality, Zijeme v iluzii, Zijeme v nevedomosti. V hinduizme vsetky vedomosti
spocivaju v tom, Ze existuje len jedno bytie, boZské bytie,ono manifestuje
svoje vlastné prejavy v mnozstve existujucich individui, ktoré zdielaju to isté
bozské bytie.

Sme teda vo vnutri monizmu, ¢o znamena jedného bytia, to znamenad
boZzského bytia, do ktorého su zapojené vsetky iné bytia.

Vsetky rozdiely, ktoré s medzi individuami, su ¢imsi iluzérnym. V san-
skrite tomu hovorime Maja, ildzia. Teda ciefom takéhoto hinduistického
jogina je vzdat sa tej iluzie, akou je mnoZstvo bytia, aby sa spojil s tym neo-
sobnym bytim, ktoré je uzndvané za bozské bytie.
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Techniky k odputaniu sa od svojho ,ja“

Pri tejto prdci na zvnutorneni, risi ziskali techniky skutoc¢ne velmi ucinné,
ktoré boli zozbierané okolo IV. storocia pred Kristom do zbierky spisov, ktoré
sa nazyvaju Jogasdutra, ktoré su pripisované PataridZalimu. V spise su tieto
technické prostriedky rozdelené do Siestych kapitol, my ich ozna¢ujeme ako
stupne:

Prvy stupen je venovany zbierke moralnych pravidiel®. ...

Druhy stupen to su pravidla, ktoré sa tykaju, moézeme ich nazvat pokyn-
mi pre ocistovanie a hygienu, a ktoré s pre nas Casto i zdbavné, lebo sa
tykaju napr. spsobu Cistenia dychacich ciest, ¢riev, techniky postu, atd'.*

Treti stupen nas zvlast zaujima, je to suhrn fyzickych postojov, poloh,
ktoré sa nazyvaju dsanami. Ich cielom je vyvolat urcité fyziologické zmeny,
ktoré by priviedli az k utiSeniu aktivity rozumu.

Stvrty stupeii hovori o technike dychania, ¢o nazyvame prdndjdma. St to
techniky, ktoré vedu k ovladaniu dychania, k jeho spomaleniu a v niektorych
pripadoch aZ zastaveniu dychu. Metabolizmus sa velmi znizi, Gdery srdca sa
spomalia a dychanie pri tych naro¢nejsich technikdch sa zastavi. Je to velmi
dolezity bod, pretoze morfologické® zmeny, ktoré vyvolavaju tieto techniky
vedu k urcitému stavu katalepsie®. | tu, ako pri dsanach sa sleduje zastavenie
aktivity mysle s ciefom pribliZit sa k zaZitku Cistého bytia, ktoré vyustuje
ku skdsenosti, ktort nazyvame samadhi’(nirvdna). Vidime teda presne, Ze
moja fyzicka, telesna konstitlcia predstavuje ¢ast mojej individuality, tieto
techniky vSak vedu k zastaveniu menalnej aktivity prostrednictvom zastave-
nia fyziologickej aktivity a tym k prekroceniu vsetkého ¢o spdsobuje, Ze som
individualnym bytim.

Tri posledné stupne neoznacujeme ako techniky ale ako urcity mentdlny
stav a vedu k postupnym koncentraciam az po zastavenie mentdlnej aktivi-
ty, t.j. k meditacii. Aby sme nevideli veci, nerobili Ziadne vnutorné Usudky,
len aby sme sa jednoducho nachadzali tu a teraz. Najprv ide o to, aby sme

3 tusu spojené zésady Jamy a Nijamy
4 Ide o oCistné techniky , ktoré su sucastou hathajogy.
> Morfoldgia —nduka o vonkajsich znakoch a tvaroch tela

¢ Spomalenie telesnych funkcii, zniZzena citlivost k bolesti, neurologicka porucha vyvola-
na hypnotickym stavom s prejavom strnulosti.

7 Poznamka redaktora: V kurzoch jogy Jogovej spolo¢nosti nie je nasim ciefom pri spo-
minanych technikach vydat sa na nejakd duchovnu cestu ani dosiahnut samadhi. Cvice-
niami sledujeme predovsetkym ozdravné Ucinky cviceni, teda harmonizovat fyziologické
a psychologické zmeny, ktoré sa v ¢loveku odohravaju.
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prestalivnimat nase myslienky, ale nestadi len to.. Treba tiez prestat vnimat
pojmy. Ked d6jdete k tomu, vasa mysel sa uz nema na ¢om zastavit. Na tejto
ceste si pomahate pouzivanim mantry. Mantra je zvuk, ktory opakujeme bez
prestavky vo vnutri, mechanicky, ako druh autohypndzy, aby sme nedovolili,
aby sa nasa mysel rozptylila v tvoreni pojmov alebo Usudkov. Mantra teda
vedie k zredukovaniu aktivit naSho myslenia a to natolko, az nds unaveny
intelekt a rozum zastavia celkom svoju aktivitu. Vo chvili dplného zastavenie
mentalnej aktivity upadame do stavu nirvdny.

Konecny ciel samadhi

V ¢ase mojich dlhodobych pobytov v asrdmoch a velmi dlhych meditacii,
mohol som prezivat tieto stavy samadhi. NemdzZem presne povedat, ako si
mozZno uvedomit stav samadhi. Pretoze uvedomenie si je uz procesom, kto-
ry spésobuje, Ze sa vraciam ku skdsenosti. V suvislosti s tym mbéZzem pove-
dat, Ze mam vedomie bytia osobného ja. A teda, aby sme dosli ku skisenosti
samadhi, treba vlastne prekrocit tuto skusenost osobného ja. V slvislosti
s tym, ked' sa vracia skisenost osobného ja, konci sa stav samadhi. Hoci je
tazké hovorit o tejto skisenosti, napriek tomu sa o to pokusim. Ide teda
o isté splynutie so vietkym. Deje sa nieco také, ako keby som ja sam do seba
zapojil cely kozmos. Ale tu ma rec zradza, lebo hovorim ja. PretoZe je to ne-
osobna skdsenost spojenia sa so vietkym. Pre hinduizmus, a zovSeobecriu-
juc, pre celu prirodzent mystiku, tato skisenost je ponorenim sa, spojenim
sa s bozskym bytim. CiZe presnejsie, navrat do boZského bytia. Nemdie exis-
tovat nic¢ viac, ako tato skusenost. Osoba je ilGziou, ktord sa ma rozplynat
v tom neosobnom tu, CiZze vo vsetkom, ktoré mozno nazvat prvotnou vibra-
ciou, alebo prvotnou kozmickou energiou, alebo inymi nazvami tohto typu.

Kozmicka energia a jej fyziologické Gcinky

Tieto vychodné techniky vyvolavaju velmi silny fyziologicky ucinok. Teda
ide o vyvolanie skusenosti prostrednictvo urcitych fyziologickych efektov.
Ide o urcité fyziologické javy, ktoré sa tykaju mojho neurovegetativneho
systému, a ktoré su vyvolané tymito fyzickymi, dychacimi a mentalnymi cvi-
¢eniami. Dnes sa vynasli dokonca i chemické produkty, ktoré su schopné
vyvolat podobné stavy. Cielom toho je ponorit sa do kozmickej energie.

Bolo by potrebné definovat, ¢o su tie kozmické energie. Ide tu o tajom-
nu oblast, ktora sa do dnesného dria vymyka chapaniu vyskumnikom su-
Casnej fyziky. Vidime ucinky, a teda pripustame, ze existuje nejaka pricina.
Analogicky tu pri¢inu nazyvame nejakou silou alebo energiou. Tieto energie
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nazyvame okultnymi energiami, ¢o doslovne znamena skryté alebo temné,
pretoze jednoducho nemame Ziadne schopnosti, aby sme ich zmerali, ale-
bo nejakym spdsobom pochopili. Originalita hinduistickych technik spociva
v tom, Ze tieto techniky nam davaju schopnost, akoby osvoijit si tieto energie
v nasom tele a usmernit ich v naSom vnutri. Hovorime o energii, ktora sa
u joginov v sanskrite nazyva kundaliny. Na obrazkoch sa je symbolizova-
na hadom zvinutym v dolnej ¢asti chrbtice. Snahou hinduistickych joginov
je tuto energiu postupne pomaly dvihat pozdiz chrbtice, aby sa dostala do
hlavy.

Cize ich cielom je pomocou tychto fyzickych, dychacich a mentalnych
cviCeni spOsobit, aby tato energia zo spodnej ¢asti chrbtice sa vzniesla na
vrchol hlavy. Deje sa to tromi kanalmi. Dva z nich sa nazyvaju idd a pingald.
Tieto kanaly sa na urcitych miestach chrbtice pretinaju. Medzi tymito dvomi
kanalmi sa nachadza centralny kanal, ktory sa nazyva susumnd. V mieste kde
sa pretinaju existuje druh takej malej energetickej pumpy, ktora sa v san-
skrite nazyva cakra. Existuje sedem takychto zakladnych cakier, na chrbtici
ich je 5, ktoré postupne otvarame. Vzdy, ked otvarame cakru, stdvame sa
médiom na urovni energie, ktora zodpoveda tej ¢akre. Kundalini postupu-
je vyssie, ked' postupne otvdram svoje ¢akry, tym som coraz viac spojeny
s energiami na jednotlivych drovniach. Ked dojdem k otvoreniu posledne;j
¢akry na vrchole hlavy, som celkom ponoreny v tom celom priestore energie
- prezivam tak nirvanu, to znamend, som celkom spojeny s tym oceanom
energie. Ide o pocit vybuchu vedomia. Tu zd6raziiujem, Ze hinduisti si mys-
lia, Ze ten ocedn energie ma bozsky charakter. V tejto skdsenosti je nieco
fascinujuce. Lebo ak moje osobné ja nie je uz pritomné, nemozem uz trpiet.

/... / Otvorené Cakry, ktoré funguja ako urcité druhy pimp energie (kun-
daliny), davaju ndm medidlne schopnosti prave na tychto energetickych
urovniach vyuzivat tuto energiu, ¢o niektori hinduisticki jogini dokazu velmi
dobre. Vedia velmi presne, Ze otvorenie kazdej cakry koreSponduje s urcitou
okultnou silou, velmi presne uréenou. Su to tie slavne sidhi, ako sa o nich
hovori v sanskrite. Ale skuto¢ni duchovni uditelia v Indii velmi dérazne vy-
strihaju svojich Ziakov pre pouZivanim tychto okultnych sil. Ich pouZivanie
odporuje cielom technik jogy k dosiahnutiu rozpustenia nasho ja. /.../ Ak
pouzivame urcité sidhi, posiliujeme svoj osobny subjekt a moje ja (ego)
tak rychlejSie vzrastd. V suvislosti s tym zastavuje mdj posun dopredu na
duchovnej ceste. Ucitelia tu hovoria o skuto¢ne hroznej pasci pri pouzivani
tychto sil. Hovoria, Ze pouZivanie tychto sil je zradou pravej duchovnej cesty.
Pouzivanie tychto okultnych sil nie je neutrdlne, skryvaju sa za tym nebez-
pecenstva. /.../
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Zial, aj ja som praktizoval okultizmus po dlhé mesiace, a preto sa mi zda
dobré, aby som o tom nie¢o povedal. Ked som sa vratil z Indie, samozrejme
vSetky ¢akry som mal otvorené, a teda mal som vela tychto sil, ale nebol
som si ich naplno vedomy. Musim v3ak upozornit na to, opierajuc sa o urcitu
skusenost, aki som zazil vo Varanasi spolu s mojim guru. Istého dria moj
guru diskutoval s panditmi — hinduistickymi teolégmi, ktori sa doZadovali
toho, aby dokazal ucinky svojich technik. Najprv sa branil, pripominajic pra-
vU hinduisticku tradiciu, ktord zabrariuje pouzivat tieto sily. No oni boli ne-
oblomni. ESte v ten isty vecer, ked sme sa vratili do asramu, ukazal mi tech-
niky levitacie. Poznam fudi, ktori vydaju posledné peniaze, aby sa zucastnili
na vikendoch ¢i posedeniach, pocas ktorych ich ucia levitacii.® Veru, hovorim
vam, nemame na tom Ziaden duchovny, ani psychologicky, Ci fyziologicky
zaujem. Vidime, Ze to o com sme v Indii diskutovali, nebolo tam joginmi
vyuzivané, a u nds je to vyhladdvané za kazdu cenu.

Budhizmus a utrpenie

Chcem vam teraz ponuknut definiciu utrpenia: Zda sa mi, Ze trpim zakaz-
dym, ked moja osobna integrita je akosi narusend. Utrpenie je ¢imsi ovela
$irsim, nez bolest. Vieme, Ze niekedy pokorenie vyvold v nas ovela vicsie
utrpenie, nez nejaka fyzicka bolest. Teda mbézeme povedat, ze v Zivote trpi-
me vzdy, ked'je narusena nasa osobna integrita vo fyzickej, psychickej a lebo
duchovnej drovni. Ak teda vystupime mimo osobného rozmeru, tym sa do-
stdvame mimo mozZnosti utrpenia mdjho osobného ja. Myslim si, Ze prave
toto predstavuje potvrdenie velmi dolezitej ¢asti Budhovej analyzy. Viete
dobre, Zze budhizmus je ndbozenskou reformou hinduizmu. Budha hovori,
Ze Zivot je utrpenim preto, Ze existuju tuzby, ktoré nemdzu byt uspokojené.
Vsetky nase tuzby pochadzaju z centra - ndsho osobného ja. Ja chcem 7Zit,
ja chcem vlastnit, ja chcem dosiahnut. Pretoze nemézem vladnut ani nad
Zivotom ani nad svojou existenciou, trpim a som nestastny. Aby som netr-
pel, treba zlikvidovat tizby. A aby som zlikvidoval tuzby, musim zlikvidovat
osobné ja, ktoré je pramernom tuzob. Cesta budhizmu a cesta hinduizmu su
skutocne velmi radikdlnym rozhodnutim, ¢o sa tyka problémov utrpenia. Su
negaciou utrpenia, ktoré je ukdzané ako ovocie illzie a nevedomosti.

Myslim si, Ze teraz je potrebné vidiet aj druhu stranu tejto koncepcie.
Ak zlikvidujeme osobny subjekt, samozrejme uz nemébzeme trpiet, ale ne-
mobzeme sa ani radovat, ani tesit. Myslim si vsak, Ze ¢lovek je tuziacou by-

&  Mnohi ucitelia jogy v Indii zneuZivaju tento zaujem a porusuju principy ucenia tejto cesty
joga a urobili si z toho obchod, ktory prinasa velké zisky.
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tostou. V ¢om teda spociva dokonalost? Osobné ja je odsudené na znicenie
v tomto neosobnom vSetkom, v ktorom sa strdcaju vsetky tuzby, ale aj tuzba
milovat. Alebo je to naopak, ja je dokonalostou, spdsobujucou, zZe ¢lovek je
schopny, aby Zil ten dokonaly vztah nazyvany laskou.

Nemyslite si, Ze sa vzdalujem od mojho svedectva. Som v kritickom mo-
mente tohto svedectva, lebo v tych vSetkych skdsenostiach samadhi ostala
mi tuzba po skusenosti, ktord dufam, sme vsetci prezili, po skisenosti lasky.
Velmi sa obavam pouzit tu tento vyraz, lebo je dnes velmi zneuZivany. Ho-
vorim o laske v zmysle rozvoja ¢loveka. O takej, velmi zriedkavej, ked sa ndm
podari zabudnut na seba a celkom sa darujeme druhému ¢lovekovi. Je to
paradoxna skusenost, ktora spbsobuje, Zze nahle objavujem seba vo chvili,
ked som zabudol na seba, darujuic seba druhému ¢loveku. A teda v mojom
srdci ostala t4 tuzba po vztahu s druhym ¢lovekom, ktora by sa mohla spl-
nit v laske. Lebo si myslim, Ze laska je urcitou dokonalostou vztahu medzi
dvoma osobami, ktoré sa navzajom objavuju, obohacuju. Pochopili ste, Ze
v hinduistickej tradicii je aj pocit lasky ildziou. Pre Budhu je to dokonca velmi
nebezpeéna ilizia. Nenavist je pocitom, naruzivostou, ktoru treba prekonat,
ale laska je tieZ ildziou, ktora sa rodi medzi dvoma osobnymi bytiami. Ide
teda o to, aby sme sa oslobodili od lasky a nenavisti. Ale cena, aku treba
za to zaplatit, je skuto¢ne velmi vysoka. Je tu urcity antropologicky zamer,
velmi podrobny, ktory predstavuje ¢ast nasej zapadnej kultury. Celkom ne-
patri do filozofickej kultury, ktora vznikla po Descartovi a ktora hrdo hovori:
Myslim, teda som. Su to teda Uplne krajné vizie metafyziky.

Na kriZovatke s krestanstvom

Vraciam sa teda k mojej skisenosti v samotnom srdci hinduizmu, s tymi
velkymi existencidlnymi otdzkami, ktoré ma trapia, a ktoré sa dotykaju
zmyslu ludského Zivota. ... Tu sa vraciam skutocne k méjmu osobnému sve-
dectvu, ze prdve tu Boh vstupil do mojho Zivota. Istého dnia niekto, kto sa
prisiel porozpravat s guru, povedal: , Ale ty mas krestanskd vychovu. Kym
sa stal pre teba Jezi$ teraz?”. A to JeziSovo meno, na ktoré som sa pokusal
po mnohé roky zabudnut, vyvolalo urcitd rezonanciu v mojom srdci, velmi
hlboko v mojom byti. Vtedy som pochopil, Ze On bol tam po cely ¢as pri-
tomni, v mojom vnutri. Pan mi v tedy poloZil jednoduchu otdzku: Ako dlho
esSte ma nechas ¢akat? Nebol v tom ani najmensi tien vycitky, odsudenia, len
nekoneéna neznost, trpezlivost v laske. /.../ Teraz som pochopil, Ze Boh nie
je nejakou neosobnou vibraciou. Ze Boh je v najvy$$om stupni osobou, 7e
ma srdce a tuzi po mne. /.../ Ze Boh ma stvoril kvoli tomu, aby som nadviazal
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s Nim vztah. A Ze Boh ma stvoril s nddejou, Ze ten vztah sa v ur€ity den stane
vztahom lasky.

A tu sa nahle otvorila predo mnou Uplne ind duchovna cesta. Na opac-
nej strane duchovnej kultury, v akej som bol ponoreny. Teda nebola to uz
vyzva, aby som ponoril, znicil moje ja v neosobnom oceane, ale pozvanie,
aby som sa postavil, tak ako dokdzem, pred osobnym BoZskym Ty. S isto-
tou, Ze ma pozyva k nejakému dobrodruzstvu lasky. Aby som nasiel silu vo
vztahu méjho ja s Bozskym Ty, aby som mohol vytvorit vztah ja —ty, s inymi
[udmi. /.../

A tu by som sa chcel zastavit, aby som polozZil otazku, ktord sa urcite
vynori v srdciach mnohych oséb. Ako chcete, aby technika, ktord je velmi
ucinnad, aby nds priviedla k ponoreniu mojho ja, hoci skor k rozplynutiu moj-
ho ja, v neosobnom oceane, bola uzitocna na duchovnej ceste, ktora ve-
die k vztahu, k stretnutiu dvoch osobnych ja? Ak krestansky duchovny Zivot
je stretnutim a dialégom s Bohom? To znamend, ¢oraz dévernejsim coraz
uzsim vztahom medzi dvoma osobami? Obdivovanie vychodnych technik
vyplyva z toho, Ze su velmi ucinné vtedy, ked sam si chcem aplikovat ne-
jakd duchovnu skdsenost a urobit nejaké duchovné cvicenie, pouzit urdi-
tu mantru, aby som k tej duchovnej skdsenosti dosiel. Sme tu vzdialeni od
pojmu krestanskej chudoby. Preto, Ze v krestanskej modlitbe vSetci ,,Zobre-
me“ o milost. V krestanskej modlitbe nie su techniky, existuju len metédy
modlitby, ktoré mi dovolia lepsie sa pozriet tomu Bozskému Hostovi, kto-
ré mi dovolia byt bdelym. /.../ Sme chudobni pred Bohom, chudobni, ktori
Cakaju na jeho navstevu. /.../PretozZe je to pribeh lasky, a lasku nemozno
chytit, zvecnit. Laska je ovocim angazovania sa dvoch oséb. Lasku nemozno
vyvolat pomocou technik. Je to rozhodnutie, ktoré treba urobit raz navidy
medzi dvomi duchovnymi cestami. Zdd sa mi, Ze vtedy, ked urobime toto
rozhodnutie, madme zostat pokojni, désledni. Ak sme sa rozhodli, ze budeme
nasledovat Boha, znamena to, Zze na naplnenie nasho zivota nam Boh stadi.
/.../ To naplnenie oakdavame vo vztahu Coraz intenzivnejsej lasky s Bohom
a s inymi. Cesta krestanstva je cestou, na ktorej dosiahnem pravdu svojho

jestvovania tym viac, ¢im viac som v stave vystupit zo seba. Dokonca, aj ked'

to vyvoldva utrpenie, alebo ma vedie k smrti. Niet vacsej lasky, ako polo-
Zit svoj Zivot za svojich priatelov, povedal Jezis. /.../ Ale my, treba povedat,
nie sme masochisti. Ak v protiklade k Budhovi, ktory rad$ej nechcel milovat
a trpiet, zvolime si cestu lasky, to preto, ze Boh nam na Kristovi ukazal, ze
posledné slovo ma Zivot, a nie smrt. Myslim si, Ze budhizmus je poslednym
slovom religiozity, ktord hfada zmysel jestvovania pred prichodom Krista,
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Ze je to najvacsia predkrestanska odpoved, ak ide o zmysel jestvovania. Ale
ona je predkrestanska. /.../ To ¢o hovorim, nie je depreciaciou® budhizmu.

Myslim si, Ze vsetky ndboZenské tradicie si zasluhuju nasu uctu. Dokonca
by som povedal, Ze su rovnaké vo svojej déstojnosti, ako svedectvo cloveka
hladajuceho Boha, ktoré v Cloveku vzbudil sam Boh. Ale ak vsetky tradicie
su rovnako déstojné, napriek tomu nemaju rovnaku ucast na pravde. VSetky
ndboZenské tradicie maju len Cast pravdy, nejaké zrnko pravdy. Moje pre-
svedcenie mi hovori, Ze vSetky tieto Ciastkové pravdy nachddzaju naplnenie
v JeZiSovi Kristovi. Samozrejme, hovorim ako veriaci ¢lovek. Vychadzajuc zo
skusenosti plnosti vo vztahu lasky s Nim, aki som nenasiel v tej absolutnej
samote Vychodu. /.../

Myslim si, Ze tieto dve vypovede nam dovolili vidiet, Ze stojime pred dvo-
ma propoziciami, ktoré sa nemézu navzajom zosuladit. To ¢o som povedal,
nie je odsudenim, hodnotenim budhizmu, ¢i hinduizmu. Je to objektivna
propozicia dvoch ciest, dvoch zmyslov, medzi ktorymi si treba vybrat. Vy-
brat jedno, neznamend, aby sme popreli to druhé. Vybrat jedno, podla mnia
znamena, Ze je to cesta pravdy a Zivota. A nie odsudenie i popretie inej
orientacie. /.../.

Jacques Verline mal 24 rokov, ked' obhdjil doktorat a mal velmi dobré
predpoklady pre vedca a zdalo sa, Ze mu nestoji ni¢ v ceste, aby urobil karié-
ru v oblasti nukledrnej chémie. Avsak jeho tuzba po Absolutne bola vicsia,
neZ vedecké ambicie.

V rokoch 1971-74 prebyva v Himaldjach, kde navstevoval asramy, do kto-
rych normdlne Eurépania nemaju pristup. Pocuva nduku najvynikajucejsich
duchovnych ucitelov Indie, intenzivne cvici jogu, a praktizoval najmd tech-
niky meditdcie, ktoré maju viest k zjednoteniu s Najvyssou Skutocnostou..
Spominajtic na tie ¢asy, hovori: ,,.Zil som meditdciou celé mesiace, defi i noc,
prakticky bez spdnku a jedla. Prehlboval som v sebe prdzdnotu, bol som uz
celkom vyCerpany: telo, dusa a duch” V tejto bolestnej, bezosobnej samote
— prdzdnote, v ktorej nenasiel nikoho, koho by mohol milovat, Jagues istého
dna pocul hlas: ,,Ako dlho, moje dieta, ma nechds ¢akat?“. Spozndva Kristov
hlas a necakd uZ dlhsie, oznamuje svojmu guru, Ze odchddza. Avsak cesta
ndvratu nie je lahkd. Dnes je otec Jacques reholnikom.

Toto su vypovede samého Jaguesa, ak dovolite poviem k tomu svoj ndzor,
nie len ako predkladajuci redaktor, ale aj ako dlhorocny ucitel a lektor jogy.

®  znevazovanie, znehodnotenie

34



Tajomstvd mystiky v hinduizme

MoébZeme tuZit po poznani pohladu z najvyssej hory Mount Everest, ale
neméZeme si trufat vybrat sa nari, ak sme nevystupili aspon na vrcholy Vy-
sokych Tatier. Teda musi byt zachovand urcitd postupnost ndrocnosti, kedy
treba dodrZiavat urcité pravidld. Plati to pri vyucbe v skoldch, ako i pri horo-
lezeckych vystupoch. Je vrcholne nerozumné a nebezpecné podlahnut, i uZ
z mladickej nedockavosti alebo hluposti a vybrat sa rovno na najtaZsi vystup,
ved' ide o zdravie a Zivot. V joge to plati rovnako. Aj pri turistickom vyle-
te, ako i horolezeckom vystupe musite si zvolit ciel, kam chcete prist a akou
cestou. Tych ciest je vela od najtazsej i ked’moZno najkratsej, aZ po menej
namdahavd, ale dlhsiu. Tak ako ciel a motivacie su velmi déleZité, mozno este
délezZitejsia je samotnd cesta, ktoru sme si vybrali. Vediet rozliSovat je pre
¢loveka jedna z najdéleZitejSich schopnosti v Zivote, a vediet sa sprdvne roz-
hodnut. KaZdy horolezec si musi désledne nastudovat cestu, po ktorej chce
vystupit, poznat jej rizikové miesta a uskalia. Podobne je to i v joge, mal by
som poznat pre¢o som sa pre tento smer v joge rozhodol. V Hathajoge sledu-
jeme ciel ozdravenia ndsho organizmu na psychickej a fyziologickej urovni.
Aj tu je urcitd postupnost, zaciname pripravnymi cviceniami.

Pdn Jacques urobil prvy krok totdlne zle, ked podlahol reklame na trans-
cendentdlnu meditdciu. Pripomina mi podobenstvo, ako ked’ by sme batola
chceli ucit chodit na vrchole niektorej z himaldjskych osem tisicoviek. A to
dopadol este velmi dobre. Méj dlhorocny priatel Jaroslav, s ktorym som v te-
locvicni zacinal spozndvat zdklady jogovych cviceni, uz 18 rokov je lieceny po
réznych psychiatrickych ustavoch a teraz uZ 10 rokov nie je schopny vyjst zo
svojho bytu a je pod tazkymi liekmi. TieZ ho zldkali transcendentdlne meditd-
cie, moZno mal k tomu i urcitu pre vrodenu dispoziciu, neviem.

Tak ako Zivé organizmy, Ci uZ v rastlinnej alebo Zivoc¢isnej oblasti nie je
mozZné ich presadit z tropickych krajin a pestovat v severnej casti Zemegule,
tak je tieZ velké riziko odhodit svoju identitu, v désledku nespokojnosti a vy-
hraddm voci nej. Riziko spocliva v tom, Ze ¢lovek, ktory bol vychovany v ur-
Citom prostredi, v nom vyrastal s nasdvanim kultirneho prostredia danej
civilizacie musi pri zmene svojej osobnosti pocitat s psychickymi ndsledkami.
To vSak neznamend nespozndvat iné kultury a Zivotné filozofie, no tieZ to
neznamend slepo hned'ich prijimat a zahodit tu svoju.

Dodo Blesdk

Pripravil: Dodo Blesak

Casopis: VERBUM, ro¢nik XIV. (2003) €. 2
Vydavatelstvo Verbum, spol. s.r.0., KoSice
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NA VIACERO SPOSOBOV

q g Y e———— 0"

Kapor na vine

Suroviny: Kapor, 60g mrkvy, 50 g petrzlenu, 50 g zeleru, 100 g masla, 50 g
cibule, 4 dl bieleho vina

Postup: Korenovu zeleninu umyjeme, ocistime a pokrajame na rezan-
ce. Maslo rozpustime a ddme nar zmaknut pokrajand cibulu, pridame pri-
pravenu zeleninu a dusime. K napoly udusenej zelenine priddme ocistené
porcie kapra, osolime, podlejeme vinom a dodusime. Hotové porcie kapra
prelejeme omackou a podavame s platkami opeceného chleby, alebo s inou
prilohou.

Kapor na Cierno (delikatesa)

Suroviny: Kapor, 50 g masla, 150 g korenovej zeleniny, 1 cibula, 8 zrniek
celého cierneho korenia,, 4 zrnka nového korenia, 1 citrén, 1 bobkovy list,
50 g zavdranych ribezli, sol, praskovy cukor, 2 lyZice hladkej muky, 50 g suse-
nych sliviek, 40 g pernika, 40 g mandli, 4 dl ¢ierneho piva, 2 lyZice hrozienok,
trochu kari korenia.
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Postup: Na polovici masla oprazime cibulu a na kolieska nakrajanu kore-
novu zeleninu. Zalejeme pivom, priddme korenie ribezle, postruhanu citré-
novu koru, vietko posolime a varime asi 20 minut. Zo zvysku masla a muky
urobime svetlU zaprazku, zalejeme vodou a priddme do omacky. Pridame
pomlety pernik, povarime 10 min. a okyslime citronom. Omacku scedime,
vloZzime do nej pokrajaného kapra, pridéme hrozienka, susené slivky a po-
maly varime. Nakoniec priddme posekané mandle a poddvame s knedlou.

Kapor na cesnaku

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

Postup:

Ocisteného kapra osolime, potrieme drvenou rascou zvonku aj z vnutra
(tam dame i viiat) a ulozime ho do pekaca vymasteného maslom. Pod kapra
i vedla neho ddme nahrubo nakrdjany cesnak. Pecieme asi pol hodiny, pod-
[a potreby podlejem vodou. Potom kapra pokryjeme platkami syra a eSte
asi 10 min zapecieme pod grilom. Porcie kapra prejeme $tavou a oblozime
kuskami cesnaku a podavame so zemiakmi a zeleninovym Salatom.

Kapor peceny s jablkami a chrenom

Suroviny: 1 kg kapra, sol, 100 g chrenu, 250 g jablk, 1 citrén, 60 g stru-
hanky, olej na vyprazanie.

Postup: Umyté a osolené porcie kapra vloZime do nadoby, naviSime na ne
postrahany chren s olUpanymi jablkami pokrajanymi na platky, pokvapkdme
citrénom a nechame v chladnic¢ke 5 hodin. Potom kapra vyberieme, obalime
ho v struhanke a pomaly pecieme na oleji z oboch stran. Nakoniec priddme
chren a jablkami aj so $tavou a spolu dopecdieme. Pred podavanim na porcie
kapra naviSime upecené jablkd s chrenom. Poddvame so zemiakmi.

Kapor (alebo treska) v alobale

Suroviny: Porcie kapra, alebo 4 filety tmavej tresky, korenie, 250 g cherry
paradajok, 500 g cukety, 180 g Ciernych oliv, 1 lyzicka suseného oregana,
2 vetvicky petrzlenovej viiate.

Postup: Porcie ryby omyte a osuste papierovym obruskom, nasolte a po-
sypte Ciernym korenim. Pripravte si papier na pecenie podla poctu porcii
ryb asi o rozmere 35x35 cm. Ak nebudete grilovat ale piect v trdbe, pouzite
len alobal. Do stredu poloZte paradajky a cuketu nakrdjanu na kosticky a oli-
vy, vSetko okorenime, osolime a priddme oregano a nasekanu petrzlenovu
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viat. Na zeleninu poloZime porcie ryby a dékladne papier zlozte do balicka.
Ten este zabalte do alobalu. PoloZte na rozpaleny rost grilu alebo do traby
a pecte 15 — 20 min. MbzZete podavat s bagetou alebo so zemiakovym $ala-
tom.

Kapor plneny slaninou a chrenom

Suroviny: 4 porcie kapra (podkovy), 4 platky slaniny, 2 lyZice ¢erstvého
nastrdhaného chrenu, 4 listky Salvie, 30 g masla, sol.

Postup: Kapra zbavime Supin, umyjeme a ususime. Kazdu porciu nasoli-
me a do vnutornej strany podkovy vloZime rolku zo slaniny, naplnent chre-
nom a zviazeme potravinarskou nitou. malé mnozstvo chrenu pridame aj
navrch kazdej porcie i s listkom Salvie a kiskom masla. Opatrne vloZzime do
zapekacej misky, prikryjeme féliou alebo alobalom a v chlade nechame od-
lezat asi 2 hodiny. Ruru rozohrejeme na 200 stupriov, odstranime féliu alebo
alobal a misku s kaprom ddme do rary. Pec¢ieme 30 az 40 min.

Kapra mbzeme upiect aj v celku, ked  slaninu a chren vlozime spolu so
Salviou a maslom do brusnej dutiny a pecieme 50 minut.

Peceny kapor na zemiakoch

Suroviny: 4 filety odrezané z kapra, sol, 500 g zemiakov, 1 zvazok zelenej
cibulky, ¥ lyzicky sladkej mletej papriky, 150 g sladkej tu¢nej smotany, 20 g
masla, tuk na vymastenie formy.

Postup: Filety osolime, oSupané zemiaky pokrdjame na platky, cibulku
pokrajame na kolieska. Ruru predhrejeme na 220 stupriov, teplovzdusnu na
200 stupriov. Pekac¢ vytrieme maslom, a ddme dorho polovicu cibulky, na
ne navrstvime platky zemiakov, osolime a posypeme mletou paprikou. Na
zemiaky rozloZzime porcie kapra a zalejeme smotanou a posypeme zvySnou
cibulkou a paprikou. Na vrch ddme vlocky masla a pecieme asi 60 minut.

A €O TAK VECERA S FILE

Filé v zemiakovom cesticku

Suroviny: 600 g rybieho filé, sol, hkladkd muku, rastlinny olej, posriuhany
chren, petrzlenovu viat.

Na cesticko: 4 zemiaky, mleté Cierne korenie, 2 PL polohrubej muky,
2 struciky cesnaku, 1/2 vajce, 3 PL mlieka, sol, majoran.

Postup: Zemiaky na cesticko postrihame na jemnom struhadle a zmie-
Same s pripravenymi surovinami. Rybie filé pokrajame na rezne, osolime
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obalime v hladkej muke, potom v zemiakovom cestic¢ku a ihned' vyprazame
na oleji z oboch stran. Hotové vyprazané filé posypeme postrihanym chre-
nom, posekanou petrzlenovou viatou.

Zapecené rybie filé

Suroviny: 5 ks porciovaného rybacieho filé. 3PL hladkej muky, korenie
na ryba, sol, stavu z 1 citréna, 1 velkd cibulu, 2 struaciky cesnaku, 1 vadsiu
paradajku, 1 kysld smotanu 250 ml.

Postup: Filé posolime, okorenime, pokvapkdme citrénom a nechdme
15- 20 minut odstat. Potom filé obalime v hl. mike a nechame na panvici
prudko opiect z oboch stran. na opecené porcie dame platok cibule, platok
paradajky, kisok cesnaku, polejeme kyslou smotanou a vo vyhriatej rdre 15
minut zapecieme.

Hlavny chod uzZ rozvoniava v rure, ale ¢o k nemu?

NAJLEPSi JE ZEMIAKOVY SALAT NA ROZNE VARIACIE

Sladko-kysly zemiakovy Salat

Suroviny pre 4 porcie: 800 g zemiakov, 100 g cibule, 2 PL oleja, 5 PL octu,
PL cukru, sol, mleté ¢ierne korenie.

Postup: Zemiaky uvarené v Supke oSupte a nakrajajte na pol kolieska.
Cibulu pokrajate na jemno a opecte na oleji, kym nezaéne maknut, potom
ju osolte a okorente. V pohdri zmiesajte 200 ml vody s octom a cukrom,
vlejte zalievku do cibule, nechajte zovriet a hned vlejte na zemiaky. ZIahka
vsetko spolu premiesajte, nechajte vychladnut, kym zalievka nevsiakne do
zemiakov.

Moravsky Salat

Suroviny pre 6 porcii: 600 g Salatovych zemiakov (typ A), 2 mrkvy, 2 ston-
ky zeleru, 2 jablka, 4 nakladané uhorky, 1 cibula, 80 g masla, 1 PL octu, 1 PL
hrubozrnnej horcice, 1PL cukru, sol, mleté korenie.

Postup: Uvarené zemiaky v Supke oSupeme a nakrdjame na osminky.
Mrkvu a zeler pokrdjame na malé kusky a uvarime v osolenej vode do mak-
ka. Jablka zbavime jadrovnikov a nakrdjame ich na 1,5 cm kuasky. Uhorky
rozkrdjame na kolieska, vSsetko premieSame s este teplymi zemiakmi, osoli-
me a okorenime. Nakrdjané pol kolieska cibule kratko povarime s maslom,
octom, horcicou a cukrom. Horucou zdlievkou prelejeme salat a poddvame.
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Zemiakovy Salat so zelerom

Suroviny pre 5 porcii: 1 kg zemiakov, 300 g vareného zeleru, 200 g jablk.

Na zalievku: 1,5 dl ¢erveného vina, 1,5 dl oleja, 1 PL hordice, 3 iftky, sol,
cukor a ocot podla chuti, 40n g cibule, zeleninovy vyvar.

Postup: Uvarené zemiaky v Supke oSUpeme a pokrajame na kolieska. Pri-
dame uvareny zeler pokrajany na tenké platky, alebo malé kocky, a olupané
a na tenkeé platky alebo kocky jablka, polejeme zélievkou a nechdme v chla-
de cca 2 hod. odstat.

Zalievka: Vino, olej, horcicu, iftky, sol, cukor a ocot za staleho sfahania vo
vodnom kupeli uvarime do zhustnutia, priddme cibulu posekanu na drobno
a podla potreby zriedime par lyZicami zeleninovym vyvarom.

Zemiakovy Salat so syrom

Suroviny pre 5 porcii: 1 kg zemiakov,, 250 syra Niva, 40 g cibule, 1 pohar
jogurtu, sol, cukor, ocot, 1 PL oleja, 1 PL horcice, mleté Cierne korenie.

Postup: Osupané zemiaky uvarené v Supke pokrajame na tenké kolieska,
priddme syr pokrdjany na malé kocky, na drobno posekanu cibulu a premie-
Same. V jogurte rozmieSame sol, cukor, olej ocot, horcicu a mleté korenie,
nalejeme na zemiaky, opatrne premieSame a nechdme cca 2 hod. v chlade
odstat.

(4

Pripravil: Dodo Blesak
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